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PREFACIO

A Educagdo constitui um direito fundamental para mulheres e homens,
meninas e meninos, consagrado na Constituicéo da Repiblica e € a chave para
a preservagdo da paz, da unidade nacional e para o desenvolvimento
sustentdvel.

Alcangar a equidade e igualdade de génerc e um ambiente escolar sauddvel
e seguro e assegurar progressos na luta por uma sociedade mais inclusiva
com valores, atitude e comportamento que garantam a dignidade humana,
ainda € um desafio no sector da Educagdo e Desenvolvimento Humano.

O guide constitui um instrumento de apoio aos Pontos Focais de Género e de
Satude Escolar a todos niveis para orientar e facilitar as sessdes de debate
sobre género e salde escolar nas Instituigoes de Ensino em Mogambique. O
mesmo, apresenta um conjunto de métodos e técnicas de facilitagdo das
sessdes, incluindo os passes que orientam, como concretizar determinadas
actividades durante as sessdes, com vista a mudanga de prdticas, atitudes e
comportamentos que constituem obstdculos para o acesso, retengdo e
conclusdo dos niveis educacionais, com sucesso, por toda a populagdo

estudantil, independentemente da origem social, geegrdfica e do sexo.

Pela relevdncia na implementagdie do Plano Estratégico da Educagde 2020-
2029 e de outros instrumentos paralelos, torna-se imperioso que os
profissionais do Sector se apropriem do guido, nos processos de capacitagdo
e facilitagdo, per forma a criar mudangas para o alcance dos objectives
preconizados.

Por uma Educagd iva, Patriética e de Qualidade!

Ministra da Educacdo e
Desenvolvimento Humano




Mensagem do Embaixador da Republica Federal da Alemanha

O direito a uma educagdo de qualidade estd plasmado na Constituicdo da Republica de
Mogambique. Contudo, para um bom desempenho educacional nas institui¢des educativas
do pais, ndo é suficiente que o ensino seja de boa qualidade, mas também que decorra num
ambiente sauddvel e propicio a satde. O estado de doenca diminui a capacidade de ensino e
aprendizagem, provoca o absentismo escolar, tanto das criancas e dos jovens como do
pessoal docente e, consequentemente pode aumentar o indice de reprovagdes e diminuir o
progresso escolar. Além disso, Mocambique tem assumido varios compromissos
internacionais em relagdo a saude, dos quais se destaca o Objectivo de Desenvolvimento
Sustentdvel (ODS) nimero 3: Até 2030 promover a saude mental e o bem-estar para todos.
Assim, o Governo Mogambicano mostra na sua normativa, 0 seu compromisso genérico a
promocado da saude.

No sistema de educacdo, os/as pontos focais de salude tém um papel fundamental e
importante na promoc¢do da saude nas diferentes instituicdes do sector. O Guido de
Facilitacdo de Debates sobre Saude apoia-lhes na aquisicdo e no aprofundamento de
conhecimentos sobre a tematica, para assim facilitar sessdes de debates com os seus
grupos-alvo. Reline conteudos, minuciosa e didacticamente seleccionados, sobre Prevencgdo
de HIV e SIDA, Infec¢Ges de Transmissdo Sexual, Doencas oportunistas e Doencas Crdnicas,
Saude Sexual e Direitos Reprodutivos, Estigma e Discriminacdo, Nutricdo e demais habitos de
vida saudaveis.

E um guido de facil uso, que promove a participacdo. Espera-se que a sua aplicagdo através
dos/das pontos focais de saude contribua para uma melhor consciencializacdo dos/das
profissionais da educacdo a varios niveis, sobre os diferentes aspectos de promocdo da
saude e respectiva implementa¢do de actividades no sector com o objectivo de transmitir
informagdo e conhecimentos sobre saude que garantem um ambiente escolar saudavel,
bem como consolidar a intersectorialidade através da construcdo de uma nova abordagem
da saude escolar. Como complemento a este guido, as/os pontos focais tém acesso a pagina
http://ead.mined.gov.mz/jogar/, onde se encontram informac6es actualizadas sobre
aspectos de salde na educacdo, incluindo métodos participativos que podem ser usados no
trabalho didrio das/dos pontos focais.

Para a cooperacdo alema é fundamental abordar o tema da saude de acordo com os
Objectivos de Desenvolvimento Sustentdvel (ODS), uma vez que a boa saude é fundamental
e um requisito necessario para o desenvolvimento do pais. Reiteramos o compromisso do
Governo Alemao em apoiar os esforcos do Governo Mogambicano na drea de promogao da
saude, no geral, e em particular a nivel da educacdo. Continuaremos, nos préoximos anos, a
apostar no reforco da capacidade das instituicbes da educacdo com as quais trabalhamos
para que integrem de forma efectiva no seu mandato e nas suas acg¢des, iniciativas para
reforcar a capacidade institucional de os tornar locais de aprendizagem saudaveis e
promotores de saude.

Lothar Freischlader,
Embaixador da Republica Federal da Alemanha




Porqué Saude?

Por que falamos sobre saide?

0 Contexto do Manual

Satide ndo é apenas a auséncia de
doenca ou enfermidade. Saude é bem-
estar, implica estar no melhor estado fi-
sico e psicoldgico possivel. Portanto, o
acesso a informacdo e as instalagdes sani-
tarias é essencial, mas também as condi-
¢bes de vida econémica, social,
ambiental, cultural, etce os estilos de vida
sao determinantes para a satide indivi-
dual ou colectiva.

0 sector da educacao contribui para o
bem-estar, disponibilizando informacéo
sobre a vida saudével as alunas e aos alu-
nos e as/os professoras/es. Por um lado,
oferece conhecimento sobre Biologia e
salde, e por outro lado, a capacidade e
a possibilidade das pessoas usarem os
seus conhecimentos para adoptar uma
vida estdvel, atenta e autdnoma.

Os Direitos Humanos sao o "mais alto
padrao atingivel de saude fisica e men-
tal", tal como formulado pela ONU no
Pacto Social de 1966 (Art. 12) e adoptado
pela grande maioria dos Estados do
mundo. Claro, que ndo pode existir um
"direito a ser saudavel", porque a doenca
e a deficiéncia fazem parte da vida hu-
mana. Este direito podia causar a exclusao
e discriminacdo de pessoas com dificul-

o o) pemean, °

dades fisicas e/ou psicolégi- S

cas.

0 acesso (universal) aos cui-

dados de satde vai para

além do fornecimento de

medicamentos: o Pacto da

ONU menciona explicita-

mente a disponibilidade,

acessibilidade segura e

atempada aos servicos de satde de boa qualidade que podem assegurar
cuidados bésicos para as doencas agudas e crénicas mais relevantes. Isto
inclui a saide materna e infantil, bem como a correcta educagdo e informa-
¢do sanitdria ou a participacdo da populagdo nas decisdes relacionadas com
asalde ao nivel nacional e local. Portanto, 0 acesso universal a sadde é tam-
bém um objectivo na Agenda 2030 do Desenvolvimento Sustentavel.
Para além da importancia do acesso aos cuidados de satide, as activida-
des de prevencao de doencas, vacinacao e deteccao precoce de doencas,
sao as condicdes prévias para uma vida saudavel que nao dependem
apenas do sistema de cuidados de satde.

0 Pacto da ONU enumera as seguintes condi¢des bésicas que contribuem
significativamente para o "direito a satide": acesso seguro a dgua potavel
limpa, saneamento e eliminagdo de residuos, alimentacdo segura e nutricdo
adequada, habitacdo sauddvel, condi¢des de trabalho e ambientais, infor-
macdo e educacdo relacionadas com a satide, e igualdade de género.

Actualmente, a Agenda 2030 do desenvolvimento sustentavel define no
objectivo 3 as prioridades internacionais. Os indicadores incluem a reducéo
da mortalidade materno-infantil, o fim do SIDA, Tuberculose e Maldria,
acesso universal aos servicos de sadde reprodutiva incluindo o planea-
mento familiar e o fortalecimento de sistemas de financiamento de satde.

Mogcambique implementa o acesso a satide através de vérios instrumentos, como estratégias, politicas, planos, monitoria e institui-
¢oes. Os documentos actuais estao disponiveis nas sequintes instituicdes : Ministério de Satide: www.misau.gov.mz | Instituto Na-
cional da Satde (Pesquisas e estudos): https://ins.gov.mz | Conselho Nacional de Combate ao HIV/SIDA: www.cncs.gov.mz | OMS:
www.afro.who.int/pt/countries/mozambique | ONUSIDA: www.unaids.org/en/regionscountries/countries/mozambique |
Agenda2030 - Objectivos do desenvolvimento sustentavel, objectivo 3: https://sdgs.un.org/goals/goal3




Obijectivos da formacao

Objectivo Geral
da formacdo

0 objectivo central da for-
macdo é capacitar os/as
professores/as e participan-
tes a conduzirem sessdes
de debates sobre educacéo
na érea de prevencdo do
HIV, das doencas cronicas e
oportunistas, vida positiva
e pandemias.

Objectivos especificos

e Aumentar o conhecimento sobre os contedidos relacionados com a prevengao do HIV considerando os
factores culturais influenciadores das atitudes e das praticas mais correntes levando ao comportamento
de risco;

e Favoreceraadopgdo de atitudes e boas praticas que promovem a sadde e os direitos reprodutivos das
mulheres e os processos de tomada de deciséo;

e Assimilar os principios e as metodologias fundamentais de educagdo sobre contetidos relacionados
ao HIV e as Infecgdes de Transmissdo Sexual, Doencas Crénicas e Doencas Oportunistas;

e Aumentar os conhecimentos sobre os conceitos de vida positiva para a mudanca de comportamento,
usando mensagens encorajadoras para os/as professores/as a adoptarem atitudes favoraveis e com-
portamentos responsaveis nos seus relacionamentos interpessoais, em geral, e nas questdes ligadas
a sexualidade em particular;

e Dotar as Pessoas e Pontos Focais de técnicas ou habilidades de comunicacao interpessoal para que
possam ser utilizadas durante as sessdes de debate.

0 que se espera?

e Aprofundamento dos contetidos sobre o HIV por parte dos PF e Professoras e Professores;
e Mais motivacdo por parte das/dos participantes;
e Participacdo activa.

Foto: Health Focus



Tarefas gerais da/o Ponto Focal

0 papel da/do PF é coordenar e
implementar as actividades de
salde incluindo as suas vérias ver-
tentes ao nivel da Instituicdo. Isso
inclui planificar e articular com as li-
derancas da instituicdo, assegu-
rando a realizacdo das actividades.
Por outro lado, a/o PF deve mobili-
zar as formadoras e os formadores,
bem como as formandas, e forman-
dos, promovendo a sua participacdo
nas sessdes de debate. Se for neces-
sario, convidar instituicdes especifi-
cas para apoid-la na facilitacdo de
debates, como por exemplo, técni-
cos de saude e formadora/es de va-
rias instituicdes e organizacoes.

As metodologias
utilizadas sao:
e Chuva de ideias;
e Exercicios em grupo;
e Jogos de papéis;
e Técnicas recreativas incluindo,
teatro ou improvisacao.

Sessoes virtuais

Abordagem

Tarefas da/o Ponto Focal na sessao

0/a PF tem como missao estimular a participagdo indivi-
dual e em grupo, bem como a comunicacao e a compreen-
sdo de conceitos e metodologias em funcdo dos objectivos
propostos. Deste modo, cabe ao Ponto Focal:
e Organizar a sessao, abertura da sessao, explicar os ob-
jectivos e a metodologia a utilizar;
Planificar as estratégias e instrumentos de comunica-
¢do mais adequadas as actividades da sesséo;
Estimular e orientar a reflexdo e as actividades, reunir,
integrar e sintetizar os contetidos;
Identificar os conflitos latentes, oferecendo respostas
ou alternativas adequadas, para por um fim aos confli-
tos, evitando a re-introducao de opinides;
Reunir os recursos necessarios para o desenvolvi-
mento da sessdo;
Elaborar um relatério geral das sessdes de debates in-
cluindo a avaliagdo feita pelos participantes, com ob-
servagdes e recomendagdes.

Recursos necessarios
Serdo necessarios os seguintes recursos durante a formagao:

Papel gigante;

Tripé / papel gigante ou quadro preto (quadro escolar);
Marcadores ou Giz;

Cartolinas de diversas cores;

Bostik (cola de contacto/pastilha eldstica).

Para realizar sessdes virtuais é necessario ter um computador, e criar contas para os/as utilizadores/as
dos varios servicos digitais. Para mais informacdes consulte o modulo sobre as metodologias (virtuais).
Pode encontrar materiais IEC e documentos na pagina web www.pfmz.coresult.eu



Como esta organizado?

0 objectivo deste guido é apoiar as/os Pontos Focais e Técnicas/os de Saide Cada médulo estd estrutu-
envolvidas/os no programa da realizacao de debates, com temas alinhados rado da sequinte forma:
com base no programa. O guido esté dividido em sete médulos teméticos: - Conhecimentos e dicas

Metodologias e dicas gerais sobre a realizacao de sessdes em encontros e sobre o tema do médulo
sessoes virtuais; que devem ser lidos e

Modulo 1: HIV e SIDA - Prevengio e Mitigacio - TARV; “digeridos” antes da ses-

Mddulo 2: ITS - Infec¢des de Transmissdo Sexual; séo de formao;

Actividades para realizar
formagdes sobre o tema
do médulo;

Mddulo 3: Doengas Crénicas;
Médulo 4: Doencas Oportunistas;

Mddulo 5: Vida Positiva e Nutricao; Actividades para realizar

Mddulo 6: Nao-Discriminagao e Nao-Violéncia; as sessdes virtuais.
Médulo 7: Pandemias e Desastres.

Este guido é parte integrante dos Guides para facilitar formagoes sobre: 1. Género & 2. Satide
Na elaboragdo do Guido, tomou-se como referéncia os seguintes documentos publicados:
Estratégias Nacionais e internacionais de Satde e HIV.
Manual de Sensibilizacdo sobre HIV e SIDA para Fun¢ao Publica (capitulos 1 a 3).
Manual sobre a avaliagdo e manejo de doencas associadas ao HIV para Enfermeiras de Satide Materno-infantil,
(M!SAU, Fevereiro de 201??). o 2014
Guia de Tratamento de Anti-retrovirais e Infec- \i P 2015
ri
o

¢bes Oportunistas no adulto, adolescentes, H
gravidas e criancas, (MISAU, 201 4)./
Didrio do professor e "Em Foco”

- Guido para o Ponto Focal (MI- Eﬁ\‘“‘“
NEDH / Health Focus, 2015-

2017).

“Guido do Facilitador” de 2018, de-
senvolvido pela GIZ e a consultoria da

Health Focus em cooperacdo com o MI-

NEDH e o MISAU.

Resumo das dvidas e perguntas dos pro-
fessores durante os debates nas provincias

de Mogambique.




Abordagem

Sobre a Metodologia

A metodologia deste Guido é vivencial e participativa,
baseando-se nos principios basicos de formacao, educa-
¢do e capacitacdo para adultos.

Propde-se que no desenvolvimento de cada tema, o/a
facilitador/a possa partilhar as suas experiéncias e co-
nhecimentos com as/os participantes e, mediante uma
sequéncia légica das actividades propostas, elabore a
teoria e cumpra com os objectivos definidos em cada
tema. E, por isso, que a dindmica “chuva de ideias” e ou-
tras dinamicas devem ser desenvolvidas no inicio de
cada sessdo, deixando a exposicao do tema para o final.
No inicio de uma nova sesséo de trabalhos realize uma
breve revisao dos principais temas tratados na dltima
sessdo: pergunte as/aos participantes do que se lem-
bram e se tém algumas duvidas/perguntas sobre os con-
teudos da dltima sessao.

Para assegurar a aplicacdo adequada da aprendizagem,
recorrer-se-a a formacdo de grupos com 5 a 18 partici-
pantes, 0s quais fardo a simulacdo de dinamicas sobre
os diferentes contetidos dos temas do Guido. O tempo
previsto para cada médulo varia entre uma a duas horas.

Salide

Sobre o/a facilitador/a

O/a facilitador/a que vai utilizar este
Guido, deve ter conhecimentos sobre os
contetidos centrados na prevencao de
HIV, assim como habilidades de comuni-
cacdo; flexibilidade na metodologia de
apresentacao e autenticidade na partilha
das suas experiéncias. Para que o pre-
sente instrumento produza os resultados
esperados, é necessario que o/a facilita-
dor/a tenha conhecimentos basicos,
sobre os diferentes contetidos aborda-
dos.

Este Guido foi elaborado para servir de
instrumento para o/a facilitador/a utilizar
como um recurso auxiliar na capacitacdo
dos/as Pontos Focais que, por sua vez,
irdo trabalhar com as professoras e pro-
fessores, adaptando-o as necessidades
do grupo, enriquecendo e melhorando
de forma criativa com os seus conheci-
mentos e experiéncias de trabalho.



Como esta organizado?

0 objectivo deste guido é apoiar as/os Pontos Focais do programa na realizacdo de debates. Os temas estao
ajustados ao programa. A estrutura do guido divide-se em sete médulos tematicos:

I Metodologias realizacdo de sessdes Mddulo 3: Prevencdo e identificacgo ~ Mddulo 6: Nao-Discriminacdo e
presenciais e virtuais de Doencas Crénicas Direitos
Médulo 1: Prevencao de HIV Médulo 4: Prevencdo e identificacio ~ Mddulo 7: Pandemias
Médulo 2: Prevencdo e identificacdo de Doencas Oportunistas (Covid19/Corona)
de ITS - Infeccdes Sexual-  Mddulo 5: Alimentacdo sauddvele  Quizes:  Perguntas & Respostas
mente Transmissiveis (IST) Vida Positiva (Covid19)

0 capitulo sobre Metodologia (fundo amarelo) é uma colec¢do de dicas para a preparagdo e realizacdo de forma-

¢Oes, quer sejam sessdes presenciais ou sessdes virtuais utilizando meios digitais. Desde 2020, o uso de meios
digitais (computadores e telemdveis) tem ganhado relevancia, por isso incluimos bastante informagao sobre meios
e servicos virtuais. E muito importante, que o/a facilitador/a leia a parte metodolégica e experimente as ferramentas
digitais, para poder entender os passos das actividades da sessao “versao virtual”.

As instrucdes para manusear cada Médulo temético sio as sequin- || Cddigo de cores usado neste guido:
tes: retire as folhas da pasta, de acordo com o tema que quer ensinar.

Um novo tema/actividade, comeca sempre na pégina a direita (nime- @ Passos
ros impares p.ex. 21, 25, 47) e continua na pagina seguinte do lado - fundo branco: explica quais sdo os
esquerdo (verso da pdgina; p.ex. a pdgina 21 é o seguimento da pég. passos para realizar uma sessdo pre-
20; pég. 48 é o0 seguimento da pag. 47). A ordem das paginas estd or- sencial bem como os passos para
ganizada para que o contetido na parte da frente da pégina, esteja - realizar uma sesséo virtual.

gado ao contetido do verso da pagina. Por exemplo, a continuagdo de

um tema no verso da pagina e um novo tema na préxima pagina.
® Versio Virtual @
- fundo azul: explica quais sdo
05 passos para realizar uma sessao
virtual (com base nos passos da ses-
sdo presencial).

1. Conhecimentos (fundo cinzento): Os capitulos do “Conheci-

mento” servem como base para desenvolver as actividades e
devem ser lidos pelas/os facilitadoras/es antes de realizar uma acti-
vidade de aprendizagem, contribuindo para aprofundar os seus co-
nhecimentos, permitindo que o/a facilitador/a enriqueca os seus
debates. As paginas sobre o capitulo “Conhecimento” podem ser par-
tilhadas com as/os participantes antes ou depois de uma sessao.

*, 2.As Actividades tém varias propostas metodoldgicas para realizar
as sessoes de formacdo. O procedimento é explicado passo-a-passo.
Estas actividades podem ser realizadas em sessdes reais (num local Algum material IEC (In-
fisico com as/os participantes presentes) e em sessoes virtuais usando formacéo, Educagdo, Co-
meios digitais/virtuais de internet. Para algumas actividades é neces- municacdo)...copiar ou
sario utilizar material de Informacéo, Educagao, Comunicagdo (IEC), fotografar e usar na sessao.
que estd impresso no verso da respectiva pagina.




Metodologias

e Conteudos do capitulo

Neste capitulo propomos dicas metodolégicas para realizar sessdes de formagao.
Devido ao desenvolvimento global digital incluimos informacao sobre como rea-
lizar sessoes virtuais.

! Preparacdo de uma sessao presencial ou virtual;

I Principios, elementos e métodos de Facilitacdo;

Il Dicas metodoldgicas; Tarefas de um/a Ponto Focal numa Sessao;

IV Aplicacdes, técnicas e servigos digitais: Jitsi, WhatsApp;
GoogleClassroom e-Forms, Quadros Brancos, Quiz, etc;

v Arranque de uma Sesséo;

VI Fechar uma Sessdo.

Neste capitulo explicamos a funcionalidade e o uso de vérios meios e servicos digitais. Estes séo
alguns exemplos. Existem mais servicos, que podem ser melhor adaptados as suas necessidades.
Hoje em dia os servicos digitais desenvolvem-se rapidamente: a funcionalidade e a qualidade
podem mudar a qualquer momento. A GIZ e os autores do manual ndo podem ser responsabili-
zados por qualquer dano causado pelo uso destes servigos ou aplicacdes. Recomendamos que ex-
perimente os varios servicos e aprenda fazendo.
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‘ a Metodologia

@ Preparacdo: Organizacdo de uma sessao presencial ou virtual

V

1. Elaborar a sessdo: contetidos, métodos, uma agenda (preliminar);

2. Escolher os meios: sessdo presencial ou virtual;

3. Elaborar uma carta a direccdo com o objectivo, a data, hora e local da realizagao da sesséo;
4. Entregar um convite ao/a director/a do ZIP e as/aos professora/es;

5. Agendar um encontro (uns dias antes) com as/os colegas, facilitadores/as para coordenar as actividades em

conjunto.
.
Sessao presencial Sessdo virtual
6. Reservar uma sala (p.ex. numa escola); 6. Verificar os enderecos electronicos dos participan-

tes (endereco e-mail e/ou contactos através de ser-

7. Convidar as/os participantes com antece- T R T LR T

déncia;
8. Organizar lanches, facturas e os respectivos | | L] aplicacao de video-conferéncia

recibos; (p.ex. MS Teams, Skype, Zoom, ou outro);
9. Fazer cGpias de: [ ] servico de mensagens (sem video)

] i ¢ S (p-ex. Signal, WhatsApp, Jitsi);

[] preparar outros meios online para usar na sessao
(p.ex. Mural, Miro, Mindmeister, Polly, Mentime-
Ficha de monitoria. ter, Wisembly; Apresentacdo Powerpoint...);
y: Ap ¢ P

10. Verificar as condicdes da sala reservada; [] criar ,canais” ou sub-"grupos” para os trabalhos
em grupo.

] Recibos de pagamentos;

11. Recordar as/aos formandas/os do encontro.
7. Convidar as/os participantes com antecedéncia;

No dia do debate . .
8. Enviar os documentos de preparacdo e/ou mate-
12. Chegar ao local da sessao com ante- rial IEC as/aos participantes;
cedéncia;

. .. . 9. Recordar aos formandos do encontro;
13.Trazer todo o material que ird precisar:

10. Realizar a sesséo de preparacdo para verificar a co-

Lista de presencas; - . SO
L] P ¢ nexao e para resolver eventuais desafios técnicos;
[] Canetas, papel gigante,
cartoes; No dia do debate
[] Giz para escrever no quadro; 11. Imprimir uma lista de participantes, colocando-a
] Material IEC: ao lado do seu computador e conectar-se com an-
' tecedéncia.
B
J A J
14. Iniciar o debate com uma apresentacéo das/dos participantes;
15. Explicar o objectivo da sessao e a agenda.

12



Metodologia: Agenda a

(O Preparacio: Exemplo da agenda de uma sessao

4 4
Descricdo da sequéncia Comentérios para o facilitador
Abertura RECURSOS:
P, P [[] banner colocado na sala;
L\ 10 min /\ 5 15 min ) [] tema escrito no quadro;
e ) [] papelinhos prontos para serem distribuidos pelos
Facilitador/a : professores;

e Ponto Focal

o Técnico de Satide [] lista de presencas e material IEC.

E importante que as/os professo- PASS0S:

ras/es conhecam o tema (HIV) e os Crie um ambiente de confianca, descontraccdo e de maior
objectivos do encontro. Devem motivacdo.

saber que podem colocar pergun- 1) Saudar os participantes e proceder com a apresentagao
tas sem receios nem tabus, pois a do tema;

equipa de facilitadoras/es tenta 2) Abertura da sessao pelo/a Director/a;

sempre responder. Serdo informa- 3) Apresentar o/a Técnico/a de Saude;

dos/as sobre a possibilidade de 4) Entregar a lista de presencas as/aos participantes.

fazer o teste de HIV no local.

Conhecimento sobre o RECURSO0S: f
tema da sess3o [] Papel gigante e marcadores ou quadro de escola e giz.
ASmin  20min e 3
I — Pode realizar um quiz. Convide as/os participantes a apre-
“Facilitador/a: sentarem informalmente o que sabem sobre o tema,
e Ponto Focal p.ex.: "0 que é o HIV" e "0 que é 0 SIDA?" ou "0 que é uma
e (Técnicola de Satide) doenca crénica”. Depois consolide os conhecimentos, usando
y as informacdes do capitulo “Conhecimento” do respectivo
médulo.
00 0000000000000 0 000000 QG000 00 0000000000000 000000000000 0000
Actividade x.1 fi
’ RECURSOS:
) 15-30 min ) 2040 min ) [[] Papel gigante e marcadores ou quadro de escola e giz.
PASSOS:

Facilitador :
e Ponto Focal
e (Técnico/a de Saude)

Realize a primeira actividade do respectivo médulo.

Jogo Participativo

13



‘ a Metodologia: Agenda

(©) Preparacio: Exemplo da agenda de uma sessao

7 7
Descricao da sequéncia Comentarios para o facilitador
Intervalo Durante o intervalo: ]
( 15minoulh | ] Podg mostrar filmes/videos sobre temas de satide durante
. um intervalo;
[ 1-3 horas ] [ ] Nas sessoes virtuais o intervalo pode durar algumas horas.
) . Pode pedir-lhes para realizarem tarefas, por exemplo ler um
Facilitador/a: texto e/ou pre-parar uma actividade, pesquisar alguma infor-
e Ponto Focal macdo ou trabalhar em grupos.

Actividade x.2 fi
RECURSOS:
, . , - [] Material IEC, marcadores, giz, papel gigante;
(20-45min | [ 30-50 min CONTEUDO.
Facilitador/a : Escolha mais uma das actividades do médulo.

e Ponto Focal
e (Técnico de Saude)

Jogo Participativo

Fecho da sessédo RECURSOS - n
e‘m =T 1012 min [] Lista de presencas;
- - [] (Questiondrio). @ —_—
( Facilitador/a : ’ PASSOS: ;
* Ponto Focal Termine a sessdo e pergunte aos | (A e
Record | e 3/ participantes o que acharam do | @ —
ecorde regu’armente as/aos par tema e qual serd a proxima activi- | (&) — 8

ticipantes para ndo se esquecerem
de assinar a lista de presencas.
Convide-as/os a fazer o teste de
HIV, apés, o debate. Indique o local
da caixa com preservativos e diga-
lhes para tirarem.

dade delas/deles sobre a Satde no
contexto profissional. Convide-as/os
a participar no proximo debate. E

igualmente importante encorajar as/os participantes a faze-
rem o teste de HIV promovido pelo MISAU.

14



Dicas metodolégicas Q

ﬁ Principios, elementos e métodos de Facilitacao

Foto: Health Focus, Positivo

ducao:

lavras);

Cada sessdo deve comecar com uma breve intro- e  Apresentacdo das/dos participantes, de preferén-

cia com uma abordagem participativa (p.ex. cada

e Contextualizacdo e o(s) objectivo(s) da formagao; participante apresenta a/o sua/seu vizinha/o);
 Introduzir o Programa/a agenda (em poucas pa-  ® Partilha das informacdes dos capitulos ,Conheci-

mento”.

\\

Principios e

elementos da sesséo:

* Apresentacdo: serve parain-
tegrar o grupo, avaliar o co-
nhecimento dos/das
participantes e das suas ex-
pectativas sobre o evento;

e A motivacdo é importante
para aprender;

e Assessdes devem funcionar
como um espaco de criacao e
troca de experiéncias;

e Sdo importantes os conheci-
mentos prévios e a experién-
cia real de cada participante;

e Erelevante o respeito por
cada um/a;

e Nao existe ,errado” ou
,falso", apenas existe espaco
para melhorar.

O/A PF usara diversos instrumentos e métodos propondo aqueles

que considera mais adequados para cada actividade e que privile-

giam a abordagem participativa:

® em pequenos grupos para a reflexao;

e em plendrio para o resgate coletivo de informacdo;

® aspropostas de trabalho, estudos de caso, exemplos de anélise
tém uma relacdo directa com a funcéo profissional e social dos
participantes;

e favorecer todas as técnicas de observacdo, analise, expressao e
comunicacao;

e nofinal de cada sesséo realizar (em grupo) uma sintese e elabo-
rar as conclusoes.

Trabalho de grupo

Permite analisar de forma simples os temas propostos individual-

mente mas contribuindo também para elaborar a opinido do grupo

de trabalho. Desta forma, propicia-se a cooperacdo e a avaliacdo das

ideias dos outros. E importante ter grupos com participantes de

todos os géneros.

Chuva de ideias

E uma forma criativa e participativa utilizada na abordagem de tema-

ticas. Por exemplo, cada participante escreve uma(s) ideia(s) num pe-

queno cartdo que depois sera lida e discutida em plendria.

Estudos de caso

Permitem estimular a reflexdo individual, na procura de solugges al-

ternativas, simultaneamente com a discussao de grupo.

Dramatizacao

0 objetivo é conseguir através da teatralizacdo que os participantes

assumam as situacdes, problemas, necessidades, oportunidades,

através de personagens estereotipadas (que estigmatizam outras

pessoas). Os participantes que assumem o papel de publico terdo a

responsabilidade de observar, avaliar e de chegar as conclusdes.
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@ Dicas metodolégicas

@ Tarefas do/da Facilitador/a numa sessao

Partilhar Conhecimentos

Os mddulos trazem ,Conhecimen-
tos” - informagdes - sobre os varios
assuntos. O/a facilitador/a deve re-
sumir o contetudo dos ,Conheci-
mentos” e partilhar as informacdes
com as/os participantes. Assim, o/a
facilitador/a pode tirar partido das
actividades participativas para apro-
fundar e facilitar a aprendizagem.

Como criar Grupos de Trabalho?

Existem vdrias abordagens para formar grupos de trabalho. Geralmente,
recomenda-se que os grupos sejam diversificados: pessoas com mais ex-
periéncia, pessoas com menos experiéncia e mulheres e homens com dife-
rentes areas profissionais e/ou geograficas. Os/as colegas devem ser
distribuidos por diferentes grupos. Esta tltima estratégia contribui para o
aumento da troca de informacdo. Antes de criar os grupos deve decidir o
numero de grupos e dividir o nimero de participantes pelo nimero de
grupos. Assim sabe o nimero de pessoas por grupo. Recomenda-se gru-
pos de 3 a 6 pessoas.

1 Contagem: contar o nimero total de participantes. Por exemplo, se
quer 4 grupos, pede aos participantes para cada um/a dizer em voz
alta: 1-2-3-4-1-2-3-4-1-2-3-4.... Depois, todos os niimeros 1 formam o
grupo 1, todos os nimeros 2 formam o grupo 2...;

2 Pode estabelecer categorias: Participantes com muita ou pouca expe-
riéncia, segundo a provincia ou o nivel hierdrquico;

3 Numa sessdo virtual sugere-se que o/a facilitador/a decida com ante-
cedéncia,a composicao de grupos porque a formacédo de grupos du-
rante a sessao pode ser complicada e perde-se tempo. Algumas
ferramentas de sessdes virtuais (MS Teams, Zoom) oferecem a possibi-
lidade da criacdo de grupos ou canais (p.ex. ,plendrio”). Clicando com
0 butdo direito do mouse (rato) no grupo da sessao pode criar ,novo
grupo” ou ,novo canal” para cada grupo de trabalho previsto.

Regras Basicas

Comecar e terminar as
sessdes no horario defi-
nido;

Tera consciéncia de que
as verdades ndo sdo abso-
lutas: escute a opinido
das/dos participantes, res-
peite as outras opinides e
diferencas;

Pergunte as/aos partici-
pantes quais sdo as regras
que devem ser observa-
das durante a sessdo; es-
tabelecer regras basicas;
Permitir que as pessoas
falem sem as interromper;
Ser simpatico/a;

Nao utilizar os teleméveis
durante as sessdes;

Criar momentos de diver-
sdao;

Confidencialidade.
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Screenshot de Zoom.us, MS Teams, Google Meet

Metodologias & Instrumentos Virtuais

@ Regras para Sessoes Virtuais

Hoje em dia é muito comum a realizacdo de formacdes virtuais. Os eventos de 2020 ensinaram-nos a tomar
partido dos meios digitais e virtuais. Assim, a maioria das actividades propostas nas paginas seguintes
podem-se realizar virtualmente, através do uso de aplicacdes e servicos de internet.

p

e (Cada sessdo virtual deve ter, de preferéncia, até 10 participantes; | | Durante a sessdo virtual, recomenda-se o

e (Cada sessdo tem uma duracdo maxima de 3 horas, incluindo respeito de regras facilitadoras de comu-
12 pequenos intervalos (sugere-se 1 a 2 horas por sessao); nicacdo. Estas regras devem ser enuncia-

e Epossivel realizar duas sessdes por dia: p.ex. uma sessdo das no inicio da sessao:
de 1a 2 horas logo de manha e a realizacdo da segunda - Os/as participantes que ndo estéo a
sessdo no final do dia; o intervalo pode ser usado para rea- falar, desligam o seu microfone, e ligam
lizar diferentes TPC; assim que quiserem falar;

e Sugere-se que o/a facilitador/a use uma abordagem participa- - E muito importante néo falarem em si-
tiva ou lance debates; ndo deve expor (transmitir informacao) multaneo. Se alguém quiser falar, deve
mais do que 20 minutos (sugestdo: max. 10 min); usar o simbolo "levantar a mao" ou es-

e Ofafacilitador/a pode pedir “trabalhos para casa”, ou seja, entre as creve na caixa de mensagens (“chat");
sessdes as/os participantes podem, p.ex. ler e resumir um docu- - Recomenda-se (em caso de conexao
mento e/ou preparar uma apresentacao para a sessdo seguinte; fraca) ligar o video no inicio e no final

e Recomenda-se a realizacdo de uma sessao preliminar, antes da da sessdo; e desligar durante a forma-
propria formacdo, para testar a tecnologia e apoiar as/os partici- ¢ao;
pantes na utilizacdo da tecnologia necesséria (+30min); - Quando explicar o que pretende dos

e O/afacilitador/a pode enviar materiais IEC ou de preparacéo grupos, deve ser muito clara/o. Escreva
antes da primeira sesséo sobre o tema e/ou para dar informacéo também nas folhas de trabalho dos gru-
sobre os meios técnicos usados. pos de trabalho (canais).

A /

Clicar para ligar

As aplicagoes tém simbolos semelhantes, por exemplo: Microsoft Teams®, ,Zoom"® e GoogleMeet®

MS Teams

- e clicar mais uma lista de par- levantar a mo”

vez para desligar: ticipantes e Imagem video Microfone t

lista de participantes partilhar ecra

) “Wjanela de men-
Microfone Imagem video partilhar ecré_ participantes,  $298ns uchat”

- S
-0

janela de mensagens ,chat"

Zoom

Google Meet
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Metodologias & Instrumentos Virtuais

e Ferramentas para realizar Sessées Virtuais

Existem servicos online e aplicagdes que facilitam uma
sessdo virtual participativa. Referimos aqui alguns
desses meios para as vdrias actividades dos mddulos
seguintes. Esta lista tem apenas exemplos. Nao é ex-
clusiva e ndo pretende estabelecer preferéncias: exis-
tem muito mais aplicacdes e servicos de qualidade.
Além disso - o mundo digital estd sempre em mu-

MS

s m

danca. Os servigos apresentados
oferecem uma versdo gratuita e
podem ser utilizados sem paga-
mento. Os exemplos seguintes
sdo de Julho 2020.

WPS Office Slack Kaizala

@
Teams Skype WhatsApp

I

o Signal Jitsi Meet Threema
& &

MURAL

d ks

Doodle Linguee

Video Conferéncias

Existem vérias op¢des para realizar video-conferéncias.
A escolha depende do objectivo, dos recursos das/dos
participantes e facilitadores/as, das regras de sequ-
ranca de dados, e da privacidade da sua instituicdo. A
maioria das aplica¢des usam-se através de um compu-
tador ou descarregando a aplicagdo num ,smart-
phone” (telefone com ligacdo a internet).
Recomendamos que se informe sempre sobre as poli-
ticas de privacidade das empresas. Portanto podera
ser melhor o uso de servicos pagos em vez do uso de
servicos gratuitos e até de preferir servicos que permi-
tem ligacdes e conversas ,encriptadas”.
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Screenshot Google Meet

Metodologias & Instrumentos Virtuais

e Como usar o Google Classroom

0 "Google Classroom" é um servico online onde se organizam cursos de aprendizagem virtuais. Permite parti-
Ihar trabalhos e quizzes, dar notas de avaliacdo e escrever mensagens. Para além disto, permite também a rea-
lizacdo de video-conferéncias. Existem outros servicos que oferecem mais seguranca ao nivel dos dados e tém
outras funcdes. Muitas pessoas em Mocambique ja confiam no Google e na sua utilizacdo, considerada de uso
bastante facil. Aqui explicamos como criar um “curso online” através do exemplo de Google Classroom.
Outros servicos como p.ex. Moodle.org tém um funcionamento semelhante.

Na pagina do classroom.google.com, faca o login, M &~ womessns - o IR

usando uma conta google. Se as defini¢des do seu Matodes formacho digitel e = @
computador forem em inglés (e os servicos do Google el afisseui jnead

também), recomenda-se mudar a lingua para Portu- —_— @

gués: na pagina Google, clique no canto superior di- Ry :.-...;

reito - no seu perfil. Escolha “manage your account” i et e
(gerirasua corr:ta Google). Clique e?n "yData & persona- m Che e o e s
lisation” (dados e personalizacdo), siga para baixo, até FEP—— e

a opcdo "language” (idioma). Escolha "Portugués”. A se-

guir, va até ao cimo da pagina, e na op¢do “Controlos

da actividade’, recomendamos desactivar os trés items a1 R —
(assim elimina o seu “rasto” de actividades no Google).

Como criar um curso:

Clicar no canto superior direito na op¢ao "+":

= "Criar turma" (aqui também pode adicionar um
curso jd existente);

- Leia 0 aviso, aceite |/ e clique em “continuar”;

- Nova Janela = escreva informacgéo sobre o curso,

por exemplo, o titulo. Este titulo deve ser muito curto

e resumir o assunto principal da formacéo = —

"Criar";

Algumas janelas explicam as funcdes;

Clicando no simbolo das trés linhas na parte supe-

rior, do lado esquerdo, pode aceder as configuragies pumm s

a

R

(incl. um calenddrio) e mudar para outros cursos; —om & "
=> Para convidar os/as alunos/as, clique na imagem = —-
azul em "Cédigo daturma..." => copiaro linkouo ... -~ Matodos formagao digital
c6digo do curso e enviar aos participantes. = Pt et
Na parte superior da pagina existem varias '_,.——"15'—--—-
opcoes de actividades paraa turma: -~ - B e
1. ,Stream” para comunicar; - B et
2. ,Trabalhos..." para dar tarefas de formacgdo in- W s iommees
cluindo documentos e quizzes; B e = Gomunigue com s s fums g
3. .Pessoas” para gerir as/os participantes. B r—— s
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m Metodologias & Instrumentos Virtuais

@ Usar o0 Google Classroom

1."Stream”: Aqui publicam-se mensagens, lembretes,  EEEEENs o wmmam s - - N
links e documentos, como um (chat), ou seja caixa de BV T R . -3 s S M AP .
mensagens;

-> Para publicarinformacdes para os/as participantes, »
clique em "Partilhe algo com sua turma";

- Numa nova janela pode escolher: o curso, e as/os
participantes ("alunos"). Pode escrever um texto e =
partilhar um link e documentos (a partir do seu SR
computador);

- Aseguir pode enviar a mensagem ou publicar no
calendario da turma.

2."Trabalhos para a turma”: pode publicar trabalhos.
- Conecta a sua pasta de documentos ao seu "Google w—
Drive", um espaco do Google para guardar e parti-
Ihar documentos (“cloud”- nuvem);
- Pode "criar" vdrios tipos de trabalhos, por ex: um
questionario, um documento com perguntas, do- \ """"""
cumentos, etc. dando um nome (titulo) a pasta; - h
2.1. Recomendamos em primeiro lugar que crie o , Trabalha X _
nome, titulo do seu tépico. Cada "topico” é um, AW o

W ot D, g 0w A T [ LT gl v Al - -

F IR (L i

Matodos formagio ..

PPl P Lk [WTIE Fe mo

E Calmadinia Google [ Paate 8o Orten

10

tema ou um médulo do seu curso. Desta forma cria %, T
uma estrutura para o seu curso. Em seguida, clique \:; @ Pergurts R P —
nos 3 pontos verticais do lado esquerdo do titulo "-.“\\ T e i g
do seu curso, a fim de partilhar o link deste topico YN | /
com os/as alunos /as. Do lado esquerdo pode ver BN i e
uma lista de tépicos (mddulos); \ B Tk
2.2. Para realizar avaliacdes sobre a aprendizagem, / [
pode "criar", p.ex., questiondrios: dé um titulo e . e -~ -~ - |
uma breve descri¢ao. Pode adicionar ficheiros car-
regados a partir do seu computador. Pode também G scume e
criar Documentos, “Slides” ou “paginas” de Power- E—— e
Point), "Sheets” (tabelas para célculos), e “Formu- S tolp i) e
lrios";

2.3. Para qualquer trabalho pode escolher uma data li-
mite (a data de entrega do trabalho pelas/os alu-
nas/os).

s

conferéncia, clique no cir-
culo com os nove pontos e
escolha,Meet" = pode ini-
ciar uma conversa, convidar
participantes ou criar um
link para enviar as/aos parti-
cipantes das sessdes virtuais. As/os participantes precisam de uma conta
Google para poder participar.

— o-0
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Screenshot Mural.co

Metodologias & Instrumentos Virtuais m

@ Como utilizar o Quadro Branco (Whiteboard)

 "Whiteboard” - "Quadro branco” - ¢ como 0 quadro da escola. Ao preparar a sessao, o/a facilitador/a escreve
palavras ou faz desenhos no quadro. Durante a sesséo as/os participantes podem trabalhar neste quadro em
simultdneo. Todas e todos véem imediatamente o que todos/as colegas da sessao escreveram/desenharam.
0s documentos parecem-se com uma versdo simples do Powerpoint, mas sao mais faceis de manusear. Esta
op¢do é muito utilizada nas video-conferéncias. Existem outras op¢des de servicos online com diferentes op-
¢des de manuseamento. Se o/a facilitador/a pretende usar o quadro branco como instrumento de aprendiza-
gem, deve preparar esta sessao
com antecedéncia. Priorittzation +
Aplicagdes para o Whiteboard: -
www.MURAL.co
www.MIRO.com, e 0 Jam-
board.google.com
- Para criar "mindmaps” - de-
senvolver e anotar ideias:
www.MINDMEISTER.com/pt
- 0 conjunto de funcionalida-
des como a caixa de mensa-
gens (chat), questionarios,
chuva de ideias, etc - é mais
complexo em:
www.WISEMBLY.com

-

p
Votacdes - Questionarios & Quizzes - Sondagens

Para motivar as/os participantes elabore peque- 2. Usar um servigo ou aplicacdo online:
nos questiondrios ou votacdes sobre a gestdao o  www.MENTIMETER.com: escreva esta nome

ou contetdos da formacao. Tem varias op¢des: no seu browser/navegador, o qual serve para
realizar votacbes e pequenos questiondrios
1. Usar a caixa de mensagens (chat) da aplicacao de video andnimos. O/A facilitador/a pode criar um
conferéncia: questionario (antes da sessao) e partilhar um
* o/afacilitador/a escreve uma frase e pergunta as/os link com as/os participantes. Dentro da pa-
participantes para escrever “1" para “eu concordo” ou gina deste link, as/os participantes podem es-
“2" para ,ndo concordo” (e assim sucessivamente); colher uma das propostas (p.ex. usando o
depois conta 0s “1" e 0s “2" e comunica os resultados; telemével). Os resultados sdo imediatos e
* ouo/afacilitadora escreve uma frase na janela e as/os anénimos.

participantes clicam um “like” ou um “deslike”; de- e www.POLLY.ai/microsoft-teams: pequena
pois o/a facilitador/a conta o total de quantos ,gosto” aplicacdo para integrar no MS Teams para rea-

e quantos ,ndo gosto”. lizar votacdes / pequenos questionarios.
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m Metodologias & Instrumentos Virtuais

@ Como utilizar o Quadro Branco - as suas variadas funcoes

Como trabalhar e preparar servicos online

Existem vérios servicos e aplicacdes que permitem trabalhar em grupo - por exemplo: elaborar/respon-
der a pequenos questionarios ou quizzes sobre os quais 0s membros de um grupo podem trabalhar si-
multaneamente no mesmo documento.

1
2
3

Etapas para preparar um Quadro Branco - edi¢do em conjunto

preparacdo: registar-se no servico preferido;

preparar um quadro (uma folha) segundo o seu objectivo para a sessao;

no caso de um trabalho em grupo, deve preparar um documento (uma folha virtual) por cada

grupo;

dentro da aplicacdo/servico procurar a opgéo ,partilhar”, ,convidar” ou ,copiar” e escolher a opcéo

.pode editar”;

1 se os servicos estdo em Inglés, faca o sequinte: dentro da aplicacdo/servico procurar a opgéo
.Share” ou ,invite” ou ,copy”; e escolher a op¢do ,can edit”;

2 se precisa de usar varios documentos para trabalhar em grupo, precisa de um link de partilha
para cada documento / grupo;

Envie o link as/aos participantes ou partilhe o link num momento oportuno durante a sessao;

As/os participantes abrem este link numa nova janela do navegador (p.ex. Edge, Firefox, Chrome

etc). Nao devem fechar a aplicacdo da video-conferéncia, mas podem navegar entre as varias , jane-

las” das aplicagdes.

+4 INVITE PEQPLE

NVITE PECPLE BY MAME OR EMAIL ADDRESS

& Edit
G View only
MWITE LIMK
# Canedt v X

hitpsyfapp.mural.cofinvitation'muralicoresult | COPY LINK |

Dalete lnk o revake acfesy

SEND INVITES
Manage
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Metodologias & Instrumentos Virtuais m

a Aplicacoes e servicos

Funcs Moodle (Google Zoom" Slack [Skype Jitsi* Whats- Sig-  [Three
ungao Classroom ) Teams App® nal* ma*

Tipo / Uso organizagao da aprendizagem
trabalhos conjuntos e conferéncias
janelas de mensagens e video

Pode comunicar em grupos com ima-

gem e pode usar a janela de mensa- - - N Y L Y L Y S N Y A
gens durante a conversa

:ggzgr;zra;:: haogos( canais”) para gru- J W) J J J ) ] W lw!lw
Pode incluir um quadro branco - - ) J J

Pode partilhar documentos (ficheiros:

imagens, textos em word e pdf) J o N Y e Y A )|
Pode trabalhar em grupo em docu-

mentos Powerpoint, Word, etc W) W) v J J

Existe aplicagdo para Telemével J J d d N Y A Y Y Y A B
Existe aplicacdo para computador (PC) |/ - 4 ] I Y R J J

Pode ser usado sem instalar uma apli- J J J J W Y J W . W)

cacdo. Utiliza apenas o navegador.

As/os participantes tém de criar um x o o .
login gu umg conta de utilizador/a J v v W) J J | ndo | n°tel. | n°tel | (ndo)

Disponibilidade em Portugués J J J J J J [ (EN) | J | (EN)
Gratuito? A W) W & DAY 58
Lenda: |/ = existente | (/) = existente, mas limitado | ,-" = ndo existe |

" da importancia a privacidade, encriptado | ! confidencialidade foi criticada

Esta informagdo é de 2021. Actualmente as condicdes, qualidade e fungées podem ser alteradas a qualquer momento. Embora

as/os autores deste manual tenham feito o seu melhor, ndo podem garantir a perfeita preciséo e ndo podem ser responsabiliza-
dos por qualquer dano causado pelo uso destes servicos. Recomenda-se a pesquisa de mais informacdo e leitura atenta das pa-
ginas web dos provedores, especialmente das condigoes do uso e da privacidade.

Os links para estes servigos encontram-se na pagina web www.pfmz.coresult.eu
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m Metodologias & Instrumentos Virtuais

@) Conferéncias usando meios de comunicacio simples

Ve

Quando os recursos digitais sdo limitados usam-se aplicacdes com caixas de mensagens em conferéncias
virtuais. Assim é possivel participar usando a caixa de mensagens para comunicar e pode-se incluirimagens e
partilhar documentos. O mais comum é o WhatsApp - permite criar grupos e escrever mensagens (“chat”) dentro
desses grupos. O WhatsApp pertence ao Facebook e obriga os seus utilizadores a partilhar os seus dados
pessoais com a empresa do Facebook. O Signal.org e Threema - oferecem mais seguranga, mas por enquanto as
funcionalidades das video-conferéncias em grupo sdo limitadas. O servico Jitsi.org oferece uma utilizagdo ané-

nima para falar em grupo.

® Usar WhatsApp

A aplicacao WhatsApp é um dos meios de comunicacao
mais popular:

1. Procure na (loja) AppStore do Android (GooglePlay) ou na

Apple (iPhone) a aplicacdo WhatsApp, e siga as instru-
¢oes de instalacdo. Se ja tiver o WhatsApp, faca uma ac-
tualizacdo da aplicacdo.

2. Crie um grupo WhatsApp com o grupo de participantes
das sessdes para permitir a troca de informacao breve e

imediata com todos/as em simultdneo e a distancia. Uma

vez criado o grupo

WhatsApp e adicio- . ‘: - PF;W m a2 254 P
- o0 Debabes ! e e

nando todos/as as/os L

participantes, publique
uma mensagem comos .
objectivos e as regras
de convivéncia do
grupo.

Hoa terde o & uma satisiagdo

3. Use 0 grupo WhatsApp  fazer pare go grupo de ebanes

para criar uma video-

B tards Caros & CONE patod

conferéncia com o ma- sttt emuag. T
ximo de 8 S S Al e
participantes dentro do L
grupo. ettt M ennindalingg

Bt iGiafietd dedidd debated

5. Use o grupo WhatsApp
sugerindo aos partici-
pantes outros instru-
mentos digitais - °
relevantes para o grupo, _
através da partilha de
links e instrucdes (ex: quizzes no Google Classroom).

Estas Funcdes estdao também disponiveis noutras aplica-

¢oes de mensagens: por ex. Signal.org, Threema.

Cario

® Usar Jitsi

0 objectivo do servico e aplicacao Jitsi é reali-
zar video-conferéncias de forma segura, res-
peitando a privacidade:

1. Procure na (loja) AppStore do Android (Goo-
glePlay) ou na Apple (iPhone) a aplicacéo
"Jitsi Meet".

Em alternativa pode criar e agendar um en-
contro na pagina web https://meet.jit.si/. Para
falar a partir do seu navegador (Chrome, Fire-
fox, Edge) deve permitir o acesso ao seu mi-
crofone e cdmara.

2. D& um nome ao seu encontro, p.ex. ,Encon-
tro-Dia-Més-Ano-Género” e partilhe este
nome com
as/os partici-
pantes (por
exemplo en-
viando por E- nome do encontro
Mail, ou Heute
mensagem); Nome do Encontro
pode criar e |4 I ESe
partilhar
também
uma senha.

3. Pouco antes
da realizacdo
da conferén-
cia, escreva o
nome da
conferéncia
na sua apli-
cacdo ou na pagina web https://meet.jit.si/

Konferenzname gingeben
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Actividades: Inicio da Sessao

0 Actividade inicial: Inicio e Apresentacao das/dos participantes

Apresentacao - Passos

Faca uma cépia do verso da
pagina e recorte parte das
frases;

(ou escreva por exemplo va-
rias frases num cartéo e corte
a primeira parte da frase);

Garanta que todas/os tém
metade das frases recortadas.

Explique a dindmica do
grupo:

©® Apresentacao e Expectativas -

oo

Prepare um quadro branco tendo como base as frases escritas
no verso desta pagina:

Passos versao digital

escreva os nomes de cada participante;
adicione a cada nome, a sequnda parte das frases encontradas;
o/a facilitador/a guarda para si a primeira parte da frase.

No inicio da sessdo leia a primeira parte da primeira frase e
apresente-se. Depois pergunte, quem tem a segunda parte
dessa frase. Esse participante apresenta-se

2N

p
Cada participante devera

procurar a "sua metade
da laranja" (a parte que
completa a sua frase);

Quando encontrar o seu
par, devem apresentar-
se (nome, local de traba-

® Nota

Esta actividade pode ser-
vir para avaliar o conheci-
mento dos participantes
noutro momento da for-

macao.

de sequida:

2.a - Peca a cada participante para dizer
quais sdo as suas expectativas sobre a for-
macao;

2.b - Para criar uma atmosfera informal,
pode pedir as/aos participantes uma infor-
~J magdo pessoal, p.ex.: 0 que estd a ver da sua

lho, fungdes, etc.);

No plendrio, cada partici-
pante apresentara o seu par-
ceiro/a num minuto;

Depois de cada apresentacdo,
peca aos presentes para
aplaudirem: podem adoptar
uma forma personalizada de
aplaudir um/a colega.

3.

janela?

...a sequir leia a primeira parte da segunda frase e pergunte
quem tem a segunda parte desta frase. Esse/a participante
deve apresentar-se de seguida.

...em sequida leia a primeira parte da terceira frase e pergunte
quem tem a segunda parte dessa frase. Esse/a participante
apresentar-se de sequida.

....e assim sucessivamente

Expectativas dos participantes - Passos

Esta actividade pode servir para avaliar o conhecimento dos participantes noutro momento da formacao:

Peca aos participantes para escreverem em 2 minutos nos cartdes, as trés expectativas mais relevantes da

sessao de debates.

Dois minutos depois, peca para afixarem os cartdes na parede, ou num flipchart. Os cartdes devem ser man-
tidos até ao ultimo dia da formacao. Assim os participantes podem avaliar no final se as expectativas foram

correspondidas.
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0 IEC: Inicio da Sessao

Inicio: Apresentacao das/dos participantes - Material IEC B‘@

e A

Primeira parte Segunda parte

Satide ndo é apenas a auséncia de doenga mas i

i ...mas inclui o bem-estar, a nutricao, o ambiente de trabalho e a prevencdo.

HIV é uma infec¢do como i % ...como muitas outras, precisa ser tratada.

Unibes prematuras tém impacto % % ... impacto negativo na satde sexual reprodutiva.

Doencas crénicas sao entre outras % i ... por ex. Diabetes, Cancro, e hipertensao arterial.

' ... um direito humano.

Vida positiva inclui i

0 acesso de todas e todos aos servicos de satde ¢ 3

 ...inclui alimentacdo saudavel: legumes, frutas, dgua limpa e desporto.

3
2
{

A SASAA

A Maléria pode ser prevenida, através do 150 i % ... uso redes mosquiteiras.

0 risco de contrair o HIV aumenta através da ...relagdes sexuais desprotegidas e com multiplos
relacdes parceiros.

Pode evitar o HIV usando i i ...usando sempre o preservativo.

0 essencial para viver com o HIV é % % ...& fazer o teste, ir a consultas médicas e tomar sempre os medicamentos.

0 Covid-19 ndo é uma { ... mas enquanto uma pessoa nao tem sintomas, e tem o virds, para outra
constipagdo mas 2 pessoa pode ser uma doenca grave e mortal.




m Actividades: Fecho da Sessao

0 Quiz Virtual: Avaliacao de uma sessao

® Avaliacdo e final da sessdo

- Olafacilitador/a elabora perguntas e respostas com base no contetido da sessdo e/ou do médulo (ver nota no
verso da pdgina).

- Os questiondrios e quizzes podem se criar nos seguintes servicos gratuitos: https://pt.surveymonkey.com,

www.limesurvey.org/pt/ (muitas opcdes, recomendado), https://docs.google.com/forms (simples), www.men-
timeter.com (simples, versdo gratuita muito limitada).

- Acriacdo de questiondrios é semelhante entre os vérios servicos. A sequinte explicagdo é baseada no Goo-
gleForms (acessivel via GoogleClassroom) (https://docs.google.com/forms).

1. Abra a sua conta Google. || & nwsecs ssogacommemmanmsmiar. w | o ECEICICHEIS

2. Deve escolher o tipo da kQuiz 3 ¢ [edwssesbesfoun ¢ @ B m
pergunta nas opgdes a di- [ Femmt s | A
reita = O tipo de per- . e i, Bt

gunta mais usada é a "Blank Quiz" — Aqui escreve o titulo do
escolhamltipla’. "~ questionario

3- Em C|ma a esquerda es- Prtazpostind iy o do objecimg efou do henlonaments
creva a sua pergunta e cli-
que em "Adicionar op¢ao"

RBEpOETh DrTE

.F:r.l.?lln-

- escreva varias respostas (A pargunts vem squ) .

erradas e uma correcta. (®) Escolha mitipla =
=>Se Optar por marcar a pfk\ ESCTawE 30U LM Prissirs PRERCETE $ETA0H DU rnn......,: ki Tr

gunta como Obrigatéria: Eacreve agul uma .qm.r-.pa.e.«md.mr.ﬂ';, © Fendeni =

o endenie

recomenda-se escolher a - =

Opgéo "nio sei" ou Esdgve agui uma Iermrlrﬂmuirlﬁpﬂ'uu falsa =

] n O Carregar ficksein

Outl‘a . Adicisnar apcka oy gmc-mar'p.:.'].-a'

o wan  Fecale brsar
>Recomenda-se que d@ || [ crwe s maposs o pornon
tempo para experimentar
todas as funcionalidades.

EEE Greitha de escoita mditipls

B iis ool de cainas dé verficagho
Esqueceyu a colocar sua pergunta?

4. Quando o quiz/questiona- w Cline

rio estiver concluido, pode || e (® wona
clicar no canto superior di- |}
reito em "enviar". Pode
convidar  participantes
usando 0 endereco Mail 0U | 4 ertendeu coma funciona?
pode criar um link para
partilhar (p.ex. através de
uma mensagem).

Tahdz

Segeandes  ARSCHON 80 Sim Mo Tk

Clam que sm

Cudase entendi
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Actividades: Fecho da Sessao

0 Quiz & Actividade final (cont.): Avaliacdo de uma sessao

@ Objectivo @ Metodologia ® Material
Fechar uma sessao resumindo o contetdo Quiz Papelinhos / Computador
Passos

teudos da sessdo
e/ou do maddulo.

0 nimero de pergun-
tas deve ser superior
ao nimero de partici-
pantes da sessao.

Escreva as perguntas
em papelinhos.

Junte todos os papéis (amasse-os) e faca uma
bola de papel.

As/Os participantes formam um circulo e passam
a bola de papel de mao em mao.

Em simultaneo, o/a facilitador/a bate as palmas
criando um ritmo. Convide as/os participantes a
cantarem uma cancdo, e vire as costas para ndo
ver quem tem a bola de papel.

Inesperadamente o/a facilitador/a para de bater
as palmas, e a pessoa que nesse momento tem a
bola, deve tirar um papel e ler a pergunta escrita
no papel. Responde. Se ndo souber a resposta,
os/as outros/as participantes podem ajudar.

E assim sucessivamente até responderem a todas
as perguntas.

Escolha perguntas | 3
baseadas nos con- w

Notas para o/a Facilitador/a

As perguntas dos quizzes devem ser elaboradas
pelo/a facilitador/a;

Pode encontrar Quizzes na internet (os seus cur-
sos prévios) ou através da pdgina de suporte
para este manual: www.pfmz.coresult.eu;

Pode usar algumas perguntas dos quizzes dos
Seus cursos presenciais.

Versao (Semi-) Virtual

Escolha perguntas com base nos contetidos da ses-
sao elou modulo, ou com base num
documento/video sobre um dos temas abordados.

Crie um novo “trabalho” no Google Classroom (ver
verso da pagina) e classifique o trabalho num tépico
relacionado com a capacitacdo dada.

Crie um documento de Quiz (formulario) dentro do
seu "trabalho” no google classroom, inserindo as
perguntas selecionadas. E o mesmo processo da in-
serirum questiondrio (ver pag 17 e 25).Todas as per-
guntas devem ser obrigatoriamente respondidas.

Pode optar por “respostas abertas” ou op¢des de res-
postas de “escolha maltipla” para cada pergunta do
Quiz. Também pode optar por uma pergunta que
tem uma resposta predefinida, adicionando “chave
de resposta”. Assim pode preencher a resposta cor-
recta que ird aparecer depois do participante subme-
ter o quizz.

Quando terminar, valida o Quiz e preencha as ins-
trucdes do trabalho, incluindo os objectivos do Quiz.

Na pagina principal, copie o endereco “URL" do
Quiz e envia para o grupo WhatsApp das/dos Pon-
tos Focais. Copie as instrugdes do trabalho do Quiz
e envie também para o grupo WhatsApp das/dos
Pontos Focais.

Em plenério, peca aos Pontos Focais para abrirem
0 WhatsApp, ler as instrugdes e clicar no link do Quiz.
Quem ndo tiver WhatsApp pode abrir o seu e-mail e
encontrar ali o link. D& 10 minutos as/aos Pontos Fo-
cais para responderem as perguntas do Quiz, de
forma anénima, em plenario.

Partilhe o ecra do seu computador, abra a pagina
do Quiz. Clique em “Editar o Quiz" e apresente as
respostas no formato preferido: resumo estatistico,
resposta a resposta, e respostas correctas, se achar
relevante.
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Prevencao do HIV

Virus de Imunodeficiéncia Humana

Contetdos do capitulo

Com este capitulo pretendemos melhorar o conhecimento sobre as formas de pre-
vencao e mitigacao do HIV, vias de transmissao, o teste em saude e a legislacao sobre

o HIV.

0 Conhecimento

. Dia Mundial da Resposta ao
HIV/SIDA

. Definicdo e Histéria de HIV/SIDA
3. Prevencdo de HIV
. Prevencao de Transmissdo Vertical

(PTV)

. Testagem
. Tratamento

. Legislacdo

0 Actividades

. 0 que é HIV/SIDA?

2. Jogo do Aperto de Mao

3. Jogo do Anténio

4.

5. Como é que (ndo) se transmite o

Prevencdo da Transmisséo Vertical

HIV?

Testagem

Perguntas e Respostas - Resumo
do debate




“ HIV - Virus de Imunodeficiéncia Humana

0 Conhecimento 1: Dia Mundial da Resposta ao HIV

0 1° de Dezembro é celebrado em todo 0o mundo - a Norte e Sul, Oeste e Este - como o dia contra
o HIV. Nesse dia, politicos e activistas realizam actividades, promovem estratégias e a populacdo
dos varios paises esta unida realizando actividades de prevencéo, de advocacia contribuindo
para a melhoria da vida das Pessoas vivendo com HIV (PVHIV).

A/O Ponto Focal, sendo responsavel pela prevencao, pode dar inicio a preparagéo
das actividades ao nivel do seu local de trabalho a partir do més de Novembro.

0 que é que se faz no dia mundial de HIV?

* Participar numa actividade do seu distrito ou cidade; e Levar a cabo actividades de desporto em equipa;
* Organizar uma feira de satide, incluindo testes de satide e Cooperar com uma organizacdo local, por ex. um grupo

e de HIV; de teatro que pode animar uma sesséo de prevencao,
* Motivar alunos da escola, com idade ideal, para realiza-  activistas da Geracao BIZ, do Teatro Oprimido, da ADPP
rem uma actividade na escola; ou da Cruz Vermelha.

e Convidar colegas e seus familiares;

0 HIV e o seu impacto na sociedade

0 HIV tem impacto no desenvolvimento de um pais: as
pessoas que ndo sabem o seu estado serolégico e/ou nao
tomam os seus medicamentos podem ficar doentes e um
dos sintomas é o cansaco. Assim nao podem trabalhar. Pro-
fessores/as cansados/as ndo podem transmitir e partilhar
0s seus conhecimentos e - em concluséo - as/os alunas/os
ndo aprendem o que precisam para alcancarem uma vida
digna. Ha pessoas que tém de cuidar de pessoas doentes
- e ja ndo estdo disponiveis para apoiar outras pessoas
doentes. Tudo isto pode ser evitado: fazer prevencdo, informar outras pessoas sobre o seu estado de satide, fazer
o teste de satde, sequir as recomendacdes médicas, tomar os seus medicamentos e viver de maneira saudavel.

Nunca se deve culpabilizar uma pessoa que vive com HIV. Mas podemos ajudar a evitar doencas e apoiar quem
precisa de apoio.
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Gréficas: Sindrome da imunodeficiéncia adquirida - pt.wikipedia.org / Tomizak / Pixelio.de

HIV - Virus de Imunodeficiéncia Humana

9 Conhecimento 2: Defini¢ao

Historia do HIV / SIDA

0 SIDAsurge no inicio dos anos 80 nos Estados Unidos da
América e na Europa. Vdrias pessoas comecaram a apre-
sentar uma grave pneumonia e um tipo de cancro de pele
muito raro (Sarcoma de Kaposi, relacionado com a Her-
pes). Todas essas pessoas tinham em comum o sistema
imunitdrio muito debilitado e a maioria delas morria
pouco tempo depois. Como grande parte dessas pessoas
eram homossexuais, acreditou-se, no principio, que era
uma doenga que atacava somente os homens que faziam
sexo com outros homens.

Entretanto, novos casos foram surgindo e ndo apenas na
comunidade homossexual. Usudrios de drogas injectdveis,
pessoas que recebiam transfusdes de sangue, comecaram
a apresentar os mesmos sintomas.

Em 1982, deu-se 0 nome de Sindrome de Imunodeficién-
cia Adquirida (SIDA), a este quadro de doengas. Em 1983,
cientistas franceses e americanos identificaram o virus em
pessoas que apresentavam os sintomas do SIDA. Hoje, co-
nhecido pelo nome de HIV - Virus de Imunodeficiéncia
Humana.

0 desconhecimento sobre como as pessoas se contamina-
vam, mais o facto da SIDA ter sido detectada inicialmente

Infeccdo e Prevencao

Hoje, muitas pessoas ainda acham que ndo é
necessario fazer prevencéo, mesmo sabendo

que "essa doenga” pode ser transmitida atra-

vés das relagdes sexuais sem uso do preser-

vativo e através do contacto com alguma
quantidade de sangue contaminado. Pensare "«
agir deste jeito é muito arriscado. Esta mais do

que provado que o HIV pode atingir qualquer pessoa
independentemente do seu estrato social, da religido,
do credo, do sexo, da origem, do nivel de instrugdo, do
cargo ou funcdo que ocupa na sua instituicdo.

0 Virus de Imunodeficiéncia Humana (VIH ou HIV) é
um lentivirus que esta na origem do Sindrome da Imu-
nodeficiéncia Adquirida (SIDA), caracterizado pela de-

}!rr\- Glyrnprotes Compken

- Proteimaof Hme Call

em determinados grupos sociais, deu origem a muitos
mitos como, por exemplo, que a doenca s6 atacava os
homossexuais, trabalhadoras de sexo, toxicodepen-
dentes, hemofilicos e pessoas pobres, contribuindo,
deste modo, para 0 aumento do preconceito e estered-
tipos para com estes grupos.

Mas na verdade, o HIV néo diferencia as pessoas. Todas
as pessoas podem contrair o virs - pobres ou ricos,
bonitas ou atléticos, jovens ou velhos. A principal via
é através do sexo desprotegido, sem preservativo.

Hoje em dia, ndo é necessario ficar doente com HIV.
Basta tomar os medicamentos.

bilitacdo do sistema imunitdrio provocando\\

o desenvolvimento de infec¢des oportunistas
e cancros potencialmente mortais.

Ainfeccdo pelo HIV pode ser transmitida atra-

vés do sangue, sémen, fluidos vaginais e leite

materno. A principal via de transmissdo em

Mocambique sédo as relagdes sexuais desprotegidas,

para além de muitas pessoas de ambos sexos terem

multiplos parceiros. Basta que um/a das/dos
parceira/os esteja infectado pelo HIV.

Outras vias de transmissdo sdo a partilha de
objectos perfurantes e cortantes, como as seringas e Ia-
minas contaminadas, e a transmissao da mae para o
filho durante a gravidez, parto e a amamentacgo.

Sil




HIV - Virus de Imunodeficiéncia Humana

9 Conhecimento 2: Definicao

2) Dados sobre o virus do HIV - Prevaléncia

Em 2019/2020 a organizacdo internacional ONUSIDA es-
timou que 38 milhdes de pessoas estavam infectadas pelo
virus do HIV em todo o mundo. Cerca de 25,4 milhdes re-
cebem tratamento. Na Africa Sul e Africa Austral estima-se
que cerca 21 milhdes de pessoas estejam infectadas pelo
mesmo virus; com 700.000 novas infe¢des em 2019.

Estima-se que em Mocambique 2.200.000 pessoas vivem
com o virus e destas (12.6%), ou seja cerca de 1.2 milhdes
de pessoas recebem tratamento anti-retroviral, sendo que
95% porcento das mulheres grévidas seropositivas rece-
bem tratamento para evitar a transmissao vertical. Em
2018, uma em quatro pessoas vivendo com HIV néo co-
nheciam o seu estado seroldgico. Os dados do estado se-
rolégico dos funciondrios publicos representam a
prevaléncia geral da populacdo.

OqueéHIV?

Chamado de Virus de Imunodeficiéncia Humana é um zer
vivo muito pequeno que causa o SIDA. Este virus infecta as
células do sistema de defesa do organismo humano e as
transforma numa fabrica de virus. O virus multiplica-se tanto
que as células de defesa acabam morrendo e, quanto mais
células morrem, maior é a probabilidade da pessoa adquirir
certas doencas como por exemplo o surgimento das doen-
¢as oportunistas.

OqueéoSIDA?

(Sindrome de Imunodeficiéncia Adquirida)

Sindroma: conjunto de manifestacdes (sinais e sinto-
mas ) de vdrias doencas devido a um defeito comum
no funcionamento do organismo.

Imuno: sistema imunitario (de defesa) do organismo.

(Imuno-) Deficiéncia: fraco ou mau funcionamento do
sistema imunitario .

Adquirida: que se apanha através de um virus que é
transmitido por outra pessoa.

Podemos dizer que o SIDA é a fase da doenca (que € evitdvel
com a toma dos medicamentos modernos).

Principais sintomas da

SIDA
T

- Meningite

mum—f:-::.. :

= Retinite

Pulmbes g
- Praumocistose il i
«Tubercubose —— T

{grgdas miltiplos)
- Tumares Jf —

Pale il
- Tumores I e, -3'-...—1.-"[ ]
o - Ll

Gastrointesti
- Esafagite i F |
- Diameira cronics |
- Tumanes pEa
Ainfeccdo pelo HIV provoca a destruicéo das célu-
las linfocitos T CD4 - “células protectoras do nosso
organismo”, provocando a perda de imunidade do

organismo.

Hoje em dia ja ndo é necessario chegar ao estado
de SIDA. Os medicamentos - o tratamento anti-
retroviral (ART/TARV) - tém sofrido evolugdes e ad-
quirem-se apds o resultado de um teste positivo
e aconselhamento, independentemente da carga
viral.

Sintomas da infec¢ao aguda pelo HIV

- febre TR
-perdadepeso © ¥ . -cansaco
- neuropatias
o - dor de cabeca
- faringite
- gargldldlase - linfonodos au-
mentadas
- tlceras )
—- lesoes de
ele
- dores W P
musculares |
— aumento - nauseas
do figado R YOmitos
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0 Conhecimento 3: Prevencao do HIV

Uma das formas de evitar o contégio do virus do HIV é a
prevencio. E importante que tenhamos consciéncia do
risco que poderemos causar a nés proprios e as nossas fa-
milias. Neste capitulo iremos abordar as medidas que cada
pessoa deve ter em conta para prevenir-se do contdgio do
virus do HIV, quer individualmente, quer através do con-
tdgio da mae para o/a bebé e iremos também, reflectir
sobre aimportancia dos exames médicos nas nossas vidas.

BCHO O

Em Mogambique, uma (1) em oito (8) pessoas vive
com HIV. Uma em quatro pessoas vivendo com HIV

@ (PVHIV) ndo conhece o seu estado.

REFUBLICA DE NOTAVIGE Como prevenir-se
da infeccdo pelo HIV ?

TEM DUVIDAS SOBRE SAUDE SEXUAL E SIDA? . .
* Uso correcto e consistente do preservativo

nas relagdes ocasionais ou estéveis;

e Conversar com a/o parceira/o para fazer o
teste de HIV;

e Exigir sempre seringas ou agulhas descar-
téveis (novas), ou certificar-se de que a agu-
lha e a seringa foram devidamente
esterilizadas;

AloVida! e levar consigo sempre uma Iém!na nova
quando for ao quando for ao practicante de

medicina tradicional;

 Néo partilhar a mesma lamina com outros
membros da familia (quando for ao practi-

800 I 49 cante de medicina tradicional);

e Em caso de acidente, caso ndo tenha luvas

8 :z l 4 9 descartdveis, use plasticos para socorrer as

vitimas;

84 I 4 6 e Prevencio Transmissao Vertical (PTV) - ou
seja da mde para o/a bebé.
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9 Conhecimento 4: Prevencao da Transmissao Vertical

Como é que a mae pode prevenir a transmissao do HIV para o seu bebé?

A transmissdo do virus do HIV da mée para o bebé A responsabilidade de prevenir infe¢des de HIV cabe
pode acontecer em trés momentos: amulher e também ao homem. Se o pai é seropositivo,
1. nagravidez; pode infectar a mae. Assim chama-se a PTV: Prevencéo
2. no parto; da Transmissdo do HIV da mée e/ou do pai para o/a

3. durante aamamentacgo. bebé.

Para evitar que estas situagdes ocorram, a mae deve
fazer a testagem voluntdria nas consultas pré-natal,
para saber sobre o seu estado e, assim, evitar que,
caso esteja infectada, possa passar para o seu/a sua
filho/a. Caso uma mae seropositiva ndo receba tra-
tamento, transmite o virus do HIV para o seu bebé
e esta transmissao é chamada transmissao vertical.

Uma mulher gravida seropositiva pode transmitir
o virus para o seu bebé, dependendo de varios fac-
tores: as infeccdes da placenta durante a gravidez
(por ex. maldria), presenca de ITS, ma nutricdo ma-
terna, ruptura precoce da membrana placentéria,
entre outros.

Transmissdo de HIV durante a gravidez

Durante a gravidez, o sangue do bebé (feto) ndo se mistura
com o da mae. Entretanto, ha uma troca de varias substan-
cias entre 0 sangue do bebé e 0 da mée através da placenta
como, por exemplo, 0 oxigénio, os alimentos e os anticor-
pos. Durante esse processo, se o pai/parceiro estiver infec-
tado manter relacdes sexuais desprotegidas com uma
mae/mulher grdvida, pode transmitir o HIV para ela e o
virus pode passar dela para o/a bebé. Por isso, recomenda-
se que a mae e o pai/parceiro facam o teste do HIV nas con-
sultas pré-natal para prevenir a transmissdo para o/a bebé
dele/a.

Transmissao de HIV durante o parto

Durante o parto, o risco de transmissao do HIV é maior, pois
0 bebé pode sofrer lesdes na pele e mucosa que permitem
que o sangue da mae entre em contacto com a corrente san-
guinea do/da bebé, resultando dai a transmisséo do HIV.

Transmissao do HIV
durante a amamentacao

A alimentacao das criangas é um problema
muito complexo devido aos fracos recursos
econdmicos das familias nas nossas comuni-
dades. Assim, um bebé de uma mae seropo-
sitiva corre o risco de contrair o virus através
do aleitamento materno. Por outro lado,
existe uma grande possibilidade da crianca
mal nutrida contrair infeccdes.

0 leite materno para além de garantir uma
boa nutricdo, também, contém anticorpos
que protegem a crianga contra as infeccdes.

Estando a mae em tratamento anti-retroviral
cumprindo com as recomendagdes médicas
nao oferece nenhum risco de contaminagao
do HIV para o seu bebé.
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9 Conhecimento 5: Testagem

-

Por que é importante fazer teste?
* Para conhecer o seu estado de satde;
e Para prevenir a transmissao a/ao parceira/o;
* Para prevenir a transmissdo de HIV aos filhos;
e Parainiciar o tratamento mais cedo;

0 teste de HIV é oferecido gratuitamente em todas as
unidades sanitarias do nosso pais.

Como posso interpretar o resultado do teste?

Para melhor perceber o resultado do teste de HIV, o/a
conselheiro/a de ATS (Aconselhamento e Testagem de
Saude) deve, antes de mais, explicar ao paciente como
o resultado serd apresentado para que o paciente, por
si s0, possa mais facilmente ler e compreender o re-
sultado.

0 que devo fazer caso o resultado do
teste seja positivo?

Aceitar o resultado e ndo pensar que estd
sozinha/o;

Conversar com a/o parceira/o sobre o resultado;
Convidar a/o parceira/o a fazer o teste;

Levar criancas (ex: menores de 5 anos) a um
gabinete de testagem para fazerem o teste;

Usar preservativo nas relacdes sexuais para
prevenir possiveis re-infeccdes;

Cumprir com a recomendagao médica;
Cumprir com o calendério das consultas;
Cumprir escrupulosamente com a medicagéo;

Nao partilhar os medicamentos com outras pes-
s0as (esposo ou esposa), cada um deve ter os seus
medicamentos;

Ter uma boa alimentacdo;

Nao fumar e ndo consumir bebidas alcoélicas;
Manter-se sempre informada/o sobre a doenca;
Partilhar a sua experiéncia com outras pessoas.

Quando a gota de sangue é colocada na lamina e de
seguida aparece um risco, significa que o resultado do
teste de HIV é negativo. E quando a gota de
sangue for colocada na Iamina e sairem dois riscos, isto
significa que o resultado do teste é positivo.

Caso a pessoa tenha sido exposta a uma situacao de
risco, recomenda-se que regresse a unidade sanitaria
para repetir o teste duas semanas e trés meses depois.
Este periodo de espera entre o primeiro e 0 segundo
teste, é chamado de periodo de janela. Caso a pessoa
esteja no periodo de janela ela deverd repetir o teste
do HIV semanas depois do altimo teste.

0 que deve fazer caso o resultado

/)

do teste seja negativo?

e Serfiel a/ao sua/seu parceira/o;

e Usar preservativo nas relagdes ocasio-
nais;

e Assegurar-se que a/o parceira/o é fiel.
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0 Conhecimento 6: Tratamento

0 que é Tratamento Anti-Retroviral (TARV)?

Os Anti-retrovirais (ARV) sao medicamentos que impedem
a multiplicacdo do virus dentro das células da pessoa
infectada, reduzindo a quantidade do virus no organismo,
tornando a pessoa mais resistente as chamadas “doencas
oportunistas”.

0 tratamento consiste na toma correcta dos medicamentos
Gragas a medicagdo a pessoa infectada consegue viver
muito tempo, mas para tal, é importante que tenha
presente o seguinte:

0 tratamento inicia com o resultado po-
sitivo de HIV.

As pessoas que tém o resultado do teste
do HIV positivo devem iniciar o

tratamento - e continuar sempre com o
tratamento.

e Qs anti-retrovirais nao matam, mas sim en-
fraquecem (isolam) o virus, por isso, ndo
curam;

e Apessoa que estd em tratamento pode in-
fectar outra pessoa caso pratique sexo des-
protegido;

e Apessoainfectada pode re-infectar-se caso
nao se proteja;

e Os anti-retrovirais devem ser tomados
todos os dias, a hora certa, nas dosagens
certas e cumprir com as orientagdes Médi-
cas;

e Nao devem ser partilhados com outras
pessoas, mesmo com a esposa. Nos casos
em que o casal estd em tratamento cada
um deve ter os seus medicamentos;

e Nao deixar acabar os medicamentos (deve
voltara consulta quando tem poucos com-
primidos).

Foto: Hayleybarcar - Pixabay / GIZ
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0 Conhecimento 7: Legislacao - Direitos e Deveres

._[ usar copia desta pagina para trab. em grupos }ﬁ

Lei de Proteccao da Pessoa, do Trabalhador e do Candidato a Emprego Vivendo com HIV e Sida (Lei n.°

19/2014 de 27 de Agosto)

Apresente Lei tem por objecto estabelecer os direitos e deveres da pessoa vivendo com HIV e SIDA, bem como garantir
| a promogéo de medidas necessdrias para a prevencdo, proteco e tratamento da mesma.

Artigo 5 - Direitos - Sem prejuizo
dos direitos consagrados na Cons-
tituicao e nas outras leis, a pessoa
vivendo com HIV e SIDA tem os
seguintes direitos especificos:

a) Assisténcia médica e medica-
mentosa;

b) Coabitacdo e educacdo;

¢) Participacdo na tomada de de-
cisdes e noutros actos familia-
res;

d) Candidatar-se a cargos publi-
cos ou privados;

e) Trabalho e formacdo profissio-
nal;

f) Inviolabilidade da integridade
sexual, moral e psiquica;

g) Respeito pela sua privacidade
no seio da familia e da comu-
nidade;

h) Respeito da condicao serolé-
gica;

i) Solidariedade e assisténcia da
familia e da comunidade;

j) Alimentos, nos termos regula-
mentados pela Lei da Familia
e por outra legislacdo aplica-
vel.

Artigo 13 - Deveres - A pessoa vivendo com
HIV e SIDA tem, entre outros, os seguintes
deveres especificos:

a) Abster-se da prética de relagdes sexuais
sem a necessaria proteccao;

b) Nao passar a outrem laminas, agulhas ou
outros objectos cortantes ou perfurantes
usados;

¢) Adoptar atitudes, habitos e comporta-
mentos que evitem a transmissao a ou-
trem;

d) Sensibilizar, de forma permanente, a ou-
tras pessoas vivendo com HIV e SIDA ou
ndo sobre os seus deveres, quanto a
doenca;

e) Cumprir com a prescricdgo médica;

f) Informar o seu estado serolégico ao cli-
nico;

g) Dara conhecer ao cdnjuge ou parceiro se-
xual sobre a sua condicdo seroldgica.

h) Nao doar sangue e seus derivados, leite
materno, drgéos ou tecidos para uso tera-
péutico, salvo no ambito da investigacdo
cientifica.

A pessoa vivendo com HIV e SIDA néo deve
doar sangue e seus derivados, leite materno,
drgaos ou tecidos para uso terapéutico, salvo
no ambito de investigacdo cientifica.

Artigo 13 - Dever do Estado

1.0 Estado assegura a pessoa
vivendo com HIV e SIDA o
gozo e o exercicio dos di-
reitos e garantias funda-
mentais consagrados na
Constituicdo e outras leis.

2. 0 Estado assegura a aloca-
¢do dos meios necessérios
as unidades sanitarias do
Servico Nacional de Saude
para o atendimento e tra-
tamento da pessoa vi-
vendo com HIV e SIDA.

3. 0 Estado garante sangue
seguro e seus derivados.

Artigo 17 - Discriminagdo nos

estabelecimentos de ensino

1. E proibida a constituicio
de escolas, turmas e gru-

pos especiais para pessoas
vivendo com HIV e SIDA.

2. £, igualmente, proibida a
recusa de acesso aos servi-
¢os de ensino em institui-
¢oes publicas ou privadas
do estudante vivendo com
HIV e SIDA.

Artigo 35 - Curriculum escolar

- 0 Governo deve introduzir
nos curricula das escolas pu-
blicas e privadas matérias
sobre prevencdo e combate
ao HIV e SIDA e outras infec-
¢Oes de transmissao sexual.

Artigo 47 - Igualdade

1. 0 trabalhador, candidato ao emprego, funciondrio e agente do Estado ndo deve
serdiscriminado nos seus direitos de trabalho, formacao, promocéo e progresso
na carreira por ser portador de HIV e SIDA.

2. Atodo o trabalhador, candidato ao emprego, funciondrio e agente do Estado
deve serassegurado o principio de igualdade de direitos, de oportunidades, em
funcdo do seu mérito e capacidade de desempenhar a sua funcao laboral.
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0 Conhecimento 7: Legislacao - Direitos e Deveres

.[ usar copia desta pagina para trabalhos em grupos ]ﬂ

(Lei n.° 19/2014 de 27 de Agosto)

Lei de Proteccdo da Pessoa, do Trabalhador e do Candidato a Emprego Vivendo com HIV e Sida

E— g

Artigo 49 - Direitos do trabalhador vivendo com HIV
e SIDA

0 trabalhador vivendo com HIV e SIDA tem os seguin-
tes direitos especificos:

a) assisténcia médica e medicamentosa;
b) coabitacdo e educacdo;

¢) formacdo profissional;

d) progressao na carreira;

e) respeito pela sua condicéo seroldgica;
j) solidariedade e assisténcia dos colegas;

g) denunciar as entidades competentes em caso de
estigmatizacdo e discriminagdo pela entidade em-
pregadora ou pelos colegas;

h) participar nas actividades de prevencéo e combate
ao HIV e SIDA no local de trabalho;
i) apoio e assisténcia social;

j) recebera devidaindemnizagdo em virtude de con-
taminacdo dolosa por terceiro ou resultante de
erro, negligéncia ou incuria médica ou de tercei-

Artigo 63 - San¢des e multas

0 trabalhador vivendo com HIV e SIDA tem os seguintes di-
reitos especificos:

1. Todo aquele que violar as disposicées do artigo 51 (Di-
reitos do candidato a emprego) da presente Lei é conde-
nado na pena de multa correspondente entre quinze a
trinta salarios minimos.

2. A pena de multa prevista no n° 1, é agravada até cin-
quenta saldrios minimos, sempre que se tratar de rein-
cidéncia.

3. Todo aquele que quebrar a confidencialidade prevista
no artigo 45 (Confidencialidade) da presente Lei é con-
denado na pena de multa correspondente entre quinze
a quarenta saldrios minimos, se pena mais grave ndo
couber.

3. Todo aquele que violar o disposto no n° 1 do artigo 46
(Consentimento) da presente Lei é condenado na pena
de multa correspondente entre quarenta a sessenta sa-
larios minimos.

4. Incorre na pena de multa correspondente a cem salarios
minimos, todo aquele que violar o disposto no artigo 47

ros. (Igualdade) da presente Lei.
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eActividade 1.1: 0 que é HIV e SIDA?

@ Objectivo
Conhecer a diferenca entre HIV e SIDA.

Conhecer as formas de transmissao.

@ Material neces

Papel gigante/marcadores ou quadro/giz  Debate em plendrio.

@ Preparacio: ,Conhecimento”

sario @ Metodologia

@ Passos

e OqueéHIV?
e 0 que éSIDA?

abordagem:

alunas e alunos:

- com idade entre 0s 10 e 12 anos;
- com idade entre 0s 12 e 14 anos;
- com idade entre os 14 e 16 anos.

nhecimento: Definicdo”)

1. Peca aum/a voluntéria/o para dividir o quadro
em dois e escrever as seguintes perguntas?

* Qual é a diferenca?

2. Convide os participantes a responder a cada uma
das perguntas, sem discutir nem corrigir;

3. Depois de terem respondido e terem dado pelo
menos uma resposta correcta, pode mudar a :

4. ...pecaaoutras/os participantes que expliquem a 1
diferenca entre HIV e SIDA, tal como explicariam a

5. No final, deixe as/os participantes avaliarem as 3.
respostas/explicacdo. - Confirme com as/os parti-
cipantes a definicdo correcta (ver capitulo: “Co-

6. Pergunte, se alguém quer fazer perguntas e em 4.
caso afirmativo responda as perguntas ou per-
gunte se algum/a participante quer responder.

@ Versio Virtual

. Escreva no chat as duas perguntas:
0 que é HIV?
0 que é SIDA?

Leia as perguntas as/aos participantes e peca
alao primeira/o participante para responder.

* Qual é a diferenca?

Peca a esta/e participante para nomear a/o par-
ticipante seguinte, que ird também responder
a esta questao.

... e assim sucessivamente

Prossiga com os passos 4 a 6 (a esquerda). O/a
ultimo/a participante deve nomear a/o partici-
pante seguinte ...

39



a HIV - Virus de Imunodeficiéncia Humana

0Actividade 1.2: Jogo do Aperto de Mao

Vs

@ Objectivo @ Metodologia
~ Demonstrar que a infecgdo do HIV ndo é visivel e propaga-se rapidamente. Jogo participativo. )
P
@ Passos

1. Explique que vao fazer o jogo do aperto de méo e maos das/dos outras/os com o aperto de mao. E
que o aperto de mao entre colegas - com um sinal assim sucessivamente.
do dedo indicador - significa contacto sexual des- 6. Finalizar este exercicio e em sequida peca as pes-
protegido, e que a pessoa ficou infectada pelo HIV. soas para fazerem um circulo.

2. Demonstre como se faz o aperto de mao, tocando 7. Convide a pessoa que vocé inicialmente tocou para
muito rapidamente a palma da médo de um dos par- colocar-se no centro.
ticipantes com o seu dedo indicador. 8. Peca aos participantes cuja palma da mao foi

3. Explique aos participantes que alguém sera tocado tocada por esta pessoa, para se juntarem.
para representar o/a pessoa vivendo com HIV. 9. Peca aos restantes participantes cuja palma da mao

4. Os participantes devem estar em movimento na sala foi tocada por alguma das pessoas que estdo no cen-
apertando a mdo uns aos outros repetidamente. tro para se moverem para o circulo.

5. Ofafacilitador/a participa e toca um ou dois partici- 10. De seguida coloque as seguintes questdes:
pantes através do aperto de mao. Este/a(s) partici- ® Como se sentem as pessoas infectadas?
pante (s) repetem o movimento tocandoapalmada e Como se sentiram as pessoas infectadas sabendo
mado doutros/as participantes. que infectariam as outras pessoas?
Estes/as participantes, uma vez tocados/as com 0 e Como se sentem as pessoas que nao ficaram infec-
aperto de mao, devem comecar também atocaras  tadas?

@ Versio Virtual
Debate em plenério
1. Ofafacilitador/a pergunta as/os participantes quem ja teve um “virus “no com-
putador. Pergunte:

- Como sabe que teve um virus informatico (a resposta pode ser: problemas
com o computador, tive de repara-lo, investir muito tempo);

- Como recebeu este virus (Respostas: com flash drives USB ou por e-mails ou
na internet).

2. Discuta com as/os participantes, que um virus informatico néo é visivel e pode
se contrair de varias maneiras. Muitas vezes, ndo se vé logo, que o computador
pode ter um virus. Pode se transmitir este virus - sem querer - a outros com-
putadores de amigos e colegas. Depois, os computadores dela/es repetem
estes mesmos problemas. Sem fazer um teste com uma aplicacdo anti-virds
ndo se pode identificar e tratar o virus.

3. Leve as/os participantes a conclusdo: O virus informético é como o HIV -néo
se vé e transmite-se sem querer. E necessario fazer o teste, para poder tratar.
A diferenca é, que 0 bem-estar de uma pessoa é muito mais importante que
o funcionamento de um computador.
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eActividade 1.3: Jogo do Antdnio

@ Objectivo @ Material necessa

Perceber a interac¢do da economia
local para reconhecer o impacto de
um caso singular de HIV na econo-
mia local.

e 8 Voluntérios.

e Uma corda ou um fio de
pelo menos 8 metros.

@ Metodologia

Jogo do Anténio - € uma histéria que
revela a inter-dependéncia das pes-
soas e aimportancia de cuidar da sua
satde e da satde dos outros.

rio

@ Passos

1. Identifique 8 pessoas. Dé os nomes seguintes
a cada uma das pessoas: (1) Anténio, (2) Profes-
sor/a, (3) Mecanico, (4) Cabeleireira/o, (5) Ban-
queira/o, (6) Dona/o do quiosque, (7) filha/o,
(8) servente.

- Se o grupo de participantes for maior, divida o
grupo em 2 grupos. Cada grupo ird jogar.

2. Leia a histéria no verso da pagina. A corda passa

de uma pessoa para outra pessoa mencionada
em cada paragrafo.

3.Termine o jogo lancando as seguintes perguntas
para motivar um debate:

1. Oque é que este jogo nos quis demonstrar?

2. Pode perguntar aos vérios personagens da
histéria: O que poderia acontecer se esta
personagem nao estiver disponivel, porque
estd doente, por exemplo? Qual seria 0 im-
pacto para as/os outra/os?

Como podemos prevenir a transmisséo do
HIV?

@ Versio Virtual
Preparacdo: Em vez de uma corda, iremos usar mensa-

. Identifique 8 pessoas e siga os passos de 1a 3.

... Veja as caixas azuis na Histéria do Antdnio no versa

gens para comunicar com as/os participantes. Por
essa razao devemos garantir que todas/os devem ter
0s contactos das/os colegas. Alternativamente pode
usar o chat da aplicagdo da sua video-conferéncia.

Em vez de uma corda, use mensagens: cada perso-
nagem deve enviar o seu pardgrafo da histdria ao
préximo personagem.

da pagina.
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..............

0Actividade 1.3 (Cont.): Jogo do Antdnio &

.......

* Em vez de passar a corda, as/os participan-
F&’ tes copiam/escrevem as frases seguintes da

histdria e enviem a/ao préximal/o participante
(ou ao grupo).

Historia do Antdonio

0 Antdnio tem 23 anos e cuida da sua familia. Man-
dou os seus filhos para a escola.

(a corda passa do Anténio ao/a professor/a)

0 Anténio escreveu a seguinte mensagem ao/a pro-
fessor/a*

0/a professor/a esté tentando fazer um empréstimo
no banco para poder reparar o seu carro.

(a corda passa do/da professor/a para 0 mecanico)

0/a professor/a escreveu a seguinte mensagem ao
mecanico*

0 mecanico usara o dinheiro que obteve da
reparacdo do carro do professor...

a/o mecanico enviou a seguinte mensagem ao/a
professor/a

(a corda passa a/o professor/a)
...para arranjar a sua casa...

(a corda /mensagem passa a/o servente)
...que por sua vez vai comprar rebucados para as suas
criangas do quiosque.

(acorda |/ mensagem passa a/o dona/o do quiosque)
Quando o quiosque esgota os seus bens, a/o dono do
quiosque usa o telefone do Antdnio para encomendar

o seu stock e a carrinha do mecanico para levantar as
mercadorias do armazém.

(a corda fmensagem)passa para o Antdnio)

Quando a/o dona/o do quiosque esta a usar o telefone
do Antdnio, vé a cabeleireira...

(a corda f mensagem)passa para a/o cabeleireira/o)
...com quem tem uma marcacdo regular. A cabeleireira
diz-lhe que ndo se sente bem. Foi a clinica levantar al-
guns medicamentos. Ela também viu o Anténio na cli-
nica falando com uma irma (freira) .

(a corda passa para o Anténio)

Enquanto a cabeleireira e a/o dona/o do quiosque estéo
afalar, o Anténio recebe uma chamada do banqueiro...

(a corda [ mensagem passa para a/o banqueira/o)
...que deixa uma mensagem ao/a professor/a da escola
(a corda /(mensagem passa para o/a professor/a)

0/a professor/a tem de ir assinar uns documentos para
conseguir o seu empréstimo. O Anténio...

(a corda / (mensagem passa para o Antonio)

...pede a cabeleireira para enviar a mensagem ao Pro-
fessor o mais depressa possivel.

(a corda [ mensagem passa para o/a professor/a)
Quando o professor chega corre para 0 mecanico.....
(a corda [ mensagem passa para o mecénico)
...da-lhe as boas noticias e decide visitar a cabeleireira
para celebrar o seu novo empréstimo.

(a corda /(mensagem jpassa para o/a cabeleireiro/a)
A cabeleireira usa o dinheiro para comprar alguma fari-
nha do quiosque ...

(a corda (mensagem passa para a/ao dona/o do quiosque
...para fazer um bolo e para celebrar a matricula da filha.

(a corda ( mensagem passa para a/o filha/o)
Recentemente, a filha recebeu explicacdes de Matema-
tica, do seu professor mesmo aos fins de semana.

(a corda /mensagem passa para o/a professor/a)

Coloque a pergunta aos participantes: Serd que o
Antonio tem SIDA?

0 que aconteceria as outras pessoas, se agora o Antonio fi-
casse muito doente e ndo pudesse sair da casa nem co-
municar com as/os outra/os?

0 Antdnio deixa cair a corda. Ja ndo pode ser parte activa
da rede.
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HIV - Virus de Imunodeficiéncia Humana

PTV - Prevencao da Transmissao Vertical -
transmissao da mae para o bebé

eActividade 1.4:

® oObjectivo @ Metodologia @ Material necessério

Resumir desafios  “Café do mundo”  Quadro escolar e giz ou
e desenvolver so- papéis gigantes e cane-
lugdes. tas / marcadores.

@ Preparagio: ver o capitulo”Conhecimento”. O/A facilitador/a

pode criar algumas perguntas relacionadas com o género, a

satde e educagdo. Escreva estas perguntas num papel gigante (ver
caixa vermelha nesta pagina).

/

@ Versio Virtual

Preparacdo: prepare canais/sub-gru-
pos com 4-6 participantes e coloque
em cada grupo um documento com as
perguntas (ver exemplo na caixa cin-
zenta). Na sessdo envie estas pergun-
tas ao canal/sub-grupo para que as/os
participantes possam debater.

Material para sessdes virtuais: www.pfmz.coresult.eu

Crie até 3 grupos de trabalho (3-6 membros).

Para cada mesa/grupo:
® nomeie uma pessoa responsavel;

@ Passos Exemplos de perguntas (para escolher)
1 "Quais sdo as consequéncias da infeccdo pelo HIV
1. Coloque varias folhas de papel em cima das mesas. na mulher gravida?”

2 "Quais sdo as consequéncias da infeccao pelo HIV
para o bebé?”

3 "Qual é avantagem do TARV para mulher gravida?”

/

e escreva as perguntas acima
mencionadas (na preparacao).

Cada grupo estd numa mesa e discute a pergunta
escrita. Todos escrevem ou desenham ideias no
papel (poucas palavras, ndo escrevam frases lon-
gas). O responsdvel da mesa é o/a moderador/a e
assegura, que as ideias estejam escritas/desenha-
das no papel.
Ap6s 5-10 minutos, cada grupo desloca-se para a
préxima mesa. Por exemplo o grupo de mesa 1 vai
para mesa 2; o grupo de mesa 2 vai para mesa 3,
etc.

e S0 ficam na mesa, os responsaveis de mesa;

e Explique brevemente ao novo grupo o tema do

debate.

Esta actividade tem no maximo 45 minutos. Cada
grupo deve ter circulado em todas as mesas. S6 os
responséveis das mesas permanecem nas mesas
(ndo circulam).
No final, cada responsével apresenta o papel da sua
mesa ao plendrio e resume a discussao, destacando
0s pontos mais importantes.
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oActividade 1.5:  Como é que (ndo) se transmite o HIV?

Passos

1. Peca aos participantes para forma-
rem um circulo;

2. Esclareca as regras dando as se-
guintes orientacdes:

3. Leia em voz alta algumas afirma-
¢oes e depois diga ao seu publico:
se concordarem com a afirmacdo,
levantem o brago, e se ndo concor-
dam por favor ndo levantem o
braco.

Nao escreva “Sim” e “Nao" - uma

vez que s6 o/a facilitador/a ou Ponto

Focal sabem a resposta correcta.

@ Objectivo

Aprender de forma interactiva como
ocorre a transmissao de HIV.

@ Material necessario

Papel gigante/marcador
ou giz/quadro.

o Material para
@ Versio Virtual sessoes virtuais: | ontld
www.pfmz.coresult.eu

Numa pégina/slide de Powerpoint ou num
“quadro branco” insira a tabela seguinte com
11 perguntas e com uns X" por cima.
Todas/os participantes abrem este ficheiro:
assim, toda/os podem mover as caixinhas , X"
na coluna de ,sim-pode” ou ,falso-ndo".

Alternativamente pode criar um quiz na web

(p.ex. Google Forms).

.
@ Nota

Se as pessoas dao
respostas incorrec-
tas, estas podem ser
exploradas  numa
discussao mais apro-
fundada depois do
jogo. No final conso-
lide a informacdo.

VA /

Peljgljntas:_ O HIV pode ser transmitido por:

Transfusdo de sanque infectado

sim,

odé
tntectar—se

p

Picadas de mosqu.f.&o ou de oukros nsectos ...

F{etag?’:es sexuais sem pro&eagﬁ(o

Drogas injectaveis com material infectado

Beijo

Assoar © hariz e bossir

LR N N N N N N N N N N N T T N NN N

AR ET ET AR NI N TN NN NN

Ferimento por material corbanke nao

‘esterilizado

Transmissdo de mae infectada para o bebé)

Compar&ithar toalhos ......ooimust... SECEER NG

Abraga

Beber no mesmo COPO -vmrmsrersusnsmspiasinces.

I’
f I.

h

apenas se a
~N

mae nao faz

trakamento
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Foto / Gréfica: Management of HIV/AIDS - en.wikipedia.org / W.Dias — Wikipedia.pt

HIV - Virus de Imunodeficiéncia Humana a

0Actividade1.6: Testagem

£

@ Objectivo @ Metodologia

Todas as pessoas deveriam ter o habito de realizar testes de saude, pelo menos  Trabalho em grupo.
uma vez por ano. Sobretudo apés ter estado numa situagao de risco na transmis-

sdo de HIV (partilha de ldminas, sexo desprotegido e rituais). @ Material necessario
Neste momento gostariamos de convidar as/os participantes a reflectir sobre o Papel gigante / Quadro
medo de fazer ou ndo fazer o teste de HIV. e Marcadores / Giz

a) Reflectir sobre a autoconfianca para fazer o teste de HIV. * (Material usado para

fazer teste de HIV)
b) Persuadir as/os participantes a considerarem o aconselhamento e a testa- o Material IEC

gem como parte integrante da vida.

. . Material para sessoes virtuais: |
@ Versio Virtual w?/vw.pfmz.coresult.eu @ Passos

Preparacao: prepare canais/sub-grupos com 4-6 participantes e colo- = | 1. Divida as/os participantes em grupos

que em cada grupo um documento com as perguntas exemplos (caixa (326 membros por grupo);
cinzenta). Na sessdo envie a pergunta as/aos participantes dos grupos | 2. Deixe os grupos discutirem e traba-
para que possam debater e preparar uma apresentagao com base nes- Iharem durante 15 minutos sobre as

perguntas (caixa cinzenta);

3. Peca a cada grupo para apresentar o
trabalho;

4. Encoraje aos outros grupos a comple-
tarem as respostas;

’ 5. No final reforce as repostas com base
nos capitulos “"Conhecimento”:

e Quanto mais cedo conhecer o seu
estado de sadde, mais hipéteses tens
de evitar chegar ao estado de doente.

tas perguntas.

)

Possiveis perguntas sao: |Z~
* Porque € que é importante @

fazer o teste?

* Qual é avantagem de uma pessoa fazer * 0 estigma dirigido &s pessoas vi-
o teste? vendo com HIV (PVHIV) tem como
* Como posso ler o resultado do meu efeito, reducdo do niimero de testes
teste? de HIV. Como estas pessoas ndo co-
* 0 que devo fazer caso o0 meu teste dé nhecem o seu estado sero!oglco,
positivo? podem transmitir o virus. Por isso, as
* 0 que deve fazer caso 0 meu teste dé negativo? pessoas, que excluem PVHIV tam-

.t bém sdo responséveis pela dissemi-
‘ nacdo do HIV.

e Ninguém deve ter medo de fazer o
teste. Pelo contrdrio: fazer teste de
HIV € sinal de responsabilidade, au-
tonomia e auto-estima.
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o Actividade 1.7: Perguntas e Respostas - Resumo do debate

@ Objectivo

Consolidar de forma resumida o conhecimento adquirido nesta sessao.

@ Material necessério
Uma bola

Passos

1. Os/as participantes formam um cir-
culo.

2. O/Afacilitador/a ou Ponto Focal - ou
um/uma dos/das participantes - fica
fora do circulo, com as costas volta-
das para o circulo (de forma a nédo
ver o grupo). O/A facilitador/a toca

um ritmo, batendo as palmas das
maos.

3. Simultaneamente, as/os participan-

tes, lancam a bola entre si forma
continua.

4. Repentinamente, o/a facilitador/a
para o ritmo e coloca uma das se-

guintes perguntas (ver caixa cin-
zenta).

5. Apessoa que nesse momento tem
a bola deve responder a pergunta.

6. De seguida, as/os participantes con-
tinuam a lancar a bola entre si, e o/a
facilitador/a continua a tocar o
ritmo. Apds algum tempo, inter-
rompe novamente o ritmo e o/a par-
ticipante, que nesse momento tiver
a bola, deve responder a pergunta.

7. E assim sucessivamente durante
algum tempo.

8. Pode repetir as perguntas desde
que, as vdrias respostas sejam vali-
das. Um/a técnico de saide pode

ajudara avaliar se as repostas estao
correctas.

-
¥
1
'
¥

® Versio Virtual

Opcao 1: Elabore um quiz, p.ex.
com GoogleForms ou Mentimeter
(ver capitulos sobre as metodolo-
gias, pdg. 17 a 27), usando as per-
guntas na caixa cinzenta.

Opcao 2: Partilhe cada pergunta
com 1 a 2 participantes (p.ex. por
messenger / WhatsApp) e peca

que respondam até uma data li-
mite.

Opcdo 3: No final da
sessdo virtual indique
uma pessoa e coloque
a primeira pergunta.
Depois de responder,
peca a esta pessoa para
indicar outra pessoa - e

ler a segunda per-

gunta. E assim sucessi-
vamente.

Perguntas

o Pode mencionar uma f
e Pode-nos dizer um

o Quais 53005 5°"§g°HN?
de transmissa0

é em
o Qualéavantag or O
ge o teste do HIV for positivo:
[ )
deve fazer? \
o Mencione pof favorume

0
essoa for serop d
) i:ratrgnsmitir o HIV para0s

o Seotestedo HIV for positivo:
deve fazer?
o Qualéaoutra form

orma de trans

(tamentos que aume

de fazer 0 teste HIV?

. -
emento da vida positiva:

Siﬁ\’al di

2 de prevenir 0 HIV?

missao do HIV?

que ¢ que 2 pesso

a uma forma de evl-
ilho?
o que ¢ que  Pesso?
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ITS

Infeccbes de Transmissdo Sexual

M

™M homem
vale por dois,

Contetdos do capitulo

Neste capitulo pretendemos que os participantes conhegam as ITS mais comuns, 0s
seus respectivos sintomas, e as consequéncias caso nao sejam tratadas, bem como o
que se deve fazer quando ha suspeita de infeccdo. Uma ITS aumenta o risco de trans-
missdo do virus HIV, quando um dos parceiros esta infectado/a.

0 Conhecimento 0 Actividades

1. ITS - e a Camisinha 1. Uso correcto do preservativo
2. [TS-o0que é? (masculino e feminino)
3. ITS - Tratamento 2. Efeitos e prevencao da ITS
3. Comportamentos de Prevencao
de ITS
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ITS — InfeccGes de Transmissao Sexual

0 Conhecimento 1: ITS - e a Camisinha

As infeccdes de transmissao sexual (ITS) tém maior risco de transmissdo do HIV porque as infecgdes criam lesdes/fe-
ridas nos 6rgaos genitais, através das quais facilitam a entrada do virus no organismo. E importante que as pessoas
com qualquer sinais ou sintomas de uma ITS procurem tratamento precoce na unidade sanitdria mais proxima.

A camisinha - ndo é
uma camisa demasiado
pequena. Mas é uma
espécie de acessorio
para usar. E como todos
05 acessorios, a camisi-
nha pode revelar como
é 0 seu portador: E uma
pessoa chique, mo-
derna e responsavel,
que pensa a longo-
prazo - no seu futuro e
no futuro das pessoas
de que gosta e ama.

ventado o latex.

Atragéio

seducdio @
provocagad

Preven

Os preservativos séo amplamente re-
comendados na prevencdo de infec-
¢Oes sexualmente transmissiveis. Sao
eficazes na redugdo das taxas de infec-
¢do em parceiros de ambos os sexos. O
preservativo é muito eficaz na reducéo
da transmissao de organismos (p.ex.
virus) que provocam SIDA e Infeccdes
Sexualmente Transmissiveis (ITS).

L_;Eic- . ;

A Historia da Camisinha

Hé 600 anos, os comerciantes holandeses introduziram no Jap@o os primeiros pre-
servativos feitos de pele. H4 300 anos, os preservativos jé estavam disponiveis numa
ampla gama de qualidades e tamanhos, fabricados quer a partir de linho tratado
com quimicos ou de pele. Eram vendidos por toda a Europa, Russia e América, em-
bora fossem apenas usados pelas classes média e alta. Ha quase 100 anos, foi in-

A presenca do preservativo nos nossos tempos

0 exército alemao foi 0 primeiro a promover o uso do preservativo entre os soldados,
a partir da década de 1870. Algumas experiéncias norte-americanas, durante o inicio

do século XX (1900), concluiram que distribuir
preservativos entre os soldados diminuia con-
sideravelmente as taxas de infecoes transmis-
siveis sexualmente (ITS). Entre 1955 e 1965,
quase metade, 42%, dos norte-americanos
em idade fértil usava o preservativo como mé-
todo de controlo da natalidade. Apés a desco-
berta da SIDA nos anos 1980, comecou-se a
encorajar o uso de preservativos para prevenir
a transmissao do HIV em todo mundo. Hoje nos
paises desenvolvidos, o preservativo é o mé-
todo mais popular do planeamento familiar.

N&o trogue uma noite de IIH llll
Por uma vida Ipfectadal

Cuidar de si, é cuidar de qguem Amal

o
h._.j.
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Gréficas : Candidiasis — en.Wikipédia.org / CowpeaMosaicVirus3D - Wikimedia.org / USCDCP - Public domain images

ITS — Infeccoes de Transmissao Sexual e

0 Conhecimento 2: ITS - 0 que sdo?

0 que sao ITS?

A expressao Infecdes de Transmisséo Sexual ou “ITS" é
usada para denominar todas as infeccdes transmitidas
essencialmente através do acto sexual, ou seja, durante
uma relacdo oral, vaginal ou anal sem proteccdo.

As ITS afectam o aparelho genital masculino assim como
o feminino, sendo, por isso, também chamadas de "“in-
feccdes do aparelho genital”.

As infeccbes do aparelho genital femi-
nino incluem as infeccdes sexualmente
transmissiveis e as derivadas, bem
como o aborto ou um parto realizado
em locais com fragil condicdes de hi-
giene para a mulher.

Algumas das ITS, como a sifilis, a hepa-
tite B e a infeccdo pelo HIV, podem |

tais como: os olhos, a boca, o sistema
nervoso, o recto ou o aparelho urinario.

7

As ITS mais comuns sdo: \5}

o Sifilis, e Ureaplasma,
e Gonorreia, e Micoplasma,
e (Cancro mole, e Condiloma acumi-
e Herpes genital, nada (verrugas ge-

e Condiloma, nitais),

e Candidiase e Tricomoniasis,
vaginal e oral, e Hepatite B

e HIV,

e Papiloma hu-
mano,

e Cancroide,

e Granulomain-
guinal,

afectar outras partes do corpo humano, .,n,f

A Organizacdo Mundial de
Saide (OMS) estima que
mais de um milhdo de pes-
soas contrai anualmente uma
infeccdo de transmissdo se-
xual (ITS). A OMS estima tam-
bém que cerca de 357
milhdes de pessoas sao infectadas com uma das quatro
das ITS mais comuns, como a candidiase, gonorreia, si-
filis e tricomoniasis e
500 milhdes de
pessoas tem uma
infeccdo  genital
com herpes sim-
ples. As ITS tém um
impacto muito
grande na sadde da
populacdo em geral,
em particular nas
mulheres e bebés
recém-nascidos.

Quais os sintomas das ITS mais
comuns nos homens e nas mulheres?

Feridas que aparecem nos 6rgaos genitais;

Corrimentos ou pus na vagina e pénis e,
em alguns casos tém cheiro forte e
nauseabundo;

Borbulhas (erup¢ées) nos 6rgaos sexuais,
as vezes comichdo ou irritacao;

Comichdo, ardor e sensacéo de queima-
dura ao urinar ou durante a relacdo sexual;

Dor ou mal-estar: em baixo do umbigo
(na parte mais baixa da barriga);

Urina com sangue;

Também é possivel nao ter sintomas.
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9 Conhecimento 3: ITS - Tratamento

Tratamento e cura das ITS

Alguns virus como o HIV, hepatite B e herpes néo tém cura,
mas os sintomas podem ser reduzidos ou atenuados com
medicacdo. A Sifilis, gonorreia, o cancro mole, as infeccées
por uretrites ndo gonocdcicas, sao causadas por bactérias
e podem ser completamente curadas. Uma ITS aumenta
o risco de transmissdo do HIV, quando um dos/das parcei-
ros/as estd infectado e faz sexo sem proteccdo.

0 que fazer quando uma pessoa sus-
peita que contraiu uma ITS?

1. Setiveralgum sintoma, procure o Ser-
vico de Satide mais proximo da sua re-

ter filhos); sidéncia e cumpra com as

recomendacdes médicas;

Quais sdo as consequéncias
de uma ITS nao tratada?

Esterilidade (ndo conseguir

Aborto;

Parto prematuro;
Morte prematura do bebé;

2. Leveasua parceiraou 0 seu parceiroa
fazer o exame médico;

3. Converse com a(s) pessoa(s) com
quem vocé mantém ou manteve rela-

de saude; ¢des sexuais, para que elas/eles tam-

Cancro do colo do dtero; bém procurem um servico de saude;

Cegueira, causada pela gonorreia; 4. Evite relagdes sexuais durante o pe-
Doengas de pele, 0ss0s e vista; riodo da doenca ou use sempre o pre-

Disfuncgo sexual dos 6rgdos genitais; SN

Crianca que nasce com problemas

5. Evite tratar-se sozinho/a com medica-
mentos indicados pelos/as balconistas
das farmacias, parentes e amigos ndo
qualificados.

Aumenta o risco de contrair o HIV.

Como preveniruma ITS ?

Como o nome sugere, as doencas sdo transmitidas através dos contactos sexuais. Assim, a melhor forma de
prevenir a transmissao de uma ITS, é usar correctamente o preservativo masculino ou feminino nas relagdes
sexuais. Outras formas de prevencdo sao, por exemplo: a reducdo do niimero de parceiros /as e a fidelidade. O
reforco da higiene pessoal faz parte da lista dos cuidados de prevencao.

No caso dos homens aconselha-se a adesdo a circuncisdo masculina como uma das forma de reducéo dos riscos
da transmissao das ITS e do HIV.

Grafica: OpenClipartVectors - Pixabay / ProMArte
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ITS — Infecc6es de Transmissao Sexual

0Actividade 2.1: Uso correcto do preservativo (masculino e feminino)

Foto: Health Focus

Y

@ Objectivo

Demonstrar como usar correctamente o preservativo.

@ Material necessario
Cartolinas

@ Metodologia
Dindmica participativa.

® Passos

Prepare um dia antes esta actividade adquirindo

14 cartolinas. Em cada cartolina escreva uma das

frases do exemplo abaixo, com letras bem visiveis

(mas sem os ntiimeros!)

1. Escolha ou peca 14 voluntdria/os e convide-os a
virem para a parte da frente da sala;

2. Cada participante escolhe uma cartolina sem ver
0 que estd escrito;

3. Peca aos participantes para lerem a cartolina e
formarem uma fila com as etapas correctas do

uso do preservativo;

4. Deixe-os discutir por alguns minutos a sequén-
cia das etapas.

5. Quando a fila estiver completa, pergunte a al-
guns dos/das participantes por que estdo na-
quela posicdo da fila;

6. Se a ordem da fila ndo estiver correcta, pergunte
aos outros participantes se concordam com a
ordem. Peca aos participantes que corrijam as
posicoes.

7. Facilite a discusséo sobre as diferentes “etapas”
do uso correcto do preservativo, colocando
questoes como:

- Porque é que apertamos o preservativo no

topo?

- Porque é que as vezes o preservativo rasga-se?

- Se o preservativo rasgar-se durante o acto se-

xual, o que se deve fazer?

Etapas do uso de preservativo

* 0 sexo é consentido por
parte de ambas as pessoas

(1;

* Ter consigo o preservativo
(2);

e Verificar a data de validade
(3);

e Acordar com a/o parceira/o
sobre o uso do preservativo
(4);

e Terereccdo (5);

e Abrira embalagem do pre-
servativo com cuidado (6);

* Apertar por fora o topo do
preservativo (7);

* Desenrolar o preservativo
com cuidado (8);

e Fazer sexo (9);

* Depois da ejaculacao, tirar
0 pénis com cuidado pe-
gando no preservativo e
no pénis ao mesmo tempo
(10);

e Ter cuidado para nao der-
ramar o esperma (11);

* Remover o preservativo do
pénis (12);

® Deitar o preservativo num
lugar onde as criangas nao

possam tenham acesso
(13);

e Abrir outro preservativo se
quiser repetir (14).

8. Fale sobre os receios existentes em torno do uso
do preservativo e procure apresentar pelo
menos um contra argumento.

9. No final convide um/a participante para fazer a
demonstracéo. Usando um molde de um pénis
(por exemplo garrafa de dgua 500ml ou um
pau) e um preservativo.

Tet (.\l\d ado

\ ‘30
0

QQ ¥ \\Qo

51




ITS — InfeccGes de Transmissao Sexual

0Actividade 2.1 (Cont.): Uso correcto do preservativo

V

Preparacdo:
Descarregue o0 modelo
do quadro branco na
www.pfmz.coresult.eu
para realizar a Activi-
dade 2.1.

Em alternativa pode
criar o modelo usando
por exemplo Mural.co,
Miro.com ou Power-
point:

Frrlereativa S
iaagar prde 2
qriaraan rdag

1. Crie 14 caixinhas

(com um formato rec-
tangular);

2. Em cada caixinha es-
creva uma das etapas
do uso do preservativo
(verno verso da pagina;
ndo escreva 0s nlime-
ros).

3. (Caso seja um fi-
cheiro: guarde-o num
local onde todas/os par-
ticipantes tém acesso).

Material para sessoes virtuais:
www.pfmz.coresult.eu

@ Versio Virtual N

— Nasessao:
Iy 4. Partilhe o link com as/os parti-
v eoooo | Cpantes. Peca-lhes para abrirem
r o8 m i ficheiros em simultaneo e tra-

R .
‘ balharem em conjunto no mesmo
+ 4 a2 | ficheiro.

- F = T @ § .

5. Explique-lhes a tarefa da colo-
cacdo das caixinhas em sequéncia
correcta.

Ermsa¥W
I#AaTaAD

6. Nomeie a primeira pessoa e
pergunte que ird identificar a pri-
meira etapa do uso do preserva-

N i s i . il A i M [} ——

tivo. Deve colocar a caixinha no lado
esquerdo do quadro.

7. Nomeie uma segunda pessoa que
ird identificar a sequnda etapa e co-
locar a caixinha ao lado da primeira
caixinha.

8. Nomeie uma terceira pessoa, que
ird identificar a terceira etapa e colo-
car a caixinha ao lado da segunda cai-
xinha

...e assim sucessivamente.

B
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Screenshot MS Powerpoint / Foto: Health Focus

ITS — InfeccGes de Transmissao Sexual

eActividade 2.2: Consequéncias e prevencao das ITS

Y

@ Objectivo
Consolidar o conhecimento sobre as ITS.

@ Material necessario

Marcadores e papel gigante ou giz e quadro de escola

Passos
Preparacao

Escreva as frases no qua-
dro ou no papel gigante
(veja o quadro abaixo).

Ndo coloque as
linhas/setas entre as pala-
vras.

Realizacao da sessao

Peca aos participantes
que facam corresponder
as frases da coluna es-
querda com as frases da
coluna a direita, dese-
nhando linhas da esquer-
da para a direita.

@ Versio Virtual

Preparacao: Num qua-
dro branco, insere
uma caixa de texto por
cada metade de frase
(ver quadro cinzento
em baixo). Se for usar
um servico na web
(p-ex. Mural.co,
Miro.com) partilhe o
link. Se usar um Po-
werpoint, grava o fi-

Pergunte a cada partici-
pante como explicaria
esta correspondéncia de
frases a um/a aluna/o de
12 a 16 anos de idade.

Pergunte as/os outras/os
participantes, se tém ou-

tras ideias ou comentd- cheiro num local
rios. acessivel para as/os
""'\\participantes.

Material para sessdes virtuais:
www.pfmz.coresult.eu

Na sessao: Nomear um/a participante que ira desenhar
uma linha desde a metade de frase até a outra metade
da frase. Depois deixe a/o participante nomear um/a co-
lega, que por sua vez, ird
desenharalinhaentreas ' ||

préximas frases.
Se usarem Powerpoint,
as/os participantes
podem usar o menu
"Draw” / "Desenhar” e es-
colher uma das canetas.
Assim podem desenhar
linhas como se fosse um
quadro real.

Um sinal ou sintoma de ITS....§

o Uma TS ProvoCa....cceeeeesses '.’=,':.......::,..c:.'..>.
e Formas da prevenco das ITS....* ’:'-.... ‘:
“‘ e AslTS sdo.. :
K TerumalTS .{;V.

...uso do preservativo, higiene, teste de saude. |
__corrimentos ou pus nos érgéos genitais. |
_sio esterilidade, doencas e morte do bebé. \

sfilis, gonorreia, cancro mole, infeccdes por uretrites |
ndo gonococicas. |
..doencas na pele, nos 0ss0s e na vista. |

...aumenta o risco de HIV.
_..cheiro forte e nauseabundo, sensagao de quelmadura |
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ITS — InfeccGes de Transmissao Sexual

o Actividade 2.3: Comportamentos de Prevencao de ITS

Vs

@ Objectivo

Consolidar o conhecimento sobre Prevencao.

@ Material necessario
Uma bola (um campo de futebol com baliza)

@ Passos

redes;

tos de risco.

Veja aimagem antes de explicar o jogo.

1. Defina a zona para marcar o golo - a uma distancia de 10-20
metros da baliza.

2. O/ajogador/a vai driblando para a zona de marca¢do do golo
e remata para marcar golo.

e Se ele/ela tiver sucesso, ird para a baliza como guarda-

e Seele/ela falhar, o/a guarda-redes ganha 1 ponto e o/a jo-

gador/a tem que ir para trés das/dos outra/os jogadora/es.

3. Quando um/a jogador/a atinge a zona de marcagdo ele tem

que gritar quais os riscos para contrair o HIV/SIDA (por
exemplo ,Sexo sem proteccao”).

Sexo
: . em,
¢ O/a guarda-redes tem que evitar que este risco entre na proscecgaol

area de golo e tentar apanhar a bola.
4. Os participantes devem enumerar diferentes comportamen-

5. Sempre que um/a jogador/a ndo marcar golo, o/a guarda-
redes ganha um ponto.

6 .Se a bola entrar na baliza, o/a guarda-redes tem que sair da
baliza e ir para trds dos outros jogadores.

Jogo: Futebolista da Prevencao

@ Versio Virtual |ﬁ%

0/a facilitador/a nomeia um/a participante para escrever um
exemplo de comportamento de risco na caixa de mensagens (chat).

1.A/o primeira/o participante deve nomear a/o participante seguinte.
2. Ao segunda/o participante escreve um exemplo de um meio de
prevencao ligado ao comportamento de risco escrito pela primeira/o
participante.

3. Alo terceira/o participante escreve um exemplo de um comporta-
mento de risco na caixa de mensagens (chat) e nomeia a/o quarta/o
participante.

4.Alo quarta/o participante escreve um exemplo de um meio de pre-
vencdo ligado ao comportamento de risco escrito pela/o terceira/o par-
ticipante. ...€ assim sucessivamente

/
A
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Doencas Cronicas

Contetdos do capitulo

Neste capitulo pretendemos que os participantes conhecam as Doengas Crénicas
mais comuns.

0 Conhecimento 0 Actividades

1. 0 que sdo Doencas 1. Conhecimento sobre a Diabetes e
Cronicas? Hipertensao Arterial

2. Hipertensdo Arterial 2. Mapeamento dos locais de risco e

3. Diabetes de apoio

4. Cancro 3. Mapeamento de ideias para saide

4. Quiz
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Doencgas Cronicas

o Conhecimento 1: O que sdo Doencas Crdnicas?

Existéncia de testes para vérias doencas e infeccdes

Actualmente hd vdrias infeccdes e doencas cronicas. Quando se contrai uma doenca cronica, temos de viver com
ela para toda a vida - mas podemos viver bem, se seguimos 0 aconselhamento médico. Uma doenca é considerada

como doenca crénica quando néo se pode curar.

Diabetes

0 nosso corpo tem dificuldade em processar al-
guns elementos quimicos, por exemplo presentes
na comida, e precisa de um apoio externo. As pes-
soas com diabetes, em muitos casos, devem fazer
o tratamento com insulina para toda a vida.

(Dia Mundial: 14/11)

Hipertensao Arterial/Tensdo Alta

Para evitar a tensdo alta, pode praticar exercicio fi-
Sico, evi-
taro
stress,
evitaro
consumo
excessivo
desal,
evitar o
consumo de alimentos ricos em calorias. Reco-
menda-se o consumo de alimentos frescos e o
consumo de muita fruta.

Cancro

A medida que a esperanca de vida aumenta, a in-
cidéncia de cancro também cresce. Estima-se que
em 2018 em Mogambique a existéncia de 25.631
novos casos de cancro. Os cancros mais frequentes
entre as mulheres em Mogambique sdo o cancro
do colo do ttero (31%), sequido pelo cancro da
mama (10%) e pelo sarcoma de Kaposi (7%). Nos
homens os cancros mais comuns sdo: 0 sarcoma
de Kaposi (16%), o cancro da préstata (16%) e do
figado (11%). (Dia Mundial: 4/2)

Malaria Crénica

A maldria pode ser uma doenca crénica, podendo surgir sem
picada do mosquito. Para evitar a maldria crénica é necessé-
rio cumprir na integra o tratamento. Interrompé-lo quando
0s sintomas desaparecem agrava o risco de ineficacia tera-
péutica e cria resisténcias. (Dia Mundial: 25/4)

HIV e SIDA

Pode-se viver bem, quando se toma com cuidado e muita re-
gularidade os medicamentos. Actualmente, pode-se baixar
0 impacto nefasto do virus até um nivel muito baixo.

(Dia Mundial: 1/12)

Tuberculose

A tuberculose é uma doenca infecciosa/contagiosa causada
pelo micrébio “Mycobacterium tuberculosis” (bacilo de Koch)
que ataca principalmente os pulmdes. O bacilo da tubercu-
Sintomas lose ataca as defesas do sistema

Febre imunolégico. Em pessoas infecta-

Emagrecimento das com o HIV poderé desenvolver

%gfsfs Nocturnos complicages. Por isso, a TB é uma

doenca oportunista - quem tem TB,

Anorexia (Falta de
Apetite) e dores mus-  deve fazer um teste de HIV.
(Dia Mundial: 24/3)

culares e dificuldade
na respiracao

Hepatites

Os diferentes tipos de hepatite sdo: A, B, C, D, E, F, G, hepatite
autoimune, hepatite medicamentosa e hepatite cronica. In-
dependente do tipo de hepatite, é importante que o diag-
néstico seja feito na fase inicial da doenca para evitar a
progressao da doenca. Amelhor maneira de prevencao é evi-
tar objectos cortantes, sexo desprotegido e ter cuidados de
higiene. (Dia Mundial: 28/7)
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Doencas Crodnicas

0 Conhecimento 2: Hipertensao Arterial

V

Foto / Gréfica : CDC Global Health — flickr / FotoshopTofs — Pixabay

acidente vascular b

Hipertensao Arterial

AHipertensdo arterial 6 uma elevacao da presséo ar-
terial acima dos valores = 140 mmhg da sistdlica
(movimento de contraccdo do coracdo) e/ou = 90
mmhg da diastélica (movimento de relaxamento do
coraco). E uma doenca silenciosa, pois na maioria
dos casos o/a doente ndo tem sintomatologia.

E uma doenca com prevaléncia muito alta a nivel
mundial. Segundo dados do Ministério da Saide
(MISAU), a prevaléncia da doenca em Mogambique
é de 34,9% nos homens e mulheres entre 0s 25 a 64
anos de idade, sendo a prevaléncia maior nas cidades
40,6% em relagdo ao campo que é de 29,8%.

Hipertensao
cérebro: ——& 85 =4
cerebral (AVC); = = vyisdo turva (nublada)
confusdo,

dores de cabeca 5
e COTACA0:
! enfarte

Sangue:
nivel de
acucar A

elevado
T -Rim:
insuficiéncia
renal

Factores de risco

0Os factores de risco mais sonantes sdo: a
idade avancada, historico familiar de hiperten-

sao ou doencas cardiovasculares, tabagismo,
hipercolesterolemia, dieta rica em sal, seden-
tarismo, obesidade e o consumo excessivo do
alcool.

Entre os diversos factores que causam a hipertensao
destacam-se, os modificados e os ndo modificados.
Os factores modificados sdo: a obesidade, o taba-
gismo, o excesso de sal, 0 consumo abusivo de bebi-
das alcodlicas, o sedentarismo e o stress. Os factores
nao modificados sdo: a hereditariedade, doengas da
tiréide e a idade.

Sintomas da Hipertensao

Os sintomas da hipertensao arterial manifes-
tam-se pela Cefaleia (dores de cabeca), palpita-
¢oes, dores na nuca, dores no peito, tonturas,
visdo turva (nublada) e a dispneia (insuficién-
Cia respiratdria).
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‘ e Doencas Cronicas

0 Conhecimento 2: Hipertensao Arterial

Quais sdo as consequéncias do ndo
tratamento da doenca?

e Coragdo: - cardiopatia hipertensiva

— insuficiéncia cardiaca;

e Rim: insuficiéncia renal;
¢ Olhos: retinopatia hipertensiva;

Prevencao

umavez porano.

e (Cérebro: acidente vascular cerebral (AVC);

e Artérias periféricas: doenca arterial periférica.

Deve imperiosamente conhecer o histérico familiar, con-
sumir alimentos com pouca gordura, sal e agticar. A pessoa
deve ainda praticar exercicio fisico, reduzir consumo de al-
cool, ndo fumar e fazer um exame médico, pelo menos

Que cuidado deve ter a pessoa que sofre
de hipertensao arterial?

A pessoa que padece de hipertensao arterial
deve primeiro, aceitar a doenga e cumprir
com o calendério das consultas. Deve tam-
bém cumprir com o tratamento, tomar os
medicamentos todos os dias e para o resto
da vida. Igualmente ter uma alimentacdo re-
grada evitando alimentos com muita gor-
dura, sal e agticar, ndo fumar, nem consumir
abusivamente alcool e por dltimo deve pra-
ticar exercicio fisico.
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Doencas Cronicas

0 Conhecimento 3: Diabetes

V

0 que é a diabetes ?

A diabetes é uma doenca crénica e metabélica
multisistémica caracterizada por excesso de agu-
car no sangue causada pela insuficiente producéo
de insulina ou por uma incapacidade do corpo
em utiliza-la (insulinoresisténcia), resultando
numa deficiente capacidade de utilizacao pelo or-
ganismo da principal fonte de energia, a glucose,
e consequente aumento dos niveis de glucose
(actcar) no sangue.

Tipos de diabetes

Existem dois tipos de diabetes: tipo 1e a

do tipo 2. O tipo 1 é mais frequente nas crian-
¢as e jovens adultos e o tipo 2 é mais
frequente quando as pessoas ja atingiram uma
idade superior a 45 anos. Apesar dos dois tipos
de diabetes estarem a aumentar, a do tipo 2 é a
que mais cresce, devido ao aumento da
obesidade e reducdo da actividade fisica.

Quais sdo os sintomas da diabetes?

e A politria (urinar muitas vezes), polidipsia
(sede excessiva/ boca seca), polifagia (comer
muito), astenia (fraqueza muscular, céibras),
perda de peso nas camadas mais jovens, au-
mento de peso nas mulheres grévidas e pes-
soas com idade, nauseas, fadiga, tonturas e a
visdo embaciada.

Quais sao os factores de risco da diabetes?

e Nao modificaveis: idade (mais de 45 anos),
historia familiar (genético), Sexo, outras
doencas (HIV e Hipertensao Arterial);

e Modificaveis: falta de exercicio regular (se-
dentarismo), obesidade, dieta rica em gor-
dura e pobre em carbo-hidratos e fibras,
Hébitos (nutricionais, fumar, beber), e ele-
vado nivel de stress.

Diabetes
Letargia
Tontura = = I .
padtiha o — visdo embaciada
i
i'_t\‘\_ cheiro de acetona
perda de peso
& !
s
vias ¥ . —.vomitar,
respiratorias—4& S8 - dores
r -
i3
problemas
gastricos
(diarreia)
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0 Conhecimento 3: Diabetes

Quais as consequéncias da diabetes?

Se ndo for tratada, a diabetes, pode cau-
sar complicagdes oculares (cataratas),
complicacdes renais, neuropatias diabé-
ticas, ulceras nos pés/ pés inchados e/ou
feridas nos pés, complicagdes no sistema
cardiovascular, disfungdo sexual, perda
de audicdo, maior susceptibilidade as in-
feccdes, alteragdes cutaneas, problemas
gastricos (diarreia).

/4

A melhor maneira de prevenir a diabe-
tes é cumprir com o controlo médico,
ter uma alimentacdo saudavel, prati-
car com alguma regularidade os exer-
cicios fisicos e fazer exames médicos
pelo menos uma vez ao ano.

Que cuidados deve ter uma pessoa diabética?

A condicdo primdria é aceitar a doenga, cumprir com o calenddrio das consultas, cumprir rigorosamente com
o tratamento, ter uma dieta equilibrada (vegetais, legumes, cereais integrais e frutas), cumprir com o horario
das refeicdes. Importa igualmente, controlar o peso, moderar o consumo de bebidas alcodlicas, restringir o
consumo de sal, restringir o consumo de aglicares refinados, substituir o agticar por adogante, ndo fumar, cuidar
dos pés usando calcado recomendavel e levar a familia ao médico.

Quem tem diabetes, em muitos casos, tem de seguir um tratamento de insulina para toda a vida.
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Doencas Crodnicas

0 Conhecimento 4: Cancro

V

0 que é o Cancro ?

Cancro é o termo comum para todos os tu-
mores malignos. Deriva do latim: caranguejo
"adere a qualquer parte que se aproveita sob
uma forma obstinada como o caranguejo." E
um processo que afecta os seres humanos
desde os tempos pré-histéricos. Este grupo de

Todos os seres vivos sao formados de pequenissimas particula

chamadas células, que s6 se podem ver ao microscopio. Durante
a nossa vida, muitas das nossas células véo morrendo e sendo
substituidas, de forma organizada, por outras novas. Por vezes
algumas destas células tornam-se anormais e comegam a de-
senvolver-se muito rapido e desorganizadamente formando um

doencas, na sua maioria, faz parte do processo
de envelhecimento, uma vez que sdo necessa-
rios anos para a acumulagao de mutagdes.

Quais sao as causas dos cancros?

0 cancro é uma doenga multifuncional no sentido em
que pode, embora ndo obrigatoriamente, surgir atra-
vés da influéncia de alguns ou de todos os sequintes
quatro factores: ambiente, predisposicdo genética,
existéncia de um fragil sistema de cuidados de satide
e estilo de vida.

Os fatores de risco conhecidos sao:

e Estilo de vida e dieta: comida queimada, tabaco e
ingestdo de alcool;

e (ausas genéticas, factores de risco hereditarios
(predisposicdo genética);

* Proliferacdo benigna do tecido glandular ou con-
juntivo (mastopatia proliferativa);

e Influéncias do ambiente como poluicéo de carros,
quimicos (p.ex. na agricultura), fumo do fogo.

Nas doencas crénicas, como o cancro, as primeiras ma-
nifestacdes podem surgir apés muitos anos de uma
exposicao Unica (radiacdes ionizantes, por exemplo)
ou continua (no caso da radiacao solar ou tabagismo)
como factores de risco. A exposicdo solar prolongada
sem proteccdo adequada durante a infancia pode ser
uma das causas do cancro de pele no adulto.

tumor maligno, que também se chama cancro ou carcinoma.

Cancro em Mocambique

Em Mocambique, de acordo com dados da ci-
dade de Maputo, os cinco tipos de cancro mais
frequentes nos ultimos 20 anos foram: colo do
utero (18%), sarcoma de Kaposi (11%), préstata
(7%), figado (7%) e mama (6%). No periodo de
1991 a 2008, os trés cancros mais comuns em
homens foram o de prostata (16,4%), sarcoma
de Kaposi (15,6%) e cancro de figado (11%). Nas
mulheres, o cancro do colo do utero foi 0 mais
comum (31%), seguido pelo cancro da mama
(10,2%) e sarcoma de Kaposi (7%). No registo
subsequente de 2015-2016, o sarcoma de Ka-
posi tornou-se o cancro mais comum nos ho-
mens (28,3% dos casos) e o terceiro mais
comum nas mulheres (11,3%).
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Doencas Cronicas

0 Conhecimento 4: Cancro

Cancro da mama

0 cancro da mama é um tumor maligno que se de-
senvolve em células do tecido mamario. E mais fre-
quente nas mulheres, mas pode atingir, também os
homens. Estes tumores malignos, quando se tornam
invasores e metastizam, tém uma mortalidade ele-
vada. E o cancro mais frequente e a principal causa
de morte por cancro em mulheres no mundo.

E mais comum em mulheres com mais de 60 anos.
Cerca de 1% dos cancros da mama ocorrem nos ho-
mens.

0 diagndstico é muitas vezes tardio, sendo impor-
tante sensibilizar mais a populagdo e as/os profissio-
nais de satide para a necessidade de um diagndstico
precoce.

Tratamento do Cancro da mama

Factores de risco do Cancro da Mama

Idade superior a 50 anos;
Antecedentes pessoais de cancro da mama;

Histdria de cancro de mama na familia directa pa-
terna ou materna; sobretudo se diagnosticado
antes dos 40 anos (Factores genéticos);

Primigesta com mais de 35 anos;

Uso de terapéutica hormonal de substituicdo.

Sintomas do Cancro da Mama

e Um caroco ou inchago numa das duas mamas ou
debaixo de um dos bracos;

® Aumento anormal de uma das mamas; enruga-
mento da pele da mama como se fosse casca de la-
ranja;

e Mudanca da posicdo do mamilo.

Seré feito de acordo com o estddio da doenca e com uma abordagem multidisciplinar. Neste caso recorre-se a:
Cirurgia; Radioterapia; Quimioterapia; Hormonoterapia; Terapia Paliativa).

Cancro da préstata

0 cancro da préstata é uma doenca que
se desenvolve na glandula do aparelho
reprodutor masculino - a préstata. Ac-
tualmente, o cancro da prostata consti-
tui um dos principais problemas de
satide da populagdo masculina do
mundo. Tem maior incidéncia a partir
dos 40 anos, sendo que, 90% dos casos
sdo diagnosticados em homens com
idade superior a 65 anos.

Tratamento do Cancro da préstata

Factores de risco do Cancro da prdstata

0 cancro da préstata tem origem multifactorial, tais como fatores

enddcrinos, genéticos e ambientais. A sua incidéncia esta compro-

vadamente relacionada com os seguintes fatores:

e |dade - raras vezes se desenvolve em homens com menos de
40 anos. Aos 50 anos, 30% dos homens podem ter a doenca;

apos os 80 anos, mais de 70% tém um foco neopldsico nas ne-
cropsias.

Histdria familiar - a probabilidade de desenvolver a doenca
pode aumentar até duas vezes se existir um familiar em pri-
meiro grau afectado e onze vezes se existirem dois ou mais fa-
miliares.

0 tratamento deve ser individualizado, baseado na agressividade do tumor, nas condicdes clinicas gerais do
doente, na expectativa de vida e nas preferéncias do doente e do médico. O tratamento do cancro da préstata
depende do diagnéstico: cirurgia (prostatectomia) e ou radioterapia se o cancro estd em fase localizada (séo as

tnicas formas terapéuticas com fins curativos).




Doencas Croénicas e

0 Actividade 3.1: sobre a Diabetes e Hipertensao Arterial

@ Objectivo @ Material necessario
As perguntas lancadas devem motivar a e Até 8 papéis gigantes e marcadores;
discusso entre os grupos e o interesse * Bostik para colocar os papéis na parede. Em alterna-
sobre o tema. o tiva pode usar um quadro e giz.
@ Opcional: Convide um/a técnico/a de )
satide para palestrar no final da sessao. ® Metodologia: “Café do Mundo
Passos

1. Forme até oito grupos com pelo menos 3 participan- 6. O/a facilitador/a e/ou a/o técnica/o de satide podem

tes por grupo. ir de um grupo para o outro e apoiar a discussao.
O/Afacilitador/a e/ou a/o técnica/o podem acrescen-
tar informacdo ou responder a perguntas. Devem
igualmente motivar os membros dos grupos a par-
ticiparem de forma activa.

- Forme os grupos fazendo, por exemplo, a contagem
1,2,3,1,2,3,1,2,3... . As pessoas com 0 mesmo nu-
mero juntam-se; por exemplo, todas/os que conta-
ram "1" formam o grupo 1 e toda/os que contaram

"2" formam o grupo 2... 7. Passados 7 a 12 minutos pega aos grupos para tro-
2. Distribua seis papéis com perguntas sobre doencas ~ arementresias folhas, de modo, a que outros gru-
crénicas (ver verso da pagina). Deixe que os partici-  P0s adicionem outras respostas. Assim as perguntas
pantes discutam e respondam as perguntas. circulam de um grupo para o outro. Apenas a pessoa
responsavel pela pergunta néo circula e fica com o

3. Escolha um/a representante por cada seu papel.

pergunta/papel para ler a pergunta em voz alta.
8. Convide o/a porta-voz de cada grupo a apre-

i i 1 \' yal . .
4. D'St”btt'a as folhas ags grupos/, masta)r!tes ![e|a as L sentar as respostas em plendrio. Consolide a infor-
perguntas, assegurando que as/os participantes en- macio no final do debate. (No fim de cada

tenderam. / ' \apresentagéo, alo técnica/o de satide pode es-
5. Clarifique a importancia de debater as res- ./ / . Clarecer possiveis davidas).

postas, sendo que as consensuais devem‘ RIS SE

ser anotadas.

CPRTF Material para sessdes virtuais: |
* Versdo Virtual www.pfmz.coresult.eu
Preparacdo: prepare canais/sub-grupos com 3-5 participantes e coloque em cada grupo um documento com as
perguntas (verso da pdgina).

Na sessao envie a pergunta colocada no canal/sub-grupo as/aos participantes dos grupos para que possam de-
bater. Passados 10 a 15 minutos, os membros dos grupos voltam para o plendrio e a/o representante do grupo
apresenta os resultados.

Opcional: Indique uma pessoa responsével por cada canal. Esta pessoa fica sempre no mesmo canal e recolhe
as contribuicdes das/dos participantes. As/os outra/os participantes mudam de canal de 10 em 10 minutos,
como se tivessem a circular em vérias salas. Cada canal participa no debate respondendo a uma determinada
pergunta. O/a facilitador/a pode sempre circular entre os vérios canais para animar o debate.
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Doencas Cronicas

0 Actividade 3.1: Diabetes e Hipertensao Arterial

Perguntas sobre Hipertensao Arterial e a Diabetes para a Actividade 3.1

Os grupos 1 e 2 tém duas perguntas relacionadas.

3 Escreva as seguintes perguntas nas folhas de papel gigante ou num quadro.

Grupo 1:

Quais sao os facto-
res de risco da
hipertensao arte-
rial?

e Como é que uma pes;

Grupo 2:

* Quais sdo os facto-
res de risco da
diabetes?

soa pode prevenir a
hipertensao arterial?

 Como podemos
prevenir a
diabetes?

Grupo 3: Quais os sinais ou
sintomas da hipertensao
arterial?

sintomas da diabetes?

Grupo 4: Quais os sinais ou

Grupo 5: Que cuidados deve ter uma pes-
soa que tem hipertensao arterial?

~N

uma pessoa diabética?

e

Grupo 6: Que cuidados é que deve ter

L Grupo 7: Quais sdo as outras doencas crénicas que conhece?
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Doencas Croénicas

0 Actividade 3.2: Mapeamento de sitios de risco e de apoio

@ Objectivo

@ Material necessario
Tomada de consciéncia dos riscos para a satide. Papéis gigantes, marcadores, bostik (ou quadro da escola e giz).

Passos

Divida as/os participantes em grupos de 5 a 8
pessoas. Peca aos participantes de cada grupo
para:

1. Desenhar a sua cidade/comunidade num
papel gigante. Comecem por desenhar as ruas
principais, o local da administracdo, as escolas,
lugares de lazer, os postos de satde, casa do
lider local, o mercado, locais com muito lixo,
pontos de dgua (poco ou bomba) e outros lu-
gares de referéncia.

2. Cada participante pode identificar os locais de
risco e de apoio e marcar no mapa (por exem-
plo, a vermelho para locais de risco e a verde
para lugares de apoio).

e O/afacilitador/a pode perguntar a cada partici-
pante o seguinte:

: Onde é que se pode apanhar
doengas ou correr outros riscos?

- Perguntas: Qual é o risco, 0 que pode aconte-
cer e qual serd o resultado indesejado? Como
se pode evitar ou o que se pode mudar?

: Onde podem -se encontrar ser-
vicos de satde e de formacdo? Onde podem-
se contactar organizagdes ou activistas locais?

- Pergunta: Qual é o apoio que se pode encon-
trar?

e Se for mais do que um grupo: junte as pessoas.
Cada grupo pode apresentar o seu desenho,
explicando: os riscos (porque é que conside-
ram um risco), as solu¢des (como evitar o risco
ou como mudar a situacdo), e os locais de
apoio.

* No final pergunte ao grupo: o que é que
aprendemos com estes desenhos?

PR

® Nota Riscos sdo p-ex.cas pogas de égua que

podem atrair mosquitos, transmissores de
maldria. O lixo pode contaminar os alimentos e a dgua,
pode contaminar o ar, e atrair animais que podem transmi-
tir doencas aos humanos. Nas barracas o consumo de alcool
pode provocar comportamentos de risco indesejaveis; as es-
tradas de maior dimenséo podem provocar acidentes (so-
bretudo de criancas) e poluicao.

Se ocorrer um risco préximo do local de apoio, deve-se
tomar partido desse local. Por exemplo: o lixo que se en-
contra perto de um mercado pode ser recolhido pelos co-
merciantes.
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Doencas Cronicas

0 Actividade 3.2 Cont.: Mapeamento de locais de risco e de apoio

@ Versio Virtual - Preparacio

Preparacao: Ver os “Passos" no verso da péagina.
Desenhe a sua cidade ou a sua comunidade

[ Nestaabordagem pode combinar Doencas Crénicas e Oportunistas, ITS, HIV e Pandemias

Material para sessdes virtuais:

@ Versio Virtual - Realizacdo www.pfmz.coresult.eu

Na sessao explique as/aos participantes o que séo locais de risco
e de apoio/ajuda (ver "Passos” no verso da pagina).

3§ S t——E S OB S B HS S -4 - (Peca as/aos partici-
"~ —— | pantes para formar os
2 .4 & e ié:% Q'ﬁ d B= gLl | | e—mm=w | TESPECtivOS grupos);
"I:‘ \ [ ] — ! \ . .
Bulhe b el & N g : - Peca as/aos participan-
& = & U Bl = tes para abrirem o
y*..‘ 'F::.' 3 L= ﬁ" ar s 1 + <] .
=" P - [ - e link/documento  de
a P ——m " =-w%& | modo aque todas/os
%ﬂ % e g |l St ossam edita-lo;
L AR Tl T Ay 2s:
e - R o - o | - Nomeie ofa pri-
‘F}ef i = =& | meiro/a participante
AT A A &) _%% ® "' = ®.® | para identificar um
- _h% -\ & gt local de risco. Este par-
ot - ® - = ticipante deve marcar

=(Exemplo de um modelo no Powerpoint |

num papel gigante - como um mapa simplifi-
cado incluindo locais tipicos (ver ponto 1 em
“Passos" no verso da pag.).

Tire uma fotografia do seu desenho utilizando

0 seu telemdvel ou a cdmera do seu computador
e descarregue-a num quadro branco (p.ex.

no documento este
local de risco e explicar, e a razdo pela qual escolheu este local.

- Depois, este/a primeiro/a participante deve nomear a préxima
pessoa, que identificard e marcara no documento o préximo
local de risco ou de apoio. Deve justificar a razao da sua esco-
lha.

- Depois este/a segundo/a participante nomeia a/o participante

y ) sequinte...
N!u.ral.co, .ero.com, Powerpoint). Prepare uma ... e assim sucessivamente (cada participante escolhe a préxima pessoa)
série de simbolos verdes como
locais de ajuda/apoio, verme- a AR %e i T —
. . e . L s -=-'§ [ | | I...':'
lhos para locais de risco e em TLJ.'?'% _ r% o &Tﬂw = T
amarelo para lugares que T J ﬁ - & A f'ﬁ%fﬁ‘
podem ser risco ou apoio. Em al- J & 29 - E% A
. \ =] 1 [
ternativa pode desenhar o %gﬂ # by =} 'ﬂ“m
mapa em Powerpoint, usando \= Y, —
0 b B ey ke S *_
os marcadores no menu “Dese- J—Lfﬂ A N e | 1 E‘;Em._ ]
nho" e as pictogramas. g f?‘flj : 44 AEF
. Duwpens o M ) AP : T

Se o grupo de participantes for ] & 7ol - «
maior do que oito pessoas, crie e ey ﬁf‘“ ﬁ . - égaw
um documento por cada grupo. [ fat" 0y fat 7% % L aeeag & ’« -/

; ! = L. L] LIl . [ ol dia il
Partilhe 0o documento ou link ; o I — el —
com cada grupo. — (Exemplo de possiveis resultados |
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Doencas Croénicas

0Actividade 3.3:

Mapeamento de ideias para satide

@ Objectivo

Sensibilizar para prevenir as
Doencas crénicas.

@ Material necessario

Cartolinas e uma parede ou outro fundo (papéis gigantes) para
colar as cartolinas; bostik (ou quadro da escola e giz)

Passos 1

0 grupo elabora um cartaz de recomendacdes de satde.
0/a facilitador/a pode convidar um/a técnico/a de saide
para apoiar. Faca as seguintes questoes aos participantes.

1."Que doencas conhecem?”

- Desenvolva com as/os colegas uma lista de doencas, e
deixe um espaco ao lado de cada doenca.

2. "Como se pode prevenir ou tratar cada uma dessas
doencas? Deve-se procurar o médico tradicional ou o
centro de satide / hospital?”

- Indique para cada doenca quais os meios de preven-
¢ao e tratamento.

3."0 que é que cada participante recomendaria aos seus
familiares para evitar estas doengas?”

- Recolha estas resposta em papéis mais pequenos (car-
tolinas) e coloque-os numa parede ou num papel gi-
gante.

Peca para escreverem respostas curtas em cada pedaco de
papel. Recolha as cartolinas e leia o que escreveram as/os
participantes sem identifica-los.

Passos 2
Podem discutir em grupo:
4. Como se podera fazer recomendacdes a familia?

5. Qual ¢ a perspectiva das mulheres e a perspectiva dos
homens?

6. Amaior parte dos participantes partilha essa opiniao?

Todas/os participam e escolhem as respostas mais signifi-
cativas, e colam num papel gigante, em forma de cartaz.

Pode colocar o cartaz num lugar publico. A/O Ponto Focal
pode tirar uma fotografia do cartaz e envia-lo a outra/os
Pontos Focais.

Material para |
o Versio Virtual sessoes virtuais:
www.pfmz.coresult.eu

Preparacdo: se forem mais do que 12 partici-
pantes, prepare canais/sub-grupos para 4-6 par-
ticipantes e coloque em cada grupo um
documento (p.ex. uma folha Powerpoint ou
Word) com:

- a parte "Passos 1" como explicacao;

- asperguntas 1a 3;

- umas caixinhas de texto vazias.

Na sessao seguir os Passos 1 e 2 e anotar os re-
sultados num documento.

Se forem mais do que 12 participantes, traba-
Ihem em grupos. Cada grupo apresenta uma ou
duas doencas incluindo vérias recomendacdes
de prevencdo para familiares/amigos no plend-
rio (resposta a pergunta 3 no passo 1).

Cada grupo coloca as suas recomendacoes na
caixa de mensagens (chat), uma a uma. (Cada
recomendacdo para a prevencdo serd uma sé
mensagem, ndo colocar véras recomendacdes
na mesma mensagem). O/A facilitador/a conti-
nua a lancar perguntas para animar o debate
(ver passo 2 - perguntas 4 a 6).

Todas/os participantes votam as melhores re-
comendacdes. Cada partacipante vota apenas 3
recomendacdes, através de um “Like". Assim,
as/os participantes escolhem as melhores reco-
mendacdes. Depois da sessdo, o/a facilitadora
copia as recomendagdes mais votadas num do-
cumento e partilha com as/os participantes.
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Doencas Croénicas

0 Actividade 3.4: Quiz

o0 conhecimento do médulo.

@ Objectivo Avaliar/Consolidar @ Material necessario

(quadro da escola e giz ou papel gigante e marcador, cépia das perguntas sem /") |

"1.Quais 1. Dores de cabeca, ansiedade,
s30 0S ‘/' dores na nuca e do peito,

sintomas tonturas.

da Hiper- 2. Nervosismo. A pessoa tem
tensao um ar stressado.

o o
Arterial? 3 pescansar e dormir muito.

2.Como 1. Trabalhar menos, descansar

Passos

1. Peca aos participantes para formarem
um circulo;

2. Leia em voz alta as perguntas e afirma-
¢oes. Quem concorda levanta o brago.

® Vs Virtual

Pode criar um quiz na
web (p.ex. Google Forms,
ver capitulos sobre meto-

dologias).

3.

pode- e dormir mais.

MOS Pre- 2 Controlo médico, prética de
‘Ifl'?“"a exercicio fisico, limitar o con-
iper- J/ sumo de élcool, cha, café e
tensao 30 f di i
Artorial? nao fumar, ter uma dieta va

rterial? .
3. Nunca montar um Hipopé-

tamo.
3.Como 1. S6 comer de dia, nunca de

é que noite.

umapes- 2. Nao consumir aglicar exces-
soa pode (/) sivamente , incluindo choco-

prevenir late e limonadas.
ad!,abe- 3. Controlo médico, ter uma
tes? v alimentacdo variada, prati-
car exercicios fisicos.
4.Como é 1. Nao se pode prevenir.
Queése 2. Evitar lugares himidos ou
pode pre-‘/- dgua estaginada, eliminar
venira charcos e lixo, usar redes
Maldria?  mosquiteiras.

Cobrir o meu corpo inteira-

(V) mente. Manter as valas de

drenagem limpas.

5.0que 1. Sdo doencas normais, que
éuma atacam o corpo com muita fa-
doenca cilidade e de forma agressiva
onortu- quando a sistema imunol¢-
P gico estd fragil, por exemplo
nista? quando tem HIV pode apa-
nhar Tuberculose.
2. Uma doenca que espera uma

oportunidade para atacar.

Mapeamento de ideias para saude

'
h1ﬁ-ﬂ1‘h‘_
MHsruin i Byt 7
l-nrﬁu,:,u" Warin f ammk

Frograss de Cescantsallosgho
5
L
E
T
i

—— gl e

—,

MLicrey -_-_——
= ;
§ Exemplo de um cartaz com recomenda-
¢des para ter uma vida saudével (ver

verso da pagina: Actividade 3.3.)
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Doencas Oportunistas

Contetdos do capitulo

Reconhecer os sinais e sintomas de algumas Doengas Oportunistas
relacionadas com o virus do HIV.

Conhecimento 0 Actividades

1. As vérias doencas oportunistas 1. Conhecimento sobre as
definicdo e sintomas Doencas Oportunistas

2. Sintomas (IEC) 2. Como explicar as Doen-

3. ATuberculose ¢as Oportunistas
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Doencas Oportunistas

QConhecimento 1: As doencas oportunistas, definicdo e sintomas

0 que sdao Doencas Oportunistas?

0 HIV ataca o nosso sistema imunoldgico, o qual é a
auto-defesa do corpo contra as doencas. Existem tam-
bém outras doencas e fendmenos que enfraquecem a
imunidade das pessoas, por exemplo uma disfuncao
da tiréide. Uma pessoa com fraco sistema imunitario
pode atrair mais facilmente outras doencas. As doengas
simples podem ter um efeito agravado. As doencas
oportunistas sdo infeccdes provocadas pelas bactérias,
virus e outros parasitas que normalmente sao comba-
tidos pelos organismos de defesa do corpo. Sé que,
quando entram em contacto com a pessoa vivendo com
HIV, acabam se tornando muito perigosas porque apro-
veitam-se do deficiente estado imunolégico da pessoa
seropositiva.

Quais sao os sintomas das Doencas Oportunistas?

¢ Tuberculose: Tosse com mais de 3 semanas, tosse e
expectoracdo com sangue, febre, emagrecimento,
suores a noite, dores no peito e falta de apetite;

e Pneumonia: Febre alta, tosse, dores no térax, insu-
ficiéncia respiratoria, secre¢do do muco amarelado
ou esverdeado e mal-estar generalizado;

* Herpes Zoaster: Borbulhas que doem e rebentam
tornando-se em feridas. Dao comichao e formigueiro
na drea afectada, calafrios e ainda borbulhas que
podem aparecer nos 6rgdos genitais e na face;

¢ Toxoplasmose do Sistema Nervoso Central: Febre,
suores, calafrios, dores musculares, visao turva e
perda de coordenacdo motora;

e Sarcoma de Kaposi: Nédulos violdceos ou lesdes na
boca ou na pele, lesdes nas extremidades dor ou
edemas;

e (Candidiase: Placas eshranquicadas na boca que pro-
vocam dores ou dificuldades ao mastigar e engolir
os alimentos.

Sarcoma de
Kaposi

Quais sdo as Doencas Oportunistas?

® Pneumocystis pneumonia (PCP): forma particu-
lar de pneumonia causada pelo fungo Pneumo-
cystis  jirovecii (anteriormente atribuido
incorrectamente a P. Carinii), que ocorre principal-
mente no estadio de SIDA e levou a descoberta
desta doenga imunodeficiente.

* Doenca do legionario (Legionella pneumonia):
pneumonia causada pela Legionella pneumop-
hila, afectando principalmente pessoas idosas e
imunocomprometidas.

Clostridium difficile causa colite pseudomembra-
nosa ap6s pré-tratamento com antibiéticos. Em
pessoas saudaveis, € uma bactéria intestinal ino-
fensiva.

Leucoencefalopatia multifocal progressiva: uma
infeccdo cerebral grave causada pelo virus JC, por
exemplo, na infeccdo pelo VIH ou durante o trata-
mento com imunossupressores ou com anticor-
pos monoclonais tais como efalizumab,
natalizumab ou rituximab.

e Tuberculose: ocorre frequentemente em doentes
imunocomprometidos, especialmente doentes
com SIDA, enquanto uma grande proporcao das
infeccdes em individuos imunocompetentes re-
sulta apenas em infeccdo latente.

e Candidiase: infeccdo causada por Candida albi-
cans, geralmente endégena.

e Aspergilose: infeccdo maioritariamente exégena
causada por Aspergillus fumigatus.

e Cancro dos tecidos por baixo da pele também, ca-
racteristico em doentes com SIDA.
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Foto / Gréficas: Symptoms of pneumonia - commons.wikimedia.org

Doencas Oportunistas

0 Conhecimento 2: Sintomas

]
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Material IEC: gréficos sobre os sintomas de algumas doencas oportunistas
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Doencas Oportunistas

0 Conhecimento: ATuberculose

0 que é a Tuberculose?

A tuberculose é uma doenca infecciosa e
transmissivel que afecta os pulmoes.

Os principais sintomas da Tuberculose?

0 principal sintoma da tuberculose é a tosse
seca ou produtiva durante de 2 ou mais sema-
nas. Outros sintomas respiratérios suspeitos de
TB sdo: expectoracao, hemoptises, dor tordxica
e dispneia. Os sintomas mais frequentes sao:
febre de qualquer tipo de predominio vesper-
tino, anorexia, emagrecimento, suores noctur-
nos e astenia.

Como é que a Tuberculose é transmitida?

A tuberculose é uma doenca de transmissao
aérea e ocorre a partir da inalacdo de aerossois
oriundos das vias aéreas, durante a fala, espirro
ou tosse das pessoas com tuberculose activa
(pulmonar ou laringea), que lancam no ar par-
ticulas em forma de aerossdis que contém ba-
cilos. Calcula-se que, durante um ano, numa
comunidade, um individuo que tenha bacilos-
copia positiva pode infectar, em média, de 10
a 15 pessoas.

Formas de prevencao da Tuberculose

Para prevenir a Tuberculose é importante me-
lhorar as condicdes de habitacdo para diminuir
0 contdgio. Quando muitas pessoas dormem
no mesmo quarto, em casas mal ventiladas e
himidas, o risco de contdgio é muito maior.

Existem medidas de protecdo individual: a va-
cina BCG é aplicada no primeiro més de vida e
previne as formas mais graves da doenca nas
criangas. A quimioprofilaxia, que consiste em
tomar farmacos durante seis meses, esta indi-
cada para algumas pessoas que ndo estdo
doentes, mas que correm um grande risco de
adoecer. E sempre indicada por um profissional
de satide, depois de uma consulta.

ATuberculose e HIV

A existéncia de tuberculose em pessoas que vivem com
HIV é uma das condi¢des de maior impacto na mortalidade
por SIDA no pais. As pessoas vivendo com HIV (PVHIV) tém
maior risco de desenvolver a tuberculose.

0 diagnéstico precoce de infeccdo pelo HIV em pessoas
com tuberculose, bem como o inicio oportuno do trata-
mento Anti-Retroviral reduzem a mortalidade. Portanto, o
teste para diagndstico do HIV (répido ou serolégico) deve
ser oferecido a todas as pessoas com diagndstico de tuber-
culose. Caso o resultado da testagem para HIV seja posi-
tivo, a pessoa deve ser encaminhada para os servigos que
atendem pessoas vivendo com HIV.

® Aassociagdo TB/ HIV é muito frequente e deve-se ao facto
do HIV provocar a destruicdo das células de defesa do
Nosso Corpo.

e ATuberculose € a principal causa de morte nas Pessoas
Vivendo com HIV e SIDA (PVHIV).

» Eimportante promover a mobilizacao de todos os doen-
tes com TB para realizarem o teste do HIV.

Factores epidemioldgicos da tuberculose

Existem trés factores que contribuem para a tuberculose: a
desigualdade social e a fragilidade do sistema de satide pu-
blico:

e Aescassez ou inexisténcia de uma rede de transportes
adequada e as frageis condi¢des econdmicas contri-
buem para 0 aumento da percentagem das pessoas sem
acesso aos cuidados de saude.

e Acaréncia de sistemas adequados de saneamento e de
dgua potavel.

e As condicdes precdrias das instalagdes hospitalares.

¢ 0 regime alimentar prevalente no seio da populacao,
onde a escassez de recursos é mais evidente tendo como
dieta alimentar, o milho e a mandioca, que apesar de
ricas em hidratos de carbono, carecem de proteinas, vi-
taminas e minerais.

e 0 desenvolvimento da resisténcia aos antibicticos utili-
zados no tratamento da TB e a infeccdo por HIV, constitui
elementos adicionais responsaveis pela evolucéo dos
niveis de TB.
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Doencas Oportunis

tas

0Act. 4.1: Conhecimento sobre as Doen

¢as Oportunistas

@ Objectivo @ Material necessario

Tomada de consciéncia das
Doencas Oportunistas.

Papel gigante, marcadores, bos-
tik ou giz e quadro de escola

@ Metodologia

Troca
tose

rticipativa de conhecimen-
e as/os participantes.

Passos

Preparacao: Escrever palavras com erros (ver quadro cinzento) no papel gi-
gante ou no quadro de escola. Ndo escrever as palavras correctas., nem
mostrar o papel gigante no inicio da sessao.

Na sessao
1. Escreva a seguinte pergunta numa folha de papel gigante ou no quadro:
e "0 que é que sao Doencas Oportunistas?”

(Evite que as/os participantes comecem a nomear vdrias doencas, mas
devem tentar encontrar uma definicdo genérica de doencas oportu-
nistas).

2. De seguida peca as/aos participantes para discutirem entre si sobre a
pergunta.

3. Peca voluntdrios/as para proporem respostas.

. Peca as/aos outras/os para darem as suas respostas.

5. Escreva as respostas no quadro (Ndo importa se as respostas estao cor-
rectas ou nao).

. Em seguida escreva a segunda pergunta no quadro:
* "Quais sdo as Doencas oportunistas que conhecem?”

7. ... e mostra as palavras com erros ortogréficos, copiadas da caixa cin-
zenta.

8. Deixe as/os participantes identificarem
as doencas e explicarem sucintamente
as causas, sintomas e meios de preven-
¢do. Escreva as palavras chave no quadro
ou no papel gigante.

9. Consolide as respostas comecando pela
1* pergunta, definindo o que é uma

doenca opor-

Escreva as seguintes pala
cobrir quais sao as doeng

« ornCac

« npeuomian
(= Pneumonia*)

car a respostas)

(= Cancro de tecidos™)

tunista. O/a | e ubeTrolscue

facilitator/a (= Tuberculose*)

adiciona in- « erspHe

formagdo com (= Herpes*)

base nas pa- | wpot para facilitador/a:
" ginas do co-

nhecimento.

(As versdes correctas servem apenas para alo facilitador/a verifi-

@ Versio Virtual

Na sessdo escreva a primeira per-
gunta (ver "Passos”) na caixa de
mensagens (chat) e deixe as/os
participantes debater. Se for ne-
cessario, nomeie participantes
para falarem.Tome notas no chat.

Passados 5 a 10 minutos escreva
a segunda pergunta (Passo 6) no
chat e imediatamente a seguir a
primeira palavra da caixa cinzenta
("ornCac”). Pergunte, quem iden-
tifica esta doenca oportunista e o
que sabe sobre esta doenca. Faca
0 mesmo com cada uma das pa-
lavras da caixa cinzenta. Siga para
os Passos 8 e 9.

vras. As/os participantes devem des- '

as.

reiaarDi
(= Diarreia*)

Tomoxoseplas
(= Toxoplasmose*)

seCaniadid
(= Candidiase™)

cromasa ,
(= Sarcoma de Kaposi®)

Escreva as palavras erradas no quadro.

_______
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Doencas Oportunistas

o Actividade 4.2: Como realizar a sessao ?

V

@ Objectivo: Consolidar os conhecimentos sobre as Doen-
cas Oportunistas e aprender como comunicar nas sessoes

@ Material necessario
Papel, caneta, computadores ou telemdveis

Tuberculose

@ Passos
Candidiase

Preparacao
1. Escreva as doencas oportunistas em papéis pequenos. Cada papel es-
creva uma doenca. Dobre os papéis para ndo se ver o que esta escrito.

Na sessao

1. Lotaria: cada participante escolhe um dos pa-
péis dobrados.

2. Quando todas/os participantes tiverem um
_ papel, abrem e léem. Podem trocar os papéis

entre si. No final, cada participante escolhe uma
Doenca Oportunista.
3. Explique aos participantes, que devem pes-

quisar informacéo sobre a doenca que escolhe-
ram e preparar uma apresentacgo.

- Esta apresentacdo deve ser preparada como se fosse para
alunas/os de cerca de 14 anos. O grupo alvo ndo séo os adultos. Ima-
ginar o trabalho de sensibilizacdo as/aos alunas/os. Nao precisa de
meios complicados. Os materiais disponiveis na escola séo suficien-
tes.

Podem pesquisar o seguinte: O que sdo consideradas Doencas
Oportunistas? Como é que se transmite ou contrai-se a determi-
nada doenca oportunista (por ex: diabetes)? Quais os sintomas
da doenca? Qual o tratamento?

. Dar as/aos participantes algum tempo para fazerem a pesquisa. Em al-
ternativa, pode passar esta tarefa (pesquisa e apresentacdo) como “TPC".

5. Emseguida, as/os participantes apresentam a sua pesquisa aos colegas,
como se estes/as fossem alunas/os de =14 anos.

6. Peca as/aos participantes para fazerem perguntas sobre o tema.

7. O/Afacilitador/a compara os contetidos apresentados com as informa-
¢oes do capitulo "Conhecimento”. Em conjunto com as/os outras/os par-
ticipantes corrigem eventuais erros.

@ Versio Virtual

Escreva uma seleccdo de Doencgas

{ Oportunistas na caixa de mensa-

gens (chat).

1.Cada Doenca Oportunista repre-
senta uma mensagem.

2.Explique aos seus participantes,
para prepararem uma pequena
explicacdo sobre uma Doenca
Oportunista, como se fosse para
alunas/os jovens.

3.Diga as/aos participantes, que
assim que fizer um sinal, cada
participante deve escolher uma
doenca oportunista, colocando
um "like” na mensagem.

4.Faz um Countdown:...3-2-1-0.

5.Quem colocar primeiro um “Like"
numa das Doencas, é Padrinha/o
desta doenca. Se houver mais
pessoas que votaram na mesma
doenca, devem escolher uma
outra doenca ainda ndo esco-
lhida.

6. Antes do préximo encontro (vir-
tual), devem desenvolver uma
breve explicacdo sobre a doenca
oportunista escolhida. A lingua-
gem e métodos devem ser adap-
tados para aluna/os de =14 anos.

7. Peca as/os restantes participantes para avaliar a apresentacao, tendo
em conta, que o grupo alvo eram alunas/os de 14 anos de idade: a apre-
sentacdo foi perceptivel e clara? A apresentacao foi interessante? Como

se poderia melhorar esta apresentacéo?
stel
ot es 10 .
— P Doeng@ dole
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Vida Positiva & Nutricao

Contetdos do capitulo

|dentificar mecanismos para a melhoria da qualidade de vida e para a
prevencao de doencas.

0 Conhecimento 0 Actividades

1. Elementos de Vida Positiva 1. Conhecimentos sobre
2. Realizacdo de uma Vida Positiva Nutricdo Saudavel
3. Alimentacdo Positiva 2. Caca Palavras:

debates sobre comporta-
mentos e estilo de vida
3. Coleccdo de Bens
4. Noite livre de alcool
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‘ e Vida Positiva & Alimentacao Saudavel

0 Conhecimento 1: Elementos de Vida Positiva

A pratica de uma vida 0 que significa “Vida Positiva"?
saudavel é recomen-

: A"Vida Positiva” é uma estratégia através da qual contribui para o envolvimento
davel para todas as

: das pessoas para adquirirem hébitos de vida saudavel e qualidade de vida. Esta
pessoas, independen- estratégia aplica-se ndo s6 as pessoas vivendo com HIV, mas também para casos
temente, da sua idade, de quaisquer doencas ou infeccdes cronicas. A “Vida Positiva” passa pelo cuidado
género, religido ou com a higiene pessoal, ambiental e alimentar que passa pela conservacao e boa
sexo ou do seu estado preparacdo de alimentos de modo a prevenir intoxicagdes alimentares que podem
de saide. provocar complicacdes de estdmago/intestino (diarreias).

Aimporténcia do exercicio fisico Existem seis componentes
Para as pessoas que sofrem de doencas crénicas, incluindo o HIV, a que ajudam na vida posi-
actividade fisica é estritamente obrigatdria. Uma vez que aumenta o tiva, das quais podemos
apetite, desenvolve os musculos, reduz o stress, aumenta a energia destacar:

e ajuda a manter a saude fisica e emocional no geral. As pessoas . Comportamento sexual;
devem ser encorajadas a manter as suas actividades didrias: caminhar, . Prevencdo das ITS;

limpar, ir buscar dgua, procurar lenha e outras, desde que elas este- . Planeamento familiar;

jam capazes de o fazer. Evitar consumo de alcool e
Sempre que possivel, recomenda-se que as pessoas com doencas cro- outras drogas;

nicas facam exercicios fisicos diariamente, pelo menos durante 15 a . Praticar actividade fisica;

20 minutos por dia. . Nutricdo equilibrada.

Fotos / Grafica: Abdulmominyottabd-Pixabay / Alexas_Fotos - Pixabay / Tobamedia - Pixabay
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Vida Positiva & Alimentacao Saudavel

0 Conhecimento 2: Como viver uma vida positiva?

V

Como viver uma Vida Positiva? Optimismo
Ja ouviu falar do Efeito Pigmalido (também
chamado efeito Rosenthal)? Resumida-

mente: é um efeito psicolégico de positivi-

Quem tem uma infec¢ao ou uma doenca crénica pode
usufruir de uma vida longa e préspera. Pode manter o
mesmo estado fisico. Deve respeitar algumas regras no
dia-a-dia, que irdo tornar-se novos habitos, tao simples
como respirar ou descansar. Existem pessoas, que vivem
de forma mais consciente quando sabem que sdo sero-
positivas - ddo mais importancia a vida e as coisas boas
da vida. Afinal, o HIV é uma realidade, deviamos sempre
evitar apanhar o virus. Mas se temos HIV, é como ter ou-
tras doencas cronicas como a diabetes ou a hipertensao
arterial: devemos cuidar mais de nds e tomar os medica-
mentos com regularidade.

dade. Por exemplo: se um/a chefe ou um/a
professor/a confia nas capacidades dos seus
colegas ou alunos - eles/as irdo ter um me-
lhor desempenho ao nivel do seu trabalho e
resultados dos exames.

Teste

Para poder viver tranquilamente a pessoa
precisa saber se tem o virus. £ porisso que o
teste do HIV é tdo importante. Quanto mais
cedo a pessoa souber que é seropositiva,
mais cedo terd aconselhamento. Ainda ndo
ha cura - o virus fica sempre no corpo e pode
evoluir. Mas jé sabemos - quanto mais cedo

“Histérias e Alegrias”

0 dia 20 de Marco é o dia da alegria. O que
precisamos para ser alegres? Pode ser uma casa ou

Foto: Sharmant - pixabay Emoji: ojuafrica / Foto: FotoshopTofs - Pixabay

duas, uma mota, um carro ou a ultima verséo de tele-

movel? Ou pode ser apenas a presenca da nossa fami-
lia ou ter satide. "Alegria é um sentimento de
contentamento, de prazer de viver, jubilo, satisfacdo e
exaltacdo. Costuma ser expressa através de sorrisos (ri-
sadas)” diz a pt.wikipedia.org

Sorria

comecarmos atomar o medicamento antire-
troviral, mais forca teremos para lutar contra
o virus.

Tratamento

Cumprir sempre com o tratamento: tomar os
medicamentos regularmente como foi pres-
crito. Nunca deve falhar a toma do medica-
mento. Interromper o tratamento pode
contribuir para piorar a doenca.

Se uma pessoa vivendo com HIV apercebe-
se de que os seus medicamentos estao
quase a acabar, ndo deve esperar até ao Ul-
timo dia para adquirir mais medicacdo.

gy AVida Positiva ndo significa apenas realizar um teste e fazer um tratamento. Tudo é importante
desde que fortaleca 0 nosso corpo. Tudo comeca na cabeca: devemos ser optimistas. A tristeza ou a

indiferenca pode fragilizar-nos. Quando tiver momentos menos bons procure recordar-se de um evento que
gostou ou procure uma companhia pois, estar com amigos e familia contribui para sorrirmos.
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‘ e Vida Positiva & Alimentacao Saudavel

0 Conhecimento 3: Alimentacao Positiva

Nutricdo saudavel Cozinha Positiva

Uma pessoa vivendo com HIV ou qualquer doenca cré-
nica ou oportunista deve comer de forma saudavel. A
forma como se alimenta é ainda mais relevante do
que para outra pessoa qualquer. A xima ndo é o ali-
mento que pode dar forca ao nosso corpo. O que im-
porta, é fazer uma alimentacdo variada. Esta ndo é
necessariamente cara- pode comer o que estd dispo-
nivel na sua regido. Pode alterar e acompanhar couve,
repolho, cebola, batata doce, tomate, moringa, ce-
noura, espinafres, pimentos e éleo, quiabo e alface
com galinha, peixe, carne de vaca ou de cabra. As ga-

Nutricionalmente é importante referir que exis- linhas pdem ovos; as vacas e cabras produzem leite,
tem alimentos que ajudam o0 nosso organismo a resultando em queijo. Para a sobremesa existem as
prevenir-se de certas doengas, mas também frutas: banana, coco, mag, ananas, laranja ou mangas.
temos alimentos prejudiciais para 0 nosso orga- @  Tanta coisa! E s6 um pequeno esforco para se alimen-
nismo. Dos alimentos sauddveis que ingerimos tar com estes produtos - alterando ou complemen-

existem trés tipos importantes: tando.

Peo
1. Os que tém a funcéo de manter a Q O- E relevante darmos importancia & higiene:
energia/temperatura do corpo, v Todos os produtos naturais tém bactérias.

dentro dos niveis normais; . S5 T # AV Normalmente 0 nosso corpo aceita alqu-
L/ & N -
2. 0s que protegem o estomago = .«gz; a mas e rejeita outras. O corpo de uma

... #13 _}‘%ﬂ = pessoa vivendo com HIV pode ter

< dificuldade em expulsar algumas

3. ...as vitaminas e 0s mi- A— == ®== Tas  Dbactérias - por isso é impor-
nerais importantes. Dos = . ' (. _tante a higiene na preparacao
alimentos prejudi- ' i ' ~ia T dos alimentos, devendo-se
ciais temos as gor- o | RO A | pemos produtos e
duras, o aglicar, ﬂ “ P (5] evitar comer carne e
carnes pro- m . (—‘ﬁ peixe cru, deve-se
cessadas, _ %r_,_____- ¢ J?xf.ﬁ.‘ cozinhar muito
etc. ' e R PP\ bemacame.
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Vida Positiva & Alimentacao Saudavel e

0Actividade 5.1: Conhecimento sobre Nutri¢do Saudavel

Consolidacdo do conhecimento
sobre a alimentacédo saudavel.

@ Objectivo @ Material necessario @ Metodologia

Quadro ou papel gigante, Dindmica "Jogo da construcao
cartolinas, bostik da Piramide Alimentar".

1. Identifique 10 alimentos saudaveis em 10 car-
tolinas e noutras 10 cartolinas indique ali-
mentos nao saudaveis (ver caixas cinzentas no
verso da pagina);

2. Coloque todas as cartolinas no quadro da es-
cola ou numa mesa, misturadas;

3. Peca a um/a voluntdrio/a para ir ao quadro -
organizar as cartas segundo as contribuicoes
dadas pelos/as participantes;

4. Peca as/aos participantes para construirem um
triangulo, saudavel, com base nos alimentos
escolhidos;

5. Os alimentos mais saudéveis devem ficar na
base do triangulo e os mais prejudiciais
devem ficar no topo “vértice” do triangulo. A
medida que os participantes forem mencio-
nando os nomes dos alimentos, o voluntério
vai seguindo a sequéncia das cartolinas;

5 Continue o processo retirando as cartolinas
que descrevem os alimentos nao saudéveis;

6. Quando o tridngulo estiver completo, debata
com os participantes a sequéncia dos alimen-
tos e questione o valor e importancia de cada
um dos alimentos.

Material para ‘
@® Versio Virtual sessdes virtuais: | F&b

www.pfmz.coresult.eu
Preparacgdo: Prepare um whiteboard (p.ex. folha de Power-

point) da seguinte forma:

1. Desenhe um tridngulo no meio da folha, com o vértice
para cima (usando o menu “inserir formas").

2. Crie caixas de texto e escreva em cada caixa 0 nome de
um alimento - saudavel ou ndo saudavel.

3. Organize as caixas de texto no margem do documento,
fora do tridangulo.

4. Guardar o documento num local, onde toda/os participan-
tes possam ter acesso (ou partilhe o link).

Na sessdo peca as/aos participantes para abrirem esse fi-
cheiro. Assim podem trabalhar em conjunto nesse ficheiro.
(Em alternativa, se nao for possivel trabalharem ao mesmo
tempo no documento, o/a facilitador/a abre o documento e
partilha o seu ecra as/aos participantes.)

5. Peca a um/a participante para escolher uma caixa de texto
no documento e colocd-la no tridngulo (ver Passo 5).

- Se ndo for possivel partilhar o documento, pega a um/a
participante para indicar um alimento e o/a facilitador/a
coloca o alimento na piramide (tridngulo). Partilhe o
ecrd e todas/os participantes podem ver esse movi-
mento.

6. Pergunte a cada participante o seguinte:

- Porque colocou o alimento na parte de cima ou na parte
de baixo da pirdmide alimentar?

- Acha que esse alimento é saudavel? Sendo, porqué?

- Consome esse alimento? (Quantas vezes por semana?)

7. Peca a um/a participante para indicar um/a colega, o qual
ird escolher um alimento, posiciona-lo na piramide e ex-
plicar a razao da sua escolha na caixa de texto.

... e assim sucessivamente
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Vida Positiva & Alimentacao Saudavel

0 Act. 5.1 - Material IEC: Conhecimento sobre Nutri¢cao

..............

.......

Exemplo de alimentos
ndo saudaveis:

Estes alimentos séo pre-
judiciais a saude pelo
facto de conterem muitos
produtos quimicos como
gordura processada, co-
rantes e acticar.

Frituras;
Refrigerantes;
Enlatados;
Hambargueres;
Cachorro quente;
Bolos e doces.

AV

® Nota Um Vida ou

positiva oferece defesas ao
nosso organismo. Cumpra
sempre as recomendacoes
dadas pelo seu médica/o
ou técnico/a de saude.

alimentacao

Exemplo de alimentos mais saudaveis:

e Carboidratos

Sao alimentos que tém a funcdo de dar forca e
(nutrientes) “combustivel” necessédrios ao
organismo. Estes alimentos encontram-se no
pao, milho, arroz, mapira, mandioca, mexoeira,
batata-doce, inhame, batata-reno, etc.

e Proteinas

Sao alimentos que contribuem para a formacdo,
construcdo e desenvolvimento do organismo.
Existem dois grupos, as proteinas animais e as
proteinas vegetais. As proteinas animais encon-
tram-se nas carnes de frango e peixe, leite,
iogurte, queijo, ovos e as proteinas vegetais

{

encontramos no feijdo, grao-de-bico, amendoim,
castanha, nozes, lentilhas,ervilhas, etc.

Lipidos ou gorduras

Sado alimentos que tém a funcdo de fornecer
energia ao organismo e podem ser encontrados
no azeite, 6leo de girassol, amendoim, soja ou
manteiga.

Vitaminas

Sao alimentos que tém a fungdo de proteger o
organismo contra as doencas. Encontram-se nos
legumes frescos como a couve, repolho, alface,
folhas frescas, frutas, alho, cenoura, papaia, hor-
talicas, sementes de abdbora, mel, etc.
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Vida Positiva & Alimentacao Saudavel e

0Actividade 5.2: Caca Palavras

@ Objectivo ® Versio Virtual (X\ -
j O o0
ndo o

Eptender 0 conceito da Opcdo 1: Criar um jogo de Palavras Cruzadas para as/os participante usa
Vida Positiva ) servico gratuito: www.educolorir.com/crosswordgenerator.php ou um jogo de

@ Metodologia ‘ | | Caca Palavras em: www.geniol.com.br/palavras/caca-palavras/criador/
Resumir o que foi debatido Opcdo 2: Pode usar a caixa de mensagens (chat):

de forma interactiva 1 Escrevaaletra,V" - e deixe as/os participantes escreverem palavras asso-
® I ciadas a ,Vida Positiva” tendo um ,V" na palavra; B
Material n ari . o L o
AR TS Y 2 Depois escreva a letra ,i" e deixe as/os participantes \ |
Quadro e giz ou papel escreverem palavras que comecam com ,,i"; e
gigante e marcadores 3 Prossiga com a letra ,d"...depois com ,a", e assim sucessivamente...
. /
P
Passos @
No quadro, escreva na vertical ou num papel gigante: Vida Positiva

Peca as/aos participantes para nomearem palavras relacionadas com a "Vida Positiva” e escreva na horizontal,
comecando com as letras da Vida Positiva. Caso ndo encontre uma letra (como p.ex. “F" para “Frutas”) pode cruzar

uan

0 "a" da palavra "Fruta” com o "a" de "Vida". Veja no exemplo seguinte, o resultado deste jogo.
Vontade wesp \/ida / Verdura / oVos <C> /‘\ @
inspirado wep |nformado "

Desporto  mmb Determinad o/ Dieta/ Ndo-Discrimina-  ¢do/Di-  reito

Amor wep Alimentacao / SAudavel / Aprender / xim @ @
Prazer wep Paz [ Plano / Perspectiva / Prudéncia/ Partilha

sOrrir wep Observancia / preservativ

Saude wep Segredo/ Sorrir / Sexo Seguro @ @

Idade mmp |nfeccdo / Filho / Famllia @
Tratamento  w= Trabalho /fruTa/ planeamenTo

infecgéo wep Indicacdo / fllha/ Dleta @/

Valor e \/egetais C;\@
Amizade wep Amendoim / massAroca /F <£7 —

Cada participante deve indicar uma palavra e explicar

arazdo da escolha daquela palavra e qual é a relacdo da palavra com a Vida Positiva.

O/A Ponto Focal deve conduzir o debate lancando perguntas, como por exemplo:
e "0 que é uma boa alimentacdo, e quais sdo os produtos que fazem parte de uma boa alimentacdo?”,
e "Qual é aimportancia de ter uma alimentacéo saudével? - Porqué?”;

¢ "Quando alguém toma medicamentos com regularidade, dizemos que esta pessoa estd a fazer o qué?
[Resposta: Tratamento]”
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‘ e Vida Positiva & Alimentacao Saudavel

0 Act. 5.3 & 5.4: Debates sobre comportamento e estilo de vida

@ Objectivo @ Metodologia
Consolidacdo do conhecimento Debater com base no Jogo “Coleccao de bens” (Actividade 5.3) e
sobre comportamento saudavel. baseado no dia dos amigos (Actividade 5.4).

@ 5.3. Passos - Coleccdo de Bens

Este é um pequeno jogo participativo e de reflexdo. A ideia
é identificar o que nos faz felizes, o que nos da alegria.
Pode ser uma coisa simples do dia-a-dia ou pode ser um
sonho, um desejo.

3 ou mais participantes ficam sentados ou de pé, for-
mando um circulo.

A primeira pessoa identifica qualquer coisa que a faz ale-
gre, dizendo numa frase:

“Aminha alegria é..."

i Asegunda pessoa diz "A nossa alegria é" e repete o que
disse a pessoa anterior e acrescenta a sua alegria. A terceira
pessoa diz "A nossa alegria é...", e repete as duas anterio-
res e adiciona a sua propria ideia. Repetir até que uma das pessoas néo se lembre de todas as alegrias. Essa pessoa
é expulsa do circulo e as outras prosseguem até sé restar uma pessoa.

' Versio Virtual Material para sessdes virtuais: ?

www.pfmz.coresult.eu
Realizar um debate. Caso hajam muita/os participantes, divida a sesséo em grupos e canais. O importante
é que todas e todos participantes podem falar. Enquanto na Actividade 5.3. (acima) ndo se deve tomar notas -
pode tirar-se pequenas notas com base no debate da actividade 5.4 (abaixo).

@ 5.4. Passos - Debate "Noite livre de alcool”
0 dia 30 de Julho é o dia dos Amigos, o Dia da Amizade. O/A Ponto Focal deve ser uma referéncia na sua
escola e comunidade, promovendo comportamentos saudaveis e éticos.

Estimule um debate sobre os efeitos do consumo

excessivo do dlcool e a importancia de advertir

quais as consequéncias desta forma de consumo, a

saber:

e perda de coordenagdo motora e de raciocinio;

* reacgdes agressivas e violentas;

e perda da razdo e maior risco de relagdes sexuais
ndo protegidas;

e diminuicdo da capacidade reprodutora dos ho-
mens;

e deterioracdo do cérebro e de diversos drgdos do
corpo.

Fotos: www.jhuccp.org / Health Focus
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Nao-Discriminacao
Nao Violéncia

Contetdos do capitulo

Este capitulo visa fortalecer a sensibilidade sobre a discriminacdo e sobre os ris-
cos da violéncia.

0 Conhecimento 0 Actividades

1. Néo-Discriminacao 1. Pré-Conceito e Estigma
& Nao-Violéncia 2. Nota / Andlise (TpC)
3. Ma-comunicacao

-
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Nao-Discriminacao

0 Conhecimento 1: Nao-Discrimina¢ao & Nao-Violéncia

Paz e Desenvolvimento

A paz permite o desenvolvimento e o bem-estar. Em  As leis séo normas que facilitam a obtencdo de consen-

tempos de paz podemos melhorara nossa saide e de-
senvolver a nossa vida. A paz obriga ao estabeleci-
mento de leis.

Somos Optimistas

Violéncia Doméstica e Violéncia baseada em género

Avioléncia doméstica é a violéncia praticada no ambito
familiar. Inclui diversas préticas, como a violéncia e o
abuso sexual contra menores, maus-tratos contra ido-
so0s, e violéncia contra a mulher e contra 0 homem,
além da violéncia sexual contra o/a parceiro/a.

Avioléncia provoca mal-estar das vitimas, a destrui-
¢do das familias e a perda de bens. A violéncia nunca
serve para resolver um problema, e agrava sempre 0s
problemas. Portanto, a violéncia é proibida e é punida.
A violéncia sexual é um dos factores importantes da
transmisséo do HIV.

Durante a Pandemia de Covid-19, o nimero de casos
de violéncia doméstica e violéncia baseada no género
aumentou significativamente no mundo inteiro. Em
Mogambique, a violéncia doméstica aumentou em
Abril 2020, com o inicio da pandemia. Isto €, porque as
familias estdo mais tempo em casa. Muitas mulheres
- consideradas como responsaveis pelo bem-estar das
familias - cuidam das/dos mais vulnerédveis da familia:
as pessoas doentes, as pessoas com idade e as criangas.
Muitas pessoas perderam o emprego. Medo, frustracéo

0 Dia Mundial da Discriminagdo Zero é um apelo a todas as pessoas
para promoverem e celebrarem o direito de todas e todos a viver uma
vida plena com dignidade - independentemente da aparéncia, de
onde vém e de quem amam. O simbolo da Discriminacéo Zero é a

borboleta. Ninguém deve discriminar uma pessoa por ter uma

doenca ou infeccdo ou qualquer sintoma. Se for HIV ou Covid-19, dia-
betes ou cancro, dificuldades psicolégicas ou fisicas: deve-se ajudar. Jun-
tos é mais facil viver bem. S6 temos de comecar a falar entre nos. ..

s0s entre as pessoas e ddo a segurana para manter a
paz.

0 dia 21 de Setembro é Dia da Paz.

e a falta de con-
tactos levam as
pessoas a um
comportamento
violento.
ALein®29/2009
“sobre a Violén-
cia Doméstica
praticada contra
aMulher,de29
de Setembro | 4“8
2009  proibe
qualquer acto de
violéncia. Existem também mecanismos de dentncia:
0 posto de policia, a procuradoria, o centro de saude,
ou em alguns distritos os Centros de Atendimento In-
tegrado (CAls). Podem ser contactados também os/as
Pontos Focais de Género das instituicdes publicas, p.ex.
da administracao da educacdo e/ou da juventude. Ha
muitas escolas e instalacdes publicas que j& tém caixas,
onde se deixam reclamacdes e dentincias.

0 dia 10 de Dezembro é o Dia Mundial dos Direitos Humanos. 16 dias antes do dia 10 de Dezembro, realizam-se
actividades contra a violéncia baseada no género no mundo inteiro - sdo os 16 Dias de Activismo contra a Vio-

[éncia.
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Nao-Discriminacao

cActividade 6.1: Pré-Conceito e Estigma

@ Objectivo
Entender os efeitos da discriminacdo.

@ Material necessario
Quadro e giz ou papel gigante e marcadores; cartolinas

Ve

@ Passos

Com este exercicio pretende-se que as/os participan-
tes percebam que o estigma acontece em diferentes
situacdes da vida.

Preparacao
Rasgar tiras compridas do papel gigante e escrever

em cada tira uma das palavras que constam na caixas
coloridas abaixo.

Na sessao

1. 0/a facilitadora explica o jogo as/aos participan-
tes. Em seguida explica que o exercicio seguinte
visa entender melhor as formas de exclusao.

2. Metade das/dos participantes (grupo 1) sai com
o/a facilitador/a para fora da sala (ou para um
local longe do outro grupo 2).

3. Colocam-se as folhas na cara dos membros do
grupo 1 - mas estes participantes ndo devem
saber o que esta escrito no papel!

4. Quando todos/as membros do grupo 1 tiver um
papel na cara, os dois grupos juntam-se. E circu-
lam na sala.

5. Os/as participantes do grupo 2 cumprimentam
osdo grupo 1, que tém
um papel na cara, como
se 0s encontrassem na
rua.

6. Acabar o jogo passados
5a 10 minutos.

7. O/a facilitador/a pre-
para um debate:

* (ada pessoa do grupo
1, que tiver um papel
na cara, deve explicar,
como se sentiu. Como

Pobre com fome
Pessoa com uma ITS

Pessoa com Covid-19

Pessoa com Tuberculose

)

foi o cumprimento das pessoas do grupo 2?

Perguntar aos membros do grupo 2: Porque cumpri-
mentaram as pessoas do grupo 1 de diferente forma?
Quais eram os medos ou preconceitos? Qual seriaa al-
ternativa de cumprimento?

. Peca as/aos participantes para debaterem sobre

(pre)conceitos. Deixe-os debater:

0 que estara por trds da cena que acabam de repre-
sentar?

Que significado tem a forma como se cumprimenta-
ram?

Isso acontece na vida real?

Quais sdo as consequéncias desse tipo de comporta-
mento?

Pessoa ¢/ Cdlera Feiticeiro/a

Ladra/ladrao

Enfermeira/o

Pessoa HIV-positivo

Pessoa com cargo superior de HIV Filha/filho com Covid-19/Corona

Irmé/irmdo que tem uma infeccéo
sexualmente transmissivel
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0 Actividade 6.1 Cont.: Pré-Conceito e Estigma

@ Versio Virtual: Pré-Conceito e Estigma
Peca a um/a participante para dar um exemplo de discriminacdo e como esta se manifesta. Depois, este/a participante
escolhe outro/a participante e pergunta: o que é que se pode fazer para evitar ou impedir esta discriminacdo? As/os
outra/os participantes podem contribuir. A seguir o/a facilitador/a pergunta a um terceiro participante para dar outro
exemplo de discriminagdo. Este/a participante escolhe um quarto participante para daraconselhamento no sentido
de como esta discriminacdo pode ser erradicada. Em seguida, o

quinto participante menciona outra forma de discriminacédo e o
sexto participante sugere como erradicar a discriminacdo ...e assim
sucessivamente

® Nota Passos Actividade 6.2

Peca as/aos participantes para organizarem 5 gru-
pos. Estes grupos irdo fazer uma anélise sobre a
violéncia e abuso/assédio no ambito: 1.: Lei
12/2014; 2: Lei 19/2009; 3: Lei 29/2009; 4: Lei
35/2014; 5: Mecanismos de Dentincia e Encami-
nhamento dos Casos de Violéncia. Apresentam os
resultados no préximo plenério.

Y,

0 Actividade 6.3: Ma-comunicacao

@ Objectivo: Jogo participativo de reflexio tendo como objectivo

a tomada de consciéncia sobre os efeitos da ma-comunicaggo. ® Metodologia: O Telefone da fofoca

/

Passos

1. Pense numa frase um pouco complicada e escreva- 3. Explique que vai sussurrar uma frase a um/a partici-
a num cartdo. Ndo mostre a frase as/aos participan- pante, e este/a diz esta frase (a sussurrar!) a orelha
tes. do préximo e assim sucessivamente. O/a tltimo/a

Por exemplo: participante diz aquilo que entendeu.
* "0 Jodo levanta-se de n’]anhé muito cedo parair 4. Nofinal leiaa frase escrita no cartao (passo 1), 0 que
fazer os testes de satide. é que disse /a0 primeira/o participante.

* “A Alegria falou ontem a noite com o seu marido
para fazerem os testes de saide juntos.”

2. Memorize a frase.
Convide as/os participantes a levantarem-se e for-
marem uma fila. Se forem mais de 25 participantes, 6.
formam duas filas.

5. Peca aos participantes para comparem em conjunto
afrase dita a/ao primeira/o participante e a frase dita
pela/o dltimalo participante.

Convide as/os participantes a sentarem-se e pega-
lhes que falem sobre as licdes que tiraram deste

exercicio.

® Versio Virtual

Preparacdo: Pense numa frase (ver
Passo 1) e organize a lista das/dos
participantes. Cada participante
deve ter um ntmero. Pode realizar
esta actividade durante um inter-
valo.

O/afacilitador/a partilha a lista, para
que toda/os participantes saibam
quem ira enviar-lhes uma mensa-

gem e a quem vao enviar a sua gra-
vacao.

Explique as/aos participantes que
o/a facilitador/a vai enviar uma gra-
vacdo(!) de uma frase a/ao pri-
meira/o participante na lista
preparada, p.ex. usando WhatsApp.

Em sequida, esta/e participante vai
gravar de novo o que entendeu e

enviar para a/o segunda participante
na lista. A/o segundo participante vai
gravar de novo o que percebeu e en-
viar a/ao 3° participante segundo a
lista... e assim sucessivamente.

No préximo encontro, o/a dltimo/a
participante escreve a frase que rece-
beu. Em plendrio a actividade pros-

segue a partir do passo 4.
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Pandemias & COVID-19

Contetdos do capitulo

Neste capitulo pretendemos consolidar o conhecimento sobre as pandemias e
entender a relacao entre pandemias (Covid-19) e as doencas crénicas e oportu-
nistas bem como a vulnerabilidade.

0 Conhecimento

1. Calamidades - Covid-19 - Pandemias

2. COVID-19 - Sintomas & Tratamento

3. Prevencao do COVID-19

4. COVID-19 - Grupos de risco e vulnerdveis

5. Covid-19 & Doengas Crdnicas / Oportunistas
e Higiene

0 Actividades

1. Prevencao em pandemias
2. Febre - medir a temperatura

87



llustracdo: GIZ

Pandemias

0 Conhecimento 1: Calamidades - COVID-19 - Pandemias

Covid-19...

cambique.

...e mais pandemias

Efeitos da Pandemia

tantes: o confinamento diminui o movi-
mento da vida publica e limita o acesso a
educacdo (escolas fechadas), a possibilidade
de comércio e negdcios e a realizacdo de
eventos culturais. As pessoas mais vulnera-
veis sa0 mais uma vez as mais afectadas, no-
meadamente:

- as mulheres que cuidam das pessoas
doentes nas suas familias e também sio
enfermeiras;

- as/os aluna/os ndo podem ir para a escola,
perdem tempo ou a possibilidade de con-
tinuar a estudar, para depois conseguir um
emprego estavel, seguro e sustentével;

Desde o inicio do ano 2020 a pandemia de
Covid-19 / CoronaVirus tem um impacto mun-
dial. A Unido Africana registou até Fevereiro
2021 quase 400.000 casos de infeccdo e 10.000
6bitos no continente Africano. Segundo a Orga-
nizacgdo Mundial de Saude foram registados
acerca de 26.000 casos (ou 80 por 100.000 pes-
soas) e 240 6bitos em Mogambique (Jan. 2021).
0 pais mais afectado pelo Coronavirus em Africa
foi 0 vizinho de Mogambique: Africa do Sul, onde
muitos Mocambicanos trabalham. No inicio do
ano 2021 a pandemia acelerou também em Mo-

fortes podem ficar

tem o virus.

Os efeitos mundiais da pandemia sdo impac- - as pessoas que vivem

de pequenos rendi-
mentos didrios cor-
rem o risco de
perderem os seus ren-
dimentos. A conse-
quéncia é ndo se
alimentarem conve-
nientemente e de
forma saudavel;

0 “distanciamento so-
cial” diminui o funcio-
namento de redes e
assim 0 acesso a re-
Cursos e aos negacios.

A pandemia constituiu
durante o primeiro ano
um perigo maior para as
pessoas com um sistema
imunoldgico mais fraco,
por exemplo pessoas
idosas. Mas ndo hé ga-
rantias: pessoas jovens e

tes e mesmo as pessoas
sem sintomas transmi-

No inicio de 2021 verificou-se um au-
mento de testes e deu-se o inicio da
vacinagao. No mesmo periodo surgi-
ram novas versdes do virus. Geral-
mente um virus adapta-se , depois de
algum tempo, a novas situagdes. No
caso do Coronavirus o processo de
mutacdo e alteracdo das suas capaci-
dades parece sempre bastante rapido.
Isto complica uma resposta cientifica.
Por esta razdo, é muito importante
continuar a aplicar todas as medidas
de prevencdo.

doen-

Existem mais pandemias e epidemias ou perigos para a saide mundial ou em determinadas regides, nomeadamente o
Ebola ainda presente na Africa ocidental, o HIV, a Maldria, e a Célera. Outras epidemias j foram erradicadas. Existem novas
abordagens que tentam explicar o surto das epidemias/pandemias, por exemplo: as alteracdes climaticas, agricultura e
respectiva producdo poluente e nao sustentavel que provocam mudancas ao nivel da natureza, e consequentemente con-
tribuem para o aparecimento de mais doencas. Sendo assim, devemos estar preparadas/os para fortalecer nao apenas os
nossos sistemas de satide, mas também na aquisicdo de conhecimentos sobre a satide e prevencdo, sobre como ter uma
vida sustentdvel, soliddria e que respeite a natureza e o nosso ambiente.

Ha pessoas que tém receio de ir aos Postos de
Satide com medo de se infectarem com Corona-
virus ou porque os Postos de Satide estéo sobre-
carregados. Poderé dar-se o caso dos sistemas
de satde focarem-se nos doentes Covid-19, exis-
tindo uma maior dificuldade logistica, por exem-
plo na aquisicdo de medicamentos para outras
infecgdes ou doencas. Em consequéncia, as pes-
soas com doencas crénicas podem ter um acesso
limitado aos seus medicamentos ou tratamen-
tos frequentes (p.ex. diabetes, cancro, TB, Mala-
ria, HIV - ver os capitulos sobre doencgas cronicas
e oportunistas). Para além disto, as mulheres
podem ter acesso limitado ao planeamento fa-
miliar (p.ex. contracep¢ao).

informacdo mais actualizada.

Este capitulo foi desenvolvido no inicio de 2021. A pandemia do Covid-19 continua a progredir. Portanto podem existir novos resultados sobre
0 virus, outras situacdes e/ou outros meios de prevencdo e mitigacao. Recomendamos a consulta das paginas web do Ministério de Satide
(MISAU: www.misau.gov.mz), o Instituto Nacional de Satide (INS: https://covid19.ins.gov.mz) da Organizacdo Mundial de Satide (OMS/WHO:
www.who.int/es/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019), da Unido Africana (AU: www.au.int/en/covid19) e outras fontes para obter
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0 Conhecimento 2: COVID-19 - Sintomas & Tratamento

0 que é o Coronavirus e/ou COVID-19?

Os Coronavirus sdo uma grande familia de virus que podem causar doencas em
animais ou seres humanos. Surgiu em Wuhan, na China, no fim do ano 2019,
um novo tipo de Coronavirus que causa uma doenca chamada COVID-19.

Actualmente, ha casos registados em quase todo mundo, incluindo Mocambi-
que. Pelo facto do virus e da doenca terem-se espalhado para diversos outros
paises, a Organizacao Mundial de Satde decretou no dia 11 de marco de 2020,
0 estado de pandemia.

A COVID-19 é uma doenca respiratdria causada pelo virus SARS-CoV-2.

Modo de Transmissao

Cerca de 75%-80% da transmissdo entre humanos esta a ocorrer via contactos
proximos, como familiares, amigos/as, colegas de trabalho.

A principal forma de transmissdo da COVID-19 é por contato com o doente, que,
ao tossir ou espirrar, expele goticulas respiratdrias, que acabam contaminando
outras pessoas. Além disso, ao tossir ou espirrar, 0 doente pode contaminar ob-
jetos. Uma pessoa sauddvel, ao tocar um objeto contaminado e levar a mao a
boca, nariz ou olhos, sem antes higienizé-las, pode também se contaminar.

e Uma das formas de contaminacdo é o contacto com superficies contamina-
das;

e O contacto com pessoas, quando estdo muito juntas, ou mesmo a falarem
sem distancia e sem mascara.

Diagnéstico e tratamento da COVID-19

0 diagndstico da COVID-19 é feito através da realizacao de exames laboratoriais
utilizando material respiratério do/da paciente. Sao recolhidas duas amostras,
mediante a suspeita da doenca.

Até a0 momento nao existe um tratamento especifico e cura para a COVID-19,
sendo realizado apenas o tratamento dos sintomas.

No entanto, é recomendado que os casos graves sejam encaminhados para hos-
pitais de referéncia para que haja o isolamento do paciente e o seu tratamento,
que consiste basicamente na manutencéo do funcionamento do organismo, in-
cluindo o suporte respiratério. Os casos leves sao aconselhados a manter alguns
cuidados domiciliares, como repouso e hidratacéo, e séo acompanhados pela
Atencdo Primaria em Satde (APS).

Sinais e sintomas da
COvVID -19

Os Principais sinais e sinto-
mas da COVID -19 s&o Febre,

Tosse seca, Dificuldade respi-
ratdria.

Alguns pacientes podem
apresentar também dores no
corpo, coriza (congestédo
nasal), fadiga, dor de gar-
ganta e diarreia. A doenca
pode iniciar como um simples
resfriado, mas pode agravar e
levar a morte. A COVID-19
apresenta um periodo de in-
cubacdo (periodo entre o con-
tédgio e o inicio dos sintomas)
de cerca de 2 a 14 dias.

Os sintomas surgem, geral-
mente, de forma leve e gra-
dual, e muitos doentes
podem se curar sem a neces-
sidade de tratamento espe-
cial. No entanto, algumas
pessoas podem apresentar
um agravamento da doenca,
desenvolvendo dificuldades
espiratorias e podendo, inclu-
sive, morrer. As pessoas ido-
sas e individuos que
apresentam certos problemas
de saude, como tensdo alta,
problemas cardiacos e diabe-
tes, correm mais riscos de
agravamento da doenca.

[

Este capitulo foi desenvolvido no inicio de 2021. Portanto podem existir novos resultados sobre o virus, outras situacoes e/ou outros meios
de prevencao e mitigacdo. Recomendamos consulta das paginas web do Ministério de Saude.

|
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0 Conhecimento 3: Preven¢ao do COVID-19

Medidas de Prevencao

Para prevenir e evitar a dissemina-
¢do da COVID-19, deve-se ter em
conta alguns cuidados:

e lavar as mdos frequentemente com
dgua, sabdo ou cinza. Na auséncia
destes, higienizar as maos utilizando
alcool gel (70% de alcool).

e Ao tossir e espirrar, cubra o nariz e a
boca utilizando um lenco, que deve
ser descartado em seguida, ou entdo
use a parte interna do cotovelo.

e Evitar cumprimentar com apertos de
mao, beijos e abracos.

e Arejar ambientes aglomerados.

e Evitar tocar nos olhos, boca e nariz
com as maos sem a devida higieniza-
cao.

e Nao partilhar objectos de uso pessoal,
como copos e talheres.

e Higienizar objetos que séo manusea-
dos com frequéncia, como celulares.

e Manter-se a uma distancia de pelo
menos 1,5 a 2 metros das pessoas.

e Qs profissionais de satide devem ter
atencdo especial quanto ao uso de
Equipamentos de Protecdo Indivi-
duais (EPI).

Quarentena

local sequro escolhido) durante 14 dias.

... a manter, em particular as pessoas aparente-
mente sauddveis que tiveram contacto com uma
pessoa doente, devem ficar num lugar seguro
(pode ser em casa num quarto separado ou noutro

Notas importantes:

e Evite ira uma consulta tradicional, a Igreja ou assistir jogos, enquanto o novo
Coronavirus nao tiver acabado no nosso pais.

e Se for deficiente ou pessoa de idade avancada, lembre-se de desinfectar com
javel, ou lavar sempre com dgua e sabdo os seus meios de locomocao e de
apoio.

e Asvisitas a casa das pessoas com idade avancada devem ser reduzidas.

¢ (0 Parto deve ser feito sempre que possivel na unidade sanitaria. Se o parto for
em casa as parteiras tradicionais devem ter a certeza que estéo protegidas com
méscaras e luvas.

e As maes que amamentam devem continuar a amamentar, tendo o cuidado de
lavar as maos com frequéncia com dgua e sabdo em todos momentos criticos,
incluindo, antes e depois de ter contacto com a crianca.

¢ As mdes devem ser aconselhadas a continuar a amamentacao caso o bebé ou
crianca pequena fique doente com suspeita ou diagnéstico confirmado de
COVID-19 ou qualquer outra doenga. Caso a mae tenha problemas respiratérios,
deve usar uma mdscara (pode ser adaptada com material local) quando estiver
a amamentar e cuidar da crianca.

e Se a mae tirar o leite materno com uma bomba manual ou eléctrica, ela deve
lavar as maos antes de tirar o leite materno ou tocar em qualquer parte da
bomba ou garrafa e garantir uma limpeza adequada da bomba apés cada uso.

e Esse leite materno deve ser oferecido a crianca usando um copo e / ou colher
limpos, de preferéncia por uma pessoa que ndo tenha sinais ou sintomas de
doenca.

e Nas comunidades em que é comum as criangas partilharem as refei¢ées na
mesma tigela ou alimentar as criancas a méo, recomenda-se o uso do prato e a
colher individual da crianga para evitar a transmissao.

No funeral de familiares ou amigos, todos tém de usar méscaras.

Isolamento

...6 a separacdo fisica das pessoas doentes num lugar seguro pode ser
um quarto. Na auséncia de um quarto devem devem sempre usar uma
madscara e estar pelo menos a dois metros de distancia das outras pes-
soas durante o periodo de transmissao do virus, a fim de evitar que ou-
tros individuos sejam infectada/os.

SE TEM DUVIDAS SOBRE
COROHAVIRUS LIGUE GRATIS

MAS SEGUINTES LINGUAS \

s XiChope
* Emmeum

* ElGmwi
*CiShonn
*Echuabo
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*CiNhandja °
singlés
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0 Conhecimento 4: COVID-19 - Grupos de risco e vulneraveis

4 N

Riscos e Vulnerabilidade

No contexto da COVID-19 os grupo de risco e/ou vulneraveis sao grupos com pessoas que apresentam carac-
teristicas/condicdes que as deixa mais expostas a uma situacao de perigo em relacao a outras.

Grupos de Risco: Pessoas que em caso de contaminagdo tém maior hipétese ~ Grupos Vulneraveis: Pessoas
de evoluir para quadros graves da doenca, ou seja, apresentam sintomas mais ~ mais expostas ao contdgio ou cor-
graves: rendo perigo em caso de confina-
mento:

- Pessoas idosas ou em gestacdo;
- Mulheres grévidas;

- Doenca respiratéria: os problemas respiratérios como o caso da asma, provo-
cam deficiéncia respiratoria e deixam os pulmdes mais sensiveis, favorecendo - Mulheres vitimas de violéncia;
0 aumento da falta de ar e aumento da secrecao nos pulmdes podendo o virus - Pessoas com situagio economi-
aumentar os sintomas respiratorios; camente baixa;

- As pessoas com doencas crénicas entram nos grupos de risco, porque muitas - Criancas.
doencas crénicas vulnerabilizam o sistema imunitério da pessoa, como o caso

. . Lo Por além da i n
da hipertensao arterial, diabetes, etc; or além da idade e das doencas

respiratorias, estes critérios apli-
- Os individuos com um sistema imunitario comprometido tém uma reduzida  cam-se & maioria das pandemias.
capacidade para lutar contra organismos invasores e por essa razao tam-
bém fazem parte do grupo de risco para o COVID-19.

Cuidados a tomar

- Usar uma mascara respiratdria; as mascaras
aumentam a seguranca das pessoas
e as méscaras da categoria FFP2 au- .lﬂp.
mentam também a seguranca do/da 5
portador/a;
Ficar em casa e evitar aglomeracdes, .-
especialmente em lugares fechados; - [
Lavar as mdos frequentemente com
dgua e sabdo, durante pelo menos 20

L]

segundos, ou use desinfectante para  *,* - - ) -
as mios a base de élcool ou cinza; "i Quais sao os sintomas da COVID-19?

Evitar um contacto proximo com pes-
50as; paladar;

Perda recente de olfacto ou
Febres altas;

i . i . . - Cansaco muscular;
Cpbrlr a boca e o0 nariz ao tossir ou es g T ek cnsm. ¢ :
pirrar com um lenco de papel e jogar ' tes; Dor na garganta;
no lixo; o .

T ‘ et . Diarreia; Tosse;
impar e desinfetar objectos e superfi- Fadiga: Dificuldade respira-

cies tocadas com frequéncia. . . t6ria.
Congestdo nasal;
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Pandemias

0 Conhecimento 5: Covid-19 & Doencas Crdnicas / Higiene

Como é que a COVID 19 afecta os pacientes que tém doencas cronicas e oportunistas?

Doencgas cronicas e oportunistas podem ser um risco,
especialmente as doencas cardiovasculares, asma e
diabetes melitus.

As comorbilidades comprometem o sistema imunolé-
gico, prejudicando a capacidade de resposta ao virus.

As doencas cardiovasculares e a diabetes sdo as doencas
que mais aumentam o risco em pacientes com Coronavi-
rus. O tratamento contra o cancro debilita o sistema imu-
nolégico dos pacientes e, por isso, aumenta a hipétese
da doenca Covid-19 vulnerabilizar estes/as pacientes.
Para além deste facto, o coragdo precisa de um maior es-
forco para bombar sangue oxigenado para o corpo em
pacientes com o Coronavirus - um risco para quem ja
apresenta cardiopatias.

Os/as doentes que tém diabetes e hipertensao arterial,
caso tenham uma descompensacdo, estdo abrangidos
pelo “chapéu da doenca crénica” um regime excecional
que permite apresentar faltas justificadas ao trabalho.

_ A

Fa

As pessoas com HIV que fazem uma terapia eficaz
nao tém riscos acrescidos devido ao Coronavirus, de
acordo com o conhecimento actual. No entanto,
ainda faltam dados.

Em geral, recomenda-se as PVHIV fazer regularmente
0s seguintes exames:

Hepatite: teste da hepatite C uma vez por ano, cla-
rificacdo do estado de vacinacéo (hepatite A/B);

ITS: pelo menos uma vez por ano;
Doencas cardiovasculares: anualmente;
Peso corporal e gordura: anualmente;

Metabolismo da gordura e do aglicar: uma a duas
vezes por ano;

Funcdo renal: duas a quatro vezes por ano;
Estado 6sseo: cada um a dois anos;

Rastreio anual do cancro do colo do Gtero/cancro
anal.

Higiene utilizando recursos simples s puxadores das portas e torneiras podem ter a presenga do virus. E im-
portante lavar as maos. Com recursos muito simples podem-se construir lavabos e utilizar os mesmos sem usar as
maos: neste exemplo trés pedais e barras servem para activar o fluxo de dgua e do sabao.
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Pandemias

0Actividade 7.1: Prevenc¢do em tempo de pandemias

@ Objectivo

Analisar mecanismos de prevencao da transmisséo de virus.

@ Material necessario
Um objecto, p.ex. uma bola.

Na sessao
1.

Passos

ALANAL

Diga aos participantes para formarem um circulo.
a distancia entre os ombros das pessoas do lado
deve ter um metro;

as pessoas conseguem esticar os bracos até tocar
com os seus dedos os dedos da pessoa ao lado, for-
mando uma cadeia.

. D& um objecto (p.ex. bola em papel) a primeira pes-

soa na linha.

. Aprimeira pessoa passa o objecto (ndo muda de po-

sicdo nem se vira) a préxima pessoa, esticando o
braco.

. Ir passando o objecto entre os/as participantes até

0 objecto voltar para a primeira pessoa.

. Aterceira pessoa da um ou dois passos para tras, de

forma a ndo tocar nas outras pessoas. A quinta pes-
soa da quatro passos para trds e a sétima pessoa vai
para longe. As outras pessoas ndao mudam da posi-
¢ao.

. Repetir o exercicio com o objecto: passar o objecto

entre os/as participantes esticando os bracos e sem
fazer outros movimentos.

Torna-se dificil passar o objecto entre a segunda e
terceira pessoa - uma vez que tem de se lancar o ob-
jecto. 0 jogo continua até j& ndo se conseguir lancar
ou passar o objecto a quinta ou a sétima pessoa.

. O/A facilitador/a per-

gunta as/aos participan-
tes: "Imaginem - se

o objecto for um

virus. Como conse-
guimos interrom-

per a disseminacdo do virus?” Aresposta é devido a
distancia aumentada pela 3%, 5% ou 7° pessoa. Par-
tindo daqui pode-se debater sobre quais os meios
de prevencdo da infeccdo do Coronavirus e outros
virus.

AT

Material para
@ Versio Virtual sessoes virtti)ais:
www.pfmz.coresult.eu
Preparacdo: Partilhar os parégrafos do “Conheci-
mento” sobre pandemias com as/os participantes,
0s quais devem ler antes da sessao.

Na Sessao: Divida as/os participantes em grupos

de 2 a 4 pessoas por grupo. Cada grupo deve ana-

lisar um dos temas seguintes de “Conhecimento”:

1. Riscos e Vulnerabilidade - Grupos de Risco, Gru-
pos Vulneréveis;

2. Quais sdo os sintomas da COVID-19?;
3. Cuidados a ter;

4. COVID 19 e doencas crénicas;

5. Consequéncias das pandemias.

Caso existirem mais grupos/participantes, pode
lancar alguns temas a mais do que um grupo.

Cada grupo deve desenvolver um conceito, como
explicar o seu tema as alunas/os (menores).

- o grupo deve definir a idade das/dos aluna/os;

- devem ter atencdo ao método, linguagem apro-
priada, usar exemplos, demonstrar imagens.
Em seguida de volta ao plenério, o grupo apresenta
a "sua aula” as/aos colegas como estes/as fossem

alunas/os.

Aplicar métodos participativos envolvendo alu-
nas/os de vérias idades tornando a aprendizagem
activa. Por exemplo, pode perguntar-lhes qual é a
experiéncia que tém com as pandemias, promo-
vendo o debate entre todas/os.

As/os outra/os participantes colocam perguntas e

podem fazer sugestdes sobre o conhecimento ad-
quirido até aquele momento.

R
® Nota Este método virtual pode ser aplicado

com qualquer outro assunto em ses-
soes reais e em sessoes virtuais.
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0 Actividade 7.2: Febre - medir a temperatura

@ Objectivo @ Metodologia
Improvisacdo teatral Termdémetro para medir a febre
p
@ Passos

Numa situacdo de epidemia ou pandemia como o Ebola e Covid-19
respectivamente é necessario identificar precocemente quem estd in-
fectada/o. Um meio simples é fazer a medicdo da temperatura. Ha ter-
mémetros que medem a temperatura posicionando-os perto da testa.

e Aformadora ou o formador ensaia com as/os participantes o uso
de vérios termémetros, explicando a sua aplicacdo, incluindo o uso
de luvas, mascaras, liquido desinfectante, sacos de plastico, etc.

 Imaginar o cendrio de medicdo de temperatura das/dos aluna/os
e/ou colega/os no inicio do dia.

e Indique dois ou trés participantes que representam o pessoal “téc-
nico” a entrada da instituicao. As/os outra/os participantes sdo alu-
nas/os ou colegas que entram na Instituicdo.

¢ Desenvolver uma estratégia - ou um procedimento - como é que
se pode assegurar que duas/trés pessoas (pessoal técnico) possam

controlar a temperatura de todas pessoas, respeitando o distancia-
mento fisico?

e Improvisar este cendrio (como uma peca de teatro).
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Perguntas & Respostas

Conteudos do capitulo

Este capitulo inclui perguntas para fazer em quizzes e as suas respectivas res-
postas. Cada pergunta corresponde a uma resposta correcta no verso da pa-
gina.

Pode acrescentar perguntas e respostas. Quando desenvolver as op¢des de
respostas-erradas, é importante ter em atengao, de nao fazer propostas discri-
minatdérias ou completamente erradas, a fim de nao criar lendas ou mal-en-
tendidos.

(ﬁ;‘* Temas:
— 1. Professor/a e Vida Positiva
0 2. ITS - Infec¢des de transmissao Sexual
3. HIV

4. Nao-Discriminacdo e direitos
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& Respostas

@ Quiz : Perguntas - Professor/a & Vida Positiva

@ Objectivo

Consolidar e avaliar os conhecimentos adquiridos.

1. Qual é o grande objec-
tivo de ser professor/a?

1.

@ Metodologia: Quizzes - para as sesses virtuais

O/a professor/a ga-
rante o futuro da
nacdo. Ele/ela valo-
riza a saude e a pre-
vencao, respeita a
individualidade de
todas as pessoas e
artilha os seus sa-
eres.

. Ser professor € reco-

Iher saberes e conhecimentos.

(p-ex. GoogleForms) ou para as sessdes presenciais.

. O/a professor/a trabalha na administracdo / funcao publica.

2. Qual é a diferenca entre
o/a Ponto Focal e o/a As-
sistente Social?

3. A pessoa que vive com
HIV, deve dar prioridade a
qué?

. O/a Assistente Social foca-se nas pessoas com doencas crénicas.
. 0/a Ponto Focal é responsavel pela prevencdo, e o/a AS pela mitigacao do im-

1

pacto.

. Beber muita dgua (apenas).

2. Comer legumes e frutas / variar a alimentagdo.

3

4.

. Visitar o médico tradicional e/ou

fazer algum ritual.
Comer muito Xima.

. Quais sdo os aspectos
mais importantes para a
saude?

. Uma boa relacéo com as tradicdes.

. Comer Xima, divertir-se e fazer sexo
muitas vezes.

. Alimentacdo variada, dgua limpa,

higiene e saneamento, fazer des-
porto.

. O que é que acontece se 0
resultado do teste for po-
sitivo?

. Deve tomar sempre os medicamen-

tos, fazer sexo protegido e
seguir/respeitar o aconselhamento
do médico/a.

. Realizar outro teste.

. Deve mudar de familia ou de resi-
déncia.

nutricao




Respostas

O Quiz: Respostas - Professor/a e Vida Positiva

1. Qual é o grande objectivo de ser professor/a? 2. Qual a diferenca en?re"o/a Ponto Focal
Resposta: O/a professor/a garante o futuro da nacdo. e o/a Asslstente Soclal?

0/a brofessor/a valori o < it aindi Resposta: O/a Ponto Focal é responsavel pela
/a professor/a valoriza a satide e a prevenco, respeitaaindi- - prayencio e o/a AS pela mitigacao do impacto.
vidualidade de todas as pessoas e partilha os seus saberes.

Assim garante o crescimento de jovens bem formados e sau-
déveis, que podem continuar a desenvolver o pais.

0 "Programa de Assisténcia Social” (PAS) é um ser-
vico do MINEDH e do Ministério da Administracéo
Estatal e Funcdo Publica para os agentes do Estado
e funcionarios da MINEDH. Todas/os tém direito a
receber informagdo sobre a satide reprodutiva,
doencas crénicas e planeamento familiar.

Os/as Pontos Focais tém a funcdo de dar assessoria
a todos os/as colegas no ambito da prevencao.
Os/as assistentes sociais séo responséveis pelo
apoio institucional as/aos colegas que tém doen-
¢as cronicas.

3. Apessoa que vive com HIV, deve dar prioridade a qué ?

Resposta: Comer legumes e frutas / variar a alimentacao.
Todos precisamos de fazer uma alimentacéo saudével e variada, por exemplo, comer alface e

outros legumes, frutas, peixe, ovos, galinha ou outra carne. S6 xima néo chega para dar forca.
As pessoas doentes precisam de comida sauddvel. A dgua é sauddvel, desde que seja potavel.

4. Quais sao os aspectos mais importantes para a 5. 0 que é que acontece se o resultado do teste for
saude? positivo? Resposta: Deve tomar sempre

Refiposta: Alimentagéo va- 0sS medicamentos e fazel‘ Sexo pI’Ote-

riada, dgua Iim?a, hlgiene gido, seguir/respeitar o aconselhamento
porto.

J Uma pessoa que tem um resultado
positivo no teste de HIV deve receber acon-
selhamento. Quando inicia o tratamento,
deve tomar os medicamentos de forma regu-
lar e sem interrup¢do. Pode continuar a fazer
sexo protegido com preservativo. Se quiser
ter mais filhos, pode procurar um aconselha-
mento especifico.

Adquirir os seguintes habitos.
déo saide:

e Alimentacdo variada: legu-
mes, frutas, peixe, carne, sa-
lada, dgua potavel - evitar
gorduras em excesso e mo-
derar o consumo do alcool;

e A higiene e saneamento o E importante que uma pessoa sero-
permite que o corpo seja sauddvel e ajuda a evitar in- positiva possa ficar com a sua familia e amigos. Pode
feccdes; precisar de apoio e ndo se deve sentir discriminada.

Se afamilia ajudar esta pessoa estd a contribuir para

* 0 desporto ajuda o corpo a desenvolver misculos e a -
0 bem-estar da sua familia.

ter forca para evitar doencas, como a diabetes.

Foto: Wikimedia.org / Foto: PromArte / Health Focus
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Perguntas

Quiz : Perguntas - ITS

@ Objectivo @ Metodologia: Quizzes - para as sessdes virtuais (p.ex. Goo-
Consolidar e avaliar os conhecimentos adquiri-  9leForms, integradas as votacdes nas aplicagdes do mes-
dos. senger, MentiMeter) ou para as sessoes presenciais.

6. Como evitar/prevenir
as Infeccdes de Transmis-
sao Sexual (ITS)?

1. Uso correcto e constante do preservativo, incluindo no sexo oral e anal.
2. Higiene correcta - lavar todos os dias os genitais com dgua limpa.
3. Serfiel a um parceiro / uma parceira.

7. Como é que alguém sabe
(sente) que tem uma ITS?

. Sente comichéo. Podem surgir feridas, borbulhas, corrimentos ou pus nos

drgaos genitais (pénis ou vagina) e no anus, as vezes sem dor. Pode sentir
dor ou mal-estar abaixo do umbigo, na parte mais baixa da barriga, durante
0 acto sexual.

. Ndo se sente nada.

8. 0 que é que pode aconte-
cer se ndo se tratar uma
ITS?

. Esterilidade (ndo conseguir ter filhos) e cancro, tanto nos homens como nas

mulheres.

. Durante a gravidez, provoca a morte do feto ou o bebé nasce com problemas

de saude.

. Orrisco de apanhar o HIV aumenta, porque as ITS provocam feridas no pénis,
vagina e anus que facilitam a entrada do HIV.




Respostas

O Quiz: Respostas - ITS

6. Como evitar/prevenir Infeccdes de Transmissao Sexual (ITS)?
Resposta: Uso correcto e regular do preservativo, incluindo para sexo oral e anal.

E recomendével evitar as redes de sexo. Tam-
bém é sempre bom reforcar a higiene. Os
testes de saide podem ajudar a identificar
as infecgdes o mais cedo possivel - tornando
o tratamento mais simples e rapido. S6 o tra-
tamento evita a transmissao do virus a quem
se ama. Ndo é uma vergonha ter uma infec-
¢do - mas ndo a tratar e passar a infeccao
para outras pessoas é muito triste.

7. Como é que alguém sabe (sente) que tem uma ITS? \ ’
Resposta: Sente comich@o ou feridas. ’

. Podem surgir feridas, borbulhas, corrimentos ou pus nos 6r-
\ / gaos genitais (pénis ou vagina) e no anus, as vezes sem dor.
- Pode sentir dor ou mal-estar na zona em baixo do umbigo, na

. parte mais baixa da barriga durante o acto sexual.

8. 0 que é que pode acontecer se ndo se tratar uma ITS?
Todas as respostas sao correctas.

Uma Infeccdo de transmissdo sexual (ITS) néo tratada pode causar esterilidade
do homem ou da mulher, impe-
dindo ter filhos. Uma ITS tam-
bém pode provocar cancro, tanto
em homens como em mulheres.
% Durante a gravidez, provoca a
& morte do feto ou o bebé nasce
com problemas de sadde. O risco
de contrair o HIV aumenta, por-
que as ITS provocam feridas no
pénis, na vagina e no anus facili-
tando assim a entrada do HIV.

Foto: condom-Ton-Rulkens - flickr ; Screenshot Filme da FDC - Fundagdo do Desenvolvimento da Comunidade: “Redes Sexuais"; Health Focus
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& Respostas e
@Quiz : Perguntas - HIV ,Q

@ Objectivo @ Metodologia: Quizzes - para as sessdes virtuais
Consolidar e avaliar os conhecimentos adquiridos. (p-ex. GoogleForms) ou para as sessoes presenciais.

9. Qual é 0o meio de trans- | 1. Uso de seringas.
missdo mais frequente | o Apenas quando se tem contacto com trabalhadores do sexo.
do HIV? i
. Alcool.
. Sexo desprotegido (com vérias parceiras ou parceiros).
. Mau espirito.

10. Qual é a diferenca entre | 1. Nao hd diferenca.

HIV e SIDA? . Quem tem o virus do HIV pode transmitir a outras pes-
soas mas pode parecer uma pessoa saudavel. Quem
tem SIDA pode ter vérias doencas.

. S6 quando se tem SIDA pode-se tomar medicamentos,
porque poderd ter tuberculose e assim transmitir o
Virus.

11. Qual é aimportanciade | 1. Conhecer o seu sero-estado e ser dono/a do seu préprio destino.
fazer o teste de HIV? . Serve para visitar os colegas no Posto de Satde.
. Serve para participar na Feira de Saudde.

12. Como é que podemos| 1. Uso correcto do preservativo, ndo partilhar agulhas, laminas e outros objec-
prevenir o HIV? tos cortantes. Evitar e tratar as ITS. Fazer o teste de HIV.

. N&o pensar no HIV.

. Deixar a responsabilidade para os outros.

Fazer o teste de HIV é um meio de prevencdo.

Quem conhece o seu estado pode prevenir-se melhor:
se for seropositivo, tem mais possibilidade de cuidar
da sua satde, iniciar o tratamento precocemente e evi-
tar que chegue ao estdgio do SIDA, bem como reforcar
0 hébito de usar o preservativo. Se for seronegativo re-
forcar as atitudes de prevencdo, evitando relagdes se-
xuais desprotegidas.

0 teste rapido s6 é confidvel 3 meses depois de uma
eventual infec¢do. Por isso deve-se privilegiar o uso do
preservativo até saber o seu estado. Muitas pessoas
fazem o teste HIV de trés em trés meses.




Respostas

o Quiz: Respostas - HIV

9. Meio de transmissao mais frequente do HIV?
Resposta: Sexo desprotegido (com varios parceira/os).

Amaior parte das Pessoas vivendo com HIV (PVHIV) foram in-
fectadas ao fazerem sexo desprotegido com uma pessoa in-
fectada. Muitas vezes uma pessoa infectada pode nao saber o
seu estado seroldgico e ter um aspecto muito saudavel. O risco
é maior quando uma pessoa tem sexo ndo protegido com va-
rios parceiros/as. Durante o sexo, o risco aumenta quando
um/a parceiro/a tem uma infeccgo ou feridas nos genitais, ou
seja, qualquerinfeccdo sexualmente transmissivel. Esta situa-
¢do serve para todos os humanos, quer sejam homens ou mu-
lheres, pessoas da cidade ou das comunidades rurais, jovens
ou velhos.

e As seringas usadas mais de uma vez podem transmitir
doencas e infecgdes.

e Oabuso do alcool é um risco indirecto, porque muitas pes-
soas esquecem-se de usar proteccdo (preservativo) quando
sob efeito do dlcool.

e Qs espiritos nao tém nada a ver com a transmissao do virus.

11. Qual é aimportancia de fazer o teste de HIV?

10. Qual é a diferenca entre HIV e SIDA?

Resposta: Quem é seropositivo pode transmitir o HIV a
outras pessoas, mas pode parecer saudével. Quem tem
SIDA pode ter vérias doencas. Em qualquer caso, reco-
menda-se falar com um/a médico/a e tomar sempre os
medicamentos.

* 0 HIV significa Virus da Imunodeficiéncia Humana. O
virus é um tipo de bicho tdo pequeno que o olho humano
nado pode vé-lo. Uma pessoa seropositiva é portadora
deste virus, transmitido, por exemplo, numa relagdo se-
xual desprotegida ou através da troca de sangue com
uma pessoa ja infectada. Este virus reside no corpo hu-
mano.

e 0 SIDA (Sindrome da imunodeficiéncia adquirida) pro-
voca outras doengas, como a Tuberculose, as quais podem
atacar o corpo (ver “Doencas Oportunistas”).

e Se tomar sempre os medicamentos, pode viver uma vida
plena sem ficar doente.

* Uma pessoa pode ter o virus alguns meses ou anos, até
ficar doente.

Resposta: Conhecer o sero-estado e ser dono/a do seu préprio destino.

* Se for seropositivo, tem mais possibilidade de cuidar da
sua satide, procurar tratamento cedo e evitar que chegue
ao estagio do SIDA, bem como reforcar o hébito de usar
0 preservativo para evitar infectar outras pessoas.

12. Como é que podemos prevenir o HIV?

e Se for seronegativo reforcar as atitudes de prevencdo:

evitar relacdes sexuais desprotegidas e outras situa-
¢oes de risco para evitar a infec¢do.

Resposta: Uso correcto do preservativo, nao partilhar agulhas, laminas e outros objectos cortantes. Evitar as ITS

e tratar as ITS. Fazer o teste de HIV.

Evitar o HIV é facil - e mais facil é evitar o estadio de SIDA (AIDS). Avan-
tagem de evitar o HIV é permanecer saudavel, cuidar do seu bem-estar
e do bem-estar da sua familia. Somos mais produtivos, podemos facil-
mente viver a nossa vida e vivemos alegres. O importante é ficarmos
atentas/os e ter cuidado nas relagdes sexuais protegidas. Tanto as mu-
lheres como os homens gostam de acreditar que eles sao os inicos na
sua relagdo de casal. Mas podemos estar seguros sobre o comporta-
mento do nosso esposo ou da nossa esposa? A melhor prevencdo é a
abertura nos casais, ou seja, falarmos abertamente. Também deviamos
fazer o teste de HIV regularmente, mas especialmente de trés em trés
meses depois de uma relagdo sexual desprotegida. O melhor é usar o
preservativo, evitar as Infeccdes da Transmissdo Sexual ou trata-las o
mais rapidamente possivel.

Sintomas da infec¢do aguda pelo HIV

o febre
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@Quiz: Perguntas - Nao-Discriminacao & Direitos

Foto: flickr.com - Rosino

@ Objectivo
Consolidar e avaliar os conhecimentos ad-

quiridos.

& Respostas

@ Metodologia: Quizzes - para as sessoes virtuais (p.ex. Goo-
gleForms, integradas as votacdes nas aplicacdes do mes-
senger, MentiMeter) ou para as sessoes presenciais.

13. Quais sdo os deveres| 1.Nenhum, s6 tem direitos.
de uma pessoa que| 7 A pessoa que vive com HIV tem, entre outras, a responsabilidade de cumprir

vive com HIV?

a prescricdo médica e dizer ao cdnjuge ou parceiro sexual a sua condicao sero-
l6gica.
3. De cuidar de si.

14. A discriminagdo pode
existir?

1.Alei 12/2009, art. 42 garante o direito ao trabalho, a formacéo, promogao e pro-
gressao da carreira. Quem desrespeitar o seu direito pode ser condenado a pri-

sdo e multa.
2.Pode existir, mas nao deve porque coloca todas as pessoas em risco.

15. Quem pode saber
sobre o0 meu estado
de saude?

1. Os meus familiares.
2. 0s meus vizinhos e amigos de Facebook ou Google ou WhatsApp.

3. Alei 12/2009, no artigo 49 garante a confidencialidade do estado de saide
de uma pessoa.

16. O que é a violéncia ba-
seada no género?

1.Violéncia é ferir ou ofender qualquer outra pessoa.
2.Abuso e assédio sexual é violéncia de género.

3.Violéncia baseada no género é a opressdo de mulheres ou homens, incluindo
violéncia fisica ou psicoldgica.

17.A violéncia baseada no
género é proibida?

1.Sim, qualquer tipo de violéncia é sujeita a penalizacao.
2.Violéncia de género é uma forma de discriminagdo e a discriminacéo é proibida
pela constituicao e pela lei.




Respostas

o Quiz: Respostas - Nao-Discriminacao & Direitos

13. Quais sao os deveres de uma pessoa que vive com HIV?

Resposta: A pessoa que vive com HIV tem, entre outras, a responsabilidade de cumprir a prescricao
médica e dizer ao cdnjuge ou parceira/o sexual a sua condicdo seroldgica.

Alei 19/2014 art. 13 define a obrigacdo de “abster-se da pratica de relacdes sexuais sem a devida proteccdo, ndo
passar a outrem ... objectos cortantes ou perfurantes usados, adoptar atitudes, habitos e comportamentos que
evitem a transmissdo a outrem.”

14. Adiscriminagdo pode existir?
Todas as respostas sdo correctas.

A discriminacdo pode existir, mas ndo deveria pois coloca todas as pessoas em risco: a pessoa que vive com HIV
pode ter dificuldades em encontrar um emprego e de cuidar da sua satide, quando é estigmatizada. Outras pessoas
por receio de serem descriminadas podem nao fazer o teste de HIV. Assim, por recear o estigma, pode ser HIV-po-
sitivo sem saber, e pode infectar os outros. Por estas razdes, a lei 19/2014 no seu artigo 4 diz o seguinte: "A pessoa
vivendo com HIV e SIDA goza dos mesmos direitos e tratamento como qualquer outra pessoa.” O artigo 44 do lei
12/2009 garante um servico de apoio juridico gratuito.

15. Quem decide quem pode saber do meu estado de satide?
Resposta: A lei 12/2009, no artigo 49 garante a confidencialidade do estado de satide de uma pessoa.

Alei 12/2009, art. 42 garante a confidencialidade e o direito de trabalhar, de formacéo, promocéo e progresséo na
carreira (lei 4/2002, art. 7). Quem desrespeitar o seu direito pode ser condenado a prisao e multa. O artigo 32 da
mesma lei obriga os agentes do Servico Nacional de Satde de agir com dignidade no tratamento da pessoa vivendo
com HIV e abster-se de comportamentos discriminatérios. Em conclusdo pode se dizer: s6 a pessoa vivendo com
HIV (PVH) decide a quem quer comunicar o seu estado serolégico. Mas os PVH sdo também obrigados a ndo infectar
outras pessoas (p.ex. relagdo sexual desprotegida) e de informar a/o parceiro/a.

16. 0 que é avioléncia baseada no género?

Resposta: Violéncia baseada no género ¢ a opressdo de mulheres &~
ou homens, incluindo violéncia fisica ou psicoldgica. =

Avioléncia de género envolve os actos de violéncia que se manifestam por
meio das relacdes assimétricas entre homens e mulheres, envolvendo por
vezes discriminacdo e preconceitos.

17. Avioléncia baseada no género é proibida?
Resposta: Sim, qualquer tipo de violéncia é sujeita a penalizacao.

Avioléncia doméstica é uma violéncia baseado no género. Esta coberta pela
lei 29/2009. Qualquer violéncia é proibida; os aspectos de género sao in-
tegrados nas leis especificas.

Foto: loyerjoel0 - Pixabay



Notas

+ ,
Ja conhece a ?aqivm HIV/SAUDE
JOGAR A APRENDER S
http://ead.mined.gov.mz > vesmocsobmo
sobre satde, prevenglo de HIV e s S o
género no sector da educagio? T e P

| & ’l'l.

—.¥ D

&

PR B RN
Mecbicm faFda i r Drarrrdbreede Homasa

Guido para faclitar

Formacdes sobre Género
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Conhecimento

Preparacdo
SopepIAy

Material IEC

Objectivos Mundiais do Desenvolvimento Sustentavel f s

Objectivo 3: Garantir uma vida saudavel ;

...para todos.

Até 2030, acabar com as epidemias de SIDA, tuberculose, maléria
. e ... outras doencas transmissiveis.

Até 2030, assegurar o acesso universal aos servicos de satide sexual
e reprodutiva, incluindo o planeamento familiar.

Atingir a cobertura universal de sadde, ..., 0 acesso aos servicos de satde es-
senciais de qualidade.

0 acordo internacional dos
Objectivos de Desenvolvimento Sustentavel
define 17 objectivos, a ser atingidos até o ano 2030

i
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Objectivo 4: Garantir educacdo para todos ... e da qualidade ao longo da vida
Até 2030, garantir que todas as meninas e meninos com- EDUCACAD

pletem o ensino primdrio e secundério de qualidade de DE QUALIDADE
forma equilibrada e livres do HIV. .

Até 2030, garantir que todos os alunos adquiram conheci-
mentos e habilidades necessérias para promover o desen-
volvimento sustentavel ...através da educacdo.

www.un.org/sustainabledevelopment/sustainable-development-goals

Cartaz: ONU



