
Calendário/ 
agenda da  
Diversidade, 
Inclusão e 
conciliação
Calendário de datas/marcos que 
conectam pessoas  e inspiram respeito, 
empatia, inclusão e bem-estar.�



“A diversidade é a arte da natureza, e a inclusão é a arte da humanidade.” 

Carlo Monteghirfo�

Apoiar na concretização dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentável (ODS)�

Promover o empoderamento pessoal e comunitário�

Apoiar na promoção de Comunidades  cada vez mais Resilientes�

Potenciar a responsabilidade social�

Potenciar o marketing social e o markting de causa�

Principais princípios 
deste CALENDÁRIO/ 
agenda�



Algumas 
definições
�Diversidade

Igualdade

Inclusão é o processo de assegurar que todas as 
pessoas, independentemente das suas caracterís-
ticas ou condições, tenham acesso equitativo a 
direitos, oportunidades, recursos e participação 
plena na sociedade, respeitando e valorizando as 
suas diferenças. A UNESCO define inclusão como: 
"A inclusão é um processo que visa responder à 
diversidade das necessidades de todos os 
indivíduos, através da participação e da redução 
da exclusão na sociedade."
A ONU reforça que a inclusão está ligada aos 
direitos humanos, à igualdade de oportunidades e 
à não discriminação, especialmente em relação a 
grupos historicamente marginalizados.

�

InclusãoDiversidade é o reconhecimento e a valorização das 
diferenças entre as pessoas em aspectos como raça, 
etnia, género, orientação sexual, identidade de 
género, idade, classe social, religião, deficiência, 
cultura, entre outros, promovendo respeito, equidade 
e inclusão nas relações sociais, educacionais e 
profissionais.
     Na ONU, diversidade está ligada à igualdade de 
direitos e oportunidades, combatendo discriminação.
     Na área corporativa, diversidade refere-se à 
presença e participação ativa de pessoas com 
diferentes experiências e origens num ambiente de 
trabalho.
     Na educação, relaciona-se ao respeito, às múltiplas 
formas de aprender, viver e de se expressar.
�

A igualdade é o princípio fundamental de 
tratamento igualitário entre todas as pessoas, 
independentemente de suas diferenças, como 
género, raça, étnia, religião, orientação sexual, 
condição social ou qualquer outra característica 
pessoal. A ideia central é garantir que todos/as 
tenham os mesmos direitos, oportunidades e 
respeito, sem discriminação ou favorecimento.
�



O significado oficial de "direitos humanos" refere-se ao 
conjunto de direitos e liberdades fundamentais que 
pertencem a todos os seres humanos, independente-
mente de sua nacionalidade, étnia, religião, género, 
orientação sexual, ou qualquer outra característica 
pessoal. Esses direitos são universais e inalienáveis, ou 
seja, não podem ser retirados às pessoas, sendo 
essenciais para garantir a dignidade, liberdade, 
igualdade e justiça em todas as partes do mundo, 
segundo a Declaração Universal dos Direitos 
Humanos, adotada pela Organização das Nações 
Unidas (ONU) em 1948. Esta declaração reconhece 
que:
"Todos os seres humanos nascem livres e iguais em 
dignidade e direitos."
"Todos têm direito à vida, à liberdade e à segurança 
pessoal."
 (Artigos 1º e 3º da Declaração)
�

Direitos Humanos

Os ODS são os Objetivos de Desenvolvimento 
Sustentável, um conjunto de 17 metas globais 
definidas pela Organização das Nações Unidas 
(ONU) para promover um mundo mais justo, 
inclusivo e sustentável até 2030. Eles abordam os 
maiores desafios globais: pobreza, desigualdade, 
alterações climáticas, educação, igualdade de 
género, saúde, água, paz, trabalho digno, entre 
outros. usando como lema “Pensar Global Agir 
Local”.
�

ODS - Objectivos de 
Desenvolvimento 
Sustentável 



A Responsabilidade Social é o compromisso 
voluntário de empresas, organizações ou 
cidadãos com práticas que promovem o 
bem-estar da sociedade e a sustentabilidade 
ambiental, indo além das obrigações legais.
É agir com ética, consciência e impacto 
positivo nas pessoas e no planeta, em todas 
as decisões e práticas do dia-a-dia.
�

Responsabilidade 
Social

No contexto de trabalho, a conciliação refere-se 
ao processo de equilibrar as responsabilidades 
profissionais com a vida pessoal. Esse conceito 
ganhou muita importância com o aumento das 
preocupações sobre o bem-estar dos trabalha-
dores, a produtividade e a qualidade de vida.
A conciliação do trabalho refere-se ao processo 
de equilibrar as responsabilidades profissionais 
com outras esferas da vida, como a vida pessoal, 
familiar e social.

�

Conciliação ( trabalho 
vs família )

Empoderamento pessoal é o processo pelo qual um 
indivíduo adquire confiança e controlo sobre sua 
própria vida, suas decisões e ações. Envolve a 
capacidade de superar limitações e atingir objetivos 
pessoais, sociais e profissionais.
Empoderamento comunitário é o processo de 
fortalecer e capacitar grupos de pessoas, geralmente 
dentro de uma comunidade ou organização, para que 
elas possam ter controle sobre questões que afetam a 
sua vida quotidiana. Isso envolve aumentar a participa-
ção cívica, organização social e mobilização de 
recursos para resolver problemas locais.

�

Empoderamento 
Pessoal e 
Empoderamento 
Comunitario



O Marketing Social é um tipo de marketing que visa 
promover comportamentos ou atitudes que tragam 
benefícios à sociedade. O seu foco está em mudar 
comportamentos ou sensibilizar o público para 
questões sociais, ambientais ou de saúde, como 
prevenção de doenças, sustentabilidade, direitos 
humanos, etc.

O Marketing de Causa é uma estratégia onde 
empresas ou marcas se associam a causas sociais ou 
ambientais, com o objetivo de apoiar ou angariar 
fundos para essas causas. Normalmente, envolve 
parcerias com organizações não governamentais 
(ONGs) ou ações de responsabilidade social.

�

Marketing Social e 
Marketing de Causa

Resiliência e 
Comunidades 
Resilientes
Resiliência refere-se à capacidade que uma 
pessoa tem de superar dificuldades e continuar a 
sua vida de forma equilibrada.
Comunidades resilientes são aquelas que têm a 
capacidade de responder, adaptar-se e recuperar 
rapidamente de crises, desastres ou mudanças 
significativas, como catástrofes naturais, crises 
económicas, ou transformações sociais.
�
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JANEIRO 2026

1 Dia Mundial da Paz 
4 Dia Mundial do Braille
21 Dia Nacional do Combate à  
Intolerância Religiosa
23 Dia Mundial da Liberdade

18 Dia Internacional do 
Riso 
O Dia Internacional do Riso é comemorado no 
dia 18 de janeiro e tem como objetivo celebrar o 
poder terapêutico do riso, promovendo bem-es-
tar físico e emocional. A data incentiva as 
pessoas a rirem mais, a cuidarem da saúde 
mental e a aportarem alegria ao seu quotidiano.�

Atividade - Cabine de Fotos Divertida - 
criar um espaço com adereços ( diverti-
dos ou alusivos ao tema a celebrar) para 
fotos; partilhar no mural da empresa, 
numa newsletter interna ou nas redes 
sociais da empresa.�
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4 Dia Mundial da Fraternidade Humana 
6 Dia Internacional das Mulheres e 
Meninas na Ciência
22 Dia Europeu da Vítima

20 Dia Mundial da 
Justiça Social 
O Dia Mundial da Justiça Social é celebrado 
anualmente a 20 de fevereiro. Foi instituído 
em 2007 pela Assembleia Geral das Nações 
Unidas, através da Resolução 62/10, com o 
objetivo de promover esforços internacionais 
para combater a pobreza, o desemprego, a 
exclusão social e as desigualdades, reconhe-
cendo que a justiça social é essencial para a 
paz e o desenvolvimento sustentável .Em 
2025, o tema escolhido foi "Reforçar uma 
transição justa para um futuro sustentável".�

Atividade - Criação de um “Compromisso da 

Justiça Social” - redigir um compromisso ou 
manifesto da empresa com princípios de 
equidade e justiça social ; divulgá-lo interna-
mente e nas redes sociais.

E
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1 Dia da Discriminação Zero
7 Dia Nacional do Luto pelas 
Vítimas de Violência Doméstica�

15 Dia Internacional contra a 
Islamofobia
20 Dia internacional da Felicidade
21 Dia Internacional pela Elimina-
ção da Discriminação Racial�

8 Dia Internacional 
da Mulher 
O Dia Internacional da Mulher, celebrado 
em 8 de março, é uma data dedicada a 
reconhecer as conquistas sociais, políticas, 
económicas e culturais das mulheres, além 
de refletir sobre os desafios ainda enfren-
tados na luta por igualdade de género.

Atividade - Pequenos Gestos de Reconhe-

cimento - oferecer flores, brindes simbóli-
cos ou mensagens personalizadas às 
colaboradoras, podendo incluir citações 
inspiradoras de mulheres portuguesas ou 
internacionais.
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2 Dia Mundial da Consciencialização 
do Autismo 
7 Dia Mundial da Saúde 
8 Dia Internacional da Pessoa 
Cigana

28 Dia Mundial da 
Segurança e Saúde 
no trabalho
Esta data foi estabelecida  Organização 
Internacional do Trabalho (OIT) para 
promover a prevenção de acidentes e 
doenças relacionadas ao trabalho em todo 
o mundo. Tem como principal objetivo 
promover uma cultura de prevenção 
através da  consciencialização de empre-
gadores, trabalhadores e governos sobre a 
importância da criação de  ambientes de 
trabalho seguros, saudáveis para a promo-
ção de diminuição do risco de acidentes e 
doenças ocupacionais.

Atividade - Semana Temática da 
Segurança - em cada dia da 
semana abordar um tema: 2.ª feira: 
“Falar de  Ergonomia”; 3.ª feira : “A 
Segurança Elétrica” / 4.ª feira: “A 
Saúde Mental” / 5.ª feira: “EPI e o 
seu uso” /6.ª feira: “Primeiros 
Socorros”.
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Mês da Diversidade
1 Dia Mundial do Trabalho
7 Dia Internacional da Redução de 
Riscos e Minimização de Danos 
17 Dia Internacional contra a 
Homofobia, Bifobia e Transfobia 
21 Dia Mundial da  Diversidade 
Cultural para o Diálogo e o 
Desenvolvimento

15 Dia internacional 
da Família 
Esta data proclamada pela Organização das 
Nações Unidas (ONU) em 1993, tem como 
objetivo destacar a importância das famílias 
como núcleo fundamental da sociedade e 
promover a reflexão sobre os desafios que 
elas enfrentam num mundo em constante 
mudança.

Atividade - “Traz a Família à Empresa” -  
Dia aberto em que os colaboradores 
podem trazer filhos, parceiros ou outros 
familiares. Este dia pode incluir visitas 
guiadas, atividades lúdicas para crianças e 
convívio com lanche/Palestra ou 
Workshop  sobre as diversas formas de 
fomentar o conhecimento sobre temáticas 
relacionadas com a Vida Familiar e Equilí-
brio, como o são:
A Conciliação família-trabalho;
A Parentalidade positiva.
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1 Dia da Criança
5 Dia Mundial do Meio Ambiente
12 Dia Mundial Contra o Trabalho 
Infantil 
14 Dia Mundial da Consciencialização 
da Violência contra as Pessoas Idosas
20 Dia do Refugiado 
28 Dia Internacional do Orgulho LGBT

18 Dia internacional de 
Combate ao Discurso 
de ódio 
Este dia foi instituído pela Organização das 
Nações Unidas (ONU) em 2022, como parte 
dos esforços globais para combater a intole-
rância, a discriminação, o racismo, a xenofobia 
e outras formas de ódio que se  têm difundido, 
especialmente,  por meio das redes sociais e 
ambientes digitais.

Atividade - Política Interna de Tolerância Zero - 
Reforçar ou lançar um código de conduta 
anti-discriminação, com procedimentos claros 
sobre como reportar discurso de ódio; Criar 
Ações Visuais de Compromisso como por 
exemplo usar t-shirts, pins ou crachás com 
mensagens como “Diz não ao ódio”, “Trabalho 
com respeito” ou “Diversidade é força”.
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6 Dia Internacional das Cooperativas 
15 Dia Mundial das Competências Jovens
30 Dia Mundial contra o Tráfico de Pessoas

18 Dia Internacional 
Nelson Mandela 
Este dia ,celebrado a 18 de julho, data de 
nascimento de Nelson Mandela, foi proclamado 
pela Assembleia Geral da ONU em 2009. Essa 
data homenageia o legado de paz, justiça social e 
reconciliação deixado por Mandela, um dos 
líderes mais importantes da luta contra o 
apartheid na África do Sul e um símbolo global 
da resistência pacífica, dignidade humana e 
igualdade. Um dos principais símbolos dessa 
data é a campanha dos "67 minutos de solidarie-
dade", que convida cada pessoa a dedicar 67 
minutos do seu dia, a 18 de julho, a alguma ação 
voluntária ou solidária, simbolizando os  67 anos 
que Mandela dedicou à causa pública, lutando 
pelos direitos humanos, liberdade e democracia.

Atividade - Plantio simbólico ou 

ações ambientais - Organizar o 
plantio de árvores ou hortas 
comunitárias como gesto de 
legado e esperança; Promover 
atividades de limpeza de espaços 
públicos, parques ou praias com 
envolvimento da equipa.
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1 Dia Internacional da Amamentação 
19 Dia Mundial da Ajuda Humanitária
31 Dia Internacional para Pessoas 
Afrodescendentes

12 Dia Internacional 
da juventude 
Foi criado pela Organização das Nações 
Unidas (ONU) em 1999, tem como 
principal objetivo chamar a atenção para 
os desafios enfrentados pelos jovens em 
todo o mundo, além de valorizar o seu 
papel como agentes de mudança social, 
desenvolvimento e inovação.

Atividade - Programas de estágio ou 

mentoria - Lançamento ou reforço de 
programas de estágio de Trainees ou 
Primeiro Emprego, com foco no desenvol-
vimento profissional; Mentorias cruzadas, 
onde os jovens possam aprender com 
profissionais experientes, e onde lhes seja 
possibilitado uma nova visão digital ou 
criativa.

24
31
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8 Dia Internacional da Alfabetização
17 Dia Internacional da Paz 
23 Dia Mundial das Línguas Gestuais 
29 Dia Internacional da Consciencialização 
sobre Perdas e Desperdício Alimentar

10 Dia Mundial da 
Prevenção do Suicídio 
- Setembro Amarelo 
É a data internacionalmente reconhecida para 
assinalar a prevenção do suicídio e tem como 
objetivo  consciencializar a sociedade sobre a 
importância da prevenção do suicídio, combater 
o estigma em torno da saúde mental e encorajar 
ações que salvem vidas.

Atividade - Atividades simbólicas - O uso de 
roupas ou fitas amarelas no dia 10 de 
setembro; Iluminar a sede da empresa com 
luz amarela ou decorar espaços comuns.

Campanha interna de consciencialização - 
Decorar a empresa com a cor amarela 
(símbolo da campanha); Distribuir materiais 
informativos por e-mail, cartazes, murais ou 
redes internas; Usar frases de apoio como 
"Falar é a melhor solução" ou "Você não está 
sozinho".
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1 Dia Nacional do Idoso e dia Internacional da 
3ª Idade 
2 Dia Internacional da Não Violência 
7 Dia Mundial do Trabalho Digno
10 Dia Mundial da Saúde Mental/ Dia Interna-
cional da Pessoa em Situação de Sem-Abrigo 
18 Dia Europeu de Combate ao Tráfico de 
Seres Humanos 
24 Dia Municipal para a Igualdade 
31 Dia Mundial da Poupança

17 Dia internacional 
para a Erradicação da 
Pobreza
Este dia tem como objetivo sensibilizar a 
sociedade sobre a necessidade de comba-
ter a pobreza extrema, a exclusão social e 
as desigualdades em todo o mundo. Em 
Portugal a EAPN assinala esta data com 
diversas atividades realizada em parceria 
com  diversas entidades.

Atividades - Organizar Campanhas de 
recolha e doação de alimentos, roupas, 
produtos de higiene pessoal, brinquedos, 
livros ou material escolar para crianças/ 
jovens, pessoas e comunidades; Doações 
monetárias; ações de voluntariado; 
parcerias com ONG’s ou projetos sociais 
locais.
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16 Dia Internacional da Tolerância 
20 Dia Universal do Direitos da Criança

25 Dia Internacional 
para a Eliminação da 
Violência Contra as 
Mulheres 
Esta data tem como objetivo conscienciali-
zar a sociedade sobre a violência de género, 
promover a luta pelos direitos das mulheres 
e combater todas as formas de violência que 
afetam as mulheres em todo o mundo, 
procurando ser um marco na luta contra a 
violência doméstica, sexual, psicológica e de 
qualquer outra natureza, que atinge mulhe-
res em diferentes contextos.

Atividade - Campanhas internas de 
consciencialização sobre violência 
contra mulheres; Usar o laço laranja; 
Compartilhar histórias reais; Materiais 
educativos; Ação simbólica de impacto 
- Criar um “mural do silêncio quebra-
do”; Iluminar edifícios com a cor 
laranja; Promover minuto de silêncio 
em memória das vítimas de feminicídio.
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5 Dia Internacional do Voluntariado
9 Dia Nacional da Pessoa com 
Deficiência 
10 Dia Internacional dos Direitos 
Humanos 
18 Dia Internacional dos Migrantes 
20 Dia Internacional da Solidarieda-
de Humana

1 Dia Internacional das 
Pessoas com Deficiência
Este dia foi  criado para promover os direitos e o 
bem-estar das pessoas com deficiência em todas 
as esferas da sociedade e do desenvolvimento, 
além de aumentar a consciência pública sobre as 
questões relacionadas com a deficiência.

Atividade - Oficinas de empatia e vivência - 
Propor atividades que simulem desafios enfren-
tados por pessoas com deficiência como promo-
toras de respeito, empatia e compromisso com a 
inclusão; Ações de Avaliação da acessibilidade; 
Criar um plano de ação inclusivo.
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Lembre-se...
“Uma jornada de mil milhas começa com um único passo”  - provérbio 
chinês
“O que conta na vida não é o mero facto de termos vivido. É a diferen-
ça que fizemos na vida dos outros que determinará o significado da 
vida que levamos.”
 — Nelson Mandela

Porque...
Na vida devemos sempre construir pontes de respeito, de entendimento, de humanidade!
Todos e todas somos pessoas com individualidades distintas, com perspetivas e aborda-
gens diversas ao que nos rodeia, ao que se vive e como se vive, mas a todos e todas deverá 
assistir um objetivo único, ou seja, uma ação individual com vista a um resultado comum: 
a melhoria do bem-estar e qualidade de vida de todos e todas.
Este bem-estar e qualidade de vida reside na ação de cada um e cada uma, uma ação 
assente na luta pela equidade das nossas famílias, clientes, beneficiários/as, colaborado-
res/as, fregueses/as, munícipes, da nossa Comunidade, País, do Mundo.
Que este compromisso seja o farol que guiará todos e todas para a concretização de uma 
utopia que deverá ser global, a construção de um mundo cada vez mais resiliente, equita-
tivo, justo e sustentável. 
Porque perante as adversidades o que importa é (re)agir!�

A mudança que quer ver no Mundo começa hoje... Em cada um e cada uma de nós!�



contacto gabinete de ação social

Gabinete de Ação Social
Antigas Escolas Primárias
Bairro dos Pescadores, Bloco 2, Rua C
2450-115 Nazaré�

262 287 334
931 114 672�

accao.social@cm-nazare.pt�

Contra as adversidades importa (re)agir, construindo pontes de humanidade!


