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Antroducédo

Um guia para
a Beleza Real
na era da Al

" Para ajudar a definir novos padroes digitais de
representagdo, a Dove trabalhou em conjunto
com especialistas em IA para criar o Guia de
Instrugoes da Beleza Real, partilhando dicas
faceis de utilizar sobre como criar imagens
representativas da Beleza Real nas
ferramentas de IA (GenAl) mais populares.

OQUEE

E um ponto de partida para gerar a Beleza Real nas suas muitas
e diversas particularidades. Ndo é um guia definitivo para gerar
a verdadeira beleza. O nosso objetivo € encorajar uma conversa

sobre a criagdo de imagens de |A realistas e inclusivas.

A QUEM SE DESTINA
Criadores de qualquer tipo, ou até pais, tutores e qualquer pessoa

interessada em saber mais sobre a criagdo de imagens.

(%) As imagens marcadas com a etiqueta IA sdo geradas por IA.
As imagens de pessoas reais provém do nosso banco de imagens

ShowUs, criado em parceria com a Getty Image.

Y

O CODIGO
A nova campanha da Dove,

O Cédigo, reflete sobre

o impacto da |A na belezq,

e reconhece a mudanga
irreversivel que Dove ja fez:
mudar a imaginagado para
mudar a beleza. Procuramos
um futuro em que sejam
as mulheres a decidir
e a declarar o que é a Beleza

Real - e nao os algoritmos.




Antroducado

Palavras-chave

4

Ao longo do guiq, utilizamos uma série
de termos relacionados com a IA.
Aqui estao as suas definigoes.

/111117

I‘ PROMPT

Uma entrada ou instrugdo inicial dada a um modelo de IA para
orientar o seu resultado. E como fazer uma pergunta ou dar um

comando ao qual a |A responde.

|- IA GENERATIVA
Um tipo de |A que é capaz de criar novos conteudos. Pode gerar
texto, imagens, musica e outras formas de conteldo que ndo

existiam anteriormente.

rCONJUNTO DE DADOS
Uma colecdo de dados ou informacgdes relacionadas utilizadas
para treinar modelos de IA. E como um livro a partir do qual @

|A aprende.

rMODELO

Em IA, um modelo é uma representagdo matemdtica de
um processo do mundo real. E treinado utilizando conjuntos
de dados para fazer previsdes ou tomar decisdes sem ser

explicitamente programado para executar a tarefa.

rREAL BEAUTY
Um termo cunhado numa campanha liderada pela Dove
que promove a ideia de que a beleza deve ser diversificada

e inclusiva.
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A IA é uma tecnologia que estd a moldar
o mundo a nossa volta. Com ferramentas
GenAl como Midjourney, Stable Diffusion

e DALL E que fazem com que seja mais

facil que nunca gerar e partilhar

representag¢oes da forma humana.

A qualidade e a velocidade a que as ferramentas
GenAl conseguem recriar imagens realistas de
pessoas é surpreendente. No entanto, o seu ritmo
de aperfeicoamento é tdo impressionante que
suscita preocupagodes éticas relativamente

a forma como estas ferramentas sdo utilizadas

e concebidas.

O cerne da questdo reside na IA e nos seus
preconceitos inerentes. Quer seja no conjunto
de dados utilizado para treinar modelos de

|A ou na linguagem que utilizamos para

A

descrever a beleza e a aparéncia, hd sempre
alguma forma de parcialidade a influenciar o
resultado da imagem do GenAl.

Por esta razdo, quando se pede para gerar
imagens de mulheres e de pessoas que se
identificam com o sexo feminino, os resultados
sdo muitas vezes demasiado sexualizados,
sem diversidade, ndo inclusivos e um reflexo

de definicdes restritas de beleza.

Este é um problema que a Dove pretende ajudar

a resolver.



‘Mesmo quando sabem que

as imagens sao falsas ou geradas por |A,

1 em cada 3 mulheres e raparigas sente-se
pressionada a alterar a sua aparéncio

por causa do que vé online.””

e

Este guia, como tudo o que Dove faz,
compromete-se a celebrar a Beleza Real.

Esperamos ajudar a evitar esteredtipos baseados na de oportunidades, ela pode também representar uma

aparéncia e em padrdes de beleza tdxicos para que as das maiores ameagas a representacdo da Beleza Real.

geragodes de |A ajudem a criar uma representagdo mais

equitativa, inclusiva e diversificada da beleza e da Embora a Dove e os criadores ndo possam alterar

aparéncia. os preconceitos pré-existentes dos dados que a |A utiliza
para gerar imagens, podemos ajudar a alterar o resultado

N&o somos especialistas em IA, mas somos especialistas gerado através da forma como induzimos a IA

em beleza, e o que nos interessa é o impacto da IA a criar imagens. Dai, a criagdo do Guia de Instrugdes

na representagdo das mulheres e da beleza. Porque, da Beleza Real.

embora a |A seja uma ferramenta poderosa e cheia

[1] Relatorio Dove sobre o estado global da beleza.
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,Quando a beleza
e |A se juntam
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A ascensdo da |A ‘

O potencial da |IA traz tanto entusiasmo
como preocupacgdo, especialmente

no que diz respeito a beleza. Quer

seja a favor ou contra a sua utilizagao
na criagdo de imagens, um ponto
alarmante a considerar é que até 2025
preve-se que 90% do conteudo com que
nos relacionamos poderd ser gerado

por IA. ?

/111711/

O que significa que - tal como o retoque digital - este é
um novo meio com o qual qualquer pessoa pode retratar
e representar as mulheres. Isto deve ser visto como um

desenvolvimeto positivo, uma vez que esta nova tecnologia

premite que as pessoas se expressem de forma criativa, Hl No entanto, a nossa realidade atual

podendo reflectir a diversidade das mulheres em todo e que a IA tem uma distorcdo inerente.

o mundo. E através do poder do prompt que acreditamos Os resultados que produz sGo

que esta diversidade pode ser alcancada. problemdticos em vdrios aspetos

e continuardo a sé-lo se ndo forem

orientados na direcdo certa..

I

[2] Nina Schick, "Razdo de 90% do conteudo online poder ser gerado por IA até 2025” Yahoo Finance, Jan 7, 2023, 9:55, link //8


https://youtu.be/DgYCcdwGwrE?si=g6CDrEahqOhZAbbT

01
O preconcelto
Inerente a |A

O GenAl utiliza dados para criar imagens com base

em sugestoes. No entanto, estes dados reflectem
muitas vezes preconceitos sociais pré-existentes,
uma vez que sao intencionalmente seleccionados
ou amplamente extraidos da Internet.

E por isso que, simples sugestées de mulheres
geram frequentemente resultados irrealistas

e problemdticos.

A forma como estes modelos sdo treinados pode refletir preconceitos

e esteredtipos comuns na sociedade. As muitas imagens que compdem
um determinado conjunto de dados recebem etiquetas, muitas vezes
tendenciosas, que sdo referenciadas sempre que é solicitada uma

mensagem.

E por isso que os prompts resultam muitas vezes numa representacéo
incorrecta da beleza e da identidade, sendo que a maioria das instrugdes
genéricas que descrevem uma mulher apenas geram representagoes
brancas, muitas vezes na perspetiva do olhar masculino, excluindo
deficiéncias, tons de pele, tamanhos de corpo, caracteristicas faciais

e outros identificadores Unicos.

No que diz respeito as mulheres, as imagens geradas pela |A tendem
a privilegiar o cabelo loiro, os olhos castanhos e a pele cor de azeitona.?

37% 30% 53%

das imagens incluiam das imagens incluiam das imagens incluiam
cabelo loiro. olhos castanhos. pele cor de azeitona.

[3] TO Projeto Bulimia, Scrolling em Bias: O Efeito das Midias Sociais na 1A, 2023, link

N idia

A PREOCUPAGAO
A 1A reduz o mundo
a estereétipos, em vez de
representar diversas culturas
e identidades visuais. Se nao
for controlada, a preocupacgdo
é que tenha um impacto
negativo nas redes sociais
e noutros espagos online,
perpetuando estereétipos
de aparéncia e padroes

de beleza restritos.

/79


https://www.google.com/url?q=https://bulimia.com/examine/scrolling-into-bias/&sa=D&source=editors&ust=1712234581965012&usg=AOvVaw1lTETZWgqvol3WlHfEdxnM

Relativamente a GenAl °

47 % 18%

das mulheres disseram disseram ter recebido
ter experienciado respostas ofensivas.
respostas ou contetidos

que consideram ser

tendenciosos.

O impacto da
|A na beleza

[5] Jennifer Maguire, Applause, O uso de IA generativa
estd a crescer - juntamente com as preocupagoes com

o preconceito, 13 de setembro de 2023, link

Desde a primeira campanha Dove
pela Beleza Real, hd 20 anos, que
chamamos a aten¢do para o impacto
negativo que os retoques digitais
tinham na autoestima das mulheres.
Hoje, acreditamos que a IA é uma
ameacga equivalente, uma vez que,
mesmo quando as mulheres sabem

/117 1711117771777777777 77

que as imagens sao falsas, 1em cada 3
ainda sofre pressdo para alterar a sua

aparéncia devido ao que véem online.* |
I1 O atual panorama de imagens

da GenAl estd longe de ser ideal.

Além diSSO, &l produg:&o CI'|'LIG| de |A No entanto, com este guia, esperamos

ajudar a orientar-vos para o caminho

reforga o preconceito. Com as percegoes bositivo. Queremos afastar-nos

de beleza das mulheres e das raparigas das imagens geradas, demasiado

Jé fortemente influenciadas por sexualizadas, pouco diversificadas

r L ] L] o i | i . A d d
conteudos irrealistas, o facto de © nAo Incllisivds. A Mudansa dove

comecar no sentido de uma linguagem

alA conseguir gerar imagens a uma mais inclusiva quando se faz uma
velocidade tao elevada deve alertar-nos. sugest&o. Ao dar inicio a esta conversa,
esperamos levar a utilizagdo da IA

na direcdo certa.

[4] Relatdrio Dove sobre o estado global da beleza. //10


https://www.google.com/url?q=https://www.applause.com/blog/gen-ai-use-growing-bias-concerns/&sa=D&source=editors&ust=1712238824453601&usg=AOvVaw395v9G7iIlA_nMGR6HSX7S

O objetivo
do Guia

Embora a Dove nao utilize imagens
geradas por IA para representar
ou substituir pessoas reais, a nossa
ambigao é equipar melhor todos
para tirar o maximo partido da IA
ao explorar e gerar a Beleza Real.

////////  Ha& coisas que nds,
enquanto pessoas,
podemos controlar quando
utilizamos a IA, como
a forma como fazemos
os pedidos, bem como
coisas que ndo podemos
controlar a menos que
estejamos em posi¢cdo de
o fazer, como tornar os
conjuntos de dados de IA

mais inclusivos.

/1117717

O QUE PODEMOS CONTROLAR
Com a linguagem certa, podemos tornar os
prompts mais inclusivos e representar melhor o

mundo real. Hd uma regra a seguir: se ndo o

mencionarmos no nosso prompt, a |A ndo o criara.

Por isso, ao sermos mais especificos e ao
expandirmos o nosso vocabuldrio com descrigdes
mais diversas, podemos gerar formas de beleza

mais realistas.

i

\
;'.'.l ;

o 120

O QUE NAO PODEMOS CONTROLAR

Hd uma enorme necessidade de dados diversificados
se quisermos criar resultados de |A inclusivos

e consistentes. No entanto, isto ndo é algo que seja
facil de conseguir, nem o objectivo que temos para

0 nosso guia. Isto ndo quer dizer que ndo devemos
desafiar aqueles que criam e possuem conjutos de
dados a melhora-los - uma vez que os conjutos de

dados sdo dificies de influenciar sozinhos.

/1



Como podemos ver, os resultados nao 11177777

personalizados nao sdo inclusivos nem
representativos da Beleza Real, enquanto
os resultados personalizados podem
alcang¢ar muito mais. Os resultados

aqui apresentados englobam

a nossa ambigdao com este guia.

Queremos mostrar que as imagens
geradas pela IA podem ter o mesmo
efeito nas pessoas que as imagens reais
tém.® Porque se o fizermos, podemos ter

] NA9 PERSONALIZADOS

um impacto positivo nas praticas de IA.

F1 Os prompts bem elaborados melhoram
significativamente a qualidade do conteddo gerado pela
IA. E por isso que este guia abordard dicas e orientacdes
sobre como podem refinar as vossas pesquisas para
obter os resultados que procuram. Além disso, incluimos
uma lista de linguagem inclusiva para expandir o vosso

vocabuldrio em torno da forma humana.

e

[6] Relatorio Dove sobre o estado global da beleza /712
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Beleza
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02
A beleza
é subjetiva

O GenAl utiliza grandes conjuntos

de dados para criar imagens com

base em prompts. No entanto, estes
conjuntos de dados reflectem muitas
vezes preconceitos sociais, uma vez que
sdo intencionalmente selecionados

ou amplamente extraidos da Internet.

E por isso que simples sugestées de
“mulheres bonitas” geram
frequentemente resultados irrealistas

e sensacionalistas.

A forma como estes modelos sdo treinados pode refletir
preconceitos e esteredtipos comuns na sociedade. Por isso,
a linguagem que utilizamos para os prompts resulta muitas
vezes numa representagdo incorrecta da beleza e da
identidade, em que a maioria dos pedidos genéricos que
descrevem pessoas apenas geram excluindo deficiéncias

ou outros identificadores Unicos.

s

Embora este guia ndo defina

a beleza, oferece as

ferramentas para gerar mais

diversidade para além do
estado atual da geragao de
imagens de IA. Comecemos
pela forma humana e pela

melhor forma de descrever

cada carateristica.
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A beleza é diversa

Ao descrever as caracteristicas visuais
da forma humana, é possivel dividi-las
em categorias. Estas categorias servem
como ponto de partida para representar
a diversidade da forma humana.

Il Oferecemos exemplos para cada
categoria no nosso Glossdrio, que

podem encontrar no final do guia.

i

* ALL IMAGERY CREATED BY Al

/11117

[ IDADE

[ RACAE ETNIA
[ GENERO E EXPRESSAO DE GENERO

[ PELE

[ CORPO

[ CABECA

[ VESTUARIO E ACESSORIOS

/715
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A Inclusdo é Esencial

/111117

[I11111111177777177777717777777777

Uma representacgado restrita da beleza
nos meios de comunicagdo social afeta
milhoes de pessoas e molda a sociedade
que nos trouxe os preconceitos que hoje,
enfrentamos com a lA.

Mas é devido a este preconceito inerente que se deve
dedicar uma atengdo especial a representacdo inclusiva
quando se utiliza a IA. Desde a etnia & expressdo do género,
uma melhor sugestdo pode produzir inclusividade e imagens

que ultrapassam os esteredtipos.

//16



Ha também o papel da interseccionalidade.
Ndao somos apenas uma coisa.

A nossa identidade é composta por miiltiplas
camadas e caracteristicas. A nossa aparéncia
nem sempre define ou representa todos os
aspectos de quem somos. A nossa aparéncia
também pode ser fluida, dependendo

da forma como escolhemos exprimir-nos.
Assim, a qualidade do prompt depende

do vocabuldrio e dos conhecimentos que
temos para abordar a beleza, a aparéncia

e a identidade em muitas formas

e intersecgoes diferentes.

Il E por isso que a linguagem, as dicas
e as técnicas deste guia tém como objetivo
abranger vdrias caracteristicas de
aparéncia, reconhecendo ao mesmo tempo
que ndo se trata de uma lista definitiva

e que é apenas um ponto de partida.

A beleza de descrever os seres humanos
nas nossas muitas e belas formas,
prende-se com o vocabuldrio ilimitado

que podemos utilizar.

s

-

/17



a

i

O Poder
do Prompt
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O preconceito esta |

em todo o lado

Numa era em que os preconceitos

e os estereétipos estao presentes tanto
no nosso ambiente online como offline,
a sociedade estd a compreender
melhor a forma como funcionam

e moldam as nossas percegoes.

Isto ajuda-nos a ter mais consciéncia de como podemos

reduzir os preconceitos e influenciar mudancas positivas.

Entdo, porque é que esta visdo multifacetada da beleza

ndo se ha-de estender ao mundo da GenAl?

Acreditamos que todos tém a responsabilidade de
superar esses preconceitos. Embora ndo possamos
alterar os dados, temos a capacidade de alterar

o resultado das ferramentas de IA de uma forma que
ndo perpetue os preconceitos existentes. Ao fazermos
perguntas simples, mas criticas, antes de darmos

o prompt, damos um passo mais perto de gerar

a Beleza Real - uma representagdo mais inclusiva

e diversificada das mulheres.

s

/111117
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‘Prepqrar para o prompt

O primeiro passo é compreender

que a |A, por defeito, ndo oferece uma
representacdo realista dos seres humanos,
mas sim uma representacdo estereotipada
devido a dados de formacdo tendenciosos.
E por isso que cridmos um quadro

de perguntas orientadoras para seguir

e colocar a vocés mesmos. Ndo se tratam
de regras fixas, mas estdo |d para vos
ajudar a pensar de forma diferente

e a agir de uma forma que rompa com
estas representagdes estereotipadas

e tendenciosas.

s

Estas perguntas servem
como uma forma simples
de nao utilizar a 1A
passivamente, mas

de a moldar a uma

/111117

representacdo mais realista

e inclusiva da beleza.

Nao se trata de ensinar

as pessoas a abordar

a diversidade e a inclusdo,
mas sim de fornecer um
enquadramento para

as pessoas que estao

a abordar a questao

pela primeira vez.

//20



Como é que representaria esta pessoa

numa descricdo visual detalhada?

DICA: Para melhorar a sua capacidade de escrita visual,
comece a observar as pessoas na sua vida quotidiana
e pense como as descreveria. Qual é o aspeto do cabelo
delas? Os olhos? O seu sorriso? Porque, a ndo ser que

o mencione, a |A ndo o pode gerar atualmente.
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Guia de questoes

Sou capaz de comunicar
eficazmente com a |IA
utilizando o vocabuldrio
correto para promover
a inclusao?

Isto ajudar-me-d& a avaliar os meus preconceitos
progressivos e as suas causas profundas, mas

também os meus verdadeiros valores de'beleza:

Quem é que se vai sentir
representado pela
imagem que gerei?

/1117177

Como é que a sociedade

influencia a minha
percegdo da beleza?
Quem é que eu acho
pessoalmente
bonito/a/e e porqué?

Estou a tornar o mundo
um lugar mais inclusivo
com a minha
representagao de IA?

A pessoa que gerei esta

mais proxima de um
modelo ou do leque de

pessoas bonitas que vejo

em todas as areas da
minha vida?

Qual é o objetivo da

minha imagem gerada?

E para inspiragao,
para mostrar uma

carateristica especifica,

para transmitir um
estado de espirito ou
para representar um
grupo demogrdafico?

A pessoa gerada
pela |IA tem
caracteristicas
sexualizadas?

Tenho algumas nogoes
preconcebidas
sobre este grupo
ou carateristica
que seria util verificar?

Por exemplo, um rosto bonito = pele branca,

olhos grandes e nariz direito.

/11117
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Escrever Prompts
de Beleza Real
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* Aviso Legal

Este capitulo descreve técnicas para iniciar a sua
jornada em dire¢do a imagens geradas e a prompts
mais inclusivos. Devido a natureza maravilhosamente
diversa da forma humana, ndo podemos criar uma
lista definitiva - por isso, considere-a um ponto

de partida. Para além deste capitulo, incluimos

mais aspetos da forma humana no Glossdario.
Encorajamo-lo a relacionar-se com a comunidade
de IA mais alargada para obter técnicas mais

avancgadas. _I

//24
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O que € um prompt?

Antes de nos debrugcarmos sobre
as técnicas, é importante perceber
o que € um prompt.

Imagine que estd a dizer a um amigo que é um artista muito
talentoso (mas que ndo viu o que vocé viu) para desenhar algo
da sua imaginagdo. Descreveria o desenho com o mdximo

de pormenores possivel para o ajudar a criar essa imagem

o0 mais proximo possivel do que estd na sua mente.

E isso que estd a fazer quando cria um prompt para

a |A visual: estd a descrever uma cena ou um conceito

em pormenor para que a |A o “desenhe” por si. No entanto,
em vez de um artista utilizar tinta e pincéis, utiliza modelos
de IA para gerar conteudo visual com base nas palavras

e descri¢coes que fornecemos.

s

PROMPT

uma mulher negra,
com cabelo azul vivo
e tatuagens, a escrever
um livro num jardim,
vestindo roupa casual.

/1111777




* Pense num prompt como a linha
de partida para o pProcesso
criafivo da |A. Esta a definir

a direcdo para o que prefende
que a IA Imagine.

.

i
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Comecando com o bdsico

mulher negra

mulher de meia-idade

mulher masculina

Retrato
com
de uma
sujeito
mulher transsexual
mulher numa cadeira de rodas
L mulher musculada

celulite
cabelo cor-de-rosa

um brago protético

cicatrizes de acne

a escrever um livro
a fazer compras

a cozinhar

a programar

descritivo

sardas

albinismo

olhos azuis

acdo

a andar de skate

a reparar um motor

a fazer kickboxing

num jardim

no centro comercial

no gindsio

em casda a usar

localizagdao

num parque

numa garagem

num estudio

[l Pode dividir a pergunta em secgoes, com cada conjunto de palavras a descrever uma carateristica distinta

da imagem gerada. O exemplo fornecido acima pode servir de base para comegar a criar a sua imagem

s

a escrever um livro
a fazer compras

a jogar ténis

um hijab

descritivo

a andar de skate

a reparar um motor

um fato de gindstica

i

/127
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Construir
O seu prompt

s

Destaque uma selegdo de termos do
nosso Glossdrio para o ajudar

a construir o seu préoprio prompt.
Sinta-se a vontade para personalizar
conforme necessdrio.

Enquanto constréi a sua mensagem,
lembre-se de selecionar os 2-3
atributos mais importantes para
aparecerem na geragdo e veja a |A
como um colaborador e ndo como
uma calculadora.

DICA EXTRA:

Evite termos interpretativos como “cabelo bonito,
bom corpo, rosto bonito, etc.”, porque este tipo
de termos deixa a interpretagdo a cargo da A

e resulta frequentemente em imagens estereotipadas.

i

r 01 TIPO DE FOTO
Meio corpo
Corpo inteiro
Retrato

Perfil Lateral

r 02 TIPO DE CORPO
Altura
Peso (gordo, magro, curvilineo)

Estado fisico

I— 03 IDADE

Adulto
Meia - |dade
Velho

r 04 RACA

Branco
Hispdnico

Asiatico

r 05 REPRESENTAGAO
Femenino
Masculino

Andrégino

I‘ 06 TIPOS DE PELE (EXTRA)
Estrias
Cellulite

Arte corporalt

r 07 CARACTERISTICAS PRINCIPAIS
Pele pdlida com sardas
Numa cadeira de rodas
Coberto de tatuagens

Careca

r 08 TIPO DE CABELO, COR, COMPRIMENTO
Loiro
Moreno
Louro
Ruivo

Preto

r 09 EMOCOES (CARACTERISTICAS FACIAIS)
Sorriso
Carranca

Carranca suave

r 10 EQUIPAMENTO (COR, MATERIAL, ESTILO)
T-shirt

r 11 AGAO

Fazer exercicio
Andar de bicicleta

r 12 LOCAL E AMBIENTE
Em casa
No trabalho

//28
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Vamos ver outros exemplos

/111117

Retrato

de uma
sujeito

Retrato
de uma

sujeito

Retrato

de uma

sujeito

com cicatrizes a fazer exercicio emcasa vestindo a t-shirt
descritivo agdo localizagao descritivo
com rugas a jogar basquetebol na rua vestindo um casaco
descritivo agdo localizagao descritivo
com tatuagens a fazer um discurso no trabalho vestindo um fato
descritivo agdo localizagéo descritivo

* IMAGENS GERADAS POR IA.

/I11117117117117117117117177777777
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Quanto mais detalhada e descritiva

for a mensagem, maior serd a precisao
com que a |IA pode gerar uma imagem
que corresponda a sua visdo.

Descrever cores, emogdes, cendrios, objetos e até
a atmosfera pode ajudar. Dito isto, trata-se de um
processo de iteracdo, pelo que deve estar aberto

a experimentagdo de diferentes abordagens.

PROMPT ABERTO
Seja sucinto e acrescente mais pormenores

conforme necessdrio em cada geragdo.
@ Permite mais opcdes para

uma variedade criativa
@ Pode gerar resultados

que ndo sdo desejados

EXEMPLO DE PROMPT
Um plano de corpo inteiro de uma pessoa
de tamanho grande, andrdégina e com cabelo

encaracolado curto num skatepark

/117

PROMPT ESPECIFICO

Com uma estrutura flexivel, mas com o mdaximo de

pormenores e linguagem visualmente estimulante.

@ Permite mais opgdes para
uma variedade criativa

@ Pode gerar resultados
que ndo sdo desejados

EXEMPLO DE PROMPT

Um plano de corpo inteiro de uma pessoa
andrégina de tamanho grande, com cabelo
curto encaracolado, pele negra clara,
vestindo calgas pretas largas e uma t-shirt
oversized branca com um estampado, ténis
brancos, estdao num skatepark junto a um
halfpipe, olhando com confianca para

a camara, fotografia profissional,

dia quente de primavera.

//30



As mulheres geradas
por |IA devem refletir

a vido

WY

/
/

I

real

Para captar a beleza de uma forma holistica que evite
reforcar os esteredtipos de género e a objetificagdo
das mulheres, é importante considerar o movimento

e o ambiente em que a mulher gerada deve ser
colocada. Queremos mostrar as mulheres

de uma forma que reflita a sua personalidade,
caracteristicas e capacidades unicas. Raramente,

no nosso dia a dia, estamos a posar passivamente

em frente a cdmara.

Incorpore histérias ou contextos nos nossos prompts,
dé as personagens personalidade, agdes, objetivos
ou desafios que as tornem mais identificaveis

e dindmicas. Evite poses passivas ou sexualizadas

e opte por cendrios mais quotidianos, como praticar

desporto, trabalhar ou participar em passatempos.

Num estudo sobre os resultados de imagens gerados por IA,
os trés geradores de IA mostraram preconceitos contra
as mulheres. A percentagem média de mulheres em retratos

de profissdes foi de 23%, 35%, e 42%, respetivamente - todas

significativamente inferiores as dos homens.”

[7] Bias em IA generativa, 5 de margo de 2024,, link

/1117177
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Enriqueca as
suas Imagens
de IA

Representagao cultural nas suas imagens

Inclua ativamente detalhes culturais
diversos nas suas sugestoes para
garantir uma representagdo mais ampla.
Vamos rever, aperfeicoar e detalhar os
nossos resultados para refletir melhor
esta diversidade. Consulte o nosso

Glossdrio para obter mais exemplos.

OS DETALHES PODEM MUDAR TUDO

Neste exemplo, gerdmos duas imagens com um pedido

de base idéntico, substituindo a palavra asidtico por filipino.
Ao incorporar pormenores especificos, aumentamos

a diversidade das imagens geradas pela IA.

ASIATICA

* IMAGENS GERADAS POR IA.

PROMPT BASE

Retrato de uma mulher
de meia-idade, de tamanho grande,
______ com cabelo curto, sentada
na sua cadeira de rodas, sorrindo
para a camara, vestindo uma blusa
com um grande estampado floral,
com documentos sobre
uma secretaria ao seu lado,
em vista frontal, num ambiente
de escritdério, com iluminacgao
cinematografica.
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Enriqueca as suas imagens de A

Representagado cultural nas suas imagens

i

Introduza diversos elementos culturais para reconhecer e contrariar a tendéncia da IA para resultados tendenciosos.
Também é importante acrescentar termos adicionais antes de utilizar um termo cultural (por exemplo, sari) para garantir

que o contexto contrarie a tendéncia da IA para imagens estereotipadas quando estes termos sdo encontrados.

* ALL IMAGERY CREATED BY Al

—

CARACTERISTICAS:

CARACTERISTICAS:

cozinhar de turbante
usando a trabalhar
um sari no escritdrio

CARACTERISTICAS:

usar um hijab
a andar de
bicicleta

CARACTERISTICAS:

com um lenco
de tartan

a fazer
compras

num mezrcado

//33



* IMAGENS GERADAS POR IA.
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Introduzir emocoes

Tal como na vida real, somos seres multidimensionais com uma série de sentimentos e emogoes, pelo que aquilo que

geramos deve refletir de forma mais precisa a vida real. Vamos dar um impulso aos nossos prompts para explorar DICA: RODA DE EMOGOES

uma gama mais vasta de emocgdes e conceitos abstratos, com o objetivo de criar imagens que repercutam num nivel
emocional mais profundo. Nos exemplos abaixo, mostramos como a simples adigdo de uma emogdo pode mudar

a forma como a pessoa é gerada.

PROMPT BASE: grande plano, olhos castanhos claros, mulher de meia-idade, olhando para a camara de frente

PROMPT: PROMPT:
base surpreso
PROMPT: PROMPT:
raiva rindo

i
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04

Selecionar

as palavras certas

Il A utilizagao da linguagem certa
é fundamental. Utilize o Glossdrio
no final do guia ladico que ajuda

a descrever as caracteristicas com

precisdo e a construir os seus prompts.

Y

COR DO CABELO/
TEXTURA
Castanho escuro /
Liso / Comprido

EXPRESSAO E
CARACTERISTICA
FACIAIS
Confiante /

a olhar para

a cdmara

ESTADO DA PELE
_ Cicatrizes de queimaduras

FOTOGRAFIA REAL DE VERONICA

IR TR

s

COR DO CABELO/ EXPRESSAO E
TEXTURA CARACTERISTICAS
Preto / Afro A T FACIAIS

2 Ll . Olhos cor de avela
/ sorridente

TOM DE PELE
Pele escura

ESTADO
DA PELE
TIPO / Vitiligo
DE CORPO a volta
Pequena dos olhos
FOTOGR!
C L' b ,ij". EL T ,\
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®  As caracteristicas de beleza
que gostaria que transparecessem mais,
vém em primeiro lugar.

[11111777717171717111111777777777/

As caracteristicas mais importantes para PROMPT:
. . . . retrato de uma mulher negra,
lugar, e os modificadores adicionais que rodas t-shirt branca de
a oaao
acrescentam estilo a imagem (por exemplo,
profundidade de campo) devem ser I

adicionados no final.
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ldentificar o
enguadramento
do prompt

Depois de selecionar as palavras certas
e considerar a pessoa que pretende

gerar, junte tudo numa pergunta.

Vamos olhar a um exemplo de pergunta sobre o que
escreveriamos para gerar alguém semelhante a esta

fotografia real mostrada & direita.

PROMPT

Retrato de uma mulher negra adulta
com cabelo afro preto e trancas
box, pele cor de avela,
sorridente, vestindo camisa as
riscas com macacdo azul, colar cor
de laranja, mostrando gengivas
e um espaco entre os dentes
da frente, sobrancelhas naturais,
em frente a uma parede amarela,
luz ambiente volumétrica suave,
plano médio

/11171771




Exempl

L 4

o i
""u# ’

quq qplicqr (o) que qprendemos q‘l-é Na primeiro imagem, inspiromo—nos

numa pessoa real com uma fotografia

agora, vamos analisar 5 exemplos para
capturada. Também retiramos as

demons’rrqr como d IA gerq pessoqs com principais caracteristicas que queremos

base em determinados termos utilizados. gerar e adicionar ao nosso prompt.

. 4

Na segunda imagem, mostramos
a geragdo de uma imagem de A
a partir de uma ferramenta de IA,
utilizando o prompt criado com base

nas caracteristicas principais.
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04

Exemplos

CARACTERISTICAS PRINCIPAIS
Pessoa negra com albinismo
Cabelo loiro afro
Roupa estilo anos 90
Aparéncia confiante e desafiante

GERADO POR IA

*GERADO POR MIDJOURNEY

PROMPT

um plano médio de uma mulher negra albina, olhando para

a camara de forma desafiadora, olhos ligeiramente semicerrados,
confiante, angulo de %, estilo hip hop, trap, rap, cabelo afro
loiro claro, pele texturizada, sardas, t-shirt vintage dos anos 90
vermelha, branca, azul e de manga curta, brincos grandes dourados,
; batom cor-de-rosa, nariz largo, fundo desfocado de uma parede
FOTOGRAFIA ! de rua com andaimes e graffiti, filtro de luz frio, alta resolucio,
' imperfeigcdes e textura granulada.




04

Exemplos

{

FOTOGRAFJA

ERADO POR IA
'3

‘ *GERADO POR MIDJOURNEY

CARACTERISTICAS PRINCIPAIS PROMPT
Retrato de uma jovem mulher branca de meia-idade, com dentes
tortos irregulares e um espacgo entre os dentes da frente, com
Cabelo curto grisalho/branco sardas na pele, sorrindo ligeiramente com os dentes, expressio
Pele branca com sardas facial descontraida e calma, dentes tortos irregulares e batom
cor-de-rosa, com cabelo grisalho curto, vestindo uma camisa
de algoddo branca e calgcas cinzentas, a ler um livro numa
biblioteca, com luz solar natural suave e quente

Adulta mais velha / 60 anos

//40
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Exemplos

1111111/

MEHNAZ

PRINCIPAIS CARACTERISTICAS
Cientista

Lenco na cabecga

Bata de laboratdrio

Lo,

GERADO POR IA

-

*GERADO POR MIDJOURNEY

PROMPT

Fotografia de uma jovem muculmana confiante, com magas dorosto

altas e estrutura o6ssea definida, pele texturizada, ligeira

pigmentacdo mais escura a volta dos olhos e da boca, vestindo uma
camisola preta simples, a trabalhar no seu laboratdério a analisar
algumas amostras, profissional, cabelo atado para tréds com um

lengco preto e uma bata médica branca por cima. O fundo apresenta
prateleiras cheias de varios frascos de vidro de diferentes

tamanhos e barras de laboratdério de cor azul metdlico, fotografia
minimalista. // 41
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Exemplos

FOTOGRAFIA REAL DE ANNASOPHIA

CARACTERISTICAS PRINCIPAIS
Mulher com apresentagdo masculina
Androgina
Pele escura, cabelo escuro encaracolado

Roupa de género neutro

GERADO POR IA

*GERADO POR MIDJOURNEY

PROMPT

fotografia de corpo inteiro, retrato profissional, alta resolucgao,
ligeiramente rechonchuda, nao binaria, skater profissional, pele
morena, pele texturizada, cicatrizes de acne, 6culos de sol, acabou
de fazer um truque, olhar orgulhoso, confiante, olhos semicerrados,
concentrada, sorriso subtil, piercing no septo, capuz verde escuro,
lengo a volta do pescogo, fotografia cinematografica, luz quente

da manha de verdo, fundo vermelho alaranjado desfocado, parede

de graffiti




04

Exemplos

1111117 17171717777111177777714

CARACTERISTICAS PRINCIPAIS

Cabeca careca

Sorriso largo com dentes

Casaco de cabedal

j

GERADO POR |A

*GERADO POR MIDJOURNEY

PROMPT

Retrato de uma mulher branca, jovem adulta, careca, rapada e sem
cabelo, pele bronzeada clara, sorrindo alegremente com os dentes,
rosto redondo com tracgos suaves e arredondados, batom cor de vinho
escuro, eyeliner arrojado e sobrancelhas claras, vestindo um casaco
de cabedal com alfinetes de metal, de pé numa estacgdo de metro

- junto a parede e olhando para as pessoas enquanto ouve musica

REAL PHOTO OF LILIYA nos auscultadores, luz volumétrica suave, cena clara e brilhante
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O que se deve fazer

2 tribut .
Escrever os 2/3 atributos Escrever atributos dentro

mais caracteristicos
e queraerbt do prompt por ordem de
qued prioridade

Ex. uma mulher ajogar ténis numa cadeira de
L L rodas, com cabelo escuro e bragos'com celulite

Escrever adjectivos y
Descrever o que estd na

que sejam claros mas J e .
; . s composi¢cdo da imagem
inclusivos (inclui termos

recuperados)

Ex. rapariga modelo magra Ex. uma mulher a usar quimono
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O que ndo se deve fazer

9 9

Escrever todos Escrever
os aspetos do corpo uma sequéncia de
em pormenor atributos sem context

Ex. cadeira de rodas, mulher, cabelo escuro;
L L bragos com celulite, campo de ténis

< ®

Escrever termos que . .
Evitar listas longas

sejam estereotipados . ] %
J onp de pedidos e instrugoes
ou abusivos

Ex. uma mulher gorda do tamanho de'uma Ex. mostre-me uma mulher de quimono

L baleia a fazerioga no parque




04
Algo a ter
em mente

Evitar nimeros exatos
e palavras demasiado
complicadas

Evitar palavras
que possam ser
interpretadas
literalmente
(ex.: cabelo de mel pode
ser interpretado como
cabelo de mel)

Ex. uma mulher a jogar ténis numa cadeira de

rodas com cabelo escuro e bragos com celulite




( DICA >

° ° ° .
» 2 3
\
recisa ae qjuaa pard comeqcar s experimente X
N
DETALHES DO SUJEITO CONSIDERAQ()ES RELATIVAS
Mulher adulta com cabelo AO FUNDO
ruivo de comprimento médio A imagen foi firada num W)
e franja, expressado facial estudio espagoso e bem
calma, tatuagens detalhadas iluminado, com chdo de
nos bracos, vestindo uma madeira, paredes espelhadas h *Certifique-se de que tem os direitos de imagem
camisola de alcas escura e grandes janelas que da imagem que pretende utilizar como referéncia.
e leggings cor-de-rosa permitem a difusdo da luz b *Exoneragdo de responsabilidade legal: algumas
com padrées geométricos, natural no espago, o que ferramentas treinam o seu modelo com base em
sentada de pernas cruzadas confere uma atmosfera imagens de referéncia partilhadas - verifique os
num tapete de ioga roxo. serena e aberta. termos de utilizagdo da ferramenta.
As ferramentas de andlise
de imagem sdo um ponto
de partida, mas podem falhar
ou deturpar as coisas. Verifique
novamente antes de copiar/colar
para uma ferramenta
de geragdo de IA.
EXEMPLO DE PROMPT EXEMPLO DE PROMPT
Retrato, mulher adulta com cabelo castanho- Foto profissional, mulher adulta com cabelo castanho-
avermelhado curto e liso e franja, pele clara, avermelhado e franja, tez palida, olhando em frente
olhar fixo para a frente, com tatuagensproeminentes com uma expressio suave, com tatuagens coloridas nas
nos bragos, vestida com um top preto e leggings mangas, vestindo um top preto e leggings cor-de-rosa
com padrdes cor-de-rosa, o corpo virado para vibrante, sentada de pernas cruzadas com uma postura
a camara, as pernas cruzadas e as mdos apoiadas direita, mas descontraida, num tapete de ioga roxo,
nos joelhos, numa postura sentada equilibrada. num estidio com espelhos e grandes janelas

/147
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Tente uma iImagem
de referénciao

D
‘- SEM IMAGEM DE REFERENCIA

i

TENTE UMA IMAGEM DE REFERENCIA QUANDO OS RESULTADOS
NAO ESTAO A SER GERADOS COMO DESEJADO

Ndo consegue encontrar as palavras certas? Tente utilizar uma imagem como referéncia
para iterar. No entanto, utilize a lista de verificagdo pré-prompt para garantir que
a referéncia de imagem que estd a utilizar ndo estd a perpetuar quaisquer esteredtipos

ou a representar negativamente uma determinada populagédo.

. *Certifique-se de que tem os direitos de imagem da imagem que pretende utilizar como referéncia.
k. **Algumas ferramentas treinam o seu modelo com base em imagens de referéncia partilhadas -

verifique os termos de utilizagdo da ferramenta.

\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
\
s
\

IMAGEM DEPOIS DE REFERENCIA

FOTOGRAFIA REAL DE LEANDRA

*GERADO POR MIDJOURNEY

PROMPT

um retrato em alta resolugdo de uma mulher transgénero, tracgos
masculinos, tragos fortes, mulher trans, mulher andrdgina, cabelo
curto encaracolado ruivo, vestindo uma blusa de veludo cor-de-rosa
suave, é magra e tem uma constituicdo pequena, estd a descansar
num sofd azul claro confortavel na sua sala de estar moderna,

a sua pele tem sardas e imperfeicgcdes, olhos castanhos escuros,
nariz grande e ossudo, magas do rosto altas, sobrancelhas grossas
estilizadas, labios em forma de arco, queixo forte e definido,
estd a usar brincos dourados, vibracgdes quentes de um dia de
primavera

//48
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Experimente com
ferramentas de |A
diferentes

CONTINUA SEM SORTE? TENTE UMA FERRAMENTA DE IA DIFERENTE
Ferramentas diferentes tém formas diferentes de interpretar o mesmo comando.
Por exemplo, a Stable Diffusion pode ser mais literal, enquanto a Midjourney fard

uma interpretagdo da pergunta para além da sua pergunta para ajudar a melhorar
os resultados.

—

FERRAMENTAB :

PROMPT
uma mulher negra musculada numa

cadeira de rodas a jogar basquetebol
num campo de basquetebol ao ar livre

.

[1117171717771171111111117171777/7
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®  As caracteristicas de beleza
que gostaria que transparecessem mais,
vém em primeiro lugar.

[11111777717171717111111777777777/

/ As caracteristicas mais importantes para At
. . . . retrato de uma mulher num parque
a imagem devem ser escritas em primeiro da cidade com uma t-shirt branca

de algoddo a correr, luz natural
suave, profundidade de campo.

lugar, e os modificadores adicionais que
acrescentam estilo a imagem (por exemplo,

profundidade de campo) devem ser i

adicionados no final.
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Aperfeicoar
o estilo

Gerar uma pessoa com |A com

as caracteristicas inclusivas desejadas

é uma parte importante do puzzle.
Quando estiver satisfeito com as geragoes
que estd a obter, comece a experimentar
termos de estilo para melhorar o resultado
visual da sua geracgao.

Para comecgar, utilize termos de fotografia
populares e adicione-os ao final do seu
prompt. Listdmos alguns termos comuns
para o ajudar a comegar, mas sinta-se

a vontade para explorar mais.

/1111117

r 01 TIPO DE FOTOGRAFIA
Meio corpo
Corpo inteiro
Retrato
Perfil lateral

Grande plano

roz ILUMINAGAO
Luz quente
Luz difusa

Por do sol

r 03 TIPO DE CAMARA
Fujifilm
DSLR
Nikon

r 04 QUALIDADE DE IMAGEM
Bokeh
Profundidade de campo
Foco nitido
Alta resolucdo
4K, 8K

r 05 TEMAS DE IMAGEM
Preto e branco
Fotorrealista
Fotografia

r 06 TIPO DE LENTE
Macro
oom

Olho de peixe

r 07 SENTIDO
Dramatico
Premiado

Cores vivas

r 08 ENTORNO

Num gindsio ao ar livre

Num exuberante campo de tulipas

Num grande e glamoroso saldo de baile

//51
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Aperfeicoar o estilo

Estilo de Prompt

A pessoa estd a gerar bem mas a imagem ndo corresponde ao estilo?

SEM ESTILO DE PROMP:

L]

COM ESTILO DE PROMPT

*GERADO POR MIDJOURNEY

ADICIONE DESCRITIVOS DE ESTILO NO FINAL DO PROMPT

retrato de uma mulher de meia-idade em grande plano, pele clara,
olhos fixos num olhar pensativo e introspetivo, profundidade de
campo, cor total, cinematografico, vibrante, iluminacdo de estudio
interior, 8k uhd, dslr, iluminacdo suave, alta qualidade, grao

de filme, teleobjetiva, fotorrealista, direto, realista

//52
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Aperfeicoar o estilo

Estilo de Prompt

A pessoa estd a gerar bem mas a imagem ndo corresponde ao estilo?
|

COM ESTILO DE PROMPT

*GERADO POR MIDJOURNEY

ADICIONE DESCRITIVOS DE ESTILO AO FIM DO PROMPT

fotografia de uma mulher negra com cabelos compridos

a jogar videojogos numa sala de jogos, a competir com amigos,
entusiasmada, profundidade de campo, bokeh, cinematografica,
8k uhd, dslr, iluminacao suave, alta qualidade, grdo de filme

SEM ESTILO DE PROMPT

[111117171717111111111111717171777




Por defeito,
as mulheres geradas na |A
sao frequentemente NSFW ou nuas.

s

Para combater esta situacao, PROMPT:
. oo fotografia de retrato de uma
recomendamos que especifique algo mulher idosa fotografia de

retrato de uma mulher idosa,

como “vestindo roupa” ou até mesmo :
oo com um subtil pano de fundo
que detalhe a roupa especifica que gradiente, luz natural suave

a pessoa estd a usar.
Vs
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Construcdo
de prompts negativos

0
I
I
I
I
I
I
=
|

!

SEM PROMPT NEGATIVO

Os prompts negativos sao Uteis para indicar o que ndo se quer, especialmente quando

. .. R .. *GERADO POR MIDJOURNEY
se trata de defeitos ou adigoes de IA. Alguns programas tém um espago para adicionar )

avisos negativos, enquanto outros utilizam simbolos para indicar avisos positivos ou PROMPT NEGATIVO

escuro, texto, nsfw, nudez, nudez, noite, borrao, material, ondas,
suave, distorcido, deformado, ilustracdo, cgi, 3d, render, esbocgo,
cartoon, desenho, anime, texto, recortado, fora do enquadramento,

Alguns dos mais comuns ndo relacionados com a pessoa incluem texto, ilustragdo, fora pior qualidade, mérbido, baixa qualidade, artefactos jpeg,
duplicado, desfocado, fotografia de estudio, fundo branco

negativos.

do enquadramento e cortado. No entanto, quando se referir & pessoa que pretende gerar,
tenha cuidado com as palavras que seleciona. Mantenha-se objetivo e concentrado

no estilo. /55



04

lente retocar
para caracteristicas

especificas

117177771117177 717777711717 77 771

ANTES DE RETOCAR

GERADO POR |IA

I *GERADO POR MIDJOURNEY

TENTAR RETOCAR QUANDO AS CARACTERISTICAS NAO SAO GERADAS COMO SE ESPERA PROMPT ORIGINAL
Retrato de corpo inteiro feminino, moderno, inclusivo,

. o ) o mais velho, esguio, de ombros largos, vestindo roupa
Isto deve-se ao facto de ndo existir uma imagem de referéncia na qual a IA possa e pele bronzeada clara com veias e sardas

Certas caracteristicas na |A entram em conflito com outras quando combinadas.

basear a sua geragdo, pelo que se baseia na tendéncia do conjunto de dados da

imagem. A pintura pode resolver este problema. PROMPT RETOCADO
Sardas e veias

/1111/1/ /56
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Tente retocar para

igllem g

sardas e veias

Prompt Negativo

caracteristicas especificas

PASSO /1
Crie uma geragdo que seja o mais préximo da

imagem pretendida.

PASSO /2
Carregue essa imagem para uma ferramenta de A
que suporte retoque e desenhe sobre a drea onde

pretende que o prompt seja aplicado.

PASSO /3
Para obter os melhores resultados, escolha UMA
carateristica que gostaria de ver gerada

e introduza-a na barra de comandos.

PASSO /4
Tente Retoque para as caracteristicas que ndo sdo

geradas..

PASSO /5
Volte a gerar e altere a drea de Retoque conforme

desejado.
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Alamos
experimentar!

Os prompts visuais sao tanto uma arte
como uma ciéncia. Experimentar
diferentes frases, detalhes e conceitos

i

é fundamental para compreender

como a sua ferramenta de IA
interpreta as instrugoes e aprende
com elas.




04
Abordagem recomendada

i

PASSO 1

Criar um prompt descritivo (aberto ou especifico) com base
na imagem que pretende gerar, por ordem de prioridade.
Consulte o Glossdrio para obter um ponto de partida sobre

termos inclusivos.

PASSO /2
Quando possivel, adicione destaque a determinadas
palavras de acordo com as especificagdes da ferramenta,

como os paréntesis de destaque em Stable Diffusion.

PASSO /3
Experimente Img2lmg com uma referéncia com
qual pretende iterar (atengdo: tenha cuidado com

as suas proprias inclinagdes).

PASSO /4
Experimente Inpainting para as caracteristicas que ndo

geram bem.

PASSO /5

L Mude para uma ferramenta de |A diferente e repita.
M

** NOTA: algumas caracteristicas, como o vitiligo e a sindrome de down,
podem ndo ser geradas corretamente (ou, se o forem, sdo estereotipadas).
Quando isto acontecer e nenhum dos passos acima resolver o problema,
tente solugdes avangadas, como modelos treinados personalizados, LoRAs
e Controlnet (apenas Stable Diffusion), diferentes versdes da ferramenta (ex.
SDXL vs SD 1.5), Character Reference (apenas Midjourney), etc
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Em Resumo

A geragdo de imagens por |IA é uma

ferramenta poderosa que veio para

ficar. Sem orientacdo, a sua utilizagao

pode ser prejudicial para a autoestima

das mulheres e raparigas e continuar

a perpetuar preconceitos e esteredtipos.

/11117

Com a expetativa de que 90% do conteudo
com o qual nos envolvemos seja gerado por
IA até 2025,° isto pode ser uma das maiores

ameacas A Beleza Real nos ultimos 20 anos.

Portanto, usd-lo conscientemente de

uma forma que subverta os preconceitos
inerentes é crucial para promover e manter
a Beleza Real que nos esforcamos para
representar. Embora ndo possamos
controlar os conjuntos de dados superficiais
e tendenciosos que as ferramentas de |A
extraem, podemos usar uma linguagem
intencional e inclusiva para elaborar

os resultados de uma forma que

aprofunde o que é a Beleza Real.

Embora nos comprometamos a nunca

utilizar imagens geradas por |A em vez

de mulheres reais nos nossos anuncios,

a Dove mantém a beleza real - mesmo na
|A. Este manual destina-se a ajudar a definir
novos padrdes digitais de representagdo

e a ser um esforgo coletivo continuo para

mudar o futuro da beleza.

Procuramos um futuro em que sejam as
mulheres a decidir e a declarar o que é

a Real Beleza - e ndo os algoritmos.

[8] Nina Schick, “Why 90% of online content could be ‘generated by Al by 2025,” Yahoo Finance, Jan 7, 2023, 9:55, link

i

O valor exagerado que a sociedade atribui & aparéncia das

mulheres intensificou a pressé@o para ter um determinado tipo

de beleza. As mulheres tém duas vezes mais probabilidades

de sacrificar a sua inteligéncia pela beleza do que hd 20 anos
(8% em 2004 vs 17% em 2024).°

[9] Relatcrio Dove sobre o estado global da beleza.
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Em Resumo

O facto de nos mantermos empenhados
e de aprendermos e experimentarmos
continuamente com os estimulos da |IA
pode ajudar-nos a ultrapassar os
preconceitos inerentes as ferramentas

de IA.

Quanto mais utilizarmos coletivamente
a IA com intencdo, mais poderemos
utilizar as imagens que geramos hoje

para treinar os resultados do futuro.

/1111777

Partilhe as suas proprias ideias e experiéncias com
outros utilizadores de IA para encontrar formas de
nos adjudarmos mutuamente a gerar os resultados

de Beleza Real que ambicionamos de forma mais

eficiente e eficaz.

i

‘-’él-_---___.t.« S
e

Certifigue-se de que se mantém atualizado com
os lideres da geragdo de imagens de |A para estar
na vanguarda - e do lado certo - deste mundo em
constante evolugdo da representagdo da Beleza
Real com IA.
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Glossdrio
Inclusivo

de Prompts

" Il1l|llll l---\.i,..“_.h

I 1 PROPOSITO

O Glossario ndo € uma lista definitiva ou exaustiva de

COMO UTILIZAR

O Glossdrio esta dividido pela anatomia

TERMOS DESTACADOS

Alguns termos incluidos no Glossdrio

CELEBRANDO A BELEZA REAL
Incluimos algumas ideias sobre

caracteristicas visuais ou de aspectos a considerar quando  da forma humana e inclui exemplos de estdo destacados. Sdo termos que como evitar esteredtipos baseados

se trata de criar imagens diversas e inclusivas de pessoas.

O objetivo é fornecer um ponto de partida e ajudar

a considerar um vocabuldrio mais especifico quando

o incita a ir além das geragdes predefinidas da IA.

O objetivo do glossdrio € ajudar a |A a refletir o espetro
da verdadeira beleza e a espantosa diversidade natural
de corpos e aparéncias observados no nosso mundo real
- especialmente as caracteristicas que sdo consideradas
unicas e sub-representadas. Em suma, o objetivo é fazer
com que o utilizador responda com mais pormenor para

evitar resultados tendenciosos e estereotipados.

vocabuldrio por ordem alfabética para
utilizar, juntamente com dicas que
aprendemos quando testdmos

a nos proprios.

a |A tem dificuldade em gerar (ou que
resultam em imagens estereotipadas).
Se isto ocorrer durante as suas geragdes
e nenhum dos passos abordados no
PDF resolver o problema, experimente
solucdes mais avancadas, como
modelos treinados personalizados,
LoRAs e Controlnet (apenas Stable
Diffusion), versdes diferentes da
ferramenta (ex. SDXL vs SD 1.5)

ou Referéncias de caracteres

(apenas Midjourney).

na aparéncia e padrdes de beleza
toxicos para que o seu trabalho
ajude a criar uma representagdo
mais equitativa, inclusiva

e diversificada da beleza

e da aparéncia.
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Glossdrio Inclusivo de Prompts

GENERO & REPRESENTAGAO/EXPRESSAO DE GENERO

DEFINICOES
PRINCIPAIS

IDADE

RACA E ETNIA

O sexo ¢é algo tipicamente
atribuido a nascenca

e baseia-se nas
caracteristicas fisicas

e biolégicas de um
individuo. Tipicamente
categorizado como
masculino ou feminino,
embora alguns individuos
possam ndo se enquadrar
perfeitamente nestas
categorias e identificar-se
como infersexo.

Evitar estereétipos

de aparéncia

Ndo podemos atribuir com
exatiddo caracteristicas de
personalidade com base
apenas nha aparéncia.

E por isso que
recomendamos que

se evitem termos como
“sdbio”, que reforcam os
esteredtipos de aparéncia.

Excluindo caucasiano
Apesar de ser provavel
que crie uma imagem de
uma pessoa branca
quando utilizado numa
pergunta, o termo
caucasiano tem origens
racistas,* razdo pela qual
é excluido deste Glossdrio.

Género é a percegdo
social e cultural de papéis
e comportamentos,
tipicamente vista como um
espetro, englobando
identidades como homem,
mulher, transgénero, ndo
bindrio e outras.

SUGESTAO: é melhor
evitar nimeros quando
se pergunta a idade
devido a dificuldade da
ferramenta de |IA em
compreender numeros
contextuais. Em vez disso,
utilize um adjetivo e um
substantivo (por exemplo,
mulher idosa) para gerar
uma idade especifica.

Compreender
a diferenga

A raga é frequentemente
associada a caracteristicas
fisicas, como a cor da
pele. E uma construgdo
social sem qualquer

base bioldgica.

A expressdo de Género

é a forma como os
individuos mostram

a sua identidade de
género através do
comportamento, vestudrio,
corte de cabelo, voz

e outras formas de
apresentacdo. Ndo estd
necessariamente alinhada
Com O sexo ou d
identidade de género.

A etnia estd relacionada
com factores culturais
como a nacionalidade,
a lingua e a heranga.
Trata-se de uma
identidade cultural
partilhada.

*Repensar a utilizagdo de “caucasiano” na linguagem clinica e nos curriculos: um apelo & agdo dos trainees.

EXEMPLOS

EXEMPLOS

EXEMPLOS

andrégino, andrégino
apresentante, femme,
homem apresentante
feminino, mulher
apresentante
feminina, feminino,
feminino
apresentante, género
diverso, género
fluido, género nao-
confirmante,

masculino

adolescente, adulto,
bebé, crianca,
adulto precoce,

idoso, crianca, meia-

idade, adulto de
meia-idade, adulto
mais velho, pré-
adolescente, sénior,
adolescente, crianga
pequena,
adolescente, jovem
adulto.

Aborigene, Africano,
Afro-Latino / Negro
Hispadnico, Indigena
Americano, Arabe,
Bengalés, Negro,
Negro Britanico,
Caraibas, Chinés,
Filipino, Guamanés,
Hispadnico, Indiano,
Indigena, Indonésio,
Insular, Japonés,
coreano, latino-

apresentante, homem,
homem apresentante,
masc, masc
apresentante, homem
apresentante, masc
apresentante, mulher
apresentante
masculina, masculino
apresentante, nao-
bindrio, ndo-binario
apresentando, trans,

trans femme, trans

americano, latino,
latinx, malaio,
melanésio,
micronésio, misto,
heranca mista,
multirracial, nativo
americano, habitante
das ilhas do
Pacifico,
paquistanés,
polinésio, tailandés,

vietnamita, branco.

fem, trans man,
trans masc,
trans woman,
undefined,
woman, woman

presenting
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Glossdrio Inclusivo de Prompts

TOM DE PELE

Evitar o colorismo

O colorismo é o
preconceito ou a
discriminagdo contra
individuos com um fom
de pele escura. Favorece
os tons de pele mais claros
e tem frequentemente
raizes profundas nos
padrdes sociais e nas
representagoes
medidticas. O colorismo
é evidente nos conjuntos
de dados de |IA, mas

é algo que deve ser
evitado através da
utilizagdo de uma
linguagem diversificada
e inclusiva quando se faz
uma solicitagdo.

SUGESTAO: experimente
diferentes combinacdes de
palavras, tal como as
marcas de maquilhagem
fazem para as suas bases.

EXEMPLOS

alabastro, albino,
ambar, bege, preto,
subtom azul, bronze,
castanho, subtom
frio, creme, escuro,
castanho escuro,
profundo, dourado,
subtom dourado,
marfim, claro,
castanho claro,
mogno, médio,
subtom neutro,

6nix, péssego,

rosa, subtom rosa,
porcelana, subtom
vermelho, rosa,
areia, camurga,
bronzeado, subtom
quente, quente/frio,
branco, subtom

amarelo.
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Glossdrio Inclusivo de Prompts

CABECA

CARA

EXEMPLOS

BOCA E QUEIXO

Forma, Tamanho
queixo fendido,
ladbios virados
para baixo,
labios cheios,
queixo grande,
queixo médio,
queixo saliente,
queixo retraido,
queixo pequeno,
queixo afilado,
lédbios finos.

Identificadores Unicos
aparelho
ortoddontico, fenda
palatina , labio

e palato fendido,
palato fendido,
cicatriz de fenda,
dentes apinhados,
alinhadores
dentarios, coroa
dentaria, dentes
com falhas, dentes
dourados, sorriso
gengival, dentes
com ma& oclusao,
dentes deformados,
dentes em falta,
retentor, dentes
direitos, dentes
desalinhados.

Acessorios

grill, placa labial,
piercing labial,
brinco labial.

ORELHAS

Forma, Tamanho
preso, dobrado,
grande, médio,
deformado, orelha
externa ausente,

saliente, pequeno.

Acessorios
brinco, aparelho

auditivo, piercings.

FORMA DA CABECA

Forma

larga, curva,
convexa, fuzi-mount,
em forma de m,
estreita, inclinada,

reta, ondulada..

Condition

frontal bossing.

CABELO FACIAL

barba limpa, barba
cheia, sobrancelhas
cheias, barbicha,
bigode ligeiro,
monocelha, bigode,
penugem de péssego,
patilhas,
sobrancelhas finas,

sobrancelhas finas.

CARACTERISTICAS
FACIAIS

manchas da idade,
bindi, marcas de
nascenga, condigdo
craniofacial (poxr
exemplo, fenda
labial e palatina),
tracos, condicao da
pele (por exemplo,
vitiligo, psoriase,

acne), tatuagens.

MAQUILHAGEM FACIAL

blush, cores
fortes, olhos

de gato, contorno,
maquilhagem
cultural, pestanas
postigas, base,
maquilhagem de
género neutro,
glitter, batom,
brilho labial,
aspeto natural,
sem maquilhagem,

ldbios de dois tons.

COSMETICA FACIAL
E CIRURGIA
RECONSTRUTIVA

botox, cicatriz

de fenda labial

e palatina,

cirurgia das
palpebras, lifting
facial, genioplastia,
preenchimento
labial, rinoplastia,
enxertos de pele,

cicatriz cirtrgica.
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Glossdrio Inclusivo de Prompts

CABECA

CABELO

EXEMPLOS

CORES DE CABELO

ruivo, preto, loiro,
moreno, castanho,
castanho escuro,
raizes escuras,
vermelho escuro,
cinzento, raizes
cinzentas,

preto intenso,
multitonal,

tons pastel,

loiro platinado,
vermelho, prateado,
cinzento prateado,
cores vibrantes
cores vibrantes,

branco.

TIPOS DE CABELO

crespo, encaracolado,
fino, natural, liso,
forte, texturados,
espessos, volumosos,

ondulado.

ESTILOS DE CABELO

fro, afro puff,
balayage, careca,
bantu knots, bob
corte, box braids,
entrancado, tranca
corte a escovinha,
trancas,
encaracolado,

fade, tranca
rabo-de-peixe,
fina, trancga
francesa, trancgas
Fulani, trancas
goddess, realcado,
knotout, em camadas,
locs, longo, fluxo
natural, ananés,
pixie , trancgas
senegalesas, rapado
desenhos,
encolhimento,
curto, parte
lateral, prensa

de seda, esparso,
reto, topete,
twist-out, torcido,
torcdes, undercut,
penteado, lavado

e solto, ondas.

LINHA DO CABELO

careca, baby hairs
em forma de sino,
cobogé, alto
linha do cabelo,
baixa linha do
cabelo, em forma
de m, linha média
do cabelo,

linha do cabelo
recuada, linha
reta, triangular
linha do cabelo,
irregular,

pico de viuva.

IDENTIFICADORES
UNICOS

alopécia, careca.

Deve saber

A discriminagdo
com base no cabelo
é predominante,

e os esteredtipos
em torno do cabelo
encaracolado

e afro devem ser
quebrados.
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CORPO

EXEMPLOS

ESTRUTURA

em forma

de maga, atlético,
equilibrado,
compacto,
curvilineo, gordo,
mais cheio,
ampulheta, agil,
musculado, em forma
de péra, pequena,
robusto, esguio,
pequeno e gordo,
escultural,
atarracado, super
gordo, magro,

tonificada.

Preconceito de peso
Nao podemos dizer
se alguém esta em
forma ou saudavel
de alguém pela sua
aparéncia. E por
isso que termos
como “em forma”

e “em forma” sdo
problemdticos quando
quando se fala em
exercicio, e devem
ser evitados. Além
disso, gordo foi
recuperado como
um termo neutro
para descrever
alguém.

HEIGHT

altura média,
nanismo, gigantismo,
baixo, alto.

POSTURA E POSE

assertivo,
confrontante,
confiante,
expansiva, curvada,
pose de poder,
reclinado, relaxado,
sentado, desleixado,

de pé, rigido.

DEFICIENCIAS

cego,paralisia
cerebral, colostomia
bolsa de colostomia,
adesivo de diabetes,
aparelho auditivo
discreto, sindrome
de down, aparelho
auditivo da moda
cifose, diferenca

de membros , cadeira
de rodas manual,
sacos de
mastectomia,
distrofia muscular,
cadeira de rodas
eléctrica, membros
protéticos,
escoliose, lesao
medular, cadeira

de rodas desportiva,
cadeira de rodas
auxiliares de
deficiéncia visual,
bengala branca.

PELE

cicatriz de acne,
marcas de nascencga,
arte corporal,
cicatriz de
queimadura,
celulite, cicatriz
cultural
escarificacado,
tatuagens culturais,
eczema, sardas,
desenhos de hena,
piercings, estrias,
cicatriz cirtrgica,

tatuagens.

PELOS DO CORPO

pelos abdominais,
pelo das axilas,
pelo do bracgo,

pelo preto, pelo
loiro, castanho,
pelo do peito, pelo
escuro, pelo loiro,
pelos do pé, pelo
ruivo, pelo da
perna, pelo pubico,
pelos dos dedos dos
pés.

IDENTIFICADORES
UNICOS

piercing na barriga.

DIFERENGA VISIVEL,
DESFIGURAGCAO,
APARENCIA ALTERADA

acondroplasia,
amputacgdo, marcas
de nascencga,
queimaduras,
fenda labial e/ou
palato, problemas
craniofaciais,
cicatriz de
mastectomia,
neurofibromatose,
paralisia,
cicatrizes,

lesdo de cancro
da pele, doencgas
da pele, cicatriz

cirlGrgica.

Sobre as diferengas
visiveis

Muitas pessoas tém
uma diferenga visivel
que pode ou ndo ser
escondida
Tradicionalmente,
estas caracteristicas
sdo sub-representadas
nos media.
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ROUPA E ACESSORIOS

CORPO

EXEMPLOS

CABECA

Chapéus e Protetores

de cabeca

lenco, boné, burka,
dupatta, chapéu,
bandolete, lenco de
cabeca, hijab, niqgab,
sheitel, fita de
transpiracao,
viseira, peruca,

tranga.

CORPO

Vestudrio Tradicioanl|

abaya,

kurta,

sari.

Diversidade de vestudrio
Estas listas ndo sdo
exaustivas. Mas € bom
saber que o vestudrio
pode ser escolhido

para exprimir uma
variedade

de carateristicas
especificas de um
individuo, tais como
religido, cultura, género,
profissdo, estilo pessoal,
estilo de vida, moda,
atividade fisica
atividade fisica, etc.
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Vamos fazer da beleza
uma fonte de felicidade e confianca,
e ndo de ansiedade, para todas as mulheres.

HDove v

20 anos a mudar a beleza
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Guia de sugestoes
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#ManterABelezaReal




	emotion_wheel: 
	Knop 2: 


