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Workshop 1 de 5
Ideais de aparência

RECURSOS NECESSÁRIOS:NESTE WORKSHOP, OS ALUNOS: 
•  Entenderão o conceito de ideais de aparência  

e de onde vem a pressão para alcançá-los.

• Identificarão as pressões causadas ao tentar 
alcançar os ideais de aparência e o impacto  
que isso tem no dia a dia.

• Desenvolverão estratégias para enfrentar  
e resistir às pressões sobre a aparência e construirão 
autoconfiança em relação ao corpo.

Resultados e recursos de aprendizado

 

Materiais do workshop

Guia do workshop

Apresentação do workshop

Duas folhas de atividades (um conjunto por aluno)

Página "Indo além" (uma por aluno)

De sua escola

Projetor e quadro branco 

Cada aluno precisará de uma caneta

OPCIONAL:  

Folhas de papel extras
Flipchart e marcadores

 

129154_1359896

xpath_unresolved

	

Sarah.Ledermann@hogarthww.com

Unilever

Brazil

Foysol, Sadat

210.00 x 297.00 mm

-

210.00 x 297.00 mm

03/03/2016 08:01

Cyan
Magenta
Yellow
Black



3

Workshop 1 de 5
Ideais de aparência

Visão geral

• O que estamos aprendendo hoje? 
• O que queremos dizer com ideais de aparência?
• Quais são os ideais de aparência atuais?
• Como os ideais de aparência estão mudando constantemente?
• Conseguimos alcançar os ideais de aparência?
• Como podemos saber mais sobre os ideais de aparência?

20 MINUTOS página 5

• Que pressões sobre aparência precisamos enfrentar?
• Qual é o impacto dessas pressões sobre a aparência?
• O que mais podemos valorizar?

INTRODUÇÃO AOS IDEAIS DE APARÊNCIA

PRESSÕES SOBRE A APARÊNCIA

SEJA UM DEFENSOR DA MUDANÇA

20 MINUTOS página 10

• O que aprendemos hoje?
• Como você será um defensor de mudanças?
• Parabéns!
• Indo além

5 MINUTOS página 14

Duração total: 45 minutos
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Workshop 1 de 5
Ideais de aparência

Como usar este guia

Resultado do aprendizado. 
Os alunos devem atingir estes 
objetivos até o fi m da seção.

Dicas visuais e objetivos 
de aprendizado. Para ajudar 
a conduzir o workshop 
e apresentá-lo com efi cácia.

1

2

5

Respostas esperadas dos alunos. Para 
ajudar você a guiar as respostas dos alunos para 
que desenvolvam seu entendimento ao longo 
do workshop e para que o impacto em sua 
autoconfi ança corporal seja o maior possível. 

Ações do professor. Os itens 
sem itálico destacam perguntas 
importantes a serem feitas aos 
alunos para garantir que os 
conceitos-chave do workshop 
sejam abordados com ótimo 
impacto na autoconfi ança 
corporal. Itens em itálico 
indicam instruções que ajudam 
a estruturar as atividades do 
workshop, por exemplo, quando 
você deverá reproduzir o fi lme ou 
distribuir as folhas de atividades. 
Elas poderão ser adaptadas para 
se adequar às necessidades 
específi cas de sua turma.

Workshop 1 de 5
Confrontando as comparações

Pressões sobre a aparência

Os alunos darão exemplos de quanto 
tempo, dinheiro e energia emocional 
são necessários para alcançar ideais 
de aparência. 

 >  Explique que, agora, os alunos sabem 
o que são ideais de aparência 
e de onde surgem as pressões. 
Eles explorarão algumas das pressões 
de nosso dia a dia. 

 > �Peça�aos�alunos�para�"refl�etir,�formar�
pares,�trocar�ideias"�sobre�a�pergunta�
abaixo.�Faça�as�perguntas�abaixo�
e�permita�que�os�alunos�pensem�
sozinhos�por�um�momento,�antes�de�
discutirem�rapidamente�com�seus�
parceiros�e�depois�contarem�para�
a�turma.

•  Quanto tempo seria necessário para 
alcançar os ideais de aparência?

• Quanto isso custaria?

•  Tentar sempre alcançar os ideais de 
aparência em constante mudança 
fazem vocês se sentirem como? 

 > Solicite�uma�ou�duas�respostas.�

No fi nal desta seção, os alunos poderão identifi car as pressões causadas ao tentar alcançar 
os ideais de aparência e o impacto que isso tem no dia a dia.

AÇÕES DO PROFESSOR APRESENTAÇÃO RESPOSTAS DESEJADAS 

20 minutos

Solicite algumas respostas, 
mas não demore muito. 
O objetivo principal é que os 
alunos percebam que tentar 
alcançar os ideais de aparência 
demanda muito tempo, dinheiro 
e envolvimento emocional (em 
vez de especifi car quantidades). 
Deixe claro que é normal cuidar 
da aparência! Aqui, os alunos 
deverão explorar situações em 
que fi cam presos à ideia de obter 
uma aparência impossível para a 
maioria das pessoas e usam muito 
tempo, dinheiro e envolvimento 
emocional no processo. 
Observe que, nesse processo, 
"sentimentos" se refere a energia, 
esforço e estresse emocional.

Ideais de aparência  |  Slide 12

O que mais podemos valorizar?

2

As ideias podem incluir atrasar-se 
para a escola por gastar muito 
tempo arrumando o cabelo, 
fi car sem dinheiro por ter gastado 
tudo com produtos de beleza, 
não se sentir bem por não 
conseguir atender aos ideais 
de aparência, sempre limitados 
e em constante mudança.

7

Alocação de tempo sugerida. 
Refl ete a importância relativa de cada 
seção para o alcance de resultados 
de aprendizado e a melhora da 
autoconfi ança corporal dos alunos, 
mas pode ser adaptada para se 
adequar à duração de sua aula.

Observações. Ideias 
e orientação para otimizar 
a efi ciência do workshop 
para os alunos.

Atividades-chave. As 
atividades-chave são 
aquelas que mais melhoram 
a autoconfi ança corporal. 
Elas são exibidas em azul 
e devem ser priorizadas, 
caso não tenha muito tempo.

6

4

3

Ideais de aparência
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Workshop 1 de 5
Ideais de aparência

Os alunos são recepcionados no workshop.

No final desta seção, os alunos entenderão o conceito de ideais de aparência
e de onde vem a pressão para alcançá-los.

 > �Apresente�o�workshop.

 >  Explique que hoje é o primeiro de uma 
série�de�cinco�workshops�que�ajudarão�
os alunos a pensar nas pressões sobre 
a aparência que os jovens precisam 
enfrentar.�Os�workshops�explorarão� 
as melhores maneiras de gerenciar 
essas pressões e desenvolver  
a�autoconfiança�corporal.

20 minutosIntrodução aos ideais de aparência

Ideais de aparência

Eu, confiante:
Workshops nas escolas para desenvolver 
a autoconfiança corporal

Workshop

1 de 5

Explicar as regras para a sua 
turma é uma ótima maneira  
de trazer alguma variedade 
para as lições dos workshops.

Vale a pena conferir e ter 
certeza que essas regras  
serão estimulantes e,  
se necessário, ajustá-las às 
necessidades da sua turma. 

Quais são as regras básicas 
do nosso workshop?

•  Respeitar a diversidade 

•  Fazer perguntas

•  Manter sigilo

•  Participar

Ideais de aparência  |  Slide 1

Explique as regras básicas.

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO

 > Explique as ideias básicas para ajudar 
a�criar�um�ambiente�motivador�e�livre�
de�pré-julgamentos�durante�a�série� 
de�cinco�workshops.
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Workshop 1 de 5
Ideais de aparência

 > �Explique�brevemente�as�áreas�de�foco�
do�workshop�de�hoje.

Os alunos deverão compreender que o workshop 
se concentrará no entendimento dos ideais de 
aparência e em como enfrentar a pressão criada 
por eles. 

Os alunos entenderão o signifi cado de ideais 
de aparência.

Ideais de aparência  |  Slide 2 

O que estamos aprendendo hoje?

• Introdução aos ideais de aparência
• Fontes de ideais de aparência
• Pressões sobre a aparência
• Como enfrentar os ideais  

de aparência

O que estamos aprendendo hoje?

Introdução aos ideais de aparência
Fontes de ideais de aparência

Ideais de aparência  |  Slide 4

O que queremos dizer com  
ideais de aparência?

É a maneira como a nossa 
cultura nos diz ser a aparência 

ideal em certo momento.

Certifi que-se de que todos os 
alunos entendam o signifi cado 
de ideais de aparência para 
poderem acompanhar o restante 
do workshop.

É a maneira como a nossa cultura 
nos diz ser a aparência ideal em 
certo momento.

 > �Peça�a�um�aluno�para�ler�a�defi�nição�
em�voz�alta.

 •  O que você acha que queremos dizer 
com "ideais de aparência"?

Ideais de aparência: 

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO
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Workshop 1 de 5
Ideais de aparência

 > �Organize�os�alunos�em�grupos�
pequenos,�formados�por�participantes�
do mesmo sexo.

Exemplos de ideais de aparência incluem:

Garotas –  pernas longas e esguias, pele 
clara e sem imperfeições, olhos 
grandes, barriga chapada, 
dentes brancos e perfeitos, 
magras e malhadas. 

Garotos –  musculosos, altos, magros, 
sem barriga, com peitoral grande 
e malhado, baixa porcentagem 
de gordura corporal, barriga 
chapada e dentes brancos.

Pesquisas mostraram que 
os alunos se sentem mais 
confortáveis ao realizar 
esta atividade com amigos 
e em grupos formados por 
participantes do mesmo gênero. 

Embora seja interessante que 
os alunos completem sua 
própria folha de atividades para 
terem um registro pessoal, 
é possível que se sintam mais 
confortáveis anotando suas 
ideias na folha do grupo.

Incentive os alunos a serem 
específi cos em suas respostas. 

Talvez você precise dizer que, 
apesar de grupos diferentes 
terem ideais de aparência 
diferentes, todos são ideias 
limitadas e nos levam a buscar 
um objetivo irreal.

 > �Realce�as�contradições�inerentes�na�lista�
de�características,�como�pés�pequenos�
e�pernas�longas�ou�baixo�nível�de�
gordura corporal e seios grandes. Isso 
ajudará os alunos a reconhecerem 
a�superfi�cialidade�dos�ideais�de�aparência.

 > �Instrua�os�alunos�a�completarem�
a Folha de atividades 1, Tarefa 1.1 
(para�garotos�e�garotas).�

 •  Crie uma lista o mais longa possível 
das características físicas que defi nem 
os ideais de aparência atuais. 

 > �Convide�grupos�diferentes�
a�compartilharem�as�suas�ideias�
com a classe, colando-as em um 
quadro branco.

Os alunos explorarão o conceito de ideais de 
aparência, dando exemplos do que a sociedade 
nos diz atualmente sobre aparência ideal para 
garotos e garotas.

Ideais de aparência  |  Slide 5

Quais são os ideais de aparência atuais?

1

1.1

 > �Explique�aos�alunos�que,�antes�de�
começarem�a�enfrentar�os�ideais�de�
aparência,�eles�precisam�entender�
primeiro o que a sociedade nos diz 
atualmente�sobre�aparência�ideal�
para�garotos�e�garotas.�

• Vocês podem me dar um ou dois 
exemplos do que a sociedade nos diz 
ser a aparência ideal para garotos? 
E para garotas? 

Peça que as garotas sugiram 
ideais de aparência para elas 
e que os garotos sugiram ideais 
de aparência para eles. 

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO
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Workshop 1 de 5
Ideais de aparência

Os alunos assistem a uma animação que mostra 
os diferentes ideais de aparência para homens  
e mulheres através do tempo. 

 > �Explique�que�as�características�
que�acabamos�de�citar�são�as�que�
achamos�que�representam�os�ideais� 
de�aparência�atuais�da�sociedade,� 
mas�eles�estão�em�constante�mudança.

 >  Exiba a animação.

•  O que vocês acham que essas 
imagens mostram?

 > �Oriente�os�alunos�em�um�jogo�rápido�
de�localização�da�diferença.�

•  Considerando todas as imagens, que 
diferenças vocês notam entre elas? 

•  De que maneira elas são diferentes 
dos ideais de aparência identificados 
anteriormente?

 > �Reforce�que�todas�essas�imagens�
representam�ideais�de�aparência:� 
(o�que�foi�considerado�bonito,�
charmoso�e�atraente)�em�diferentes�
momentos�do�passado.�

•  Se todas essas imagens representam 
ideais de aparência, por que vocês 
acham que elas não todas iguais? 

 > Promova�uma�curta�discussão�de�classe.

• Como vocês acham que serão os 
ideais de aparência do futuro? É a 
aparência que vocês gostariam de ter?

Contrastes entre diferentes imagens, 
por exemplo, cintura fina versus corpo 
com curvas, roupas formais versus 
camisas casuais e tatuagens.  

Os ideais de aparência são realmente 
diferentes e estão sempre mudando  
ao longo do tempo, em todos os países 
e culturas. Eles nunca permanecem  
os mesmos!

Elas nos mostram pessoas em 
momentos diferentes da história. 

Incentive os alunos a fazerem 
comentários específicos sobre  
como essas imagens se diferem,  
especialmente em relação  
a alterações em sua aparência 
física (incluindo roupas).

Mostre aos alunos partes 
específicas das imagens  
para chamar a atenção  
sobre as diferenças. 

Ideais de aparência  |  Slide 6

Como os ideais de aparência estão 
mudando constantemente?

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO
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Workshop 1 de 5
Ideais de aparência

Os alunos deverão entender que os ideais de 
aparência representam ideias limitadas e em 
constante mudança, com base em opiniões, e não 
fatos, sobre como as pessoas devem se aparentar. 
Para a maioria das pessoas, é impossível e, 
portanto, irreal, inútil e talvez até mesmo prejudicial, 
corresponder a esses ideais de aparência.

Tome o cuidado de não criar 
uma atmosfera de acusação. 
Mensagens sobre os ideais de 
aparência são parte do nosso 
ambiente social e são tão comuns 
que algumas pessoas podem até 
não saber que isso existe.

É quase impossível que alguém 
atenda aos ideais de aparência porque 
eles estão em constante mudança 
e representam um ideal limitado 
e frequentemente contraditório (como 
pés pequenos e pernas longas). 

Como a nossa aparência é defi nida 
principalmente pelos nossos genes, 
não é possível que todos nós tenhamos 
a mesma aparência. E por que iríamos 
querer isso?

 • De onde você acha que vêm essas 
pressões para ter uma aparência 
bonita e atraente?

Asrespostas podem incluir: propaganda, 
revistas, moda, websites, cultura das 
celebridades, indústria de produtos diet, 
pais ou família, amigos, outras pessoas 
jovens, bullies, mídia social ou nossos 
próprios pensamentos. 

Ao saber de onde vêm esses ideais, 
podemos começar a mudar a maneira 
como reagimos quando os encontramos. 

Pressões sobre a aparência: 

São pressões que sentimos para 
ter uma aparência ideal e sermos 
bonitos, charmosos e atraentes. 

Os alunos entendem que as pressões para 
serem bonitos e atraentes nos cercam por 
todos os lados e vêm de uma gama de fontes, 
incluindo a sociedade, a mídia, a família, 
os amigos e os colegas.

 > �Considerando�o�que�já�discutimos�
sobre�ideais�de�aparência:�

 •  O quão realista é tentar alcançar os 
ideais de aparência?

 •  Considerando que somos naturalmente 
diferentes, o quão fácil é para todos 
nós atingirmos os ideais de aparência?

 > �Explique�que,�agora�que�identifi�camos�
que alcançar os ideais de aparência 
não�é�uma�ideia�realista,�os�alunos�
precisam considerar de onde eles 
vêm�para�poder�desafi�á-los.�

 >  Discussão em classe, chamada 
de�voluntários�para�responder.�

• Por que vocês acham que 
é importante saber de onde 
esses ideais vêm?

Ideais de aparência  |  Slide 7

Conseguimos nos adequar  
aos ideais de aparência?

Ideais de aparência  |  Slide 8

Como podemos saber mais sobre 
os ideais de aparência?os ideais de aparência?os ideais de aparência?os ideais de aparência?

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO
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Workshop 1 de 5
Ideais de aparência

Pressões sobre a aparência

Os alunos darão exemplos de quanto tempo, 
dinheiro e energia emocional são necessários 
para atingir ideais de aparência. 

 >  Explique que, agora, os alunos sabem 
o que são ideais de aparência 
e de onde surgem as pressões. Eles 
explorarão algumas das pressões 
de nosso dia a dia. 

 > �Peça�aos�alunos�para�"refl�etir,�formar�
pares,�trocar�ideias"�sobre�a�pergunta�
abaixo.�Faça�as�perguntas�abaixo�
e�permita�que�os�alunos�pensem�
sozinhos�por�um�momento,�antes�
de�discutirem�rapidamente�com�seus�
parceiros�e�depois�contarem�para�
a�turma.

•  Quanto tempo seria necessário para 
atender aos ideais de aparência?

• Quanto isso custaria?

•  Tentar sempre atender aos ideais 
de aparência em constante mudança 
fazem você se sentir como? 

 > Solicite�uma�ou�duas�respostas.

No fi nal desta seção, os alunos poderão identifi car as pressões causadas ao tentar corresponder aos 
ideais de aparência e o impacto que isso tem no dia a dia.

20 minutos

As ideias podem incluir atrasar-se 
para a escola por gastar muito 
tempo arrumando o cabelo, 
fi car sem dinheiro por ter gastado 
tudo com produtos de beleza, 
não se sentir bem por não 
conseguir atender aos ideais 
de aparência, sempre limitados 
e em constante mudança.

Solicite algumas respostas, 
mas não demore muito. 
O objetivo principal é que os 
alunos percebam que tentar 
atender aos ideais de aparência 
demanda muito tempo, dinheiro 
e envolvimento emocional (em 
vez de especifi car quantidades).

Deixe claro que é normal cuidar 
da aparência! Aqui, os alunos 
deverão explorar situações em 
que fi cam presos à ideia de 
obter uma aparência impossível 
para a maioria das pessoas 
e usam muito tempo e dinheiro 
no processo.  

Ideais de aparência  |  Slide 9

Que pressões sobre aparência 
precisamos enfrentar?

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO
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Workshop 1 de 5
Ideais de aparência

Os alunos criarão uma lista de pressões 
associadas às tentativas de atender os ideais 
de aparência em termos de tempo, dinheiro 
e envolvimento emocional. 

Exemplos de consequências 
negativas incluem:

Tempo – gasto com cabelos, maquiagem, 
cuidados com a pele, ginástica em 
excesso, dietas, fazendo comparações 
com a aparência dos outros, alimentando 
sentimentos negativos. 

Dinheiro – gasto com produtos/
tratamentos para o cabelo, cuidados 
com a pele, maquiagem, roupas, revistas, 
tratamentos de beleza, academia de 
ginástica, produtos diet e cirurgias plásticas. 

Emoções e sentimentos – frustração, 
raiva, tristeza, ciúmes, ansiedade, 
vergonha, constrangimento, medo, 
insatisfação, infelicidade.

Dar aos alunos um prazo curto 
e fi xo para esta atividade também 
poderá ajudar a aumentar o foco. 

Se os alunos tiverem difi culdades, 
peça para consultarem a lista de 
ideais de aparência que criaram 
anteriormente. Pedir para que os 
alunos imaginem alguém com 
a mesma idade, experiência 
e interesses também pode ajudar.

Os alunos podem dar exemplos 
de pessoas que fi zeram cirurgia 
plástica. Tome cuidado para não 
criticar alguém que os alunos 
possam conhecer. Apenas 
ajude-os a perceber que uma 
cirurgia é algo sério e não garante 
que a pessoa se sentirá sempre 
segura em relação à sua aparência. 
Os alunos podem usar esta tarefa 
para argumentar que algumas 
pessoas conseguem atender aos 
ideais de aparência sem precisar 
investir muito tempo, dinheiro ou 
energia emocional. Lembre os 
alunos que essas pessoas podem 
ainda não se sentir satisfeitas 
com a sua aparência e muitas 
vezes não se acharão atraentes. 
Além disso, não é porque alguém 
pode atender facilmente aos 
ideais de aparência que o seu 
estilo de vida é o ideal. 

 > �Explique�que�os�alunos�participarão�
de�uma�competição�para�explorar�em�
mais�detalhes�as�pressões�que�as�
tentativas�de�atender�aos�ideais�de�
aparência podem gerar. Divida 
os alunos em dois grupos. Cada 
grupo, por sua vez, deverá ser 
dividido em pequenos grupos que 
se�concentrarão�em�tempo,�
dinheiro�ou�emoções�e�sentimentos.

 > �Peça�para�que�ambas�as�metades�
da�classe�compartilhem�suas�ideias�
sobre�tempo,�dinheiro�e�emoções�
e�sentimentos.�Qual�grupo�teve�
mais ideias?

 > Faça�uma�lista�das�ideias�dos�alunos.

 > �Instrua�os�alunos�a�completarem�a�
Folha de atividades 1, Tarefa 1.2. 

 •  O quanto custa tentar atender aos 
ideais de aparência?

Certifi que-se de que os 
alunos não entenderão isso 
como uma oportunidade 
de compartilhar dicas. 

Ideais de aparência  |  Slide 10 

Que pressões sobre aparência 
precisamos enfrentar?

1

1.2
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Eles podem sentir que encontrariam 
o namorado ou a namorada ideal ou 
teriam mais popularidade ou atenção, 
ou podem acreditar que se sentirão 
mais aceitos ou amados. 

Os alunos entenderão que as pessoas se 
colocam sob pressão para atender a ideais 
de aparência porque acham que isso pode 
ajudá-las a ter um estilo de vida perfeito. 
Entretanto, ter o que a sociedade considera 
um ideal de aparência não torna a vida das 
pessoas perfeita, e não corresponder aos 
ideais de aparência não signifi ca que elas 
serão infelizes. 

Pedir para os alunos se 
expressarem com suas próprias 
palavras reforça o resultado 
do aprendizado e encoraja 
os demais a levarem as 
mensagens em consideração. 

Votar permite que os 
alunos demonstrem o seu 
compromisso pessoal com 
o workshop e com a construção 
da sua autoconfi ança corporal.

 >  Explique que, agora que os alunos 
já conhecem as pressões geradas 
para�tentar�corresponder�aos�ideais�
de aparência, eles examinarão por 
que as pessoas ainda se impõem 
essas pressões.

 > Promova�uma�curta�discussão�de�classe.

•  O que vocês acham que as pessoas 
pensam conseguir ao corresponder 
aos ideais de aparência?

•  O que mais elas pensam que acontecerá 
ou mudará em suas vidas? 

•  É verdade que, se alguém atender 
aos ideais de aparência, essa pessoa 
se sentirá automaticamente feliz, 
confi ante e vitoriosa? 

 > Faça�uma�votação�na�classe.�

•  Levante as mãos quem acha que 
o contrário é verdade: as pessoas 
que não têm ideais de aparência são 
sempre ou automaticamente infelizes, 
inseguras ou malsucedidas? 

•  Como vocês poderiam gastar seu 
tempo, seu dinheiro ou sua energia 
de uma maneira melhor?

 > Faça�uma�votação�na�classe.
Vale a pena tentar desafi ar ou resistir 
a essas pressões porque não é realista 
corresponder aos ideais de aparência. 
Sacrifi camos tempo, dinheiro e energia 
tentando alcançar algo que não 
é possível. Seria melhor investir esses 
recursos em atividades mais valiosas 
e que nos agradassem mais.

Os alunos podem sugerir 
exemplos de celebridades que 
mostram que não são mais 
felizes que outras pessoas. 
Entretanto, certifi que-se de que 
a atividade não se concentrará 
apenas em críticas a celebridades 
e ajude os alunos a perceberem 
que essas pessoas não podem 
se sentir felizes e achar que 
a sua aparência ou a sua vida 
é sempre perfeita. 

 •  Manifestem-se, caso vocês achem 
que vale a pena desafi ar ou resistir 
a essas pressões sobre a aparência, 
considerando todos os sacrifícios 
envolvidos? Por que?

Ideais de aparência  |  Slide 11

Qual é o impacto dessas pressões 
sobre a aparência?
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 >  Agora que os alunos já perceberam 
que�tentar�corresponder�aos�ideais�
de�aparência�pode�causar�muitos�
problemas e ser prejudicial 
à�autoestima,�explique�que�eles�
agora deverão considerar maneiras 
de�se�sentir�melhor�com�eles�mesmos.�

 > Peça ideias a vários alunos.

•  O que vocês gostam de fazer?
Os alunos gerarão outras atividades e qualidades 
positivas para construir a autoestima e ajudá-los 
a celebrar a individualidade.  

Se os alunos continuarem 
selecionando qualidades 
relacionadas à aparência, diga 
que elas são menos importantes 
do que todas as outras 
qualidades identifi cadas e que 
há elementos da personalidade 
que importam mais. 

Caso os alunos decidam gastar 
menos tempo, dinheiro ou 
esforços para tentar atender 
aos ideais de aparência, eles 
terão mais tempo, dinheiro 
e energia para outras atividades 
que poderão ajudá-los 
a melhorar a sua autoconfi ança 
e o seu potencial. 

 >  Convide uma ou duas pessoas para 
compartilhar�as�suas�ideias,�caso�se�
sintam�confortáveis�para�isso.

 > �Instrua�os�alunos�a�completarem�
a Folha de atividades 2,�Tarefa�2.�

 •  Pensem sobre as qualidades e 
interesses que os tornam únicos.

Ideais de aparência  |  Slide 12

O que mais podemos valorizar?

2
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Seja um defensor da mudança

Os alunos compartilharão as mensagens-chave 
do workshop de hoje.   

No final desta seção, os alunos terão refletido sobre o seu aprendizado no workshop e se comprometerão  
em buscar a autoconfiança corporal.  

Ao longo do workshop, os alunos: 
• Entenderam o conceito de ideais de aparência e de onde vem a pressão para alcançá-los.
• Identificaram as pressões causadas ao tentar atender aos ideais de aparência e o impacto que isso tem no dia a dia.
• Desenvolveram estratégias para enfrentar e resistir às pressões sobre a aparência e construir autoconfiança em relação ao corpo.

 > �Peça�que�voluntários�relembrem,�
brevemente,�o�que�já�aprenderam� 
no�workshop.�

•  O que aprendemos no workshop  
de hoje?

 > �Convide�voluntários�a�ler�em�voz�alta�
os�pontos-chave�de�aprendizado�do�
slide�e�resuma�os�pontos�que� 
os alunos não mencionaram.

Os alunos articularão as mensagens-
chave em suas próprias palavras.

5 minutos

Ideais de aparência  |  Slide 13

O que aprendemos hoje?

As pess
oas se

mpre  

sentira
m press

ão par
a  

terem um certo
 tipo  

de apa
rência.

Tentar ate
nder aos 

ideais de a
parência  

pode caus
ar problem

as.

Em vez disso, podemos 
aprender a valorizar  

outras qualidades.
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Os alunos usarão o que aprenderam hoje para 
assumir o compromisso de enfrentar os ideais 
de aparência.

• O que vocês farão para desafi ar 
os ideais de aparência de agora 
em diante?

 >  Convide um ou dois alunos para 
compartilhar�as�suas�ideias�com�
a classe.

Por exemplo, os alunos podem 
escrever uma frase curta para celebrar 
as suas qualidades pessoais ou para 
aprender a estar em alerta quando seus 
amigos compararem a sua aparência 
com a de outras pessoas.

Parabéns!
Você acaba de concluir o Workshop 1 de
Eu, confiante: Workshops em escolas para desenvolver  
a autoconfiança corporal.

O próximo workshop será: 
As mensagens da mídia.

Ajude os alunos a escolher uma 
ação pequena e específi ca, 
que facilite para eles manter 
o compromisso assumido.

Se possível, se ofereça para 
ajudar ou falar com os alunos 
em outro momento sobre 
qualquer um dos assuntos já 
tratados pelo workshop.

Lembre aos alunos que os 
workshops têm como objetivo 
ensiná-los a desafi ar ou resistir 
às pressões que enfrentamos 
para atender aos ideais de 
aparência e a se concentrarem 
em outras qualidades que 
ajudam a aproveitar melhor 
a vida. 

Ideais de aparência  |  Slide 14

Como você será 
um defensor de mudanças?

 >  Encoraje os alunos a explorarem as 
ideias�apresentadas�nos�workshops�
de hoje preenchendo a página "Indo 
além"�antes�do�próximo�workshop.

 > Como�preparação�para�o�próximo�
workshop,�dê�três�exemplos�de�
promoção de ideais de aparência 
pela�mídia.

 > �Agradeça�aos�alunos�pela�participação�
e�faça�o�encerramento�do�workshop�
de hoje. 

Indo além

Ideais de aparência  |  Slide 16
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As mensagens da mídia

Workshop

2 de 5
Eu, confiante:
Workshops nas escolas para desenvolver 
a autoconfiança corporal

Você acaba de concluir o Workshop 1: Ideais de aparência de Eu, confiante: Workshops escolares para  
desenvolver a autoconfiança corporal.
O próximo workshop será: As mensagens da mídia.

Adaptado de "Happy Being Me", com permissão  
e licença de Susan J. Paxton, Sian A. McLean,  
Shanel M. Few e Sarah J. Durkin, 2013.

SOBRE ESTE WORKSHOP:
Neste workshop, os alunos aprenderão a se tornar 
consumidores de mídia mais criteriosos e críticos. 
Os alunos explorarão como as imagens das pessoas 
na mídia, como publicidade, entretenimento e mídia 
social, são frequentemente manipuladas e radicalmente 
alteradas para que reflitam os ideais de aparência do 
momento. Eles identificarão como a mídia profissional 
manipula a realidade para promover um ideal de 
aparência ou estilo de vida, estimulando as pessoas 
a comprarem um produto ou serviço. Os alunos 
aprenderão que podem desafiar essas mensagens 
alterando a mídia que consomem e criam (como 
palavras, imagens e filmes). Eles se empenharão 
em serem verdadeiros consigo mesmos e com seus 
amigos e publicar apenas o que é real.

Obtenha os materiais para este workshop e para os demais 
no Eu, confiante: programa com cinco sessões no site
selfesteem.dove.com.br

Próximos passos
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