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Como você confronta as comparações?

1

Geralmente, as pessoas com quem nos comparamos

Geralmente, as pessoas comparam as partes do corpo que

1.1

têm aparência  
melhor?

não têm  
aparência melhor?

gostam? não gostam?

Quais são os problemas causados pelas comparações?
Comparar constantemente as características que você não gosta em você mesmo com as 
características de outras pessoas pode causar problemas. Em quantos você consegue pensar?
Anote suas ideias abaixo.

1.2

Sentimentos:

Pensamentos:

Comportamento:

(por ex., não sou bom o suficiente)

(por ex., sentir-se triste)

(por ex., dietas radicais)

O que acontece quando as pessoas comparam aparências?
Circule as respostas para registrar o voto da sua classe:
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Como você reagiria?
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Pessoa A

Trabalhe em dupla para preparar uma atividade de encenação. Defi na seu papel como 
Pessoa A ou Pessoa B.
Leia as situações abaixo e tente responder sem fazer comparações.

Pessoa B
Imagine-se em qualquer uma das situações 
abaixo. Diga para a Pessoa B o que 
mudaria em sua aparência depois de passar 
por tal situação.

Responda para a Pessoa A. Explique por que 
não podemos nos comparar com as pessoas 
que vimos na mídia ou mesmo na vida real. 
Diga por que não é realista e nem justo nos 
compararmos com essas pessoas.

1 2

3 4

Você está 
assistindo 
a este 
programa 
de televisão 
famoso...

Você está 
passando por 
este ponto 
de ônibus 
ao ir da escola 
para casa...

Você está 
assistindo ao 
mais novo clipe 
de música no 
celular de seu 
amigo...

Seu amigo 
comprou roupas 
novas...

Não está conseguindo encontrar uma solução? 
Pessoa A: Uau, dá uma olhada! Elas estão lindas! Eu gostaria de ter seu(s)/sua(s).... porque...

Pessoa B: Não devemos nos preocupar em nos comparar porque...
Lembre-se do motivo pelo qual queremos confrontar essas imagens – como elas nos fazem sentir?

Você também pode trocar de papel ou criar uma situação diferente.
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Como você mudará 
o seu script?
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Mude seu script e dê novas respostas para 
evitar comparações.
Anote as diferentes maneiras em que você pode 
desafi ar a comparação de aparências, tanto as 
comparações feitas por você quanto as feitas por 
outras pessoas. Tente lembrar-se delas e praticar. 
Logo, elas parecerão normais! Tente anotar três 
maneiras para quando você faz comparações 
e três ideias para quando outras pessoas fazem 
comparações.

Como você mudará 

3

comparações feitas por você quanto as feitas por 
outras pessoas. Tente lembrar-se delas e praticar. 

Quando comparo minha aparência: Quando vejo meus amigos comparando 
a aparência deles:

Tento mudar minha forma de pensar Mudo de assunto

Não está conseguindo encontrar uma solução? 
Pense novamente nas ideias que compartilhou na classe.
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Comparações: mensagens mais importantes para serem lembradas

O que você pode fazer para tornar a aparência menos importante para você  
mesmo e para as outras pessoas, ajudando todos a se livrarem do "turbilhão  
de comparações"? Anote as suas respostas abaixo.

Atitudes que posso tomar por mim mesmo

Atitudes que posso tomar pelos outros

O que eu fiz:

Como me senti:

O que eu fiz:

Como me senti:

Coisas que você poderia fazer.

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

Tente estar sempre em alerta para notar 
quando os seus amigos comparam  
a sua aparência com a de outras pessoas  
e impeça-os de continuar.

Celebre suas qualidades positivas e escreva uma frase, uma lista ou um poema curto chamado 
"Há mais coisas para mim" para registrar aquilo que faz com que você se sinta bem e que você 
gostaria que as pessoas reconhecessem.

Para se preparar para o próximo workshop, tente notar as outras maneiras como você fala sobre 
aparência (a sua ou a de outras pessoas).

Lembre-se de mudar o seu script interno  
e usar uma das alternativas utilizadas durante  
a encenação.

Mesmo que fazer comparações pareça natural 
ou automático, podemos cair na armadilha de 
comparações, o que pode prejudicar nós mesmos  
e outras pessoas.

Todas as pessoas são únicas e, portanto, comparar 
a nossa aparência com a dos outros não é útil ou 
realista e pode trazer consequências negativas para 
nós mesmos e para as pessoas ao nosso redor.

Ao evitarmos comparar as pessoas com base em sua aparência e nos concentrarmos em ser uma  
versão melhor de nós mesmos, podemos melhorar a nossa autoestima e autoconfiança corporal,  
além de ajudarmos a criar um mundo mais diverso, interessante e produtivo.

Indo além
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