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O que nos torna pessoas únicas?

Não está conseguindo encontrar uma solução? 
Você pode escrever sobre o que ele faz, como ele age com as pessoas  

e o que você realmente nota sobre ele. Independentemente do que você 
escreva, seja sempre positivo e respeitoso. 

1

A pessoa sobre a qual estou escrevendo é...

Uma coisa que gosto na é...

• Encontre um parceiro para esta atividade. Dê a ele a sua folha de atividades e fique com a dele.

• Escreva o nome do seu parceiro na folha de atividades e faça o exercício abaixo. Você pode 
escrever sobre o que ele faz, como ele age com as pessoas e o que você realmente nota  
sobre ele. Seja sempre positivo e respeitoso.

• Quando o instrutor avisar, devolva a folha para seu parceiro e leia o que ele escreveu sobre você. 
Olhe seu parceiro nos olhos e agradeça. 

Uma coisa realmente única sobre é...
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Ser um defensor da autoconfiança corporal

2

Minhas promessas para o Projeto Dove Autoestima

• Desafiar os ideais de aparência mudando como eu...

• Responder a fotos na mídia e outras mensagens sobre aparência:

• Ser responsável pelo que criei e compartilhei através da mídia social:

• Lidar com comparações da aparência das pessoas:

• Acabar com as conversas sobre o corpo:

• A pessoa que poderia me ajudar com a minha promessa é:

Assinatura: Data:

Para ser um defensor da autoconfiança corporal, prometo...

Comemore sua individualidade e a diversidade das pessoas que você conhece. 
Busque ser o seu melhor - você é único!
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Como podemos mudar nosso mundo?
Nome:

Workshop 5 de 5
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selfesteem.dove.com.br

3

Ações O que 
faremos?

Quando? Quem fará 
isso?

NotasDe quais recursos 
precisamos?
(por exemplo, ajuda de outras pessoas)

1

2

3

4

5

Como você agirá para ser um defensor da autoconfiança corporal em seu mundo? Use esta folha de planejamento para estruturar suas ideias.

Agora, decomponha a sua ideia nas diferentes ações que você precisará realizar.

Nossa ideia:
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Como podemos mudar nosso mundo?

4

Ao trabalharmos juntos como Defensores da Autoconfiança Corporal, podemos causar 
um impacto ainda maior no mundo ao nosso redor. Que atitudes você está tomando para 
desafiar os ideais de aparência e compartilhar o seu mundo? 

Como você pode compartilhar as suas ideias com outras pessoas de uma maneira criativa 
e memorável?

Nossa ideia:
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Tomem uma atitude juntos!
Usem estas ideias como inspiração para decidir como vocês trabalharão juntos, 
desafiando os ideais de aparência e mudando o mundo de vocês.

1

Criem pôsteres:

Quais pôsteres poderiam divulgar o desafio aos ideais de aparência? 
Vocês poderiam incluir informações sobre como decodificar mensagens da mídia,  
evitar comparações ou acabar com as conversas sobre o corpo. Onde vocês  
colocarão os pôsteres para chamarem mais a atenção?

Criem uma política para a escola:

A escola de vocês tem muitos documentos que orientam sobre o seu gerenciamento 
e sobre como as pessoas devem agir. Trabalhem com um professor ou diretor para 
elaborar uma política e ajudar a escola a promover a autoconfiança corporal.

Criem uma apresentação para os diretores e líderes sênior:

Os professores e diretores podem desempenhar um papel importante ajudando  
a desafiar os ideais de aparência da escola de vocês, mas eles podem não saber  
o que isso significa! Planejem uma apresentação para explicar a eles como podemos 
desafiar os ideais de aparência e melhorar a autoconfiança corporal em toda a escola.

Escrevam um folheto informativo ou uma página web para pais e cuidadores:

Os pais e cuidadores são modelos de comportamento importantes em nossas vidas. Eles 
podem ajudar a desenvolver a autoconfiança corporal, mas apenas se souberem  
o porquê – e como! Criem um folheto informativo ou uma página web para explicar como 
podemos desafiar os ideais de aparência e melhorar a autoconfiança corporal.

Criem um vídeo ou uma peça de teatro:

Um vídeo ou uma peça de teatro pode ajudar na divulgação, especialmente para outros 
alunos. Pensem em como vocês poderiam fazer isso usando uma história ou documentário. 
Escrevam o roteiro, reúnam o elenco e a equipe de produção e comecem as filmagens!
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Tomem uma atitude juntos

Planejem uma campanha social:

Usem estas ideias como inspiração para decidir como vocês trabalharão juntos, 
desafi ando os ideais de aparência e mudando o mundo de vocês.

2

Os ideais de aparência são promovidos online e através de redes sociais durante todo 
o tempo. Como vocês poderiam utilizar as redes sociais para desafi ar os estereótipos 
de beleza e aparência, as conversas sobre o corpo e outras ideias desnecessárias, 
e para fazer com que as pessoas pensem?

Escrevam um código de conduta para os alunos ou um adendo ao existente:

A escola de vocês provavelmente tem um código de conduta ou um acordo de 
comportamento para os alunos. Trabalhem com o professor ou com o diretor para 
incluir como os alunos se tratam em relação à aparência.

Escrevam para os jornais ou estações de notícias locais:

Digam a todos que vocês estão defi nindo um exemplo! Escrevam um comunicado de 
imprensa atraente para mostrar para toda a comunidade que vocês estão desafi ando 
a pressão para corresponder aos ideais de aparência. Incluam uma foto de todo mundo. 
Não se esqueçam de publicar esse comunicado no boletim informativo da escola de vocês!

Organizem uma reunião:

Organizem uma reunião para conscientizar todo mundo e fazer com que todos sejam 
parte da mudança. Esta é uma maneira excelente de iniciar um projeto escolar para 
desafi ar a importância dos ideais de aparência.
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Tomem uma atitude juntos!

Cartões de permissão:

Usem estas ideias como inspiração para decidir como vocês trabalharão juntos, 
desafiando os ideais de aparência e mudando o mundo de vocês.

3

Vocês podem criar "cartões de permissão" para distribuir. Escrevam neles, dando permissão 
a vocês e a outras pessoas para gostarem de si mesmos e se valorizarem, e para celebrar 
as suas qualidades pessoais diversas e exclusivas. Por que vocês não fazem duas cópias? 
Mantenham um cartão com vocês e coloquem todos os outros em exposição.

Componham um poema, uma música ou um rap:

A música é uma maneira poderosa de reforçar - ou mudar - o que as pessoas pensam! 
Escrevam uma canção ou um rap para desafiar as músicas que sempre celebram  
os ideais de aparência e para mostrar que outras qualidades são mais importantes!

Criem uma galeria de selfies "reais":

Assistam ao vídeo "Dove: Selfie" no YouTube. A seguir, criem a sua própria galeria de selfies 
reais, que celebram a individualidade de cada um e não reforçam ideais de aparência.

Criem silhuetas:

Vocês podem desenhar a silhueta do corpo de vocês e anotar todas as coisas positivas 
e não relacionadas à aparência lhes agradam. Por que não pendurar as silhuetas na sala 
de aula de vocês para celebrar as diferentes e únicas personalidades?

Mensagens de espelho:

Criem uma moldura para ser colocada nos espelhos da escola com mensagens que lembram 
os alunos que eles devem valorizar outras qualidades além da aparência. Vocês podem cobrir 
todos os espelhos da escola por um dia ou até por uma semana!

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 08:08

Cyan
Magenta
Yellow
Black


