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ANEXO 1

 MEDO TRISTEZA ALEGRIA 

RAIVA 

APAIXONADO/A 

SURPRESO/A 

 TRANQUILO/A 

NOJO 

CULPA 

ZANGADO/A 

PREOCUPADO/A 

VERGONHA 

ADMIRADO/A 

INVEJA 

CHATEADO/A 



ANEXO 2

PALAVRAS CRUZADAS

HORIZONTAIS VERTICAIS

RESPEITO

COR

IGUALDADE

RAÇA

SOLIDARIEDADE

LIBERDADE

OPORTUNIDADES

LÍNGUA

CIDADANIA

GÉNERO

Qual é a palavra que mais gostas? Porquê?



ANEXO 3

CARTÕES DAS CARACTERÍSTICAS FÍSICAS E PSICOLÓGICAS



ANEXO 4

- Ó senhor abade! Pelo menos deixe-me uma.

- Nem uma, nem duas! – respondeu ele lá de longe.

As Orelhas do Abade

Um sujeito bom caçador convidou o abade da sua freguesia para ir
comer com ele duas perdizes guisadas, e deu-as á mulher para as
cozinhar. A mulher, raivosa por não contarem com ela, cozinhou as
perdizes e comeu-as. Nisto chega o abade muito contente, e diz-lhe a
mulher:

- Fuja, senhor abade, que o meu homem jurou que lhe havia de cortar as
orelhas, e isto das perdizes foi um pretexto para cá o pilhar.
O abade não quis  ouv ir  mais ,  e  e le  por  aqui  me s i r vo.
O marido chega, e diz-lhe a mulher:

- O abade aí veio, viu as perdizes, e não queria esperar mais por �,
pegou nelas ambas e foi-se embora.

O homem vem à porta da rua, e ainda vê o abade fugindo, e começa de
cá a gritar:

Teófilo Braga, In Contos tradicionais portugueses.
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ANEXO 6



ANEXO 7

CHAMAR DE MENINA/O AMEAÇAR

BATER
DIFAMAR ATRAVÉS DO 

INSTAGRAM/WHATSAPP

CRIAR PÁGINAS OU PERFIS

FALSOS DA VÍTIMA
DISCRIMINAR

COMENTÁRIOS RACISTAS PIADAS HOMOFÓBICAS

ISOLAR DESTRUIR PERTENCES

MENTIR E ESPALHAR
RUMORES NEGATIVOS

ATRIBUIÇÃO DE
ALCUNHAS/APELIDOS

IGNORAR EMPURRAR



ANEXO 8

 FRASES SOBRE SITUAÇÕES DE VIOLÊNCIA 

1 - Se eu assis�r a um conflito entre 2 amigos/as meus ou minhas, intervenho
     e tento que tudo se acalme, falando com eles/as. 

2 - Se eu for a passar com amigos/as num lugar da escola e vir alguém a 
     chorar sou incapaz de gozar com essa rapariga ou rapaz. 

3 - Se eu vir rapazes a gozar com uma rapariga, peço-lhes para a deixarem
      em paz. 

4 - Se alguém me atacar, eu não ataco e apenas me defendo. 

5 - Se eu e um/a amigo/a �vermos uma opinião diferente sobre alguma coisa,
      isso não significa que só eu tenho razão 

6 - Se um/a amigo/a me convidar para alinhar numa cena de vingança contra 
      o/a seu/sua namorado/a por ter sido traído, eu recuso. 

7 - Se alguém me disser que uma pessoa falou mal de mim, eu ignoro essa
     informação e não quero saber quem é essa pessoa. 
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ANEXO 10

 LISTA DE PASSAGEIROS/AS 

 1     Um advogado de 25 anos de idade, racista e homofóbico.

 2     Um DJ islâmico que parece ter muito dinheiro.

 3     Uma mulher de 55 anos, mecânica e mãe solteira.

 4     Um homem português que acabou de ser libertado da prisão.

 5     Uma atriz de Hollywood.

 6     Um homem cigano vendedor de roupa.

 7     Um homem com deficiência �sica.

 8     Uma mulher romena de 40 anos que não tem visto e com uma criança ao colo.

 9     Um homem negro gay, trabalhador da construção civil.

10   Uma mulher asiá�ca grávida.

11   Um médico, com 30 anos de idade, que só aceita entrar na cabine se puder levar
        a sua arma.

12   Um jovem indiano trabalhador agrícola.

13   Uma lésbica, com 47 anos de idade.

14   Um refugiado sírio que quer viver em Portugal. 
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ANEXO 12

 A homossexualidade e a bissexualidade são doenças mentais 

MITO 

A homossexualidade e a bissexualidade não são doenças mentais. Os mais

diversos  estudos mostram que as pessoas homossexuais e bissexuais não têm

mais, nem menos doenças mentais do que as pessoas heterossexuais. Algumas

pessoas  podem sofrer doença mentais (depressão) não pela sua orientação

sexual, mas sim pela pressão social e a discriminação a que estão sujeitas. 

MITO 

MITO 

MITO 

 
 Pode mudar-se a orientação sexual de alguém? 

 A orientação não pode ser mudada. A orientação sexual é uma caracterís�ca

 interna da pessoa, não permeável á mudança. 

 
A homossexualidade é causada por algum trauma na infância?

A  h o m o s s e x u a l i d a d e ,  a s s i m  c o m o  q u a l q u e r  o u t r a  o r i e n t a ç ã o  s e x u a l ,

(heterossexua l  idade,  b i ssexua l idade  ou  outra)  não  se  deve  a  nenhum

a c o n t e c i m e n t o  e x t e r n o .  N ã o  e x i s t e  n e n h u m  a c o n t e c i m e n t o ,  s e j a  e l e

posi�vo ou nega�vo, que determine a orientação sexual ou iden�dade /expressão de género 

 

 As pessoas homossexuais são maus pais e más mães 

A competência parental das pessoas está ligada a um conjunto de outras

caracterís�cas (educar, amar, alimentar…), que não a orientação sexual.

Esta não interfere, nem posi�vamente nem nega�vamente, na capacidade parental do 

 Re�rado de Programa de Prevenção de Bullying contra pessoas LGBTI – Manual de Formação
para Formadores/as e Docentes GIS vai à escola, da Associação Plano I 
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ANEXO 15

 Jogo didác�co: Os Direitos das Mulheres são Direitos Humanos 

1. Ser humano do género feminino: 

A. Homem 

B. Esposa 

C. Mulher 

2. O que foi exercido pela primeira vez, por uma mulher, em Portugal a 28 

de Maio de 1911? 

A. Votar 

B. Conduzir 

C. Viajar 

3. De acordo com a ONU (Organização das Nações Unidas), é um direito 

das mulheres serem livres de todas as formas de… 

A. Cozinhar 

B. Discriminar 

C. Limpar 

4. Em 2014, Bruna Lopes, foi a primeira rapariga a sagra-se campeã de 

Portugal na modalidade de: 

A. Motociclismo 

B. Surf 

C. Natação 

5. Es�ma-se que só haverá igualdade de salário entre homens e mulheres 

em: 

A. 2186 

B. 2025 

C. 2022 
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6. O que foi reconhecido pela ONU, no dia 8 de março, de 1975? 

A. O Dia Internacional da Música 

B. O Dia Internacional da Mulher 

C. O Dia Internacional do Homem 

7. Nome do movimento que defende a igualdade entre homens e 
mulheres? 

A. Machismo 

B. Feminismo 

C. Marianismo 

8. Quantas horas as mulheres trabalham a mais do que os homens em 
trabalho domés�co não pago? 

A. 1 Hora 

B. 1H20m 

C. 2H70 

9. O lugar da mulher é… 

A. Em casa 

B. Onde ela quiser 

C. Onde o homem decidir 

Soluções 
1. C 
2. A 
3. B 
4. A 
5. A 
6. A 
7. B 
8. B 
9. B 



ANEXO 16

 Jogo didá�co: Os Direitos das Pessoas LGBTIQA+ 

1. As pessoas LGBTIQA+ estão a tentar reivindicar direitos especiais. 

Realidade 
Mito 

2. Relacionar-se com pessoas LGBTIQA+ ou ter acesso a informação destas temá�cas
    coloca em perigo o bem-estar das crianças. 

Realidade 
Mito 

3. Pessoas LGBTIQA+ são predominantemente jovens brancas e não religiosas. 

Mito 
Realidade 

4. Privar pessoas LGBTIQA+ dos seus direitos humanos pode ser jus�ficado com
    base na religião, cultura ou tradição.

Mito 
Realidade 

5. Numa relação entre pessoas do mesmo sexo, uma delas tem de assumir um
    papel masculino e, a outra, um papel feminino.

Mito 
Realidade 

6. Homens gays não podem ser machistas ou misóginos. 

7.Casais de lésbicas não têm relações abusivas e violentas. 

8. As crianças são demasiado ingénuas para saber o seu género 

Realidade 
Mito 

Realidade 
Mito 

Realidade 
Mito 



7.MITO - A violência em relacionamentos pode acontecer em qualquer �po de relação.

8. MITO - Segundo a American Academy of Pediatrics, a grande maioria das crianças
com 4 anos de idade já tem um entendimento estável da sua iden�dade de género,
por ser um aspeto inerente à composição de cada indivíduo, é percecionada bastante
cedo

1. MITO - Pessoas LGBT de todas as idades e em todas as partes do mundo sofrem
violações dos seus direitos humanos. Em mais de um terço dos países do mundo,
podem ser presas (e em pelo menos cinco países, executadas) por se engajar em
relações consensuais e privadas com pessoas do mesmo sexo. Os Estados muitas
vezes não conseguem proteger adequadamente as pessoas LGBT de tratamento
discriminatório na esfera privada, incluindo o local de trabalho, suas casas e no
acesso à saúde. Crianças e adolescentes LGBT enfrentam bullying na escola.

2. MITO - Aprender mais sobre a comunidade LGBTIQA+ ou passar mais tempo com
ela não influencia a orientação sexual ou iden�dade de género de menores, nem
prejudica o seu bem-estar. Na verdade, consciencializa-as, permi�ndo que adquiram
uma visão mais inclusiva sobre as pessoas que as rodeiam.

3. MITO - As pessoas LGBTIQA+ inserem-se em todas as idades e comunidades,
grupos étnicos, religiões e níveis socioeconómicos.

4. MITO - Nenhum ato de discriminação pode ser jus�ficado, nomeadamente a
discriminação em função da orientação sexual e/ou iden�dade de género. Os direitos
humanos são universais, por isso, ninguém pode ser privado dos seus direitos
humanos.

5. MITO - Os papéis de género masculino e feminino são construções sociais, pelo que
não são requisitos ou pressuposto de qualquer relação.

6. MITO - Embora a própria homofobia seja fruto do machismo e da misoginia, e
vulnerabilize pessoas gays, isso não impede que estes tenham este �po de a�tudes
discriminatórias, ou mesmo homofóbicas. Quando uma pessoa gay têm um a�tude
homofóbica, além de agredir outras pessoas, acaba por estar a agredir-se a si
próprio. Por outro lado, brincadeiras, a�tudes ou comportamentos que desqualificam
a mulher ou a impedem de exercer os seus direitos, fazem com que homens, mesmo
gays, tenham vantagens sociais em relação à mulher.

SOLUÇÕES
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ANEXO 18

Caso 1

Caso 2

Caso 3

Caso 4



Caso 5

Re�rado do Manual Alterna�vas – Agir contra o discurso de ódio através 
de contranarra�vas, do Conselho da Europa 



ANEXO 19

 1. Existe o príncipe encantado? 
Mito Ensinaram-nos toda a vida que um dia encontraremos uma pessoa muito especial e: 
que o amor, por si só, pode transformar uma pessoa. 

 MITO OU REALIDADE NA VIOLÊNCIA NO NAMORO 

 2. É ciumento/a porque me ama. 
Mito: Os ciúmes servem de desculpa para controlar a outra pessoa, mas muitas vezes são 
interpretados como prova de amor. 

3. Todos os atos de agressão �sica ou verbal são violência
Realidade

 5. Muitas vezes a violência acontece porque a ví�ma provoca. 
Mito: Gostar implica respeitar a outra pessoa por aquilo que ela é, independentemente se 
concordamos ou não com os seus atos. 

 6. O álcool e as drogas são responsáveis pelas situações de violência 
Mito: Os consumos excessivos servem de argumento para a pessoa se desresponsabilizar 
das suas agressões. 

 7. Não existe violência sexual no namoro 
Mito: A violência sexual inclui beijos, apalpões ou outros contactos corporais não desejados
e não consen�dos. 

 8. É melhor estar numa relação violenta do que estar só 
Mito: Cada pessoa tem a sua própria iden�dade e a sua dignidade, independentemente de
viver, ou não, uma relação amorosa. 

 9. A violência acaba quando coabitamos 
Mito: A maioria das relações conjugais já o era antes da coabitação.

 10. Os rapazes nunca são ví�mas 
Mito: Apesar da associação dos rapazes com a força e agressividade, os rapazes também são 
ví�mas de violência �sica, emocional ou sexual. 



11. A violência acontece em meios sociais desfavorecidos 
Mito: A violência nas relações de in�midade ocorre em todos os contextos sociais e
culturais. 

12. Controlar o telemóvel do/a parceiro/a é sinal de preocupação. 
Mito: O controlo é uma das estratégias u�lizadas na violência no namoro. 

13. As pessoas só estão em relações violentas porque querem. 
Mito: As pessoas que são ví�mas de violência nem sempre conseguem reconhecer que
estão em relações abusivas. Quando percebem, já estão muito envolvidas nas relações,
o medo, e a vergonha já são muitas e por isso custa tanto a pedirem ajuda e a terminar
essas relações. 

14. Os/as agressores/as costumam pedir desculpa pelas suas ações. 
Mito: Numa fase inicial das relações os/as agressores/as tendem a "pedir desculpa" pelo
seu comportamento, mas na verdade é uma forma de responsabilizar a ví�ma pelo
comportamento abusivo e levá-la a manter-se na relação. (exemplo: "eu não queria ter-te
dito aquelas coisas desculpa, mas tu não me estavas a ouvir e a dar atenção.") 



ANEXO 20

 TARTE DE RELAÇÕES SAUDÁVÉIS 

INGREDIENTES 

MODO DE PREPARAÇÃO 

DICAS
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1 Os homens são mais francos e agressivos do que as mulheres.

2 Os homens são mais dotados para as questões mecânicas.

3 As mulheres são mais dotadas para as questões da decoração.

4 Se os homens se responsabilizassem mais pelas tarefas domés�cas, as mulheres teriam mais
   sucesso na carreira profissional.

5 Existem tarefas domés�cas predominantemente femininas, portanto não negociáveis.

6 As mulheres são mais sensíveis e român�cas do que os homens.

7 A mulher é bisbilhoteira, quando se reúne com outras mulheres é para falar da vida dos outros.
  Não lhe interessam os temas verdadeiramente importantes.

8 Se a mulher ganha mais do que o marido pode afetar a estabilidade conjugal.

9 Uma mulher tem de trabalhar mais do que um homem para ser promovida.

10 Os homens são em geral mais lógicos do que as mulheres.

11 O sucesso de uma mulher é muitas vezes associado aos seus atributos �sicos.

12 As mulheres têm mais dificuldade chefiar mulheres do que em chefiar homens.

13 As mulheres que são bem sucedidas profissionalmente são-no em detrimento da sua vida família.

14 Hoje em dia os homens são menos machistas.

15 Hoje em dia, o que os rapazes mais valorizam nas raparigas é a sua aparência (corpo).

16 Mães e Pais con�nuam a ser mais controladores/as com as filhas do que com os filhos.

17 Hoje os rapazes são mais carinhosos do que an�gamente.

18 As raparigas de hoje desejam encontrar um homem para casar e têm medo de ficar sozinhas.

19 É natural falar mal das raparigas que gostam de sair e estar com rapazes.

20 Hoje as mulheres valorizam-se menos a sair com vários homens.

21 As mulheres são melhores cuidadoras do que os homens.

22 É mais fácil ser homem do que mulher. 
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 PALAVRAS CRUZADAS "EM FAMÍLIA" 
TEMA: DIREITOS HUMANOS 

Ver�cais 
4 – Todas as pessoas nascem livres e iguais em dignidade e direitos. 
8 - Todas as pessoas têm direito à reserva da sua vida privada. 

Horizontais 
7 – Todas as pessoas são iguais perante a lei e têm o direito, sem qualquer dis�nção, a igual proteção da lei. 
3 – Todas as pessoas têm direito à proteção da saúde e o dever de a defender e promover. 
1 – Todas as pessoas tem direito à liberdade de opinião e expressão. 
2 – Todas as pessoas têm direito à habitação condigna. 
5 – Todas as pessoas têm direito ao trabalho, à livre escolha de emprego. 
6 – Todas as pessoas têm direito à instrução. 
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Olá, 

No dia 8 de março, assinala-se o Dia Internacional da Mulher. Há muitos anos que 

mulheres, no mundo inteiro, lutam pela igualdade de direitos: no trabalho, em casa e 

na sociedade. 

Neste dia, lançamos o desafio de entrevistares a tua mãe ou outra mulher que viva na 

mesma casa que tu. 

Em baixo, tens as perguntas que deves fazer. Podes escrever as respostas numa 

folha de papel ou gravar um áudio. 

Idade da mãe ____________________ Profissão da mãe______________________ 

      A mãe está em teletrabalho 

      A mãe sai de casa para trabalhar 

1. O que querias ser quando eras pequena? 

2. Lembraste qual foi a coisa mais "rebelde" que fizeste na escola? 

3. Tens liberdade para fazeres tudo o que tens vontade? 

4. Como te sentes como mulher? 

5. Educar filhos rapazes e educar filhas raparigas, é igual? 

6. Sentes que tens a mesma liberdade que os homens? 

7. O que significa para ti, o Dia Internacional da Mulher? 

8. Como mulher, sentes que os teus direitos são respeitados? 

9. Cuidar da casa e dos/as filhos/as é da responsabilidade de quem? 

10. Para ti, qual é o maior desafio de ser mulher e mãe? 

11. Se pudesses pedir um desejo, o que pedias? 

GUIÃO DE ENTREVISTA - FILHOS/AS E MÃES 
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