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A Fundacao Gol de Letra € uma organizacao sem
fins lucrativos da sociedade civil, instituida em
1998 pelos ex-jogadores de futebol - Rai Oliveira
e Leonardo Araljo - para dar novas perspectivas
de vida a criancas e jovens de comunidades
socialmente vulneraveis, contribuindo para a
ampliacao de seu repertorio educacional, cultural
e esportivo.

Com uma proposta de Educacao Integral associada
a dupla protecao - educacao e assisténcia social,
tem como missao: “Promover a educacao integral
de criancas, adolescentes e jovens por meio de
esporte, cultura e formacao para o trabalho”.

A proposta pedagogica da Fundacao Gol de Letra
fundamentase na protecao integral da crianca e
do adolescente (prevista no Estatuto da Crianca
e do Adolescente - ECA), com foco no direito a
Educacao, a Cultura, ao Esporte e ao Lazer.

€ um projeto realizado
pela Fundacao Gol de Letra no bairro da Vila
Albertina, em Sao Paulo, cujo objetivo é garantir
espacos de discussao sobre Direitos Sexuais e
Reprodutivos e Salide Sexual e Reprodutiva, na
perspectiva dos Direitos Humanos e da Equidade
de Género. O projeto realiza oficinas para criancas,
adolescentes e jovens atendidos pela Gol de Letra
em escolas da rede publica e organizagées sociais.
Também sao realizados encontros para formacao
de professores e profissionais.



Eaquipe Responsavel

Cristiane Narciso - Coordenadora do Projeto
Bianca Cavalcanti Martins - Educadora Social
Samantha do Nascimento - Estagiaria

Elania Francisca - Consultoria de Projeto
Barbara Mangieri - Revisao de Texto
Diagramacao e Design - Gabriele Gardin



Oie!

Nos, do Projeto Sexualidade em
Acao da Fundacao Gol de Letra,
viemos aqui conversar sobre algo
que vocé ja deve ter percebido que
esta acontecendo com seu corpo.

A gente veio falar sobre puberdade e
adolescéncia, mas nao se preocupe,
a gente vai tentar falar o basico sobre
tudo que é importante saber, sem te
constranger ou expor. Tudo bem?

Entao, sugerimos que vocé escolhaum

lugar confortavel e com privacidade
para poder ler esse material.

Vamo nessa?







Para comecat, confa pra genfe:

Quais dessas mudancas ja estao acontecendo em seu corpo?

meu humor fica mudando

( durante o dia. Eu acordo
feliz, depois fico com raiva
e quando percebo estou
querendo chorar;

( tem pelos crescendo em
regioes muito intimas;

( ) minha voz esta mudando;

( ) dou risada do nada, as vezes
tambémquerochorardonada;

( ) as pessoas ha minha casa
me irritam;

( ) tenho espinhas e acne;

( ) tenho me apaixonado;

( ) me apaixono e sinto vontade
de beijar;

( )sinto pressao para me
apaixonar e beijar;

nao gosto muito de sair na
companhia de adultos da
minha familia;

( ) eu estou adorando as
mudancas no meu como;

( ) eu estou detestando as
mudancas no meu corpo;

Todas as mudancas acima sao parte da puberdade e da
adolescéncia. Mas vocé sabe a diferenca entre uma e outra?

Oxe, puberdade e adolescéncia
nao éa mesma coisa?






Adolescéncia )

A adolescéncia € uma invencao cultural. Isso quer
dizer que o entendimento do que ela é e quanto
tempo dura varia de cultura para cultura.
Existem lugares em que a adolescéncia comeca
aos 10 anos, ja em outros a adolescéncia hem
existe. Aqui na cultura brasileira, e de acordo com
o Estatuto da Crianca e do Adolescente (ECA), n6s
entendemos a adolescéncia como uma fase da
vida que dura seis anos (dos 12 aos 17 e 11 meses).
Daqui a pouco falaremos mais sobre o ECA,
ta bom?



X Puberdade

Jaapuberdade éumafasedavida
que acontece entre os oito e os
15 anos de idade. Eum momento
muito importante, porque € parte
do desenvolvimento biologico e
fisiologico do ser humano. Entao
todo mundo vai passar ou ja
passou por ela.

Isso quer dizer que, diferente da
adolescéncia, a puberdade vai
acontecer com todas as pessoas,
sejam elas do Japao, Uruguai ou
Namibia. Todas passarao por
esse momento da vida, mesmo
morando em culturas e regioes
muito diferentes. Na puberdade,
uma parte do cérebro se
comunica com os testiculos
ou ovarios e da uma espécie
de sinal: Ei pessoal, &€ hora de
comecar a produzir hormonios!
Para as pessoas que tem
pénis, os testiculos comecam a
produzir um hormoénio chamado
testosterona (ele produz outros
também, mas vamos focar um
pouco nesse). Para quem tem
vulva e vagina, os hormonios
sao produzidos nos ovarios e

sao chamados de estrogénio
e progesterona.

Quando essa producao comeca,
seu corpo vai mudando, ja que
esses hormonios sao responsaveis
por nos dar formas diferentes das
que tinhamos na infancia.

Para quem tem vulva, comecam
a surgir os brotos mamarios
(que sao os primeiros sinais
de que seus seios vao crescer).
Chamamos esse inicio de
crescimento dos seios de telarca.






Ao chegarmos naidade entre 10 e
13 anos, € possivel que aconteca
a Menarca, que é a primeira
menstruacao indicando que seus
ovulos ja estao amadurecendo e,
més a meés, vao sendo liberados
pelos ovarios. O ciclo menstrual
é algo muito legal para vocé
entender nesse momento. Se
vocé quiser entender um pouco
mais sobre isso, tem um video
bem legal no YouTube, chamado
“O que € menstruacao?”, do canal
Explicatricks.

A gente sabe que sao muitas
informacoes novas sobre seu
corpo e, com isso, vocé pode
querer ir a consulta ginecologica,
0 que é muito importante!

Muitas pessoas adultas acham
que a primeira ida a consulta
ginecologica deve ser apés o
inicio da vida sexual, mas isso
nao é verdade. Todo mundo deve
cuidar do corpo independente
de ter iniciado a vida sexual ou
nao. Imagina se a consulta fosse
somente apos o ato sexual? Uma
pessoa que nao quer fazer sexo,
nunca iria cuidar da satde genital?



Muitas pessoas adultas acham
que a primeira ida a consulta
ginecologica deve ser apos o
inicio da vida sexual, mas isso
nao é verdade. Todo mundo deve
cuidar do corpo independente
de ter iniciado a vida sexual ou
nhao. Imagina se a consulta fosse
somente apos o ato sexual? Uma
pessoa que hao quer fazer sexo,
nunca iria cuidar da saude genital?
Outras pessoas que dizem que
ir a consulta s6 deve acontecer
quando vocé sentir que tem algo
de errado em seu corpo, mas a
gente nao precisa (e nem deve)
esperar ficar doente para cuidar
do nosso corpo! Isso se chama
Prevencao. Na puberdade das
pessoas com pénis e testiculos, ali
entre os 10 e 14 anos, acontece
a primeira ejaculacao - muitas
vezes enquanto a pessoa esta
dormindo. Chamamos a primeira
ejaculacao de Semenarca. Depois
da primeira ejaculacao, muitas
outras acontecerao e algumas
delas podem ocorrer enquanto
vocé esta dormindo. Chamamos
isso de Polucao noturna. Nao ha
hada de errado ou nojento nha
Polucao noturna, ela acontece
para mostrar que seu corpo esta

funcionando direitinho e que
seus orgaos estao produzindo
espermatozoides agora. Tem
um video do canal do Ricardo
Desidério que ajuda a entender
melhor a semarca, chamado
“Polucao Noturna”. Assim como
falamos da ginecologia como
a especialidade que vai cuidar
da saude da vulva, também é
importante que seja marcada
uma consulta com Urologista,
para cuidar da salide da uretra
(o buraquinho do xixi) e do
pénis. Cuidar da saude do pénis
é algo que precisa ser feito
desde sempre. Na infancia
quem cuida disso é o pediatria
e, ha adolescéncia, vocé pode
ter atendimento do urologista.
Ha também uma especialidade
médica que cuida somente da
salde de adolescentes, o nome
é Hebiatra e é bem legal fazer
uma consulta com esse médico
se vocé puder.



Mastutbacao

Durante a primeira parte da
adolescéncia (entre os 12 e 14 anos),
ainda vivendo a puberdade, € possivel
que vocé - independentemente de ter
vulva, vagina ou pénis - podera sentir
vontade de tocar sua regiao genital em
busca de prazer. Chamamos isso de
masturbacao e, fisiologicamente, nao

Masturbacao nao é sintoma de
adoecimento, naofazmalenemédesvio
de carater. Ha algumas pessoas que,
por escolhas individuais, decidem nao
se masturbar e ta tudo bem também.
Desde que essa escolha nao te gere
sofrimento ou nao seja feita com
base em falsas crencas.

ha nada de errado com isso.
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Existem casos em quea
masturbacao e prejudicial?

Sim.Toda atividade que é feita de forma compulsiva precisa ser cuidada
e isso nao € diferente com a masturbacao. Ela se torna prejudicial para
sua saulde quando vocé deixa de fazer outras atividades importantes
para se masturbar. Faltar a escola, parar de dormir, ndo se alimentar
ou praticar esportes. Masturbacao € uma atividade saudavel, mas
como toda atividade, requer alguns cuidados.




Dicas para ] mastutbacao
saudavel:

Escolha um ambiente privado e s6 seu.
Nunca se masturbe em espacos publicos ou
espacos coletivos da casa, mesmo que so6
vocé esteja no ambiente.

Lave as maos e corte as unhas direitinho, para
nao machucar a genitalia.

Nunca use cremes hidratantes para se
masturbar. As Unidades Basicas de Satde (UBS)
ou postinho tém lubrificantes a disposicao,
proprios para a genitalia. Lembrando que
algumas pessoas tém alergia a essa substancia,
dai precisam usar lubrificantes a base de agua.

Se vocé tem pénis, busque se masturbar usando
camisinha de vezem quando, para treinar aforma
correta de colocar e se acostumar com o uso.



Mas nao € soO de mudancas
y 4 [ ]
fisicas que se faz a Puberdade!

Ela também influencia nossas emocoes, nossos
sentimentos. Ebem provavel que vocé ja tenha vivenciado
uma crise de risos do nada, na sua sala de aula, né?
Ou se juntado com as amizades s6 para ficar rindo o dia
todo, sem saber por qué. Também é possivel que vocé
tenha chorado sem entender muito bem o que estava
acontecendo, ou por nao sentir acolhimento de outras
pessoas nao se sentir acolhido pelas outras pessoas. A
puberdade da uma desorganizada em nossas formas de
sentir o mundo e isso tem impacto nas nossas emocoes.
Entdo, € muito importante que vocé saiba que esta
tudo bem ter esse turbilhao de sentimentos que esta
acontecendo com vocé. Isso também acontece com
outras pessoas nessa fase da vida e compartilhar essas
sensacoes com suas amizades € muito necessario, mas
também € importante vocé ter um espaco de escuta com
profissionais que tenham preparacao para te acolher.
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E um espaco para vocé desabafar e cuidar das suas emocdes.
Nos sabemos que alguns sofrimentos emocionais podem te gerar
mais angustia e sensacoes de solidao, vontade de desistir de tudo
e é ai que vocé precisa saber que existe um lugar chamado Centro
de Atencao Psicossocial Infantojuvenil (CAPS 1J). E um servico do
SUS, entao é gratuito e sempre tem um perto de sua casa La tem
psicologas, enfermeiras, terapeutas ocupacionais e outras profissionais
de saiide que podem te ajudar em momentos mais dificeis. E bom se
informar sobre o endereco do CAPS 1J pelo site chamado Busca SUS.
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Tudo que falamos até agora faz parte
do seu desenvolvimento durante a
puberdade e a adolescéncia, e vocé
tem o direito de receber informacoes
sobre essa fase da vida. Por falar
em direito, é importante te dizer
que vocé tem um direito chamado
Direito ao Desenvolvimento Integral
Saudavel. Isso significa que vocé
tem o direito de se desenvolver
inteiramente, incluindo satde, lazer,
esporte, educacao e sexualidade.

O ECA, que falamos la no
comecinho é um documento
que comprova que vocé tem
direito de viver plenamente
e isso inclui o respeito a sua
sexualidade e ao seu corpo.
Entao se alguém desrespeitar
seu corpo de alguma forma
ou nao acreditar quando vocé
denunciar alguma violéncia que
sofreu, € importante saber que
existem lugares que vocé pode
acessar para se proteger. Vocé
pode ir até o Conselho Tutelar
mais proximo da sua casa.

Yy

Pode ligar para o Disque 100 e
denunciar. Basta discar 100 no
telefone, neste canal sua denuncia
pode ser andnima.Caso voceé prefira
contar alguma situacao de violéncia
para pessoas adultas de confi anca,
€ importante que vocé saiba que, se
ela nao acreditar em vocé, também
estara cometendo uma violacao e
vocé pode procurar 0s servicos que
falamos acima.

0 mais importante é que vocé saiba
que nao esta so e que qualquer
violéncia contra vocé nao é culpa
sua, nunca!

A adolescéncia é uma fase muito
intensa da vida e, por si so, ja gera
muitas emocoes. Desejamos que
vocé passe por ela com muita
saude, muito carinho e cuidado.




[}
Estagemos aqul pata somat
[}
contigo, se precisat

Equipe Sexualidade em acao - Gol de letra




