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O que aprendemos?

Não 
vale

 a p
ena 

tent
ar 

corr
espo

nder
 aos

 

idea
is de

 apa
rênc

ia.

As imagens da mídia são, muitas vezes, manipuladas.



Confrontando as comparações | Slide 2

O que estamos aprendendo hoje?

•	  Respeitar a diversidade
•	  Fazer perguntas
•	  Guardar sigilo
•	  Contribuir

•	O processo de comparação
•	Consequências negativas da comparação
•	O "turbilhão de comparações"
•	Mudando nossos scripts

Quais são as regras básicas do nosso workshop?
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Quais são os ideais retratados 
pela mídia?
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Como nos comparamos com as 
pessoas ao nosso redor?

https://www.youtube.com/watch?v=L6isTxQ_j_U&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=L6isTxQ_j_U&feature=youtu.be
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Geralmente, as pessoas  
com quem nos comparamos:

 Geralmente, as pessoas 
comparam as características que:

têm aparência 
melhor?

gostam?
não 

gostam?

Como comparamos nossa aparência?
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O que acontece quando as pessoas comparam 
aparências?

1

1.1
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PensamentosSentimentos Comportamento

Qual é o impacto dessas 
comparações?
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Qual é o impacto dessas  
comparações?

1

1.2
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O "turbilhão de comparações"
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O "turbilhão de comparações"
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O "turbilhão de comparações"
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O "turbilhão de comparações"
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O "turbilhão de comparações"
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•	Elogiar a nós mesmos e a outras 
pessoas sobre coisas não 
relacionadas à aparência

•	Colocar o foco no que há de bom em 
nós mesmos e em outras pessoas

•	Considerar apenas fatos
•	Desfrutar da companhia de outras 

pessoas, em vez de criticá-las
•	Celebrar quem somos e quem 

nossos amigos são

O que podemos fazer então?
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Como podemos mudar nosso script?

Você é tão boa em artes! 
Com certeza poderá 
vender suas obras.

Muitas pessoas não têm 

o corpo malhado e estão 

muito bem.

Ning
uém

 pod
e te

r 

ess
a a

parê
ncia

 

natu
ralm

ente
.

Todo m
undo é

 difere
nte, 

e ningu
ém deve 

ser igu
al 

a ningu
ém.
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Como podemos mudar nosso script?

2



Confrontando as comparações | Slide 19

Como vocês mudarão o seu script?

3
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O que aprendemos hoje?

Comparar a 
nossa  

aparênci
a com a de  

outras p
essoas f

az parte  

da natur
eza humana.

Fazer comparações 

pode ter c
onsequências 

negativas.

Podemos desafiar  
o processo de fazer 

comparações.
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Como você será um defensor 
de mudanças?
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Parabéns!
Você acaba de concluir o Workshop 3 de Eu, confiante:  
Workshops em escolas para desenvolver a autoconfiança corporal.

O próximo workshop será:
Acabe com as conversas sobre o corpo.
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Indo além


