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O que sei agora

DESAFIO PESSOAL

O que dirias a ti própria há uns anos atrás para te avisar contra os efeitos negativos 
de perseguir o ideal de beleza?

Escreve uma carta, ou adota uma abordagem mais criativa (um vlog, podcast, animação, 
vídeo, canção ou banda desenhada), para dizer à tua versão mais nova:

O que são ideais de beleza.

Os vários custos relacionados com a sua busca.

Porque não vale a pena perseguí-los.

Traz por favor aquilo que criares para a próxima sessão e partilha-o com o grupo.

1

Eu como Sou / Cinco Sessões / Ficha de Trabalho



True to Me / Five Sessions / Worksheet

Momento ao Espelho
És única e fantástica! Quão frequentemente dás valor a isso? 
Pensa um pouco e identifica 10 coisas que adoras em ti própria. 

Veste uma roupa que te permita ver a forma do teu corpo e encontra um espaço 
sossegado e privado com um espelho. Olha para ti própria ao espelho e enumera…

Características que gosto no meu corpo e que posso ver ao espelho:

Características que gosto sobre mim própria que não são visíveis ao espelho,  
porque estão no interior:

Para te ajudar a 
começar...

O que pensas que as tuas 
amigas diriam que gostam 
sobre ti?

Começa com pequenos 
detalhes sobre ti próprio, e 
passa progressivamente para 
coisas maiores.

Se te parecer difícil pensar 
em cinco características, 
começa por colocar três em 
cada lista. Parecem-te bem? 
Consegues lembrar-te de 
apenas mais duas coisas 
para cada lista?
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DESAFIO PESSOAL
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Detetives dos Media 3

O ideal de beleza é uma mentira porque: Não vale a pena tentar alcançar o ideal de 
beleza porque:
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O verão está quase a chegar, estou ansiosa por ir à 
piscina. Mas o meu corpo não está bem pronto para 
vestir um bikini - é melhor tratar disso!

Acho que não vou à festa. Sei que não saio com 
as minhas amigas há algum tempo, mas elas vão 
sentir-se lá melhor sem mim. Provavelmente devem 
sentir-se envergonhadas se forem vistas comigo. Sou 
demasiado gorda para usar vestidos.

Gosto do meu cabelo, mas é tão diferente do cabelo 
das minhas amigas e há sempre alguém que tem um 
comentário a fazer. Acho que devia ir ao cabeleireiro 
tratar dele.

O bullying nunca vai parar a não ser que mude a 
minha aparência.

Odeio visitar a minha prima. Ela está sempre a fazer 
comentários sobre o meu peso e quão grande é o meu 
peito. Deve ter razão, devia tentar perder peso.

Todas as minhas amigas estão a namorar. Tenho a 
certeza que também eu poderia estar, se fosse mais 
magra. A minha mãe diz que estou a fazer demasiado 
exercício, mas é a única forma de ficar bonita para que 
alguém goste de mim.

Não são tão bonita quanto as pessoas dizem. É 
verdade que sou magra, mas serei suficientemente 
magra? Gozaram comigo antes e pararam quando 
perdi peso, mas será que vão recomeçar?

As minhas amigas pensam que não como, mas eu 
como imenso! A minha mãe diz que vou engordar 
se comer demasiado, mas não quero que as minhas 
amigas pensem que tenho uma doença ou algo assim.

Não posso sair este fim de semana - não tenho nada 
para vestir e preciso de poupar para comprar roupas 
novas. 

Só faltam três meses para o baile de finalistas. É 
melhor começar aquela dieta que a minha mãe me 
indicou, senão nunca vou ficar bonita num vestido.

Vou só dizer que me esqueci de fazer o trabalho de 
casa. Não consigo fazer uma apresentação à frente 
de toda a gente, vão reparar como sou muito mais 
gorda do que as outras raparigas da minha turma. 
Vou sentar-me no fundo da sala e ficar quieta.

Hoje não posso ir à escola; toda a gente sabe o que 
aconteceu com o Alex ontem à noite. Devia afastar-
me, mas faz-me sentir bem, como se fosse desejada, 
pelo menos durante algum tempo. Só queria que a 
sensação permanecesse.

Como será que consigo evitar ir à aula de ginástica 
hoje? Só de pensar em me mudar à frente de todas e 
vestir aquele top justo fico doente.

Outro castigo por usar demasiada maquilhagem. 
Não quero saber - não a vou mudar senão vão todos 
reparar no meu acne.

A minha amiga disse-me que estou a colocar muitas 
selfies no Instagram e a fazer comentários sobre 
a minha aparência. Ela diz que está a tornar-se 
aborrecido ouvir-me queixar como sou feia e pensa 
que faço isso para que me elogiem, mas não estou!

Todas as minhas amigas não param de dizer que 
devia perder peso, e os outros miúdos chamam-me 
gorda. Odeio-me mesmo. Nada vai mudar até que 
corrija o meu corpo.

Eu ia à festa, mas mudei de ideias depois de ver o 
quão feia fico naquele vestido.

Sei que nunca vou fazer amigos se não deixar de ser 
tão tímida, mas quando as pessoas reparam em mim, 
sinto sempre que estão a pensar em quão feia sou.

Na Pele Dela - Cartões de Cenário
Escolhe os cenários que achares mais relevantes para o teu grupo,  
ou inventa os teus próprios cenários.
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Na Pele Dele - Cartões de Cenário

VERSÃO PARA RAPAZES

Escolhe os cenários que achares mais relevantes para o teu grupo,  
ou inventa os teus próprios cenários.

O verão está quase a chegar! Tenho de começar a 
trabalhar os meus abdominais e preparar-me para 
as festas na praia.

Acho que não vou à festa. Sei que não saio com os 
meus amigos há algum tempo, mas eles vão sentir-
se lá melhor sem mim. Provavelmente devem sentir-
se envergonhados se forem vistos comigo. Sou 
demasiado gordo para usar a minha camisa nova.

Gosto do meu cabelo, mas é tão diferente do cabelo 
dos meus amigos e há sempre alguém que tem um 
comentário a fazer. Fica oleoso tão rápido.

O bullying não vai parar até que ganhe músculo.

Odeio visitar o meu primo. Está sempre a fazer 
comentários sobre o meu peso. Ele deve ter razão, 
devia tentar perder peso.

Todos os meus amigos estão a namorar. Tenho a 
certeza que eu também poderia estar, se tivesse mais 
músculo. O meu pai diz que estou a fazer demasiado 
exercício, mas é a única forma de ficar bonito para que 
alguém goste de mim.

Não são tão bonito quanto as pessoas dizem. É 
verdade que sou musculado, mas serei musculado o 
suficiente?  Gozaram comigo antes e pararam quando 
ganhei músculo, mas será que vão recomeçar?

Os meus amigos pensam que não como, mas eu como 
imenso! A minha mãe diz que vou engordar se comer 
demasiado, mas não quero que os meus amigos 
pensem que tenho uma doença ou algo assim.

Não posso sair este fim de semana. Tenho de poupar 
para comprar uns ténis novos. Os meus são tão velhos 
que os meus amigos gozam sempre comigo.

Só faltam três meses para o baile de finalistas. É 
melhor ir mais vezes ao ginásio. Caso contrário 
nunca vou ficar bonito.

Vou só dizer que me esqueci de fazer o trabalho de 
casa. Não consigo fazer uma apresentação à frente 
de toda a gente, vão reparar como sou muito mais 
baixo do que os outros rapazes da minha turma. Vou 
sentar-me no fundo da sala e ficar quieto.

Hoje não posso ir à escola porque me cortei na cara 
a barbear. Não quero que fiquem todos a rir-se de 
mim.

Como será que consigo evitar hoje ir à ginástica? Só 
de pensar em me mudar à frente de todos e vestir 
aqueles calções justos fico doente.

Não vou responder a nenhuma pergunta na aula de 
hoje porque não quero que toda a gente olhe para a 
minha cara. Porque é que tenho de ter acne?

Costumava jogar futebol para me divertir, mas as 
minhas pernas são tão mais peludas em relação aos 
outros que parei. No entanto, toda a gente parece 
estar a divertir-se.

Todos os meus amigos não param de dizer que 
devia perder peso e tonificar os músculos. Odeio-me 
mesmo. Nada vai mudar até que corrija o meu corpo.

Eu ia nadar, mas mudei de ideias depois de ver quão 
mal ficava o meu corpo em calções de natação. Mas 
não me posso dar ao luxo de não fazer exercício.

Sei que nunca vou fazer amigos se não deixar de ser 
tão tímido, mas quando as pessoas reparam em mim, 
sinto sempre que estão a pensar em quão feio sou.
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Cartões de Bingo de 
Conversa Corporal
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Engordei tanto. Sou demasiado gorda 
para comer isto.

Serias tão bonita se 
perdesses algum peso.

Pareço gorda nesta 
roupa?

Estás fantástica! Quanto 
peso perdeste?

Preciso de perder 5 
quilos.

Ela é um bocadinho 
pesada demais para 
estar a namorar aquele 
rapaz.

Ela deixou mesmo de se 
esforçar...

Ela é enorme - deve ser 
tão pouco saudável.

Tenho mesmo de perder 
peso antes do verão.

Pensas que és gorda?  
Olha para mim!

Estou a tentar livrar-me 
de tudo o que balança, 
exceto o meu peito.

Pensas que és gorda? 
Olha para os meus pneus!

Consegues acreditar 
como ela deixou de se 
esforçar?

És tão magra -  
como é que consegues?

Gostava de ser tão magra 
como tu!

Pareço horrível com este 
peso.

       Tenho de começar 
a alimentar-me bem. 
Queres juntar-te a mim? 
Ias parecer muito melhor.

Pareço gorda nesta roupa? Sinto-me tão feia neste 
momento.

Gostava de ser tão bonita 
como tu.

O rabo dela parece 
demasiado grande 
naquela saia.

Compra-o no tamanho 
abaixo - vai ser uma boa 
motivação.

É melhor escolheres uma 
roupa larga para esconder 
esses pneus.

Estás ótima. Perdeste 
peso?

Ela é demasiado gorda 
para usar aquele vestido.

As minhas coxas são tão 
grandes.

Ninguém vai querer 
namorar comigo se eu 
não perder uns quilos.

Esta dieta tem funcionado 
mesmo bem - devias 
experimentar.

Não posso comer isso - 
vou ficar gorda.

Ela ganhou tanto peso 
desde o último ano.

Odeio o meu peito liso.

Viste a rapariga que ele 
está a namorar? É uma 
baleia.

Wow, olha para o tamanho 
dela!

Sou demasiado gorda 
para usar um bikini.

Fizeste dieta?
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Cartões de Bingo de 
Conversa Corporal
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Engordei tanto. Sou demasiado gordo 
para comer isto.

Serias atraente se 
perdesses algum peso.

Gostas dos meus 
abdominais?

Estás fantástico! Fazes 
exercício quantas vezes 
por semana?

Preciso de perder 5 
quilos.

Ele é um bocado gordinho 
demais para namorar 
aquela rapariga.

Ele é mesmo peludo! Será 
que não sabe o que é uma 
lâmina?

Não tens bíceps nenhuns! Tenho de perder peso 
antes do verão.

Pensas que és gordo?  
Olha para mim!

Estou a tentar tonificar 
tudo.

Pensas que és gordo? 
Olha para a minha 
barrriga!

Ele não se esforça. 
Parece tão magrinho e 
pálido.

És tão musculado - como 
é que consegues?

Gostava de ser tão magro 
como tu!

Pareço horrível com este 
peso.

Vou àquele ginásio novo. 
Devias vir também. Era 
capaz de te fazer bem.

O penteado dele não tem 
estilo

Sinto que estão todos a 
olhar para mim.

Gostava de estar tão em 
forma como tu.

Ele parece tão pequeno 
ao lado dos outros!

Conseguias comprar uma 
t-shirt mais apertada.

É melhor escolheres uma 
roupa larga para esconder 
essa barriga.

Estás ótimo. Perdeste 
peso?

Ele é demasiado gordo 
para usar aqueles 
calções.

Preciso de trabalhar os 
meus abdominais.

Ninguém vai querer sair 
comigo se eu não ganhar 
músculo.

Estes exercícios têm 
funcionado mesmo bem - 
devias experimentar.

Não posso comer isso - 
vou ficar gordo.

Estão todos tão mais altos 
que no ano passado.

Odeio o meu corpo 
magrinho.

Viste a rapariga que ele 
está a namorar? É uma 
baleia!

Ahah, olha para a cara 
peluda dele!

Sou demasiado gordo 
para usar calções de 
banho.

Fizeste dieta?
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Grelha de 
respostas rápidas
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Gostava de ser mais 

parecida contigo - tens 

umas pernas compridas 

e magrinhas incríveis.

Aquela cantora deixou 

mesmo de se cuidar. 

Ela tinha uma silhueta 

magra tão linda.

Todas estas fotografias 

minhas mostram o meu 

aparelho. Não quero 

que ninguém as veja.

Ela podia ser bonita se 

não tivesse tanto acne. 

Alguém devia comprar-

lhe maquilhagem.

Ela nunca vai ter 

um namorado - é 

demasiado gorda.

Viste aquela rapariga? 

Era tão magrinha que 

parecia transparente!

É um vestido lindo, mas 

fica-te muito melhor a ti 

que a mim. O meu peito 

é demasiado pequeno.

Não posso sair agora 

- não estiquei o meu 

cabelo.
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Grelha de 
respostas rápidas
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Gostava de ser mais 

parecido contigo - és 

super musculado.

Aquele cantor deixou 

mesmo de se cuidar. 

Ele costumava ter uns 

músculos enormes.

Todas estas fotografias 

minhas mostram o meu 

aparelho. Não quero 

que ninguém as veja.

Ele seria fantástico se 

não tivesse tanto acne.  

Ele devia deixar crescer 

o cabelo!

Ele nunca vai ter 

uma namorada - é 

demasiado baixo.

Viste aquele rapaz?  

Era tão magrinho que 

parecia que o vento o ia 

levar!

Adorava usar uma 

t-shirt justa para exibir 

os meus peitorais, mas 

nunca vou conseguir.

Não posso ir à praia 

- não tenho nada que 

esconda os meus braços 

peludos.
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Fotos "Os olhos não mentem?" 4

Antes Depois
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Certificado Eu como Sou

Ao participar no Eu como Sou, ela/ele:

concluíu o programa Eu como Sou.

Trabalhou em equipa e construíu relações positivas com os seus colegas.

Aplicou capacidades de espírito crítico ao problema atual da confiança 
corporal e os media.

Desenvolveu capacidades de liderança através da identificação de 
uma mudança positiva que pode colocar em prática para criar uma 
comunidade mais confiante no seu corpo, e implementou essa mudança.

Praticou a argumentação através de vários modos de comunicação e 
artes criativas para transmitir a mensagem.


