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ESCREVA UMA CARTA
MUDE UMA VIDA

Bem-vindo ao kit geral da Maratona 
de Cartas 2024/2025 da Amnistia 
Internacional - Portugal. Aqui encontra 
todas as informações que necessita 
para participar de forma ativa e  
bem-sucedida na 23ª edição da 
Maratona de Cartas.

A Maratona de Cartas muda vidas,  
e as suas palavras fazem a diferença.

As pessoas que são protagonistas 
da campanha este ano são de várias 
partes do mundo – desde uma Tik 
Toker de Angola a uma defensora 

dos direitos das mulheres na Arábia 
Saudita – todas estas pessoas 
fantásticas estão ligadas entre 
si porque viram os seus direitos 
humanos serem violados. Esta é a 
sua hipótese de fazer uma diferença 
real nas suas vidas.

Se está a ler este kit, é porque quer 
fazer a diferença. É porque quer 

fazerem o correto. Quer participe 
com um grupo de amigos, ou colegas 

sozinho, as palavras que irá escrever 
irão mudar vidas.
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“Quero expressar a minha enorme gratidão...
as vossas ações – estas mensagens, 
petições, assinaturas, e a grande 
quantidade de cartas que chegaram a 
tribunal, ao gabinete do procurador – foi 
tudo muito poderoso. De facto, foi muito 
empoderador para todos nós...

Claro, a absolvição foi totalmente 
inesperada. Eu nem sequer sei como 
processar isto na minha cabeça. Tínhamos 
estado a preparar-nos para uma série de 
cenários, diferentes resultados na nossa 
cabeça, mas nunca pensámos que seríamos 
absolvidos! Agradeço-vos a todos.”
Rita Karasartova from Kyrgyzstan   

Rita é uma defensora dos direitos humanos 

Durante mais de uma década dedicou a 

independente, ajudando pessoas cujos 
direitos tinham sido violados por um 

Juntamente com outras 26 pessoas, Rita 
foi presa por se opor a um novo acordo 
fronteiriço que dava o controlo de um 

ao Uzbequistão. Acusada de “tentativa de 
derrubar de forma violenta o governo”, o 
que pode conduzir a uma sentença máxima 
de 15 anos de prisão, Rita e pelo menos 
outras 21 pessoas foram absolvidas a 14 
de junho de 2024, depois de ser uma das 
protagonistas da Maratona de Cartas 23/24.  
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Uma carta pode mudar a vida de alguém. 
Essa é a ideia por trás da Maratona de 
Cartas, a nossa campanha global de 
assinatura de petições e escrita de cartas.
Há mais de duas décadas, um pequeno 
grupo de ativistas, na Polónia, decidiu 
organizar uma maratona de 24 horas de 
escrita de cartas no dia 10 de  
dezembro – Dia dos Direitos Humanos. 
A ideia rapidamente se disseminou por 
outras secções da Amnistia Internacional, 
fazendo com que hoje a Maratona de 
Cartas seja o maior evento de direitos 
humanos do mundo.  
 

Pessoas em todo o mundo escrevem 
milhões de cartas, mensagens de 
solidariedade, publicam posts nas redes 
sociais e assinam petições para dar força e 
alento àqueles cujos direitos humanos mais 
básicos estão a ser atacados.
Todos estes apoiantes formam uma 
comunidade vibrante de pessoas que 
continua uma longa tradição de escrever 
cartas para corrigir alguns dos maiores 
erros do mundo.

A 23ª EDIÇÃO DA MARATONA DE CARTAS DECORRE 
EM PORTUGAL DE 4 DE NOVEMBRO DE 2024 A  
31 DE JANEIRO DE 2025.

O QUE É A MARATONA 
DE CARTAS?
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COMO FUNCIONA A 
MARATONA DE CARTAS?

1
Pessoas em mais de 
200 países e territórios 
participam em todo o 
tipo de eventos. 

2
Escrevem milhões de cartas, 
e-mails e posts nas redes 
sociais e assinam petições.

3Apoiam pessoas que foram 
assediadas, ameaçadas e presas 
apenas por serem quem são e 
defenderem o que acreditam. 

4
Colocam pressão 
nos governos, líderes 
políticos e decisores. 

5
Demonstram 
carinho e apoio 
pelas pessoas 
e comunidades 
que protagonizam 
os casos da 
Maratona de 
Cartas e pelas 
suas famílias. 

6
Fazem a mudança acontecer 
– libertam ativistas, asseguram 
que é feita justiça para aqueles 
cujos direitos foram violados, e 
protegem as pessoas que lutam 
por mudança.

Depois de um longo trabalho de investigação, a Amnistia Internacional 
seleciona um conjunto de casos de pessoas ou comunidades em risco.
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manifestarem contra a injustiça, de não serem discriminadas, 
etc. – estão sob ameaça. As nossas cartas, palavras e ações 
irão pressionar as autoridades para que tomem medidas 
imediatas, de forma a que os direitos de todos e de todas 
sejam protegidos e aqueles que violam os direitos humanos 
sejam levados à justiça.

Sim! Todos os anos, mudanças reais 
acontecem por causa das suas cartas 
e ações. Pessoas presas, injustamente, 
são libertadas. Os abusadores são 
levados à justiça. E as pessoas, na 
prisão, são tratadas de forma  
mais humana.

PORQUE PRECISAMOS 
DE AGIR?

PARA QUEM 
ESCREVEMOS?

E TEM 
IMPACTO?

Todos os anos, pedimos às pessoas que 
escrevam dois tipos de cartas:

• Uma é dirigida às autoridades – pode 
ser um rei, um presidente ou um chefe 

a mudança acontecer. Esta carta é 
disponibilizada em formato petição no 
website da Amnistia Internacional - Portugal  
www.amnistia.pt/maratona/ - para que o 
processo de assinatura seja mais simples e 
intuitivo.

• A outra é uma mensagem de 
solidariedade para a pessoa - ou grupo 
de pessoas - por quem lutamos, para que 
saibam que nunca as vamos esquecer.
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“Sinto-me muito aliviada e 
agradeço-vos a incrível campanha 

de Cartas. Estou eternamente 
em dívida. É como se um peso 
enorme tivesse sido tirado dos 
meus ombros. Ler todas as cartas e 

muito amada e reconhecida.” 

Em Portugal, a Maratona de Cartas decorre 
de 4 de novembro de 2024 a 31 de janeiro de 
2025. Nos outros locais do mundo, as datas 
de realização da Maratona e a sua duração 
podem variar, mas no dia 10 de dezembro - 
Dia dos Direitos Humanos – todas as secções 
da Amnistia Internacional, em todo o mundo, 
mobilizam pessoas para escrever cartas e 
mudar vidas.   

Cecillia Chimbiri do Zimbábue 

As ativistas da oposição Cecillia Chimbiri, Joanah 
Mamombe e Netsai Marova foram raptadas, torturadas 
e presas depois de participarem numa manifestação. 
Foram acusadas de “divulgar falsidades” e “obstruir 
a justiça”. Após serem protagonistas da Maratona de 
Cartas em 2022, a 4 de julho de 2023, Cecillia e Joanah 
foram absolvidas pelo Tribunal Superior do Zimbabwe. 

QUANDO É QUE 
ACONTECE?  
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COMO PARTICIPAR?

3ESCREVA AS SUAS CARTAS/MENSAGENS  
DE SOLIDARIEDADE

Saber que não estamos sozinhos ou 
que não fomos esquecidos tem uma 
força imensa. Por isso, convidamos 
todas as pessoas a escrever uma 
mensagem de solidariedade para os 
protagonistas dos seis casos em foco. 
Poderá escrever um poema ou fazer um 
desenho ou simplesmente escrever 
algumas palavras de alento, seja 
criativo. 

Poderá enviar-nos essas cartas por 
correio para que as façamos chegar aos 
protagonistas ou deixar a sua 
mensagem no formulário online 
disponível no nosso site.

Todas as mensagens serão enviadas 
aos destinatários pela Amnistia 
Internacional.

1CONHEÇA OS CASOS

Este ano, em Portugal, 
selecionámos 6 casos de pessoas 
e comunidades que viram os 
seus direitos atacados.

Os casos são de 6 países 
diferentes e, para além da 
informação no nosso site, poderá 2ASSINE OS CASOS DA MARATONA

Devido à política de proteção de 
dados, todas as assinaturas das 
petições, dirigidas aos decisores que 
poderão mudar o rumo de cada um 
dos casos, deverão ser feitas online 
em: www.amnistia.pt/maratona. 
Qualquer pessoa maior de 14 anos 
pode assinar as petições, mas os 
participantes menores de idade 
deverão assinar apenas mediante 
autorização prévia dos seus 
representantes legais. Não se 
esqueça que será sempre 
necessário ter o número do seu 

porque essa é a forma da assinatura 
ser considerada válida.
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4DIVULGUE A SUA ASSINATURA E MENSAGENS DE SOLIDARIEDADE 
ONLINE E IDENTIFIQUE A AMNISTIA INTERNACIONAL

Depois de assinar uma petição, divulgue-a nas redes 
sociais, e depois de escrever a sua mensagem de 

hashtags #maratonadecartas, #maratonadecartas2024, 
#W4R24

Por fa  
Internacional - Portugal nos seus posts nas redes 

O maior evento de ativismo para os Direitos Humanos 
no mundo já começou!  

Todos os anos a Amnistia Internacional, a nível global, 
promove a Maratona de Cartas, uma campanha em que 

defesa de quem se encontra em risco. 

Até 31 de janeiro de 2025, a Amnistia Internacional 
pretende recolher o maior número de assinaturas em 
defesa de seis pessoas e comunidades muito especiais: 
Neth Nahara, Manahel al-Otaibi, Maryia Kalesnikava, 
Kyung Seok Park, Wet’suwet’en e Professora Sebnem 
Fincanci. 

Saiba como atuar em www.amnistia.pt/maratona.   
Junte-se a esta iniciativa!  

A sua assinatura tem mais poder do que imagina.  
#maratonadecartas2024

                                  EXEMPLO DE POST
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5CHEGUE AINDA MAIS LONGE E ORGANIZE UMA AÇÃO OU EVENTO DE RECOLHA DE  
ASSINATURAS ONLINE E IDENTIFIQUE-NOS.

Se quiser juntar-se a nós na promoção deste evento, poderá inscrever-se 
no nosso website ou escrever-nos para ativismo@amnistia.pt e aceder aos 
materiais digitais que estão disponíveis ou pedir materiais impressos! Deixamos 
abaixo alguns exemplos de ideias para ações, mas a criatividade não tem 
limites: 

SE PERTENCER A UMA IPSS, ASSOCIAÇÃO OU OUTRAS ENTIDADE SEM FINS 
LUCRATIVOS: 

- Escolha um ou mais casos com os quais mais se  
Divulgue esse(s) caso(s) junto dos utentes, clientes e/ou associados. Promova 
momentos conjuntos de escrita de mensagens de solidariedade, elaboração de 
postais, assinaturas online das petições;

- Divulgue nas redes sociais da associação o vosso apoio à Maratona de Cartas 
apelando à assinatura das petições;

- Crie uma banca de informação sobre este projeto num espaço da vossa 
comunidade, mobilizando mais pessoas a assinarem as petições e a escrever 
mensagens de solidariedade. 

SE PERTENCER A UMA EMPRESA: 

- Envie um e-mail a todos os colegas/trabalhadores/colaboradores, para que 
assinem as petições em defesa dos casos e/ou escrevam mensagens de 
solidariedade;

comuns da empresa: espaços de refeição, ao pé da máquina de café, sala de 
convívio, etc.;

- Aproveite o jantar de natal da empresa para promover um momento de 
ativismo em que todos têm a oportunidade de assinar uma ou todas as 
petições e escrever mensagens de solidariedade;

- Realize uma ação de teambuilding no local de trabalho, com foco na 
Maratona de Cartas. 

SE FOR PROFESSOR OU EDUCADOR consulte o nosso kit educativo da Maratona 
de Cartas disponível no nosso website e dinamize algumas das  
atividades aí sugeridas.

SE PRETENDER DIVULGAR A MARATONA A NÍVEL INDIVIDUAL:

- Envie uma mensagem no whatsapp, e-mail ou outra plataforma, a todos os 
seus contactos apelando a que assinem as petições e escrevam mensagens de 
solidariedade; 

- Promova um momento de ativismo num jantar de aniversário em que 
todos têm a oportunidade de assinar uma ou todas as petições e escrever 
mensagens de solidariedade;

aldeia, vila ou cidade.

PARTILHE AS SUAS AÇÕES NAS REDES SOCIAIS IDENTIFICANDO A AMNISTIA 
INTERNACIONAL @AMNISTIAPT
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Pode pensar que escrever a alguém 
que não conhecemos não irá fazer a 
diferença ou que a nossa carta não 
será lida. Mas quando alguém está 
preso ou teme pela sua vida ou está 
desesperadamente à procura de 
justiça para os seus entes queridos, 
ter alguém que acredita em si é muito 
importante. Podem estar a sentir-
se ansiosos e sozinhos, e as suas 
palavras trarão conforto e esperança.

Através dos milhares de mensagens 
que recebeu em 2023, Ana Maria 

Santos Cruz sentiu o abraço de 
uma comunidade global de aliados, 
mantendo a sua esperança viva depois 

Ativista e defensor da justiça racial e 
dos direitos humanos, Pedro organizava 
as “Caminhadas pela Paz” em Tucano, 
Bahia, Brasil. Estas caminhadas anuais 
juntavam pessoas para falar dos 

comunidade negra. Estes momentos 
de solidariedade foram recebidos com 

e a 27 de dezembro de 2018, Pedro 
Henrique foi assassinado. Tinha 31 anos.

PORQUE É QUE A 
SOLIDARIEDADE É 
IMPORTANTE?
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Ana Maria tem procurado de forma corajosa a verdade 
acerca da morte de Pedro Henrique, apelando a 
que as autoridades façam uma investigação cuidada 
sobre a sua morte e a que haja um julgamento 
dos suspeitos. Com milhares de mensagens de 
solidariedade, provenientes de todo o mundo,  
Ana Maria sentiu-se mais capaz para lidar com as 

 “Eu digo sempre que o Pedro me ensinou muito, incluindo 
como ser uma lutadora incansável pela justiça. Foi também 
o Pedro que me ligou à Amnistia Internacional, porque ele 

brincar, que um dia a Amnistia Internacional o ia levar a 

trabalho na área dos direitos humanos. Quem iria imaginar 
que ele estava certo? Depois do seu assassinato, através da 
Maratona de Cartas, eu e o Pedro fomos, de alguma forma, 
levados a diferentes países através da sua história de luta 

esta onda de solidariedade, que conforta o meu coração.”
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OS 6 CASOS DA 23ª 
MARATONA DE CARTAS

FICHAS INFORMATIVAS
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A Amnistia Internacional é um movimento 
global de mais de 10 milhões de pessoas 
que defendem um mundo onde todos 
usufruem em plenos dos seus direitos 
humanos.

A nossa visão é a de que todas as pessoas 
possam usufruir de todos os direitos 
contemplados na Declaração Universal 
dos Direitos Humanos e outras normas 
internacionais de direitos humanos.

Somos independentes de qualquer governo, 
ideologia política, interesse económico ou 

donativos dos nossos membros e apoiantes.
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All images © Amnesty International unless 
otherwise stated. 
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