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Quais são os ideais de aparência 
para garotas?

Na imagem abaixo, anote todas as 
características que você acha que 
definem a aparência ideal para garotas. 
Damos um exemplo para você começar.

Qual é o resultado de dedicar todo esse tempo, dinheiro e envolvimento 
emocional para tentar atender aos ideais de aparência?

Em termos de tempo, dinheiro  
e envolvimento emocional,  
o quanto custa tentar atender  
aos ideais de aparência?  
Escreva suas ideias abaixo.

1.1 1.2

Tempo:

Dinheiro:

Emoções e sentimentos:

Cabelos longos 
e sedosos (por exemplo, atrasar-se para a escola por 

gastar muito tempo cuidando dos cabelos)

(por exemplo, comprar todos os produtos 
"obrigatórios" mais recentes)

(por exemplo, não se sentir bem o suficiente)

Ideais de aparência: é a maneira como a nossa cultura nos diz ser a aparência 
ideal em certo momento. 

1

129154_1359896

xpath_unresolved

	

Sarah.Ledermann@hogarthww.com

Unilever

Brazil

Foysol, Sadat

297.00 x 210.00 mm

-

297.00 x 210.00 mm

03/03/2016 07:57

Cyan
Magenta
Yellow
Black



Nome:

Workshop 1 de 5
Ideais de aparência

selfesteem.dove.com.br

Quais são os ideais de aparência 
para garotos?

Na imagem abaixo, anote todas as 
características que você acha que  
definem a aparência ideal para garotos. 
Damos um exemplo para você começar.

Qual é o resultado de dedicar todo esse tempo, dinheiro e envolvimento 
emocional para tentar atender aos ideais de aparência?

Em termos de tempo, dinheiro  
e envolvimento emocional,  
o quanto custa tentar atender  
aos ideais de aparência?  
Escreva suas ideias abaixo.

Tempo:

Dinheiro:

Emoções e sentimentos:

(por exemplo, gastar muito tempo para se 
arrumar de manhã e atrasar-se para a escola)

(por exemplo, pagar uma academia  
e transporte para ir e voltar dela)

(por exemplo, sentir-se triste ou desanimado)

Abdômen 
definido

1

1.1 1.2

Ideais de aparência: é a maneira como a nossa cultura nos diz ser a aparência 
ideal em certo momento.
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O que nos torna pessoas únicas?

2

Nome:

Uma coisa que gosto de fazer:

No futuro, gostaria de dedicar mais tempo a:

Aquilo que nos diferencia é o que nos torna pessoas únicas e preciosas.

Faça o exercício abaixo para celebrar as qualidades e os interesses que tornam você uma pessoa única.

A qualidade que mais admiro em mim mesmo é:
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Indo além

O que você faria para que a aparência fosse menos importante e evitar que  
você e outras pessoas se concentrassem em ideais de aparência? Anote as  
suas respostas abaixo.

Coisas que você poderia fazer:

Atitudes que posso tomar pelos outros

Atitudes que posso tomar pelos outros

Comemore sua individualidade e a diversidade das pessoas que você conhece. 
Busque ser o seu melhor – você é único!

O que eu fiz:

Como me senti:

Ideais de aparência: mensagens mais importantes para serem lembradas

Eles se baseiam em opiniões, e não em fatos, e estão 
em constante mudança. Isso faz com que sejam pouco 
realistas e poucas pessoas consigam atendê-los.

Tentar atender aos ideais de aparência 
pode ser prejudicial.

Elogie alguém ao acaso; por exemplo,  
surpreenda um(a) amigo(a) fazendo um  
elogio não relacionado à aparência.

Realize três coisas que façam com que você se  
sinta bem, em vez de gastar tempo, dinheiro  
e/ou envolvimento emocional para tentar atender  
aos ideais de aparência.

A sua aparência não mede o seu valor. Em vez de se concentrar em aparências, valorize outras qualidades 
em você e em seus colegas e celebre as verdadeiras coisas boas da vida!

O que eu fiz:

Como me senti:
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