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Workshop 5 de 5
Seja a mudança

 

RECURSOS NECESSÁRIOS:NESTE WORKSHOP, OS ALUNOS: 
 •  Entenderão o conceito de ideais de aparência  
e de onde vem a pressão para alcançá-los.

 • Assumirão o compromisso de agir como 
defensores da autoconfiança corporal e de ir em 
busca da mudança.

 •  Celebrarão o seu novo papel de defensores da 
autoconfiança corporal e planejarão como promover 
a autoconfiança corporal em sua comunidade.

 
Materiais do workshop

Guia do workshop

Apresentação do workshop

Quatro folhas de atividades (um conjunto por aluno)

Certificado

Três folhas para tomada de ação  
(para compartilhar, como solicitado)

Filmes para estímulo: 

 • Três filmes "Dove: Sendo a mudança"

Esses filmes contam a história de jovens do mundo 
todo que tomaram uma atitude para melhorar  
a autoestima de outras pessoas. Ao explorar as 
diferentes motivações e ações desses defensores 
da autoconfiança corporal, espera-se que os 
alunos se sintam inspirados a usar suas habilidades 
e qualidades individuais para compartilhar  
o aprendizado adquirido durante os workshops 
com outras pessoas e defender a autoconfiança 
corporal em suas próprias comunidades.

De sua escola

Projetor e quadro branco 

Cada aluno precisará de uma caneta

OPCIONAL:  
Folhas de papel extras

Resultados e recursos de aprendizado

Flipchart e marcadores
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Workshop 5 de 5
Seja a mudança

Visão geral

 • O que aprendemos?
 • O que estamos aprendendo hoje? 
 • Como podemos celebrar a individualidade?

10 MINUTOS página 5REVISÃO SOBRE A AUTOCONFIANÇA CORPORAL

 • Seja um defensor da autoconfiança corporal
 • Defenda a mudança no nosso mundo
 • Como podemos mudar nosso mundo?

DEFENSORES DA AUTOCONFIANÇA CORPORAL 25 MINUTOS página 8

MUDE O SEU MUNDO

 • Você tem as ferramentas para mudar o mundo!
 • Parabéns!

10 MINUTOS página 10

Duração total: 45 minutos
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Como usar este guia

2

5

1

7

4

Resultado do aprendizado. 
Os alunos devem atingir esses 
objetivos até o fim da seção.

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

Respostas esperadas dos alunos. Para ajudar 
você a guiar as respostas dos alunos de maneira 
que eles desenvolvam seu entendimento ao longo 
do workshop e haja o maior impacto possível em 
sua autoconfiança corporal. 

Duração sugerida. Reflete  
a importância relativa de cada 
seção para o alcance de resultados 
de aprendizado e a melhora da 
autoconfiança corporal dos alunos, 
mas pode ser adaptada para se 
adequar à duração de sua aula.

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

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

6

3

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 autoconfiança 
corporal. Itens em itálico 
indicam instruções que ajudam 
a estruturar as atividades do 
workshop, por exemplo, quando 
você deverá reproduzir o filme ou 
distribuir as folhas de atividades. 
Elas poderão ser adaptadas para 
se adequar às necessidades 
específicas de sua turma.
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Seja a mudança

No final desta seção, os alunos terão relembrado os pontos-chave de Eu, confiante: 
programa de cinco sessões com suas próprias palavras. 

 >  Dê boas-vindas aos alunos no 
workshop final do programa com 
cinco sessões. Explique que ele será 
tanto uma revisão do que foi visto até 
agora como um ponto inicial para  
o planejamento de ações futuras.  

10 minutosRevisão sobre a autoconfiança corporal

Os alunos são recebidos para o workshop final do 
programa com cinco sessões, que será tanto uma 
revisão do que foi visto até agora como um ponto 
inicial para o planejamento de ações futuras.

Seja a mudança |  Slide 1

Workshop

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

Seja a mudança

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO
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Seja a mudança

Encoraje os alunos 
a se parabenizarem com 
a recapitulação: aplausos 
podem ajudar!

 >  Instrua os alunos a trabalharem em 
grupos de quatro pessoas. Atribua 
a cada grupo um dos tópicos tratados 
nos workshops anteriores: Ideais 
de aparência, Mensagens da mídia, 
Confrontando as comparações, 
Acabe com as conversas sobre 
o corpo. Peça aos alunos para 
dedicarem alguns minutos revisando 
as anotações que fi zeram durante 
o workshop que lhes foi atribuído 
e anotarem no fl ipchart as respostas 
para as perguntas abaixo. 

 •  O que vocês aprenderam no workshop? 
 •  Em quais aspectos desafi ar a pressão 
para corresponder aos ideais de 
aparência ajudou vocês? 

 >  Para cada tópico de workshop, convide 
um grupo para fazer uma apresentação. 

 >  Faça um resumo dos pontos que os 
alunos não mencionaram.

Rapidamente, os alunos deverão recapitular 
o que aprenderam nos workshops passados. 

Seja a mudança |  Slide 1
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O que aprendemos?

Os alunos deverão entender que o workshop 
se concentrará em colocar o conhecimento deles 
em prática, criando um plano de compartilhamento 
do aprendizado com a comunidade.  

Seja a mudança |  Slide 2

• Valorizar outras qualidades
• Compromisso
• Planejar ações futuras
• Celebrar

Quais são as regras básicas do nosso workshop?
•  Respeitar a diversidade
•  Fazer perguntas
•  Manter sigilo
•  Contribuir

O que estamos aprendendo hoje?

Os alunos poderão usar os 
resumos do slide para ajudá-los 
nesta atividade.

Ajude os alunos a guardarem 
as ideias repetindo-as ou 
listando-as.

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO

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

 >  Além disso, lembre aos alunos das 
regras básicas abaixo para criar um 
ambiente de apoio e sem julgamentos 
em todas as cinco sessões 
do programa.

Os alunos poderão fazer 
anotações da maneira que 
acharem melhor para que se 
recordem do que foi tratado 
no workshop. Por exemplo, 
algumas pessoas podem 
achar mais fácil usar imagens 
ou mapas mentais.
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Workshop 5 de 5
Seja a mudança

 >  Explique que um dos pontos-chave 
do programa com cinco sessões 
foi aprender a valorizar qualidades 
e interesses diferentes da aparência 
e que todos deverão colocar isso em 
prática, celebrando a individualidade 
de outro membro da classe. 

 >  Instrua os alunos a completarem 
a Folha de atividades 1 em pares.

 >  Convide um ou dois pares para 
compartilhar os seus elogios com 
a classe.

 > Promova uma curta discussão 
de classe. 

 •  Qual foi a sensação de completar 
as frases para seu parceiro? 

 •  Como foi escutar essas frases?

 >  Explique que realizar esta atividade 
ajudará a colocar todos em um estado 
de espírito positivo, pois os alunos 
precisarão pensar em como poderão se 
tornar os defensores da autoconfi ança 
corporal e em como causar impacto 
no mundo ao seu redor. 

Incentive os alunos a usarem 
as anotações do Workshop 1, 
quando eles falaram sobre 
outras qualidades e interesses 
que podem ser valorizados.

Explique aos alunos que 
a maneira como nos 
comunicamos pode afetar 
a nossa autoestima.

É muito importante que os 
alunos completem essa folha 
de atividades individualmente 
e em silêncio. 

Certifi que-se de que esta 
atividade seja executada com 
cuidado; ela não deve ser vista 
como uma oportunidade para 
provocações ou bullying.

Os alunos deverão praticar a valorização de 
outras qualidades, celebrando a individualidade.  

Seja a mudança |  Slide 3

Como podemos celebrar a individualidade?

1

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO
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Seja a mudança

Defensores da autoconfiança corporal

 > Promova uma curta discussão  
em classe. 

 •  Que ações vocês já tomaram para se 
tornarem defensores da autoconfiança 
corporal?

 > Explique que, durante os workshops 
passados, os alunos aprenderam 
maneiras diferentes de se tornarem 
defensores da autoconfiança corporal. 
Agora, eles podem se considerar 
defensores da autoconfiança corporal. 

 • O que vocês acham que significa ser  
um defensor da autoconfiança corporal?

 >  Convide os alunos a serem defensores 
da autoconfiança corporal. 

 > Faça uma votação na classe.

No final desta seção, os alunos terão assumido o compromisso de agir como defensores  
da autoconfiança corporal e de ir em busca da mudança.

25 minutos

Os defensores da autoconfiança 
corporal cuidam das outras pessoas, 
valorizam as pessoas como um todo, 
respeitam os outros e a si mesmos, 
apoiam a individualidade e são bons 
modelos de comportamento. 

Os alunos recapitularão o que significa  
ser um defensor da autoconfiança corporal  
e compartilharão algumas ações já concluídas.  

Seja a mudança |  Slide 5

Apoiar  
a individualidade

Cuidar das  
outras pessoasRespeitar  

a si mesmo
Valorizar as 
pessoas como  

um todoSer um bom 
modelo de 

comportamento

Ser um defensor  
da autoconfiança corporal

Explique que é importante que 
os alunos continuem a ser 
defensores da autoconfiança 
corporal no futuro e que 
deverão encorajar outras 
pessoas a sê-lo também.

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO

 • Levante a mão se você se sente 
inspirado a tomar uma atitude como 
defensor da autoconfiança corporal  
e ajudar a criar uma cultura que promove 
uma imagem corporal positiva?
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Workshop 5 de 5
Seja a mudança

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

Os alunos farão compromissos pessoais para agir 
como defensores da autoconfi ança corporal.

Seja a mudança |  Slide 6

Ser um defensor da autoconfiança corporal

2

Os alunos poderão compartilhar 
suas ideias com a classe, mas 
não gaste muito tempo nisso.

Lembre-se de que as respostas 
dos alunos são pessoais 
e sempre válidas, mesmo 
se tiverem ideias diferentes.

Talvez você queira usar os 
compromissos feitos pelos 
alunos como uma ferramenta 
permanente. Por exemplo, 
os alunos que quiserem 
compartilhar suas ideias 
poderão anotá-las para que 
você as exponha e encoraje 
outros alunos a serem 
também defensores da 
autoconfi ança corporal.

 >  Explique que, como defensor da 
autoconfi ança corporal, é importante 
se comprometer pessoalmente 
com a causa. 

 > Promova uma curta discussão em classe.

• O que vocês farão para desafi ar 
e mudar os seus hábitos – o que vocês 
pensam e como se sentem em relação 
à aparência hoje, amanhã, na próxima 
semana e depois?

 • Quem é a única pessoa que pode ajudar 
vocês a manter o seu compromisso? 

 >  Instrua os alunos a completarem 
a Folha de atividades 2 sozinhos.

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO
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Seja a mudança |  Slide 7

Defenda a mudança  
no nosso mundo

Mude o seu mundo

Os alunos assistirão a fi lmes que mostram 
histórias inspiradoras de jovens tomando 
atitudes para defender a autoconfi ança 
corporal em suas comunidades. 

No fi nal desta seção, os alunos terão feito planos para defender a autoconfi ança corporal em seu mundo 
e celebrado o compromisso contínuo demonstrado neste assunto.

Ao longo do workshop, os alunos: 
 • Relembraram os pontos-chave de Eu, confi ante: Workshops em escolas para desenvolver a autoconfi ança corporal 
em suas próprias palavras.

 • Assumiram o compromisso de agir como defensores da autoconfi ança corporal e de ir em busca da mudança.
 • Celebraram o seu novo papel de defensores da autoconfi ança corporal e planejaram como promover a autoconfi ança 
corporal em seu mundo.

 > Reproduza um ou dois fi lmes 
de "Dove: Sendo a mudança".

 • Que atitudes vocês viram os jovens 
tomando para serem defensores 
da autoconfi ança corporal? 

 • Quem eles esperavam inspirar 
com suas ações?

 • De que maneiras essas histórias 
inspiraram vocês?

10 minutos

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO

Você também pode querer 
compartilhar outros exemplos 
locais ou relevantes de jovens 
tomando atitudes para defender 
a autoconfi ança corporal. 

Selecione os fi lmes que você 
considera mais relevantes para 
a classe.
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Os alunos trabalharão juntos para criar maneiras 
de agir como defensores da autoconfi ança 
corporal e mudar o mundo em que vivem. 

Os alunos resumirão rapidamente suas ideias 
sobre como defender a autoconfi ança corporal 
de uma maneira criativa e marcante. 

Seja a mudança |  Slide 8

Como podemos mudar nosso mundo?

3

Seja a mudança |  Slide 9

Como podemos mudar nosso mundo?

4

Parabenize os grupos pela 
criatividade e pelo esforço. 
Pense em como você poderia 
trabalhar com alguns colegas 
através de sessões de 
acompanhamento ou como 
parte de um programa escolar 
sustentável, fornecendo apoio 
aos alunos conforme eles 
contribuem com ideias.

 • O que vocês podem fazer para mudar 
o mundo?

 >  Explique aos alunos que agora vamos 
compartilhar rapidamente suas ideias 
com a classe. 

 • Quais são os planos que vocês criaram 
para ser defensores da autoconfi ança 
corporal em seu mundo?

 > Explique aos alunos que queremos 
dar a outras pessoas uma ideia dos 
excelentes planos que eles criaram. 

 > Instrua os alunos a completarem 
a Folha de atividades 4. 

 • Como vocês poderiam compartilhar suas 
ideias com a classe de uma maneira 
criativa e marcante em 30 segundos?

Os alunos deverão compartilhar 
rapidamente os seus planos para 
defender a autoconfi ança corporal 
no ambiente em que vivem. 

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO

 > Instrua os alunos a trabalharem em grupos.

 > Peça aos alunos para criarem um plano 
para defender a autoconfi ança corporal 
na comunidade em que vivem. Os alunos 
deverão usar a Folha de atividades 3 
para estruturar suas ideias. As folhas 
para tomada de ação podem ser usadas 
como inspiração, caso seja apropriado.

Encoraje a classe a ser 
o mais criativa possível 
durante a apresentação das 
ideias. Entretanto, também 
pode ser útil anotá-las em 
um papel para que elas 
possam ser compartilhadas 
com pessoas que não 
participaram do workshop.  

Você pode sugerir que os 
alunos apresentem a sua 
ideia para a classe. O que 
eles podem fazer para que 
seus planos se destaquem? 
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Os alunos celebrarão o aprendizado obtido 
durante as cinco sessões do programa 
e o seu novo papel como defensores 
da autoconfi ança corporal. 

Seja a mudança |  Slide 10

Você tem as ferramentas  
para mudar o mundo!

Você pode indicar líderes 
de equipe ou uma equipe 
de liderança para ajudar ou 
garantir que todos os planos 
sejam implementados.

Se tiver mais tempo, peça aos 
alunos para compartilhar o que 
aprenderam ou o compromisso 
assumido como resultado 
do workshop. 

 > Peça a outros alunos para comentar 
sobre as ideias e os planos diferentes 
criados pelos grupos.

 • Do que vocês gostam nessas ideias?
 • O que vocês podem sugerir para que 
elas sejam ainda melhores?

 > Explique aos alunos que é importante 
que eles trabalhem juntos como um 
grande grupo, ajudando uns aos 
outros a agir como defensores da 
autoconfi ança corporal e fazendo com 
que suas ideias se transformem em 
realidade e tenham o maior impacto 
possível na comunidade.

 > Parabenize os alunos pelo 
compromisso demonstrado pelos 
seus planos e durante os workshops. 

 > Diga que, agora que o programa 
está chegando ao fi m, é importante 
celebrar tudo o que foi aprendido 
e todas as conquistas.

Você poderá entregar 
certifi cados aos alunos. 

Chame os alunos, um a um, 
à frente da sala. Os demais 
aplaudirão. 

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO
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Workshop 5 de 5
Seja a mudança

 > Agradeça os alunos pela participação no 
workshop de hoje e faça o encerramento 
do programa com cinco sessões. 

 > Encoraje os alunos a pensarem  
e aplicarem o seu conhecimento  
e entendimento, e também a serem 
defensores da autoconfiança corporal 
de agora em diante.

Seja a mudança |  Slide 11

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

Lembre-se de ser um defensor da 
autoconfiança corporal todos os dias  
e de se esforçar para ser uma versão  
melhor de si mesmo.

Se possível, se ofereça para 
ajudar ou falar com os alunos 
em outro momento sobre 
qualquer um dos assuntos 
tratados no programa. 

AÇÕES DO PROFESSOR RESPOSTAS DESEJADAS APRESENTAÇÃO
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Ao participar de Eu, confiante: Workshops em escolas para desenvolver a autoconfiança corporal, 
você desempenhou um papel importante ajudando os alunos a construir autoconfiança corporal e melhorar 
a sua autoestima. Apesar de estar sob uma pressão maior para atender aos ideais de aparência, a próxima 
geração pode criar normas sociais novas. Ao construir a autoestima pessoal e reconhecer um conjunto 
de valores diferentes de aparência, idade ou peso, os alunos poderão se sentir livres para ser uma versão 
melhor deles mesmos, ser apreciados pelo que são, independente da sua aparência, e respeitar e celebrar  
a diversidade do mundo em que vivem.

ACOMPANHAMENTO:
Os workshops escolares sobre autoconfiança corporal muitas vezes geram ótimas discussões,  
que podem se espalhar pela escola e pela vida pessoal dos alunos e professores. Mais informações  
de apoio a professores e pais, incluindo materiais adicionais concebidos para melhorar a compreensão  
dos alunos sobre os conceitos-chave cobertos pelos workshops, podem ser encontrados em  
selfesteem.dove.com.br

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

Parabéns!
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