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Kesultados Da pr@nd:’zag@m

Neste workshop os alunos irdo: Antes de ministrar esta sessdo:
Descrever o conceito dos padrées de beleza Certifique-se de que estd familiarizado(a) com a
ideais e de onde vem a pressdo para os politica da sua escola relativamente a protegéo
alcancar. e seguranga das criangas e de que sabe quem é

o responsdvel pela seguranga. N&o incentive os
Explicar como é que as imagens e mensagens, alunos a divulgar informagéo sensivel na sala de

da publicidade ao cinema e as redes sociais, aula.

sdo muitas vezes manipulagdes da verdade. - .
E importante pensar de que forma esta sesséo

se enquadra no seu programa educativo de
Educagdo Social, Pessoal e para a Saude (PSHE).

Considere a forma como esta sessdo estd ligada
outros, desafiar os padrées ideais de beleza e & aprendizagem sobre a literacia nos meios

Analisar estratégias para resistir a pressao

em relagdo a aparéncia, evitar comparar-se a

aumentar a confianga corporal. de comunicacdo social e sobre a saude mental
e 0 bem-estar emocional. A compreenséo de
conceitos principais, tais como a autoestima e a
influéncia dos pares, apoiaria a aprendizagem
nesta sessdo.
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Da sua escola

Projetor (com som) e quadro branco

Uma caneta para cada um dos alunos

Opcional

Papel disponivel
Quadro flipchart e marcadores

Uma caixa de perguntas andnimas (para os
alunos usarem durante ou apds a sessdo)

Consulte as pdginas 23 e 24 deste guia
para ver as perguntas mais frequentes e
como responder s mesmas.

Materiais da sessdo unica

Guia do workshop

Apresentacdo do workshop

2 fichas de atividades como material de apoio

Filme integrado na apresentagdo do workshop
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Visio geral do workshop D) 60 min.

Padrées de beleza ideais | 15 min.
<+ Introducdo e regras bdsicas
+ O que é a confianga corporal?
+ O que séo os padrées ideais de beleza?

4+ Quais sdo os padrdes ideais de beleza atuais?

Pdgina 10 Custos de tentar alcangar os padrées ideais de beleza | 15 min.

+ Que pressdo em relagdo & aparéncia podem os jovens enfrentar?

Pdgina 12 Padrdes ideais de beleza e os meios de comunicagdo | 15 min.
+ Onde serd que os jovens conhecem os padroes ideais de beleza?

+ Como é que as imagens podem ser manipuladas?

Pdgina 16 Agir para desafiar os padrées ideais de beleza | 10 min.
4+ Imagens manipuladas nas redes sociais

+ De que forma as pressées relacionadas com a aparéncia podem ser desafiadas?

Pdgina yi0) Resumo e passos seguintes | 5 min.
+ O que é que aprendemos hoje?

+ Seja um(a) promotor(a) da mudanga
4+ Parabéns!

Pdgina 22 Atividade complementar e aprofundamento (apés a sesséo) | 10 min.
+ Atividade complementar

+ Aprofundamento

VISAO GERAL DA SESSAO 4 EU CONFIANTE / SESSAO UNICA / GUIA PARA PROFESSORES



CO MO usar “fe 9“(“ Distribuigdo de tempo sugerida

Este é o periodo de tempo geralmente recomendado
aos alunos para atingirem os resultados de
aprendizagem e melhorarem a confianga corporal.
O mesmo poderd ser adaptado conforme as

Apresentagao

Isto séo sugestdes
visuais e objetivos de
aprendizagem para o(a)

necessidades da sua turma..

Introdugéio sobre os padrées de beleza ideal

ajudar a orientar a sessdo
de forma eficaz.

Agdbes do(a) professor(a)
O que fazer

Este texto dd instrugdes para ajudar a
estruturar as atividades do workshop, por
exemplo, quando deve mostrar filmes ou usar
fichas de trabalho. Isto poderd ser adaptado
conforme as necessidades da sua turma.

Apresentagéo Acgbes do(a) professor(a) Notas do(a) professor(a)

Eu confiante

Respostas pretendidas

Material de —

apoio e fichas de .

trabalho 3 ||=

— Acgdes do(a) professor(a)
O que dizer -
L Notas/Respostas pretendidas
Os pontos numerados a negrito s@o
instrucdes sobre o que dizer aos alunos. Indica possiveis respostas que poderd
Estas realgam perguntas importantes a fazer receber dos alunos, mas fambém oferece
aos alunos para assegurar que os conceitos ideias para orientar as suas respostas,
principais s@o abordados com o maior & medida que desenvolvem a respetiva
impacto possivel na confianga corporal. compreensdo dos principais conceitos e
melhoram a sua confianga corporal.
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Introducdo sobre 0S Padf5?/$ id@aiS @ 15 min.

de beleza

No final desta atividade, os alunos irdo compreender os
conceitos da confianga corporal e dos padrdes ideais de beleza.

Apresentagdo Acgdes do(a) professor(a)

Eu

Dé as boas-vindas aos alunos no-workshop.

g Projeto pela

aufoestima
Quaissio e Explique as regras bdsicas para ajudar a criar
“"ﬁmb:t passar um ambiente de apoio e livre de julgamentos.
o outros Incentive os alunos a ouvirem-se uns aos outros
Fozer dversicace com respeito, discordarem de forma educada
pryets e fazerem comentdrios sobre o que estd a ser
b o i dito, e n&o sobre quem o disse.

Vale a pena dedicar o fempo necessdrio

para assegurar que estes acordos paregam
colaborativos e, se necessdrio, ajustd-los para se
adequarem ds necessidades da sua turma.
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Apresentagdo

w
Os padroes ideais
de beleza
Aforma como a
sociedade nos diz que
é a formaideal ou a
“melhor” aparéncia a
ter em deferminado
momenfo.
_ 2]
Como ¢ que 0s padries de beleza
esto constantemente a mudar?
e
-
F. <

PADROES IDEAIS DE BELEZA

Acgodes do(a) professor(a)

Faga um exercicio rdpido de levantar a méo,
perguntando aos alunos:

1 Compreendem o que significa
confianga corporal?

2 Sabem como melhorar a vossa
confianga corporal?

Explique que a sessdo de hoje envole desafiar

a pressdo que enfrentamos em relagdo a nossa
aparéncia. Isto vai ajudar a melhorar a confianca
corporal que temos na nossa aparéncia. Isto vai
ajudar a melhorar a nossa confianga corporal.

Explique que primeiro iremos aprender sobre os
padrées ideais de beleza.

Leia ou convide um aluno a ler a definicdo de
padrodes ideais de beleza que estd no quadro.

Notas do(a) professor(a)

Este exercicio rdpido de levantar a méao vai dar-lhe
uma nogdo de quantfos alunos jé estdo familiarizados
com o termo e tém métodos para melhorar a sua
confianga corporal. Utilize as respostas dos alunos
para personalizar a sessdo a turma.

Respostas pretendidas

A confianga corporal é sentir-se confortdvel com a
sua aparéncia e aceitar o seu corpo pelo que é e pelo
que consegue fazer.

Notas do(a) professor(a)

Repetir estas perguntas no final da sesséo ird
permitir-lhe demonstrar o progresso que a sua turma
alcangou durante a sessdo.

Leve o tempo necessdrio para assegurar que fodos
os alunos compreendem o que s@o padrdes ideais de
beleza, para que possam usar a aprendizagem no
resto do workshop.
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Apresentagdo Acgodes do(a) professor(a)

] Explique que vamos compreender o que a
e e |"_1'°""""“"" “ sociedade nos diz ser atualmente o padrdo
tvidode S ideal de beleza para rapazes e raparigas.

Pega aos alunos que formem os seus »
proprios grupos, sentando-se ao lado de
pessoas do mesmo género com quem se
identifiquem.

Meninas, podem dar-me um ou dois

1 exemplos do que a sociedade nos diz
serem os padrdes ideais de beleza
para as raparigas?

Meninos, podem dar-me um ou dois

2 exemplos do que a sociedade nos diz
serem os padrdes ideais de beleza
padra os rapazes?

PADROES IDEAIS DE BELEZA




Apresentagdo

Padroes idwis de beleza

N

confiante

05 padres ideais de beleza

adrdes ideais de beleza

g Pty

PADROES IDEAIS DE BELEZA

Acgodes do(a) professor(a)

Se sobrar tempo, pega aos alunos para fazerem a

Atividade 1 para o género que se aproxima mais
da sua identidade de género.

de caracteristicas fisicas que formam os
padrées ideais de beleza atuais.

1 Criem uma lista com o mdximo possivel

Convide grupos diferentes a partilhar as suas
ideias com a turma, escrevendo-as num quadro
branco. Faga uma lista o mais longa possivel.

Olhando para estas listas, acham que é
possivel ter todas estas caracteristicas?

Notas do(a) professor(a)

A experiéncia sugere que os alunos se sentem

mais confortdveis a fazer esta atividade em grupos
pequenos com outras pessods cuja identidade de
género é semelhante a deles e quando trabalham
com amigos. Pode ter de reconhecer que, embora
diferentes grupos de alunos possam defender
diferentes padrées ideais de beleza, todos eles tém
conceitos limitados e nos incentivam a trabalhar
para um objetivo irrealista. Se os alunos tiverem
dificuldades, poderd ser Util instrui-los a pensar
em aspetos especificos do corpo (ex.: rosto, fronco,
pernas, pelo corporal, pele).

Respostas pretendidas
Néo, ndo é possivel porque:

Existem inconsisténcias entre as diferentes
caracteristicas, por exemplo, pernas longas
e pés pequenos, ou ancas curvilineas (que
requerem alguma gordura corporal) e uma
barriga lisa com abdominais definidos (que
requer uma gordura corporal muito baixa).
Por conseguinte, ndo é realista ter fodas as
caracteristicas em simult@neo.

A nossa aparéncia é definida pelos nossos
genes, herdados dos nossos pais e avds. Por
conseguinte, isto faz com que seja impossivel
para a maioria de nés corresponder aos
padrdes ideais de beleza.
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Apresentagdo

Padroes fdMl'S de beleza w

Nome:

confiante

compdem os padraes ideais de beleza
atugis.

Quais séo os padrdes ideais de beleza

spon

Tempo (ex. o 0 a escol

escola por
passar demasiade fempo o pentear

o cabelo)

@)

Quais 530 os padrées de beleza ideal

Dinheiro (ex. comprar fodos 0s produtos
que so a tltima novidade)

Emogaes (ex. senfir que n&o estd & altura
dos padrdes de beleza)

< D

PADROES IDEAIS DE BELEZA

Acgodes do(a) professor(a)

3 Conseguem pensar em mais algum
problema nestes padroes ideais de
beleza?

4 Olhando para estas listas, acham
que é possivel ter todas estas
caracteristicas?

Explique que estes padrdes de beleza

em constante mudanga refletem a visdo

da sociedade sobre o que é atraente em
determinado momento. Por conseguinte, ao
longo de toda a histdria as pessoas tém-se
senfido pressionadas a ter uma determinada
aparéncia. E quase impossivel para alguém
corresponder aos padrées de beleza, porque
estes ideais estdo sempre a mudar.

10




O custo de perseguir os padroes ideais de beleza @ 15 min.

No final desta atividade, os alunos debatem sobre de onde vem
a pressdo para alcangar os padrdes ideais de beleza.

Apresentagdo Acgoes do(a) professor(a)
Qe M Explique que, agora que os alunos
padrog& ideais de N . ) .
dleza compreendem o que sdo os padrdes ideais

podem os jovens
enfrentar?

de beleza, vamos explorar alguma da
pressdo que estes podem criar nas nossas
vidas didrias.

O CUSTO DOS PADROES IDEAIS DE BELEZA 11

Notas do(a) professor(a)

Anote algumas respostas, mas néo perca demasiado
tempo nesta secgdo. O objetivo principal € que os alunos
percebam que o custo é alto (co invés de quantidades
especificas).

Certifique-se de que os alunos ndo veem
isto como uma oportunidade de partilhar
dicas de como corresponder aos padroes
ideais de beleza.

Se os alunos tiverem dificuldades, encaminhe-os

para a lista de padrdes ideais de beleza que criaram
previamente. Também pode ajudar pedir aos alunos
que imaginem alguém cuja idade, formagdo e interesses
sejam semelhantes aos seus.

EU CONFIANTE / SESSAO UNICA / GUIA PARA PROFESSORES



Apresentagdo

Padroes l'd%l's de beleza w

Nome:

confiante

atugis.
Quais séo os padrdes ideais de beleza

passar demasiade fempo o pentear
cabelo)

Q

Quais 530 os padrées de beleza ideal

Dinheiro (ex. comprar fodos 0s produtos
que so a ltima novidade)

Emosaes (ex. senfir que no esté & altura
dos padoes de beleza)

>

O CUSTO DOS PADROES IDEAIS DE BELEZA

Acgodes do(a) professor(a)

Como turma, debatam as
trés perguntas abaixo.

1 Quanto tempo levaria a tentar corresponder
aos padrées ideais de beleza?

2 Quanto dinheiro custaria?

Como é que tentar constantemente atingir
padroes de beleza em constante mudanga
te faz sentir?

Poderd esclarecer que é bom cuidarmos da
nossa aparéncia em termos de higiene, saude e
comportamentos de bem-estar. O que os alunos
estdo a explorar aqui € quando podem tornar-
se demasiado obcecados em tentar atingir um
visual que é impossivel para a maiorig, investindo
demasiado tempo, dinheiro e energia mental no
processo.

Os alunos podem usar esta tarefa para alegar
que algumas pessoas conseguem corresponder
aos padrdes ideais de beleza, investindo pouco
tempo, dinheiro ou energia mental. Recorde aos
alunos que essas pessoas podem, mesmo assim,
ndo estar satisfeitas com a sua aparéncia e nem
sempre vdo sentir-se no seu melhor — e sé por
que algumas pessoas se podem aproximar dos
padrées ideais de belezg, isso ndo garante que
tenham um estilo de vida melhor.

Instrua os alunos para fazerem a Atividade 2 em
pares. Assim que terminarem, convide os alunos
a partilharem, & vez, as suas ideias sobre tempo,
dinheiro, emocobes e sentimentos.

12

==

Desafio

Fagam uma lista de todas as coisas que alguém
pode perder, se investir demasiado tempo,
dinheiro e energia a tentar corresponder aos
padrdes de beleza.




OS padr&as idwis 0(6 ba(eza e 0S Mmeios A 12 min.
de comunicacdo

No final desta atividade, os alunos irdo explorar como é que os meios de comunicagdo
social manipulam o conteudo para promover os padrdes ideais de beleza.

Apresentagdo Acgoes do(a) professor(a) —>

NJY, Tenha um debate com toda a turma,
(W pedindo voluntdrios para responder.
Ondeg ¢ que *
g overs S De onde acham que vém estes
Pﬂdfgf( e‘;‘:_g"‘d& padrées ideais de beleza? Onde é que
ﬁg@ | \= os jovens podem ficar a conhecé-los?
| me % ' Explique que, sabendo de onde vém estes

padrodes ideais de beleza, podemos comegar
a mudar a forma como respondemos aos
Mesmos.

0S PADROES IDEAIS DE BELEZA E OS MEIOS DE COMUNICAGAO SOCIAL 13




Apresentagdo

Como ¢ que as imagens
podem ser manipuladas?

o |

erguntas para

=P Lista fodos as d que foram fomadas sobre
aimager ANTES das fotos serem iradas.

Afividade 3

—

== Porque ¢ que achas que a imagem foi criada desta forma?
‘Quem beneficia desta publicaao nas redes sociais?

= Cormo éque ochas quea roporia aue guska da

publicagso no fim do fime se sents gem?

& realidade. Como é que alguém se pods sentir oo ver
ossas altoragbes?

o |

Acgodes do(a) professor(a) mlp>

Explique que agora vamos analisar os

meios de comunicagdo social em pormenor.
Iremos comegar por explorar a forma como

as imagens e mensagens nos meios de
comunicagdo social podem ser uma origem de
pressdo em relagdo & aparéncia.

1 O que é que acham que significa a
palavra “manipulagao”?

2 Como é que as imagens das pessoas
nos meios de comunicagdo social sdo
manipuladas ou alteradas?

Mostre o filme “Uma Selfie”.

Em seguida, mostre aos alunos as seis
perguntas no préoximo diapositivo. Agrupe os
alunos de uma forma que faga sentido na sala
de aula, atribuindo a cada grupo uma das seis
perguntas.

Peca a cada grupo para escrever a respetiva
pergunta. Mostre o flme uma segunda vez
e, em seguida, instrua os alunos a debater a
pergunta que lhes foi atribuida. Pode ajudar
pedir a cada grupo para dar, no minimo, trés
respostas d respetiva pergunta.

Analise o ponto de debate de cada grupo,
por ordem.

OS PADROES IDEAIS DE BELEZA E OS MEIOS DE COMUNICAGAO SOCIAL 14

Desafio

Como é que acham que um(a) jovem se pode
sentir se a sua foto for manipulada por outra
pessoa? Como é que o numero de gostos que
uma imagem ou publicagdo recebe afeta a
autoestima?




Apresentagdo

$6 uma selfie?

Como é que as imagens godem ser
manipuladas?

y e

OS PADROES IDEAIS DE BELEZA E OS MEIOS DE COMUNICAGAO SOCIAL 15

Acgodes do(a) professor(a) Respostas pretendidas
] ) Surpreendidos por haver tantas pessoas
O que é que acharam SU"F_’reendenjfef irreal envolvidas; surpreendidos com as alteragdes que
ou desagraddvel do que viram no filme? lhe fizeram, antes das préprias edigdes serem

1

2
3
4

feitas; desagradados, porque o comentdrio sob a

. . imagem é desonesto.
Listem todas as agdes que ocorreram

ANTES da foto ser tirada. Local especial escolhido; maquilhagem feita
e retfocada; cabelo penteado; iluminagdo

profissional instalada, selegéo cuidadosa dos
Listem todas as agées que ocorreram aderecos; roupa escolhida por um estilista;
APOS a foto ser tirada e antes da diregdo criativa da fotografia.

publicagdo da mesma. Pescogo alongado; filtros aplicados; cabelo com

mais densidade; linha do maxilar definida; macads

P . . . do rosto aperfeicoadas.
orque é que acham que a imagem foi

criada desta forma? Quem beneficia Pode ser para vender produtos, fazer um andncio

desta publicagdo nas redes sociais? do estabelecimento, aumentar os seguidores dela
nas redes sociais e/ou obter gostos e comentdrios.
A rapariga que estd a ser fotografada beneficia da
imagem, tal como as empresas ou marcas que ela
pode estar a promover através da sua conta nas
redes sociais.

Notas do(a) professor(a)

Ajude os alunos a perceberem quanto trabalho houve
antes e depois para atingir este visual e imagem.
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Apresentagdo Acgodes do(a) professor(a) lp-

[ 1 .
S6 uma sefie? Como é que O'th’:“ que arapariga que
- : gosta da publicagdo no fim do filme se

sente ao ver a imagem?

Como é que as imagens godem ser
marliﬂul.adas.
| e =7 6 alterada em relagdo a realidade. Como

Pensem como a imagem da influencer foi

é que alguém se pode sentir ao ver essas
alteragoes?

Em seguida, pergunte aos alunos
como turma:

Porque é que pode ser injusto os jovens

7 compararem a sua apdréncia com
imagens manipuladas de pessoas nos
meios de comunicagdo social profissionais
ou nas redes sociais?

OS PADROES IDEAIS DE BELEZA E OS MEIOS DE COMUNICAGAO SOCIAL 16




Apresentagdo

Como ¢é que

a pressao em relagdo & aparéncia -
pode ser desafiada? (7)<
Atividade 4

Desafior @ pressio em relagio
& aparéndia onoxco privodo) %

Acgodes do(a) professor(a)

Explique que agora vamos pensar como
os jovens podem desafiar a pressédo em
relagdo O aparéncia que veem nos meios
de comunicacgdo social.

Partilhe alguns exemplos (consulte as Notas
do(a) professor(a)) e, em seguida, pega aos
alunos para fazerem a Atividade 4 como
reflexdo privada e independente. As suas
respostas ndo devem ser partilhadas com
Os outros.

AGIR PARA DESAFIAR OS PADROES IDEAIS DE BELEZA 17




Exemplos de promofores(as) da confianga corpom(

No Reino Unido, em 2019, a escuteira
Victoria Kincaid criou o seu préprio
canal no Instagram com amigas para
mostrar imagens ndo editadas e
focar-se nas qualidades das pessoas, ndo
relacionadas com a aparéncia, e também
para demonstrar diversidade de corpos.
Veja @TheRealPeopleProject.

O ativista pela aceitagdo corporal Stevie Blaine
(@bopo.boy) criou a sua conta no Instagram aos 14
anos. Criou a conta para ajudar a proteger outros
jovens dos hdbitos destrutivos que ele experienciou
e proporcionou um espago seguro para as pessodas
falarem das suas insegurangas em relagdo ao
corpo, sem julgamentos. Atualmente, tem imensos
seguidores em todo o mundo.

AGIR PARA DESAFIAR OS PADROES IDEAIS DE BELEZA

No México, em 2019, a escuteira
Diana Puente pressionou as empresas locais
do setor da beleza a mudar as imagens
gue usavam nos seus anuncios, para serem
mais diversificadas. Atualmente, ela é
parceira dessas empresas que a consultam
sobre o uso de quaisquer imagens futuras.
Ela pede a outras empresas no México
que fagam o mesmo.

A guerreira da positividade corporal Harnaam
Kaur (@harnaamkaur) aceitou o pelo corporal
provocado pela sua Sindrome dos Ovdrios
Policisticos, apds ter sofrido bullying em
adolescente. Com mais de 190 000 seguidores
nas redes sociais, € atualmente uma oradora
motivacional, modelo, detentora de um recorde
mundial e ativista que incentiva os outros a
aceitarem-se tal como sdo.
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Atividade Acgodes do(a) professor(a)

Desaﬁorapressﬁo emrdagéio Pensando nos meios de comunicagao

& 6PArdnGia (efexcoprivade) ottty social profissionais (ex.: publicidade
— 1 nas redes sociais e em programas de

o

televis@o), o que pode alguém da vossa
idade fazer para mostrar que néo
concorda com a forma como os meios de
comunicagdo social profissionais realgam
um padrdo de beleza “ideal” irrealista?

Agora, pensando nas publicagdes que

2 as préprias pessoas criam, o que podem
os jovens fazer de forma diferente ao
criar ou partilhar imagens, videos e
mensagens?

AGIR PARA DESAFIAR OS PADROES IDEAIS DE BELEZA 19

Respostas pretendidas

Os alunos podem partilhar ideias como: deixar
de seguir a conta, ndo comprar a revista que
publicita o produto; ndo comprar o produto;
dizer a todos os seus amigos que acha que

a publicidade é falsa ou errénea; boicotar a
empresa; queixar-se & empresa, ao anunciante ou
a rede social (através do Twitter ou comentando
numa publicagdo do Instagram); deixar de
seguir as empresas que usam manipulagdo de
fotos; comprar produtos que usam técnicas de
publicidade responsdveis.

As ideias incluem: tentar publicar uma mistura
de fotos que representam vdrios aspetos da sua
vida, como mostrd-lo(a) a divertir-se, a sair com
os amigos ou fotos artisticas; fotos esponténeas,
ao invés de estar sempre em pose na melhor
posigdo; publicar comentdrios a elogiar amigos
por outras caracteristicas que ndo a aparéncia;
responder a quaisquer comentdrios negativos ou
provocagdes com comentdrios de apoio.
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Resumo e passos saguinfes

Apresentagdo

O que ¢ que aprendemos hoje?

!
4

A pressdo para fer E importante lembrar E injusto que
uma deferminada que as imagens de as pessoas se
aparéncia vem do pessoas que vemos comparem ao que
mundo que nos em todo o fipo veem nestes meios
rodeia de meios de de comunicagdo
comunicagdo social social
, e nem sempre sdo reais.

Sé um(a)
promotor(a)
da mudanga

RESUMO E PASSOS SEGUINTES

Acgoes do(a) professor(a)

Peca voluntdrios para ler os pontos de
aprendizagem principais no diapositivo e resuma
quaisquer pontfos que os alunos fenham perdido.

Peca & turma para levantar a mdéo:

Agora que termindmos esta sessdo,
1 compreendem o que significa confianga
corporal?

Agora que analisdmos o papel das redes
2 sociais e da publicidade na forma como nos

sentimos em relagdo a nds préprios, sabem

como melhorar a vossa confianga corporal?

Refletindo sobre tudo o que
aprendemos hoje, de que forma é que

1 VOCES véo agir para lidar com a pressdo
que vocés e 0s vossos amigos sentem para
ter uma determinada aparéncia?

Instrua os alunos a fazerem a Atividade 5 de
forma independente, escrevendo uma coisa que
se comprometem a comegar a fazer de modo
diferente como resultado da sessdo.

Esta tarefa deve ser realizada como uma reflexdo
privada e os alunos devem ser instruidos a néo
partilharem os seus compromissos.

20

@ 5 min.

Notas do(a) professor(a)

Pega a um aluno para explicar o que é a confianga
corporal e depois peca a uma selecdo de alunos para
partilharem um exemplo de como melhorar a confianca
corporal. Isto vai ajudar a ter uma ideia sobre o seu
progresso.

Respostas pretendidas

As redes sociais sdo irrealistas, ndo deviamos comparar-
nos; reconhecer que o padrdo de beleza ideal é inatingivel;
seguir pessoas nas redes sociais que nos fagam sentir bem.

Respostas pretendidas

As ideias dos alunos podem variar desde mudar a forma
como consomem contelddos dos meios de comunicacdo
social profissionais, como criam ou consomem as redes
pessodis e sociais ou como podem aprender a identificar
melhor e desafiar a existéncia dos padrdes ideais de beleza.

Notas do(a) professor(a)

Incentive os alunos a comprometerem-se com uma agdo
pequena e especifica, pois torna mais fdcil cumprir com o
prometido. Incentive os alunos a levarem isto para casa e
afixarem em qualquer lado, como lembrete da mudanga
que estéo a assumir. Isto vai ajudar a ter uma ideia sobre o
seu progresso.

EU CONFIANTE / SESSAO UNICA / GUIA PARA PROFESSORES



Atividade Acgodes do(a) professor(a)

P b, = + Agradeca aos alunos pela sua participacdo na
arapens . . . .
sessdo de hoje. Incentive os alunos a refletirem
sobre a sessdo e aplicarem o seu conhecimento e
compreensdo diariamente a partir de agora.

Acabas de concluir

eu confiante

— sessdo Unica.

By D =+ Se possivel, oferega-se para ficar mais algum
tempo ou falar com os alunos noutra altura sobre
algum ponto que tenha abordado na sessdo.

4+ Se um(a) aluno(a) tiver alguma preocupagdo
com a sua imagem corporal que queira debater,
encaminhe-o(a) para a fonte de apoio adequada
na sua escola (ex.: conselheiro(a) escolar,
enfermeiro(a), professor(a)).

= <+ Expligue aos alunos que existem inimeras formas
de poderem aceder a mais apoio, se forem muito
afetados pelos tépicos abordados hoje.
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Atividade complementare aprofundamanfo @ 10 min.

SO faga a atividade na aula se houver tempo.

Apresentagdo Acgoes do(a) professor(a) o o

Am'd“d‘f"""’{f":"m “ O que ¢é que diriam a um(a) amigo(a)
mmg"”p:‘r’ca("’)z“:;‘s"“;r;'dd ”mmm{;‘ para o(a) convencer de que ndo
re [ —-——. 1 se deve comparar as imagens
R manipuladas que vé nos meios de
O oot comunicagdo social?

wamente real.

Apds os alunos responderem, toque no
diapositivo para revelar algumas das
respostas pretendidas.

Atvidade complementar

Como & que reages aos meios de comunicagdo
social profissionais?

Instrua os alunos a fazerem a Atividade
Complementar, em que irdo trabalhar com
um(a) colega para encenar uma situagdo.

Convide os pares a representarem uma ideia
para cada fipo de meio de comunicagdo
social.
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Perguntas frzqu@nfes

Aluno Resposta
Mesmo assim, gostava de me parecer com o(a) O problema é que mesmo o(a) [inserir o nome de
[inserir aqui o nome de uma pessoa famosa]. Acho uma celebridade] néo tem na vida real a aparéncia
que vale a pena o investimento de fempo, dinheiro que tem nas imagens das redes sociais, etc. Tal
e energia. . . . L

9 como iremos falar nesta sessdo, hd vdrios filtros e

técnicas que sdo usados para criar essas imagens —
por isso ndo se baseiam na realidade.

Além disso, serd realista pensar que todos os
aspetos da vida de uma celebridade séo perfeitos?
Por exemplo, tém relacionamentos perfeitos, estdo
sempre felizes e sauddveis? Sabemos por entrevistas
com celebridades que podem ter muitos problemas,
tal como nds, incluindo com a sua aparéncia.

Um corpo sauddvel implica boa satde fisica e
mental, uma dieta equilibrada e variada e exercicio
moderado. Os corpos sauddveis existem em todos os
formatos e tfamanhos, e é importante que cuidemos
dos nossos corpos e os valorizemos.

O padréo ideal de beleza muda consoante o tempo
e a cultura, sendo um produto da sociedade em

que vivemos em determinado momento. N&o reflete
nada sobre a saude de um corpo.

Tem a certeza de que ser magro(a) é sauddvel o
suficiente? Ndo estamos a promover a obesidade e
comportamentos pouco sauddveis?
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Perguntas frectu@nfes

Aluno

Isto € um problema feminino. Os rapazes néo
podem fazer outra coisa?

Mas e se alguém gostar de maquilhagem e moda?
Serd que usar maquilhagem é errado?

PERGUNTAS FREQUENTES
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Resposta

A sociedade pressiona as pessoas para terem uma
determinada aparéncia, e todos os géneros de
diferentes paises e culturas afirmam n&o gostar de
vdrios aspetos da sua aparéncia. Para viver numa
sociedade que celebra e promove a diversidade e
inclusdo em termos de aparéncia, todos devem ser
capazes de apreciar os seus corpos, qualquer que
seja 0 seu geénero.

A maquilhagem e a moda podem ser uma forma
divertida de uma pessoa se expressar. A maquilhagem
e a moda ndo sdo erradas, mas € importante que os
jovens consigam sentir-se bem com a sua aparéncia,
independentemente da maquilhagem ou da moda. A
forma como alguém se pode expressar através da sua
aparéncia é uma escolha fotalmente pessoal e ndo
devemos julgar os outros sobre a forma como escolhem
fazé-lo, incluindo se alguém decide, ou néo, usar
maquilhagem. A maquilhagem e a moda podem ser
divertidas, se tivermos este comportamento por nés e
ndo por sentirmos a pressdo da sociedade.
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Aprofundamento

Visite www.dove.com/pt/dove-self-esteem-project.html para
obter outros recursos
(que ndo receberam a Marca de Qualidade):

+ Quatro curtas metragens para o(a) ajudar a preparar-se
para a apresentacdo impactante desta sessdo (consulte os
Recursos do(a) Professor(a)).

+ Material adicional para professores e pais, concebido para
melhorar a compreensdo dos seus alunos sobre os conceitos
principais abordados em Eu Confiante: Sesséo unica.

PERGUNTAS FREQUENTES 25 EU CONFIANTE / SESSAO UNICA / GUIA PARA PROFESSORES



Agradecimentos

Eu Confiante foi desenvolvido por Phillippa C.
Diedrichs, Melissa J. Atkinson, Kirsty M. Garbett,

Y Helena Lewis-Smith, Nadia Craddock e Sharon
rQ) O P a Haywood do Centre for Appearance Research,
University of the West of England, UK.
y ()
a“(beghma Foi adaptado de “Happy Being Me” com a

permissdo e sob licenga de Susan T. Paxton,
Sian A. McLean, Shanel M. Few e Sarah |.
Durkin, 2013.

26 EU CONFIANTE / SESSAO UNICA / GUIA PARA PROFESSORES



