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Bem-vindo!

Muito obrigado por participar do projeto PRIDE O Corpo em Questao! Nés estamos
felizes de té-lo em nosso grupo e estamos ansiosos para conhecé-lo melhor durante as
proximas semanas.

O propoésito deste programa é ajudar vocé e seus companheiros de grupo a
estabelecer e manter uma imagem corporal positiva. Trabalharemos juntos para lutarmos
contra aparéncia ideal de atratividade para homens. No decorrer das proximas duas
semanas, vocé ir4 se encontrar com seu grupo. A cada semana vocé ira se envolver em
uma série de exercicios verbais, escritos e comportamentais que requerem que vocé
critique a aparéncia ideal de atratividade para homens. Vocé também ird explorar diferentes
formas nas quais pode resistir a estas pressbes e desafiar suas proprias preocupacdes
relacionadas ao corpo. Como membro de um grupo, vocé estara ajudando ndo apenas a si
mesmo, como também seus companheiros de grupo. E por isso que solicitamos a vocé que
faca todo o esforgo para participar nos dois encontros.

Durante o programa, n6s pediremos a vocé que complete os exercicios em casa
e preencha varios formularios e folhas de atividades. Esses materiais estdo incluidos
neste caderno de atividades e sado projetados para ajuda-lo a aproveitar o maximo desse
programa.

Se vocé tiver qualquer pergunta, por favor, sinta-se a vontade para contatar um de
seus lideres de grupo. Abaixo esta o espago para registrar nossas informagdes de contato.

Informacéo de Contato dos Lideres de Grupo

Nome: Telefone:
E-mail:
Nome: Telefone:
E-mail:
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Semana 1 PRIDE O Corpo em Questao
Caderno de Atividades

Custos da aparéncia ideal

Por favor, use essa pagina para escrever sobre os custos da aparéncia ideal. Descreva
quantos custos vocé conseguir durante o tempo disponivel e descreva-os em detalhes. Favor
elaborar ideias sobre os custos em um nivel individual primeiramente e depois comece a
listar alguns custos de seguir a aparéncia ideal na comunidade como um todo.

Formulario do desafio verbal

Identifique pelo menos 3 exemplos da sua vida real relativos as pressbes para ser magro
e musculoso e como vocé respondeu a essas situagbes. Em seguida, elabore desafios
verbais em relagcdo a como vocé responderia a cada um dos exemplos agora.
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Exemplo:

Situacao

Um dia eu estava comendo um
pedaco de pizza e meu amigo
olhou para mim com nojo e me
disse que eu ia ficar gordo.

pizza.

Situacao

O que eu fiz entao

Eu desdenhei o comentério
dele e ndo terminei minha

O que eu fiz entao

O que eu faria agora

Eu diria a ele, “tudo bem comer
pizza, porque eu geralmente
como de forma saudavel,

e tenho um estilo de vida
saudavel, e estou confortavel
com a aparéncia do meu
corpo”, enquanto continuaria a
comer meu pedaco de pizza.

O que eu faria agora

1. Cara, por que ele esta usando aquela camisa?
Olha s6 os “seios” dele.

9. Ele seria mais atraente se tivesse um pouco
mais de musculos.

2. Vocé ficaria mais atraente se perdesse peso.

10. Ele ndo deveria usar shorts — Ele precisar
treinar mais suas pernas.

3. Vocé esta 6timo! Perdeu peso?

11. Se vocé comesse porgdes menores nao seria
téo gordo.

4. Eu ndo posso comer isso, vai me fazer
engordar.

12. Eu sou muito gordo para usar sunga.

5. Eu preciso ganhar massa/levantar peso.

13. Ele ganhou muito peso desde a Ultima vez
que eu o Vvi.

6. Eu odeio meus bracos; eles séo tao pequenos/
magrelos.

14. Eu prefiro morrer do que ficar tdo gordo.

7. Vocé acha que esta gordo? Olha para mim.

15. Se vocé emagrecer, talvez ele goste de vocé.

8. Eu sou muito gordo para conseguir um(a)
namorado(a).
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Exercicio do desafio comportamental

Escreva o que vocé planeja fazer esta semana para o seu desafio comportamental.

Exercicio do espelho

Seu exercicio é ficar de frente para um espelho de corpo inteiro e examinar o seu reflexo. Em
seguida, registre toda e qualquer observagéo positiva que vocé tenha sobre vocé mesmo.
Favor demorar o quanto precisar e escrever observagbes positivas fisicas, emocionais,
sociais e/ou comportamentais. Por exemplo, vocé talvez goste do formato dos seus ombros
e pernas, seu senso de humor, ou sua atitude e forma de encarar a vida.

Favor trazer suas observacoes para a proxima sessdo para que possamos discutir esse

exercicio.
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“E-mail” para um adolescente

Dado o que vocé sabe agora, escreva um “e-mail” para um garoto adolescente que esta

tentando buscar a aparéncia ideal.
Querido
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Semana 2 PRIDE O Corpo em Questao
Caderno de Atividades

Desafios de dramatizacao

Use este espaco para organizar seus desafios para as dramatizacées com os lideres do
seu grupo. Seu objetivo é dissuadir o personagem em cada dramatizagdo de buscar a
aparéncia ideal.

Dramatizacdo N°1: Amigo que estd seguindo uma dieta com muita proteina/pouco
carboidrato e malha muito.

Dramatizagdo N°2: Amigo que esté se exercitando 4 horas por dia, 7 dias por semana.

Dramatizacdo N°3: Amigo que come apenas uma refei¢cdo por dia porque teme que nenhum
homem/mulher vai acha-lo atraente se ele ganhar peso.

Favor listar as 10 coisas que homens/garotos podem fazer para resistir a aparéncia
ideal.
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Exercicio de autoafirmacéao

Escolha pelo menos uma das atividades a seguir para tentar durante a préxima semana e
envie um “e-mail” ou uma mensagem de “WhatsApp®” para um dos seus lideres de grupo
quando vocé tiver completado o exercicio.

1. Escolha um amigo ou familiar e discuta uma coisa que vocés gostem em vocés mesmos.

2. Escreva um diario com todas as coisas boas que seu corpo te permite fazer (ex: dormir
bem e acordar descansado, jogar ténis, etc.).

3. Escolha um amigo para fazer um pacto de evitar conversas negativas sobre o corpo.
Quando vocé pegar o(a) seu(sua) amigo(a) falando de forma negativa sobre o corpo dele ou
dela, lembre-o(a) do pacto que fizeram.

4. Faca o compromisso de acabar com reclamacdes sobre o seu corpo, como “Meus bragos
s&o muito pequenos” ou “Eu odeio minha barriga, panturrilhas, pernas, bunda, pelo corporal,
etc.”. Quando vocé se pegar fazendo isso, faca uma corregé@o dizendo alguma coisa positiva
sobre aquela parte do corpo. Por exemplo, “Estou tao feliz que minhas pernas me levaram
para o treino hoje”.

5. A proxima vez que alguém te fizer um elogio, ao invés de contestar (“N&o, eu sou téo
gordo”), pratique respirar fundo e dizer “Obrigado”.

7. Faca o exercicio do espelho uma vez por semana.
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APENDICE A — ESCALA DE ACEITACAO DO PROGRAMA PRIDE BODY
PROJECT

Nome: Data: / /

Em relagdo ao programa “PRIDE O Corpo em Questao”, marque um X na resposta
que vocé mais se identifica:

1. Em uma escala de 1 a 7, onde 1 significa extremamente inutil e 7 extremamente (til, avalie
se a participagdo no programa serviu para promog¢ao de uma imagem corporal positiva.

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7)

2. Em uma escalade 1 a 7, onde 1 significa extremamente inGtil e 7 extremamente (til, avalie
se a participagcdo no programa serviu para melhoria da sua propria imagem corporal.

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7)

3. Em uma escala de 1 a 7, onde 1 significa extremamente insatisfeito e 7 extremamente
satisfeito, avalie sua satisfacdo geral com o programa.

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7)

4. Em uma escala de 1 a 7, onde 1 significa improvavel e 7 provavel, avalie sua probabilidade
de recomendar o programa a um amigo.

(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7)
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