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Campo:
Design de informacédo e comunicacao
Tema:

Educacédo para a saude familiar - Desenvolvimento de estratégias de comunicacdo de apoio
a primeira menstruacéo

Resumo

O interesse pelo estudo da adolescéncia tem suscitado varias abordagens filoséficas, devido
a sua elevada importancia no desenvolvimento do individuo, da familia e da sociedade.
Conceber a ideia de que a adolescéncia € meramente um periodo de mudancas, a nivel
fisioldgico tanto como psicolégico, ndo coincide com as atuais perspetivas tedéricas da ciéncia
do desenvolvimento. Existe a necessidade de estabelecer uma genealogia comunicacional,
onde os jovens possam entender, acompanhados ou até por eles préprios, as alteragdes do
seu corpo. Com a ambicdo patente de que a medida da sua evolugdo se possam tornar
adultos independentes e informados.

Acompanhando a genealogia do projeto redigido e apresentado como projeto final de
licenciatura “Proposta para um novo conceito de higiene intima feminina e desenvolvimento
da comunicacado a si adjacente”, este projeto visa a retorquir preocupacgdes ligadas a
experiéncia e ao bem-estar do utilizador feminino, contribuindo para a desmistificacdo de um
ciclo tdo natural que é a menstruagao.

Seré ainda caracterizado pela intensa exploragdo de multiplas oportunidades, que sofrem
alteracdes consoante os contextos fisioldgicos, sociais e culturais. Priorizando os recursos
individuais e contextuais que promovem as trajetérias de desenvolvimento positivo.

Estes objetos pretendem ser incrementados nos centros hospitalares e pedagdgicos,
estendendo-se para o universo digital de modo a sensibilizar a comunidade.

Palavras-Chave

Fisiologia feminina; Desenvolvimento; Crescimento; Adolescéncia; Menstruacdo; Design de
Comunicacao; Design Grafico
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Field:
Communication and information design
Theme:

Family health education - Development of communication strategies to support first
menstruation

Abstract

The interest in the study of adolescence has given rise to several philosophical approaches,
due to its high importance in the development of the individual, family and society. Conceiving
the idea that adolescence is merely a period of change, at a physiological as well as a
psychological level, does not coincide with the current theoretical perspectives of development
science. There is a need to establish a communicational genealogy, where young people can
understand, accompanied or even by themselves, the changes in their body. With the clear
ambition that they can become independent and informed adults as they evolve.
Accompanying the genealogy of the article written and presented as a final project for the
degree “Proposal for a new concept of feminine intimate hygiene and the development of
communication to the neighbor”, this article aims to respond to concerns related to the
experience and well-being of the female user, contributing to the demystification of a cycle as
natural as menstruation. This article will also be characterized by the intense exploration of
multiple opportunities, which change according to social and cultural contexts. Prioritizing
individual and contextual resources that promote positive development trajectories. These
objects are intended to be increased in hospital centers and integrated into the internet
universe in order to raise awareness in society.

Keywords

Female physiology; Development; Growth; Adolescence; Menstruation; Communication
Design; Graphic Design
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Introducao

1.1. Enquadramento

A Psicomotricidade € a ciéncia que tem como objeto de estudo o ser humano, tendo em conta
a sua fisiologia e a sua relacdo com o mundo interno e externo. Esta diretamente relacionada
com o processo de maturagdo, em que o corpo é a origem das aquisi¢cdes cognitivas, afetivas
e organicas. Devido a complexidade da temética, € possivel constatar o elevado nimero de
criancas com dificuldades no entendimento da sua identidade corporal, e que, por vezes, 0
seio familiar ou as instituices educacionais poderdo ndo estar preparadas para instruir ou
proporcionar o devido acompanhamento.

A educacao é um elemento imprescindivel e determinante para o desenvolvimento psiquico,
intelectual e psicomotor do ser humano. Sendo entendida como uma condigédo fundamental
para a educacgdo e incentiva a propor um conteudo estruturado e adaptado para a sua
aplicacao.

Com base nessas premissas e a partir de um sentido reflexivo e critico, este projeto
compromete-se a desenvolver uma estratégia de comunicagcdo de apoio a primeira
menstruacdo, com o intuito de apoiar jovens mulheres, e seguidamente as suas familias, no
acontecimento da primeira menstruagao.

1.1.1. Tematica

Este projeto consiste no desenvolvimento de um conjunto de objetos gréaficos e digitais
dirigidos a jovens mulheres, em idade fértil ou ndo, como preparacao e esclarecimento sobre
0 acontecimento da menstruacao, tendo como principal atencédo, a primeira menstruacao. No
ambito deste conceito, o sentido estético é essencial para o desenvolvimento dos materiais,
para que a funcdo pedagogica se torne aliada da funcéo ludica para que a desmistificacao
deste acontecimento seja realizada.

A estratégia de comunicacao serd idealizada para jovens mulheres compreendidas entre 0s
nove e os doze anos, tendo como principal objetivo, incutir prematuramente as nocoes
basicas para estarem devidamente informadas sobre o acontecimento da primeira
menstruacdo, alertando-as para outras situagdes pertinentes, precavendo-as assim de
acontecimentos futuros.

Este projeto é alicercado numa vasta investigacdo bibliografica que teve como principal
finalidade fundamentar a relevancia da tematica, quer a nivel nacional bem como
internacional, bem como as informagcfes que carecem de ser transmitidas as jovens
mulheres. Sendo de igual forma significativo para o desenvolvimento dos objetos graficos
para que adotem uma linguagem de facil desmistificacdo. Apesar da sua forte ligacdo com a
area da saude, sdo os conceitos de design que vao estruturar todo o projeto e estabelecer a
coeréncia entre a pesquisa e 0s objetos gréficos e digitais propostos. Tendo como principal
objetivo responder as questdes e necessidades do publico-alvo com o design, e
posteriormente comprovar a sua eficacia junta dele.
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1.1.2. Problematica

Este projeto tem como objetivo responder a uma necessidade detetada no projeto final de
licenciatura “Proposta para um novo conceito de higiene intima feminina e desenvolvimento
da comunicagdo a si adjacente” que carece a desmistificacdo do episddio da primeira
menstruacao a jovens mulheres que iniciaram o periodo de idade fértil.

Procedente a experiéncia pessoal da autora e a reflexao de estudos adicionais feitos de forma
intervencionista e ndo, € possivel concluir que a chegada da primeira menstruacdo € um
“misto de emocdes” e de “surpresas”. E que os pais e a escola tém um cargo imprescindivel
para a compreensdo e desmistificacdo deste novo ciclo tdo caracteristico da fisiologia
feminina. Caso ndo aconteca, podera dar origem a sentimentos de vergonha e desespero,
“Nao tinha o que dizer nem a quem dizer”. Que se nao for desmistificado deste tenra idade
podera tornar-se num periodo angustiante “deixar de ser menina e passar a ser uma
mulher”. Contudo, existem empresas que se aproveitam da vulnerabilidade feminina e
sugerem solucdes que por vezes, ndo sdo as mais saudaveis, para amenizar o “problema”,
como é o caso dos tamp&es. Um produto idealizado para camuflar a menstruacédo, que
aparentemente soluciona o “problema que precisa de ser resolvido” de forma
momentanea. Sendo curioso o facto deste produto ser o Unico comercializado em grandes
superficies que ndo coloca a sua composicao quimica no exterior da sua embalagem.
Levantando a questdo: Estardo as empresas a comercializarem um produto que a longo prazo
poderao trazer maleficios a saude intima feminina? Exaltando desta forma a necessidade da

literacia fisiolégica e menstrual.
5
A
A

UNATURAL”  eeeees MARCAS  eeen “PROTEGAO”

ENCARAM A TEMATICA OFERECEM A SOLUGAO
COM NATURALIDADE PARA O PROBLEMA
PUBLICIDADE

PRODUTOS

H
H
v

INTERRUPTOR

ENCOBRE A
MENSTRUACAO

Figura 1 — Problematica. Fonte: Autora
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1.2. Questdes de partida

De que forma é possivel auxiliar jovens mulheres a desmistificar os acontecimentos em
relagdo a primeira menstruacéo?

De que forma é possivel auxiliar jovens mulheres a desmistificar acontecimentos da
primeira menstruagdo caso ndo exista didlogo entre o seio familiar ou em caso de
instituicdo?
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1.3. Objetivos

Tendo como objetivo principal deste projeto a criagdo de uma linguagem de cariz educacional
em que pudesse ajudar as jovens mulheres a compreender melhor o acontecimento da
primeira menstruagéo.

Através da simplificacdo e validagdo de informacdo inerente & menstruagdo, construindo
desta forma um conjunto de objetos gréficos e de ativacao digital que auxiliem e promovam
a compreensao do ciclo menstrual. Destacando ainda, a motivacdo de desmistificacéo de
fatores pejorativos em relacdo a primeira menstruacao em prol de aquisicdo de informacéo
de forma autdbnoma e credivel, diferenciando e adequando ao publico-alvo, expandindo assim
a sua presenca nas plataformas escolares e consultas de planeamento familiar a ativagéo
digital. Com a criagdo de kits de apoio a primeira menstruagéo e a respetiva divulgagéo
inerente. Assegurando uma estratégia de comunicacdo coerente com 0S Sseus respetivos
pareceres das duas areas, de modo a transmitir os valores e posicionamento.

Para o objetivo ser atingido com sucesso, foram delineados os seguintes propdsitos:

- ldentificar os constrangimentos das jovens mulheres relativo ao episddio da primeira
menstruacgao;

- ldentificar as principais dificuldades das jovens mulheres em relacdo a menstruacao;

- Reconhecer as melhores formas de transmisséo de conceitos;

- Adequar os conteudos aos principios orientadores do Design;

- Desenvolver uma linguagem conceptualmente e formalmente agradavel para ser
integradas em duas faixas etéarias diferentes;

- Elaborar kits de apoio a primeira menstruagado e a menstruagcado que contribuam para
a compra de produtos de higiene intima informada;

- Testar e avaliar a eficiéncia dos objetos gréaficos junto do publico-alvo;

- Calcular a usabilidade do produto, através do contacto com o publico-alvo.

2. Argumento

A eficacia do Design de Comunicacdo ndo depende apenas do meio, mas de como se
comunica, ou seja, da articulacdo de elementos gréficos e simbdlicos com as potencialidades
dadas pelo meio. Na criacdo de uma estratégia de comunicag¢édo de um tema tao abrangente
como a menstruacéo, a investigacao precisa de ser delimitada. Resultado na identificacdo de
uma questao/problema, e procurar os melhores canais para chegar ao publico-alvo e os seus
interesses.

Assim, com a criacdo do kit para a primeira menstruacdo em suporte grafico, a ativacao digital
nao deixa de fazer sentido, visto que é a maneira mais célebre de atingirmos o publico-alvo
pretendido. Funcionando assim, como extensdo ou complemento e ndo como estratégias
paralelas.
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3. Metodologia de investigacao

CAMPO
Design de Informagéao e Educacional

TiTULO
Educagao para a saude familiar: Desenvolvimento de
estratégias de comunicagao de apoio a primeira menstruagao

QUESTAO DE INVESTIGAGAO
De que forma é possivel auxiliar jovens mulheres a desmistificar os
acontecimentos em relagao a primeira menstruagdo?

INVESTIGACAO NAO
INTERVENCIONISTA

ADOLESCENCIA TRANSFORMAGCOES

FISIOLOGICAS

DESIGN E A DESCONSTRUGAO DO ESTIGMA MENSTRUAL

PRE-RESULTADOS

ESTUDOS DE CASO PRE-RESULTADOS

INVESTIGAGAO ATIVA

.
H
H
H
H
v

ANALISE POSICIONAMENTO CONCEITO

DESENVOLVIMENTO
GRAFICO

ESBOCOS DIGITAIS

COMPUTAGAO GRAFICA

OBJETOS GRAFICOS

VALIDACAO
(entrevistas)

CONCLUSOES

DISSIMINAGAO

Figura 2 — Desenho de Investigacéo. Fonte: Autora
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4, Estrutura do documento

Este relatdrio é estruturado por trés grandes capitulos que separam duas metodologias de
investigacao diferentes: a investigagdo ndo intervencionista e a investigagao ativa.

A primeira caracteriza-se pelo o estudo intensivo sobre as transformacfes fisiolégicas
inerentes ao ser humano que se modificam até a idade adulta. Ao longo da investigacédo o
estudo vai centrar-se no sexo feminino, particularizando-o com o episddio da primeira
menstruacdo. Estudando a forma com que esta reage ao marco e como lida com as pressoes
feitas pela sociedade e pelos meios de comunicacéo social.

Um corpo menstruado € moldado ao poder social de uma visdo objetiva do olhar, por meio
de discursos associados a vulnerabilidade, que a publicidade tende a objectivar em contexto
social. Rastreando mudancas nas atitudes historicas e sociais em relacdo ao corpo feminino
e a menstruacdo, apresentando descobertas etnogréficas sobre as praticas menstruais das
mulheres e sua resposta as mudancas nos discursos da publicidade.

Com base nestas premissas e a partir de um sentido reflexivo e critico, este projeto
compromete-se a desenvolver uma estratégia de comunicagdo de apoio a primeira
menstruacdo, com base em parcerias empresarias, com o intuito de apoiar jovens mulheres,
e seguidamente as suas familias, no acontecimento da primeira menstruacao. Materializando
desta forma o capitulo dois.

Terminando com a validagdo dos objetos graficos por membros de instituicdes pedagogicas
e uma conclusao refletiva e critica sobre todo o projeto.
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Capitulo I: Investigacdao nao intervencionista

Nota introdutoéria

O desenvolvimento do ser humano € um fendmeno desencadeado por uma sequéncia de
eventos que proporcionam o crescimento e desenvolvimento do individuo, de modo a atingir
a estatura a qual levara para a vida adulta. O combate pela normalizagcdo da menstruagéo
tem de ser feito de dentro para fora, ou seja, € necessario que o sexo feminino se sinta
confortavel com a mesma para que se proceda a normaliza¢do do estigma. Podendo esta ser
desenvolvida através de uma coligacdo com entidades que promovem o bem-estar da saude
publica, como € o do Sistema Nacional de Saude (SNS). Por exemplo, nas consultas de
planeamento familiar, os Unicos individuos a serem chamados sédo as raparigas, enquanto
gue os rapazes também precisam desse acompanhamento.

Bem como no mercado de consumo. Quando multiplos fenbmenos sociais e nao sociais
convergem para produzir uma campanha publicitaria de um produto de higiene feminina. O
progresso dos tipos de associacdes entre consumidores, profissionais de salde e de
marketing e produtos de marca, revela o que Bruno Latour descreve como conexdes entre
pessoas e coisas “que nao sao eles proprios sociais” (Latour 2005, 5). Intitulamos de agentes
as marcas publicitarias, as agendas de marketing corporativo, as investigacdes conduzidas
por pesquisadores antropolégicos, os produtos de higiene feminina e os corpos femininos.
Esta convergéncia revela percecdes sobre conflitos e cooperacdo sobre as definicbes de
produtos de consumo, categorias-alvo, discursos de "protec&o”, campanhas de marca, limites
fisicos e metafdricos e praticas em torno do ciclo menstrual, sustentadas pelas ideologias de
género na sociedade.

O presente capitulo tem como objetivo fazer um enquadramento conceptual sobre
adolescéncia, particularizando, a adolescéncia feminina. Posteriormente, selecionar-se-a
uma amostra da populacdo para a realizacédo de algumas entrevistas, que tém como objetivo
a caracterizacado do publico-alvo que se propde este projeto. Como resultado, tenciona-se
intensificar a aproximacao entre a jovem mulher e a menstruagéo, ndo s6 no seio familiar,
bem como na escola e nas consultas de planeamento familiar.
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1.Enquadramento Teoérico

1.1. Diagrama de Veen do enquadramento teérico

PSICOMOTRICIDADE FISIOLOGIA

Ser humano

Processo de
maturacao

Metabolismo

Crianga

Psiquico

Educacéo para

. 1 Jovem
a saude familiar

Intelectual

Vida

Corpo

Psicomotor

Crescimento

Desconforto

Sangue Fluxo Problema

Estigma

Figura 3 — Diagrama de Veen. Fonte: Autora

1.2. Adolescéncia

O desenvolvimento do ser humano é um fendmeno desencadeado por uma sequéncia de
eventos que proporcionam o crescimento e desenvolvimento do individuo, de modo a atingir
a estatura a qual levara a vida adulta. As pesquisas na area do desenvolvimento do
adolescente estabeleceram relagcfes especificas entre os aspetos do individuo e de seus
contextos de desenvolvimento, identificando desafios, potencialidades e possibilidades de
desenvolvimento das reais competéncias do adolescente (Lerner & Steinberg, 2004).

A este ciclo chama-se “Teoria do Curso de Vida”. Sendo esta uma orientagéo tedrica que
propde a identificagdo dos estagios de vida (infancia, adolescéncia, fase adulta e sénior), nos
seus aspetos temporais, contextuais e processuais, como uma das formas de compreender
as mudancas que ocorrem no desenvolvimento humano. Nesta visdo, as mudancgas
historicas, geograficas e ambientais nos padrées de vida modelam o contetdo, a forma e o
processo do desenvolvimento do individuo, na histéria e no mundo social, em diversos niveis:
macro (da sociedade e da ordem social), das estruturas intermediarias (comunidades e
vizinhanga) e do mundo proximal (escola e familia). Isto é, os individuos adquirem significados
préprios do seu contexto historico e das experiéncias de outros e, como agentes ativos de
mudanca, influenciam seu préprio desenvolvimento, fazendo escolhas baseadas nessas
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experiéncias - disposi¢cdes, conhecimentos e crencas -, que afetam suas perspetivas,
expectativas e adaptacfes subsequentes (Elder, 1996).

Tendo conceitos proprios, ndo obrigatoriamente dotados de igual velocidade ou de igual
sensibilidade aos agravos.

12 Fase
Crescimento intrauterino: Inicia-se na concecao e vai até o nascimento.
22 Fase [0 aos 2 anos]

Primeira infancia: Desde o nascimento aos dois anos de idade, aproximadamente,
caracterizando-se por um crescimento incremental, que se inicia no nascimento e estende-
se até um minimo marco inicial da fase seguinte.

32 Fase [2 aos 9 anos]

Segunda infancia ou intermediaria: Periodo de equilibrio e crescimento uniforme em que o
acréscimo anual de peso se mantém no mesmo nivel, desde o minimo limitrofe, anteriormente
citado, até o inicio de uma nova fase de crescimento acelerado.

42 Fase [10 aos 20 anos]

Adolescéncia: Fase final de crescimento, que se estende mais ou menos dos dez aos vinte
anos de idade. O crescimento inicialmente se acelera, até atingir um maximo em torno dos
guinze anos e, depois, declina rapidamente até os 20 anos.

s

A fase da adolescéncia é interpretada como um periodo de transicdo. Esta fase é
caracterizada por mutagfes quer a nivel psicoldgico, fisico, intelectual, emocional e social,
desencadeando uma série de perguntas que quando resolvidas tenham efeitos significativos
no autoconceito e nas relagdes sociais durante este periodo, fazendo com que os colegas,
pais e professores sejam personagens com um grau de relevéancia elevado.

Os estudos empiricos mais recentes procuram constatar factos que possam ser revertidos
em dados e que sirvam de base para programas dirigidos aos adolescentes, ja que € nesta
transicdo que as apeténcias podem surgir e vir a ser desenvolvidas, preparando-os para
enfrentar melhor os desafios e atuar no mundo adulto (Larson, Wilson & Mortimer, 2002; Roth
& Brooks-Guhn, 2003; Smetana, Campione-Barr & Metzer, 2006).

Ao longo deste periodo de transigdo, o adolescente vai deparar-se com inimeros desafios,
tais como: a compreenséo, os desafios no @mbito familiar e do aconselhamento, a presséo
dos pares e os desafios do amadurecimento fisico e sexual. Sendo um processo continuo de
ambos os géneros para atingir a estatura a qual levara a vida adulta.

O sexo feminino durante esta fase procura com vigor o suporte parental, ou na auséncia dele,
o conforto das pessoas mais préximas. Com o aparecimento da menstruacdo, as jovens
mulheres deparam-se um sinal poderoso e significativo na maturidade sexual e reprodutiva.
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Devendo ser comunicado de forma pacata e informada sob diferentes perspetivas e ndo
somente o necessario. Ha que ir mais além do necessario para que seja possivel desmistificar
desde tenra idade este fendmeno téo natural do ser humano, libertando-se assim do caracter
pejorativo e assustador que esta patente nela.

O papel dos pais é imprescindivel para a preparacado dos jovens, com especial atencdo nas
mulheres, além de complexo é desafiador. Existem diferentes conceitos errbneos e mal-
entendidos sobre o assunto, devido a fatos enraizados na cultura e religido de diferentes
sociedades. Incumbindo a figura maternal o papel de desmistificar a menstruacao e prepara-
las para a sua vida sexual e reprodutiva. Por ser um fenémeno exterior a fisiologia masculina
pode tornar-se de dificil compreensao e por vezes um “tabu”.

De acordo com Delaney, Lupton e Toth (1988), a palavra ‘tabu’ tem possiveis raizes na
palavra polinésia ‘tupua’, que significa menstruacdo. A conexao entre menstruacao e tabu
baseava-se na ideia de que mulheres menstruadas tinham a capacidade de contaminar
plantacdes, trazer azar aos cagadores e estragar os peixes. Assim, durante a menstruacao,
as mulheres eram consideradas uma ameaca a economia das sociedades agricolas e
precisavam ser isoladas das atividades sociais e sexuais para reduzir o perigo.

Atualmente esta definicdo foi alvo de afinagcdo, e muitas destas crencas foram
descredibilizadas nos paises mais desenvolvidos. Perdurando no tempo a afirmacéo de que
0 aparecimento da primeira menstruacdo é o fendbmeno biolégico de maior relevancia no
periodo da adolescéncia feminina.

E um momento emocionalmente carregado de medo, ansiedade e contentamento feminino,
com um apego emocional indescritivel, que a partir dai cria desconforto e alguma ansiedade
guando isso ndo ocorre, como seria de se esperar.

Muitas mulheres que vivem em paises em desenvolvimento, se questionadas, dirdo que tém
problemas menstruais e que, portanto, seu bem-estar geral é afetado. Derivado do tabu ndo
saliente, cujo o diadlogo € censurado, mas ironicamente compreensivel sobre a menstruagéo,
as mulheres de todas as faixas etarias ndo falam ou procuram aconselhamento preparatério
antes da primeira menstruagdo e até mesmo tratamento para problemas de saude de
entidades preocupadas com tal. Se ousam procurar aconselhamento, muitos discutem o
problema com o componente de constrangimento ou hesitacdo. Em diferentes paises, as
pessoas dao apelidos diferentes e um ditado de Shirley "o problema sem nome”. Muitas
meninas usam girias e eufemismos diferentes na tentativa de disfarcar o assunto real de sua
conversa “o Benfica joga em casa”. Ou a utilizagdo de circunldéquios e omissdes para evitar
nomear a prépria menstruacdo. Sendo interpretada como uma tatica para que 0 sexo
masculino ndo entenda e se abstenha do dialogo.

Para mitigar os problemas associados ao processo de maturidade, as questdes de saude
reprodutiva da adolescéncia, foi instituido consultas de planeamento familiar nos centros de
saude, para todas as mulheres e jovens mulheres para apoio ginecoldgico, seguido do
acompanhamento pedagoégico nas escolas nas disciplinas cientificas e de cidadania.

Contribuindo assim para uma discussdo atualizada, que ndo se restrinja as fronteiras e
caracteristicas do adolescente, mas que considere as inter-relagdes dos recursos individuais
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e contextuais que promovem as trajetorias de desenvolvimento positivo. Reconhecendo a
adolescéncia como um periodo do curso de vida essencial ao desenvolvimento do individuo.

Esta visdo contemporanea do desenvolvimento, presente a partir da segunda fase dos
estudos cientificos da adolescéncia, contribuiu ndo somente para a compreenséo da atual
concecéao de adolescéncia, mas também, para a adocédo de metodologias mais apropriadas
para responder as questdes desta fase do curso de vida. Em consonéncia com a perspetiva
do curso de vida, ainda na década de 1970, Bronfenbrenner (1979/1996) apresentou um
modelo para orientar as pesquisas em desenvolvimento humano denominado modelo
ecoldgico. Este modelo foi reavaliado pelo proprio autor no final do século XX, passando a
ser denominado modelo bio ecoldgico (Bronfenbrenner, 1999; Bronfenbrenner & Morris,
1998). Em que tragou as diretrizes para o planeamento de pesquisas que consideram a inter-
relacdo dos fatores individuais, contextuais e temporais na promog¢do dos processos de
desenvolvimento humano.

O Modelo (Bio) Ecolégico de Urie Bronfenbrenner

O modelo (Bio) Ecoldgico, apresentado por Urie Bronfenbrenner em 1979, no livro "A ecologia
do desenvolvimento humano”, reavaliado e atualizado em 1999, visa compreender o
desenvolvimento humano, incorporando, nas analises, ndo somente o individuo e as suas
capacidades percetuais, motoras ou cognitivas, mas também, as interacdes e os padrdes
relacionais que se estabelecem em diferentes contextos, ao longo do tempo. Isto significa
analisar as influéncias multiplas dos diferentes ambientes, diretos ou indiretos, ao ser humano
(Bronfenbrenner, 1979/1996).

Compreender o desenvolvimento humano com base neste modelo implica identificar quatro
elementos basicos, relacionamentos internos e dindmicos: o processo (P), a pessoa (P), o
contexto (C) e o tempo (T) (Bronfenbrenner & Morris, 1998).

Ao longo do desenvolvimento, a pessoa (P) envolve-se em processos (P) de interacfes
reciprocas, com outras pessoas, objetos ou simbolos. Essas interacbes podem variar de
acordo com as caracteristicas das pessoas, dos contextos e do momento em que elas
acontecem, podendo produzir tanto competéncias como disfun¢cdes no desenvolvimento
(Bronfenbrenner & Evans, 2000).

Neste modelo, o adolescente, como qualquer pessoa, apresenta caracteristicas proprias -
individuais, psicologicas e bioldgicas - além de uma forma propria de lidar com suas
experiéncias de vida. Ele é visto como um sujeito ativo, produto e produtor do seu
desenvolvimento (Bronfenbrenner, 1999), que ocorre na interacdo com o contexto (C). O
contexto é definido por uma hierarquia de sistemas interdependentes - micro, meso, exo e
macros sistemas - e € composto pelas atividades, papéis e relacdes interpessoais presentes,
por exemplo, nas suas familias, nos grupos de amigos, na vizinhanga, na comunidade, e nas

instituicbes educacionais e de salde, sociais e politicas.

Durante o periodo da adolescéncia, a familia continua a ser considerada o principal
microssistema do desenvolvimento, pois nela acontecem as interacdes mais diretas e as
experiéncias mais significativas para a pessoa. Reconhecida na sua complexidade, a familia
€ responsavel por conduzir o adolescente a compreensao de conceitos e valores basicos, a
interacdo na realizacao de tarefas e papéis sociais cada vez mais diversificados e complexos,
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e ao desenvolvimento de competéncias sociais. Durante a adolescéncia, as interagdes no
guotidiano da vida familiar, isto €, 0s processos comunicacionais, continuam particularmente
importantes, sobretudo para a interagdo em préaticas educativas e nos processos de
comunicacdao, tais como didlogos, negociacdes e trocas de argumentos e de opinides.

Entretanto, o funcionamento interno do microssistema familiar, ou seja, o0 seu
desenvolvimento, bem-estar e clima emocional, recebe influéncias também de outros
contextos em que os familiares vivem e crescem. A medida que o adolescente passa a
participar de outros microssistemas e a formar e ampliar sua rede de relacfes interpessoais,
torna-se evidente a formacdo de novas relacdes e influéncias interdependentes entre a
familia, o adolescente e 0os demais contextos de interacdes proximais (mesos sistema).

Além disso, mesmo quando o adolescente ndo tem um papel diretamente ativo, como por
exemplo, em decisbes tomadas em contextos sociais do trabalho dos pais, por dirigentes da
escola ou por agentes responsaveis pelo lazer e cultura (parques, jardins e bibliotecas), ele,
indiretamente, recebe influéncias provenientes destes ambientes (ecossistema). Por outro
lado, decisGes que sdo tomadas nas esferas macro sistémicas, tais como leis que regulam o
sistema educacional e de saude publica, interferem em sua vida e na vida de sua familia, ao
promoverem contextos mais ou menos favoraveis ao seu desenvolvimento (Bronfenbrenner,
1979/1996).

Na adolescéncia, pode-se reconhecer os efeitos diretos e indiretos gerados pelas mudancas
e estabilidades sucessivas, gue ocorrem nao somente nas caracteristicas individuais, mas,
sobretudo, nas transformacdes histdrico-culturais, sociais, politicas e econémicas, atribuidas
a época em que ela é vivida (Bronfenbrenner, 1999). Algumas dessas transicbes sao
esperadas ou normativas (namoro, entrada em novo ciclo escolar), enquanto outras sao
imprevistas ou nao-normativas (guerras mundiais, queda do muro de Berlim, atentado as
Torres Gémeas); porém, ambas devem ser vistas nos niveis do micro, meso e macro tempo
gue compdem o crono sistema (T). Consequentemente, as influéncias bidirecionais entre a
pessoa e 0s contextos - sistemas ideoldgicos de crencas e valores, sistemas governamentais
e politicas publicas, aspetos étnicos e religiosos, familia de origem e disponibilidade de
recursos e oportunidades - devem ser consideradas ao longo do tempo (Bronfenbrenner,
1979/1996).

A parte as dificuldades na operacionalizac&o integral do modelo, em um Unico projeto de
pesquisa, sua adocao parcial em estudos sobre a adolescéncia tem sido especialmente Uutil.
O modelo auxilia a investigacdo da forma como os adolescentes estdo situados em seus
contextos especificos, como esses contextos influenciam o curso do seu desenvolvimento e,
ao mesmo tempo, como os adolescentes influenciam esses contextos direta ou indiretamente.
Estes conhecimentos tém permitido avangos no sentido de ultrapassar a visdo inicial de
adolescéncia como um periodo de turbuléncia e instabilidade, para incorporar uma visao mais
positiva do desenvolvimento do adolescente.
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1.3. A adolescéncia e a puberdade feminina

a) Desconforto fisico e mudancas emocionais

O conceito de puberdade e adolescéncia sdo dois fenbmenos que fazem parte de um
processo de desenvolvimento fisiolégico. A puberdade, no entanto, diz respeito aos
processos bioldgicos, que culminam com o amadurecimento dos Orgdos sexuais. A
adolescéncia, por sua vez, compreende as alteracBes bioldgicas, mas também as
psicoldgicas e sociais que ocorrem nessa fase do desenvolvimento.

Esta fase é facilmente detetada no sexo feminino. A partir dos oito e nove anos o corpo inicia
a producdo dos horménios que contribui para as transformacgbes do corpo, sofrendo
alteracdes nas suas proporgdes e o desenvolvimento das caracteristicas sexuais primarias e
secundarias. Durante este ciclo a cabega cresce lentamente em relacdo ao resto do corpo, a
testa aumenta de dimensdes, o nariz cresce velozmente, a boca fica mais larga, os labios
tornam-se mais cheios e 0 queixo passa a ser mais pronunciado. Desenvolve-se ainda a linha
da cintura, dos ombros e dos quadris. Os membros superiores e inferiores tornam-se mais
compridos e adelgacados, e aparecem os pelos pubicos, axilares, faciais e nos membros. As
alteracdes na voz e na cor e textura da pele s&o notorias, bem como transformacdes nos
orgaos internos, nos sistemas digestivo, circulatério, enddcrino e respiratorio. Findando esta
etapa com o desenvolvimento dos ovarios e do Utero, e consequentemente o aparecimento
da primeira menstruagéo.

A menstruacdo ndo € uma experiéncia unitaria. Trata-se de uma perda ciclica de sangue
vaginal, com uma duragao de dois a sete dias. Resultado da descamagao do “forro” do utero
(endométrio) em cada ciclo menstrual. A menstruagdo ocorre uma vez no més,
aproximadamente 28 dias de uma data para outra, mas pode chegar até 40 dias, sendo
considerada normal.

Figura 4 - Ciclo menstrual. Fonte: Google imagens.

Nove em cada dez meninas e mulheres sofrem com dores menstruais. A dor geralmente
comeca por volta do inicio da ocorréncia do sangramento ou momentos antes. Habitualmente
dura cerca de um dia, embora possa prolongar-se por mais alguns dias.
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A dor pode ser tolerada por muitas meninas e mulheres, mas por vezes é tdo intensa que as
impede de exercer as tarefas laborais. Para que o conforto seja novamente redefinido os
especialistas aconselham:

- Aplicar um pouco de calor junto ao abdoémen pode ajudar a aliviar a Dor Menstrual.
Recomendam colocar um saco de agua quente ou um saco de sementes aquecido
no micro-ondas na zona do abdémen.

- Alguns estudos sugerem que o exercicio fisico pode ajudar a reduzir a dor
menstrual;

- A massagem pode ser utilizada para aliviar as dores no corpo. A massagem devera
ser feita na area dolorosa do abdémen com movimentos suaves e circulares;

- Para alivio temporario e eficaz da dor, existem medicamentos nao sujeitos a receita
médica como o paracetamol, ibuprofeno ou aspirina - solugdes comprovadas para o
alivio da dor menstrual.

Caso a mulher tenha algum sintoma como dores fortes, dores abdominais, mesmo quando
ndo esta menstruada, secrecdo vaginal anormal, sobretudo se for espessa ou de cheiro
desagradavel ou febre e dor pélvica, devera procurar aconselhamento junto do seu médico
ou farmacéutico.

Contudo, cada menstruacéo é diferente, podendo assim existir mudancas de um ciclo mensal
para o outro, durante toda a fase da vida menstrual.

Ao longo do tempo, a mulher tende a para conhecer o proprio corpo e manter contacto com
0 seu, compreendendo assim as variacdes paralelas a menstruacdo. Estas ndo sao
experiéncias “ativas” e “desativadas”. A cada ciclo menstrual, as paredes do utero
(endométrio), preparam-se para receber um possivel embrido. Esse processo ocorre através
da proliferacéo das células do endométrio e do desenvolvimento de vasos sanguineos, que
seréo responsaveis pelo fornecimento de fluidos e nutrientes para o futuro feto.

Na fase final do ciclo, o endométrio torna-se espesso, com trés camadas, viscoso, rico em
vasos sanguineos e com cerca de 1,5 cm de espessura, que € quase 4 vezes mais espesso
gue no inicio do ciclo. Apos a ovulagéo, se o 6vulo ndo for fecundado em cerca de 24 horas,
ele se degenera e o estimulo para a producédo de estrogénio e progesterona acaba. Como ja
ndo ha mais possibilidade de surgir uma gravidez neste ciclo, ndo ha porque o organismo
manter a preparacédo do Utero para a implantacao de um embrido.

Sem a presenca dos hormoénios estrogénio e progesterona, a espessa parede do endométrio
perde o seu estimulo para se proliferar e o suprimento de sangue € subitamente cortado.
Como efeito, a parede do endométrio comeca a desabar, levando consigo tecido, muco, agua
e sangue. Sendo a menstruagdo o descolamento de parte expressiva da parede interna do
Gtero, que ao longo do ciclo menstrual se preparou para receber um embrido que nunca foi
gerado.
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O ciclo "natural" feminino engloba fluxos fisicos e emocionais e ritmos de uma mulher. Com
efeito, as praticas menstruais das mulheres colapsam a dicotomia corpo-mente entre o fisico
e aspetos emocionais da experiéncia corporal.

b) Estigma menstrual

De acordo com diversas pesquisas cientificas, o aparecimento dos primeiros ancestrais do
homem surgiu a cerca de 3,5 — 4 milh6es de anos atras. A vida das primeiras civilizacdes
estava compenetrada na sobrevivéncia, reproducédo e funcdes biolégicas: nascimento, morte,
sexo e caga. E foi a partir deste marco que os antrop6logos iniciaram as suas pesquisas sobre
o tabu menstrual: na interseccao entre evolucdo, comportamento e biologia. Chegando a
concluséo de que estes atuam de forma independente de acordo com as diferentes culturas
e geografias.

Desde Freud que existem varios filoséficos a especular sobre a temética. Afirmando que era
por medo do sanguel. Allan Court argumentou que o tabu comecou, em parte, porque 0S
humanos primitivos acreditavam gue o sangue menstrual era sujo (ou, como ele mesmo disse
em 1963, tinha "um efeito depressivo em materiais organicos")> A antropdloga Shirley
Lindenbaum teorizou em 1972 que o tabu era uma forma natural de controle populacional,
limitando o contato sexual por causa do estigma da "sujidade" 2. Em 2000, o historiador Robert
S. McElvaine cunhou o termo sindrome ndo-menstrual ou SNM para descrever a inveja
reprodutiva que levava os homens a estigmatizar a menstruacdo e dominarem socialmente
as mulheres como forma de "compensacdo psicolégica para aquilo que o homem né&o
consegue fazer biologicamente". Todas essas teorias estdo diretamente conectadas ao
tempo e o local em que foram desenvolvidas, e muitas foram formadas a partir da presungéo
da negatividade menstrual.

Atualmente este estigma prossegue na nossa comunidade e é incentivado pelas empresas
de produtos de higiene intima feminina, que comunicam através do diagndstico a partir do
método defendido por Clotaire Rappaiel, no “Sistema de Analise do Cédigo Cultural”. Desta
analise subtrai que o cddigo cultural do produto em Portugal, sendo este “nao periodo". A
sociedade foi educada que este ciclo tdo natural e vital do sexo feminino fosse encarado como
um problema que precisa de uma solugdo réapida e eficaz, para que camufle as
transformac@es que estdo a decorrer no interior do seu corpo. Para que a mulher seja mais
produtiva.

1 Erwin E, editor. The Freud encyclopedia: Theory, therapy, and culture. Taylor & Francis; 2002.
2 Coult, Allan D. 1963a Unconscious inference and cultural origins. American Anthropologist 65:32—35.ytg cxxxxxki

3 Lindenbaum S. Sorcerers, ghosts, and polluting women: An analysis of religious belief and population control. ethonology. 1972 Jul 1;11(3):241-53.

4 McElvaine RS. Eve’s seed: Biology, the sexes, and the course of history Schaum’s Outline Series; 2001.
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foi a minha mie que me de, foram pensos higiinicos normais. Mas eu chorel MUIto quando percets que todo ©
mis ia sangrar. A primaira opglio que usei, foi penso higiénicos. Senti um PRS0, afinal estava 3 tornar-me mulher, A
17 h - - 1) minha primeira experiéncia foi faci, visto que jd estava dentro 8o assunto’ Ndo me assustel com 3 situaglo. A minha
chorei muito primeirs experiincle com produtos de higians intima fol 208 12 anos, pois fol quando ma sperecey § menswrusce
pela primeira vez. Contudo ji tinha conhecmento de alguns produtos por ter uma it mials velha. A prmeirs
“peso” opgllo foi o penso higiénico por ser mais absorvente e por ter M@0 de colocar tampio. A primaira opglo foram os
pensos higidnicos, foi uma experidneia narmal, ficels de colocar, simples ¢ spropriados. O produto de eleighe foi o

penso higienico. Pamnmmm uuqunu-mum ripido a esta ovuup- Foi natural, porque

em ¢

L 3 jitinha sido bastante be ada acerca do assunto, niio 56 na escola > tambié
medooo Patode ; Amiaka o pree i pr e e
o a5 primeiras vezes foram CrIticas... Por achar desconfortivel « agUENTAr POUCO tEMPO, comece: a usar
“criticas...” tamplo. © qua foi bastante methor pars mim. Primeirs opcho foi sempre o panso highinico « foi ke deloross.
Medooo. Na primeira menstruagio optel por usar o8 pensos higenicos normas. Mas com o3 anos ¢ ja com alguma
. comacai por o amplo pois o verllo quarls ie pars » piscing @ quando
“desconfortavel” menstruava era S@MPre MUito dificil e ir. Depois de conversar com algumas amigas elas aconselharam me

usar tampies para consegui ir & piscina & também & praia. Quando experimentei a primeira vez o tamalo senti um
P - yy grande desconforto que depois de usar uma vez achel que Ji nllo conseguia voltar a usar a segunda. Mas depois

muito doloroso atieu 8 gemuirs v CUSEOL M mal s o it nermal  conses sgenar o tamgl ¢ n o s
Tal como agora uso apenas tampio nos dias de maior fluxo de menstruagic & nem o sinto & no resto dos dias Lo o
pense higidnico, Penso higiinico fol o que esolhi, mas rapidamente passel 3 usar tamplio, snto-me

(11 ”
muito dificil desconfortivel com pensa higiénico. Relativamente b primeira vez. fol-me indierente, gois jé tinha conhecimants
de tudo o fui das ltimas a ter na minha turma, b sabia que mais tarde ou mais cedo irla acontecer, Lambro-
ﬂcustou_me” me como se fosse hoje, tinge cerca de 11/12 anes, Coincidéngia ou nilo, nesse dia estava 3 usar uma roups Interior

nova, da hello kitty, a qual depois do aconteciments ficou manchada « MArcada Para todo o sempre: O meu
primairo contacto com algum produto de higiene intima foi penso higiénicas. pois 10 passando digum tempo ¢ que
“dore s comecel a utilizar mais o tampio. A primeira vez que tive a manstruagdo, na altura, notel que tive Umas dOFeS, mas
muite menores do que tenha hoje, porem, ndo fiz case disto ¢ continuel a minha vida. De seguida senti um Lguide
= 4 nas cuecas @ fui verificar do que se tratava, era o periodo! iguel de imediato & minha mie, tinha 11 ancs. O primeire
(1 H contacto que tive com produtos desse parmetro fol mesmo um panso higiénico, lembro-me de verificar como se
momento |n°p°rtun° metia, da sua textura & €0 pequeno cheirs que emanava. A minha primeira experifncia dew-se com um pense
- higibnico por ser o produto mais ficil para a primeira vez. Para além de pritico, era © Unico produto gque tinka em
PP . . - . . - T &
sofri muito nos primeiros episédios menstruais cata. Primaic opgho foram o pensos iiéncos, NBO, gOStel porque sko desconfortiveis. Tampdes é o que
wtilizo com maior frequéncia. A minha primeira opgio foi © penss higiénica, Fois era © que me fazia sentir mais
P & ” confertivel De facte, nio foi uma experiéncia extraordinaria, alem das JOTeS, veio num MOMENtO INOPOITUNG.
|°|‘|gos corrimentos Mas a primeira opgio foi © penso higiénico. Ji estava a par do que iria acontecer, por iss0 para mim nio houve
qualquer tig de problema ou dlvida, fiquel cantente, pais entrei noutra fase importante na vida de uma mulher. O
duto que escolhi fol o higiénico. Quando menstrual, tinha cerca de 11

“jnstavel e doloroso” anos creic au, o estranhel muito, mas 3 princigio nlo asseciel ¢ pensava que era outro acontecimento. . Oe certa
maneira aceitel bem, mas sei que SOfri MUIto nos primeiros episédios menstruals rorgue tinka muita
P13 - » £T) tendinca a ter dores @ longos mais tarde tive reguiar por uma piluia porque ers [& muite
muito medo que alguém soubesse instivel » 0IOF030, aprar e ahercue 3 piiatem acvertincias tamaim. O ey o deNigena o e
primairo momento menstrual foi 0 pense higienico por ser mais cenfortivel, Mas 30 MESMO teMPO nic Me Jentia
& - bem por ser muito fvre & andar tudo ivre I em baixo, se & que me fago entender... Dai mais tarde ter optade pelo
tampiio porque era mais contido & higienico para mim & nlio se “desarruma’ faciimente, claro que tento sempre
Marcada para todo o sempre T e e T =0
experiéncia com produtos de higiene intima para 3 menstruagio foi com o penso higiénico. Fai um POUCO
@stranho, mas i estava preparaca

Figura 5 — Andlise de respostas a pergunta “Quando a menstruacéo aparece pela primeira vez é
motivo de comemoragao. Afinal, simboliza o inicio de uma nova etapa na vida de uma mulher. Num
pequeno paragrafo, explique como foi a sua primeira experiéncia com os produtos de higiene intima
(qual foi a sua primeira opcéo, o que sentiu...).” Fonte: Autora.

Fruto desta aceleracéo, a sociedade perdeu o controlo de qualidade destes produtos, fazendo
com que o principal principio a seguir fosse eliminacdo deste paradigma sem se preocupar
com os maleficios adjacentes a si. As campanhas publicitarias séo repletas de imagens e
mensagens publicitarias ancoradas no discurso de “prote¢cao”, enquanto definem sua prépria
feminilidade por meio do discurso “Power over period”, slogan da campanha de tampd&es da
Tampax.

“The advertising makes everything seem happy like there’s nothing wrong.”
Entrevista Claire, Consumption Markets & Culture, 2016

“Menstruation may involve pain, discomfort, embarrassment and less confidence, besides the worry
about stains.” - Entrevista Karzai, A Bloody Business: How the Feminine Hygiene Industry Sells
Taboos.”, 2010

O g¢énero tornou-se um tema de elevada relevancia no universo do marketing, e
consequentemente, a pesquisa de consumidor nas Ultimas duas décadas (Catterall, Maclaran
e Stevens 2000; Schroeder 2002; Bettany et al. 2010). Referindo-se especificamente e
criticamente a representacdo da menstruacdo na publicidade e identidade feminina, Luke
(1997) observa, "Anuncios anunciam e tornam publicos os produtos femininos por meio dos
quais as mulheres sdo lembradas de seu dever de esconder a menstruacdo, que esses
produtos ‘Protegem’, ‘ajudam a prevenir acidentes’, a fornecer ‘confianga’ para que o mundo
publico ndo descubra que as mulheres estdao menstruadas”.
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Figura 6 — Campanha publicitaria Tampax. Fonte: Youtube

Ao analisar a comunicacgéo estabelecida nesta campanha publicitaria da marca Tampax, é
possivel concluir que a comunicacao entre o marketing e o consumidor tem patente em si um
fenbmeno sociocultural (Brace-Govan 2010) que apela a atividade fisica feminina que muitas
mulheres, devido as adversidades menstruais, poderdo ndo se sentir a vontade em fazé-lo.
Distanciando-nos assim de uma campanha representativa para uma campanha alegorica.
Onde a antropologia é posta em causa e chamada a atencdo para as representacdes
alegoricas da menstruagéo por parte dos media. Que fortificam o fenbmeno como uma crise
higiénica que precisa ser limpa e escondida (Johnston-Robledo, Barnack and Wares 2006;
Bobel 2010).

Estabelecendo a relacdo da mulher com a menstruagdo mediada pelo consumo, enfatizando
o poder que a publicidade tem na definicdo de esteredtipos (Lee 2010). A adocao do discurso
“natural” foi a estratégia que muitas empresas utilizaram para as mulheres combaterem a
sensacao de vergonha e constrangimento no discurso da “protecao”, de forma a recuperarem
o controle sobre sua identidade feminina. Salientando a conotacdo negativa da menstruacao,
na qual as mulheres estdo sujeitas ao julgamento objetivo de outras pessoas. Concebendo
uma nova visao a nivel de construcéo social, que privilegia uma orientacdo externa para o eu
social e os outros.

Esta estratégia de comunicagéo teve inicio na primeira metade do século XX pelas empresas
do ramo, tendo como principal objetivo sensibilizar o consumidor face a necessidade de
protecdo durante este periodo, reconhecendo-se como uma solucdo eficaz para possiveis
escoamentos. Além de anudncios publicitarios, estas empresas desenvolveram objetos
gréficos (brochuras e folhetos) em que o processo da primeira menstruacao era descrito como
um problema bioldgico de higiene que carecia de cuidados especiais. Estes objetos gréaficos
foram distribuidos de forma gratuita pelas escolas e muitas maes usavam-nas para iniciar a
conversa sobre a menstruagcdo com as suas filhas.
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c) Menstruacao e os produtos de higiene intima feminina

Sob a pressédo da aceleracdo da sociedade do mundo atual e a necessidade de fazer com
gue o nivel de produtividade fosse igualado entre os dois géneros, as propriedades do tampéao
sofreram alteracdes desde a ldade Média. Os tampbes idealizados nessa altura, eram
estudados minuciosamente para saciar as necessidades das mulheres nobres e ricas do
império bizantino, em que escolhiam a melhor 1&, em especial, a penteada e enrolada. Este
processo foi substituido pela producdo em massa, de forma que tivesse uma maior
capacidade de absorcao e que pudesse ser trocado com 0 maior tempo de intervalo possivel,
descartando a hipétese de estas altera¢des puderem trazer maleficios para a saude intima
feminina.

Face a este procedimento biolégico do corpo feminino houve a necessidade de ampliar a
gama de produtos de acordo com a intensidade do fluxo e das preferéncias pessoais da
consumidora (pensos, organicos e ndo organicos, com e sem abas, tampodes, organicos e
nao organicos e copos menstruais). Normalmente, o inicio de cada ciclo menstrual é onde
existe maior nimero de hemorragias.

Segundo um testemunho do estudo de Timothy de Waal Malefyt & Maryann McCabe, sobre
Consumption Markets & Culture, as pessoas preferem utilizar pensos higiénicos em vez de
tampdes, na medida em que estes deixam o sangue fluir e ndo interrompem o ciclo menstrual
biolégico.

Estudo comprova que muitas mulheres n&o utilizam tampdes, devido a sentirem-se
desconfortaveis com a inser¢do do tampdo no interior do seu corpo. As que utilizam,
preferem-no em relacdo ao penso higiénico devido a maior capacidade de absorcéo e pelo o
facto de fazerem com que a menstruacéo ndo seja um impedimento na sua rotina.

Inicialmente, a selecéo do produto de absorcao que se adequa as necessidades de cada ciclo
menstrual podera ser complicado, derivado a vasta gama de produtos existente no mercado
de ofertas, e de marcas e especificagdes que os lineares dos supermercados dispdem (com
abas, sem abas, niveis de absor¢éo e tamanhos diferentes).

Além do conforto, é necessario que esta se sinta “limpa e fresca". As unides destas trés
caracteristicas vao conferir & mulher uma saude intima saudavel. Sendo imprescindivel a
substituicdo do penso higiénico e do tampao com regularidade (menos de quatro horas).
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d) Manipula¢cao feminina

O estudo da menstruacdo tem vindo alterar a preocupa¢do com 0 sangue menstrual,
refletindo nas suas interagbes com a rotina diaria (a nivel cultural, social, pedagdgico,
empresarial, etc.). Dividindo assim os dois estados dicotdmicos do sexo feminino: menstruada
e sem menstruacdo. Que mediante o primeiro estado o corpo feminino encontra-se
desregulado e vulneravel, carecendo da “protecdo” que os produtos de higiene intima
feminina para que seja socialmente aceite ocultando a sua irregularidade hormonal.

A ideia de "protecao” tem patente em si uma agao externa, que ameniza a carga cognitiva e
contribui para uma maior nocao de controle corporal. O discurso das empresas compromete-
se em salvaguardar os interesses e as necessidades da mulher, protegendo-as “contra a
vergonha e o constrangimento publico”.

Esforcando-se na desmistificacdo de ideologias e possiveis experiéncias traumaticas que
possam gerar desconforto perante o acontecimento. Porém, esta mensagem patriarcal tem
tendéncia de aumentar a necessidade de protegcdo e manter as mulheres com medo. Ao
empregar o uso de signos em sistemas estruturais e para enfatizar uma unidade descontinua,
0s exageros sao necessarios. O discurso de “prote¢ao”, acaba por aumentar a vulnerabilidade
das mulheres durante a menstruagéo, deixando-as impotentes sobre o corpo e, portanto,
carentes de “protecao” de outra fonte externa, a marca dos produtos de higiene intima
feminina.

Contudo, existe alguma longevidade entre os discursos inerentes a "protecao” e ao “natural”,
acabando por criar uma narrativa que leva a consumidora adquirir os produtos, as ideologias
corporativas, agendas de marketing e campanhas publicitarias. Estas tendem a evitar
categorizac6es binarias para que nado seja possivel através de uma analise estatica rotular,
entender desde cedo o publico-alvo a quem se destina, estimulando a curiosidade, adotando
um discurso onde é manipulado a compreenséo da vida social em termos de montagens,
fluxo e trajetorias especificas de mudanca (Collier e Ong 2005).

1.4. O design e a desconstrucao do estigma menstrual

1.4.1. Influéncia e ideologia da publicidade

A influéncia da publicidade na sociedade é dominante e onipresente, € uma "super ideologia”
(Elliott e Ritson 1997). A publicidade gera sentido ao apropriar-se do imaginario e associa-lo
a oportunidades de consumo sugestivas, investindo assim nos simbolos da marca com
cultura e significado (McCracken 1986; Sherry 1987; Mick e Buhl 1992).

Como fonte de aquisig&o cultural o conhecimento tende a promover o consumo de produtos,
de tal forma que “invade, molda e reflete a consciéncia do consumidor” (Hackley 2002, 212).
Reunindo o conhecimento cultural que "mobiliza a potencialidade da publicidade como um
veiculo de significado cultural e, portanto, no agregado, possibilita a publicidade como forca
ideoldgica” (2002). No entanto, as forgcas ideoldgicas atuam tanto no consumo como na
producdo de culturas de conhecimento e na gestdo da publicidade (Elliott e Ritson 1997;
Hackley 2002). Utilizando desta forma a publicidade para propdsitos multiplos (O’Donohoe
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1994), na construcao cognitiva, estimulados a partir de simbolos e montagens seletivas de
marcas comunicadas (Elliott e Wattanasuwan 1998), ou em vez disso, apropriando-se de
discursos para produzir uma gama de perspetivas para atender as suas necessidades sociais
(Thompson e Haytko 1997; Thompson 2004). Sendo que também é utilizada para construir e
alinhar as nogodes de identidade nacional (O’Donohoe 1999).

Dentro das agéncias, os publicitarios também sao influenciados por forcas ideoldgicas, que
informam as suposices que eles tém sobre género (Zayer e Coleman 2015). Como por
exemplo, as agéncias de publicidade, que conduzem pesquisas e armazenam dados sobre
0s consumidores para produzir mensagens, tornando-se um repositério de conhecimento
cultural e a “fonte material” para o desenvolvimento de publicidade criativa (Hackley 2002,
212). Porém é um processo problematico, uma vez que as agéncias de publicidade derivam
no que diz respeito a material interpretativo localizado na cultura. llustrando desta forma o
paradoxo de que, enquanto a publicidade informa um significado simbdlico sobre a
cultura entre trocas, e o conhecimento cultural também informa a publicidade sobre o
gue ela procura naguela determinada cultura.

Podendo interpretar a ideologia de género tanto como conhecimento cultural como um
recurso, como também um meio de moldar esses préprios discursos, mesmo quando 0s
consumidores resistem a tais discursos e subscrevem a prépria ideologia. Conseguindo desta
forma moldar uma cultura, “... género é provavelmente o recurso social mais usado por
anunciantes” (Jhally 1987, 135). Goffman (1979) e prevalecer ideologicamente as
desigualdades na publicidade, de modo que os homens normalmente séo retratados em
posicdes dominantes em relacéo ao sexo feminino em diversas situagfes de consumo.

Esses discursos geralmente retratam os homens como um canone e as mulheres como
"vulneraveis” (Zayer e Coleman 2015) e extraindo desta maneira um legado de esteredtipos
de género imprecisos do mercado (Dobscha 2012), que tendem a refletir sobre dicotomias de
masculinidade e feminilidade na sociedade como "natural" (West e Zimmerman 1987).

A partir de uma investigacédo conduzida por profissionais de publicidade em agéncias como a
Zayer e Coleman (2015) concordam que a maior preocupacdo dos marketers sdo os
protocolos entre agéncia e cliente e seguidamente as normas, em vez da compreensdo
empética de possiveis preconceitos em mensagens publicitarias para os consumidores.

Os clientes empregam suas proprias ideologias informais de comunicacgédo, reafirmando as
percecbes éticas das mulheres como "vulneraveis" e que precisam de protecdo sao
“institucionalizadas" (Zayer e Coleman 2015, 269) em ideologias, as quais tanto
consumidores quanto produtores respondem. Este projeto apresenta evidéncias de tais
montagens ideologicas em discursos e préticas, investigando como as narrativas sao
mediadas por varios pontos de interesse, levando a um novo marketing por campanha de
produtos higiénicos femininos. Em que o discurso se tornou preventivo e alusivo ao conforto
pessoal como beneficio do produto em prol da mudanca. Porém, a ideologia de género das
mulheres como "vulneraveis" nos discursos de "protecao” continuou a dirigir comunicacao
destas empresas, enaltecendo um discurso "natural' para a sua propria experiéncia
corporificada de menstruacao inerente aos fluxos e ritmos do corpo. Rematando com o
discurso mercadoldgico de “protecao” a medida que os anuncios da marca se adaptam e
incorporam a nova linguagem de "conforto". A metodologia de assemblage é demonstrativa
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na medida que os discursos convergem e interagem, e até mesmo resistem as ideologias
dominantes de género na sociedade.

Aideologia de género, neste caso, " infiltra-se através da construgéo do significado localizado,
mesmo quando as pessoas reivindicam o seu direito de subverter mensagens publicitarias na
prépria procura por uma “anti identidade” (Hackley 2002, 222). Embora os consumidores
possam resistir ao discurso, estes simultaneamente assumem posi¢des estimulantes, como
por exemplo o discurso adotado para os produtos menstruais, em que o discurso publico de
vergonha e constrangimento evoluiu para um de controle pessoal e conforto. Em que as
mulheres nao rejeitam o conceito de “protecao”, mas sim a metafora que se adequa aos
propésitos de sua prépria vida.

1.4.2. Desconstrucao do estigma a partir da arte

A arte de Jennifer Weiss-Wolf é focada na exploracido do “efeito ondulante continuo de
encontrar a menstruagao”, palavras da artista. Entre a medicalizagédo e as linguagens da
publicidade construidas sobre a manutencao do sigilo do evento da menstruacao.

Contra as mensagens culturais difundidas, a experiéncia da menstruagdo tornou-se
estetizada, mercantilizada e aberta a comparacdo com as experiéncias normativas
retratadas, por mais caricaturadas que possam ser. Os trabalhos desta artista justapdem-se
a muitos outros que apresentam a menstruagéo através dos seus proprios termos, como uma

forma de ativismo menstrual que Bobel e Kissling descrevem como significativa:

A frequéncia com que estas mensagens sao reveladas poderéo ndo ser apenas filtradas pelo
sexo feminino, bem também pelo sexo masculino, gerando ansiedade para aquelas que
menstruam e reforcando expectativas nocivas e misoginas dos corpos femininos.

Chris Bobel (2007: 87) descreve o ativismo menstrual como um desenvolvimento a partir do
organismo feminino, do meio ambiente e do punk dos anos 1970 com "uma critica
contundente da narrativa cultural dominante da menstruacdo ocidental, resistindo ao
enquadramento da menstruagcdo como suja, vergonhosa e algo melhor escondido” (ibid.), e
desafia a visao binaria de género que 'iguala a menstruacéo a feminilidade' (Bobel, 2006: 89).
Bobel observou ainda, que a ampla gama de atividades realizadas ao longo de décadas
"revelam as diversas maneiras como o ativismo menstrual respondeu as mudancas nos
contextos temporais, politicos e sociais" (Bobel, 2008: 739).

Rematando com Fahs (2016: 96-97) que descreve em detalhes o importante trabalho que as
ativistas menstruais tém empreendido para desafiar a proliferacdo de produtos menstruais
comerciais, resistir a patologizagdo da menstruacdo e encorajar relacionamentos mais
positivos com sangramento para as pessoas menstruada e para com os terceiros. Apontando
estratégias diferentes que podem ser adotadas por ativistas menstruais que vao além do foco
tradicional em produtos menstruais comerciais (Fahs, 2016: 104). Essas estratégias incitam
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a revelacdo contra a cultura do sigilo e vergonha da menstruacdo, promovendo a adoc¢ao de
formas radicais de se “expor” como mulheres menstruadas.

Na obra de arte visual de Jennifer Weiss-Wolf é desenvolvida seguindo o corpo dela
menstruado através de um gesto performativo, ilustra um ciclo menstrual que ndo se encaixa
no padrdo normal dos descritivos analisados anteriormente:
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Figura 7 - Bee Hughes, Ciclos, 2016-2017. Liquido acrilico e menstrual em rolos de linho costurados
a mao, tamanho da instalacao variavel. Fonte: Google imagens

Bobel, encarou o projeto como uma forma de enfrentar meu ciclo menstrual doloroso e
inconsistente, fazendo uma Unica impressédo todas as noites durante um periodo de seis
meses, aplicando tinta na minha vulva com um pequeno pincel ou meus dedos. As obras de
arte formam um desempenho documentado do meu ciclo menstrual irregular e em mudancga,
um desafio direto e publico ao "estigma da menstruacao” (Johnston-Robledo e Chrisler, 2011
9). Os rolos brancos com sec¢des cuidadosamente divididas pretendem evocar estigmas de
higienizacdo, sugerindo o ambiente clinico quanto a esfera privada: lencois brancos;
almofadas e tampdes brancos; cuecas de algodao branco; o pavor de manchar qualquer um
deles.

A tinta e 0 sangue deixado nos pergaminhos sao uma réplica direta a uma persistente "énfase
na natureza privada e pessoal do sangramento" (Houppert, 2000: 81) sendo uma ideia
padronizada em vez de individualizada do ciclo menstrual. Ao expor o seu ciclo através da
gravura e das suas obras poéticas, a autora pretende desenvolver um relato personalizado
de um corpo menstruado, através de um processo reiterativo de estampas e de normas, que
tem como objetivo a desmistificacdo da menstruacdo e dos corpos que menstruam que afeta
a maioria da populacdo de alguma forma - diretamente, as mulheres menstruadas, ou
indiretamente como parceiros, amigos ou parente.

Apesar desta arte apresentar uma imagem alternativa sobre o conceito da menstruacao,
quando lido em conjunto com artigos médicos credenciados, € expectavel que ndo exista
nenhuma estrutura académica que possa fornecer uma imagem completa por si so.
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a period is

aperiodis the menstrual cycle a woman bleeds
menstrual cycle when a woman bleeds from her vagina
aperiodis the woman bleeds
cycle bleeds her vagina
cycle bleeds
bleeds
a period is
bleeds
is a woman
a woman
period.

Figura 8 - Bee Hughes, “A period is”, 2016. Fonte: Google

O poema "Um ponto final é ...” (2016) apropria-se do texto do NHS Choices website,
combinado com palavras de autoridade médica com experiéncia e emoc¢ao pessoais. Esta
intervencao visa reconstruir e complicar a linguagem da menstruacéo que foi encontrada ao
consultar recursos médicos diarios on-line.

A autora do poema envolveu a sua experiéncia corporificada com a escrita como um meio
pessoal de questionar e reconfigurar a maneira como a menstruagao e 0s corpos menstruais
sdo compreendidos, transformando o contexto original do texto assumido como médico para
um espaco cultural mais explicitado.

Fruto dessas experiéncias € possivel destacar, o complexo cultural e medicinal na
compreenséao da menstruacao. Expondo desta forma o papel do médico em ambiente cultural,
visa realgar o grau de importancia do aconselhamento médico como a parte da experiéncia
guotidiana, em que haja adaptacao do discurso para que a comunicacao seja acessivel a
sociedade. Corrompendo com a expectativa de uma performance e a expectativa de siléncio
gue cerca a estigmatizagdo social da menstruacéo.
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1.4.3. A importancia da Psicomotricidade no processo de
aprendizagem

A ciéncia da Psicomotricidade est4 presente em todos 0s gestos e atividades que
desenvolvem a motricidade da crianca, sendo imprescindiveis para o conhecimento e dominio
fisiolégico. Quando séo identificadas dificuldades de aprendizagem, a origem podera estar
nas bases do desenvolvimento psicomotor. O desenvolvimento do esquema corporal,
lateralidade, estruturacdo espacial, orientacdo temporal e pré-escrita sdo fundamentais na
aprendizagem. Se a crianga revelar alguma dificuldade num desses aspetos podera
prejudicar o processo de aprendizagem.

A palavra é antecipada pelo ato, e € uma ferramenta psiquica de elevada relevancia. Caso
ocorram falhas no desenvolvimento motor, podera também haver dificuldades na aquisi¢cao
da linguagem verbal e escrita, faltando a crianga um repertorio de vivéncias concretas que
serviriam ao seu universo simbdlico constituido na linguagem, indo assim afetar o processo
de aprendizagem. A crianca cujo desenvolvimento psicomotor € mal constituido podera
apresentar problemas na escrita, na leitura, na direcao gréfica, na distingdo de letras, na
ordenacdo de silabas, no pensamento abstrato (Matematica) e em aprendizagens mais
complexas.

As instituicdes educacionais mantém o carater mecanicista instalado na Educagéo Infantil,
ignorando a Psicomotricidade. Instaurando um elevado grau de preocupacdo em relagéo a
leitura e a escrita, ignorando muitas vezes outras incapacidades a nivel psicomotor que
alguns alunos podem apresentar. Todavia, muitas dessas dificuldades poderiam ser
solucionadas na proépria instituicdo e até evitadas, se fossem identificadas de forma precoce
se houvesse um acompanhamento qualificado por parte dos educadores para um
desenvolvimento psicomotor.

Atualmente a psicomotricidade ja confere um grau de relevancia na sociedade, uma vez que
potencia novas oportunidades para que as criancas possam desenvolver as suas
capacidades basicas, aumentando o seu potencial motor e, através de movimentos, atingir
aquisicbes mais elaboradas, como intelectuais, consolidando essas dificuldades.

Por volta dos trés anos de idade, as aquisi¢cdes da crianca sdo consideraveis e ja possuem
coordenacgfes neuro motoras essenciais, como andar, correr, pular, falar e brincar. Atingindo
assim um dos primeiros niveis do crescimento que quando conjugado com a experiéncia
pessoal, torna-se parte integrante da educacao.

Esta ligacdo estreita entre maturacdo e experiéncia neuro motora, segundo Henri Wallon
(1975), passa por diferentes estados:

* Estado de impulsividade motora — em que os atos s&o simples descargas de reflexos;

» Estados emotivos — as primeiras emoc¢des aparecem no tdnus muscular. As situagcdes sdo
conhecidas pela agitacdo que produzem, evidenciando a interacdo da crianga com o0 meio;

« Estado sensitivo-motor — coordenac¢do mutua de percecdes diversas (adquire a marcha, a
preensao e o desenvolvimento simbdlico e da linguagem);
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* Estado projetivo — mobilidade intencional dirigida para o objeto. Associa a necessidade do
uso de gestos para exteriorizar o ato mental (inteligéncia pratica e simbdlica).

N

Do ato motor a representacdo mental graduam-se todos os niveis de relacdo entre o
organismo e o meio (Wallon, 1975). O autor defende a ambivaléncia constante do
desenvolvimento progressivo afetivo e cognitivo.

Na segunda infancia surgem as aquisicbes motoras, neuro motoras e preceptivo-motoras, a
tomada de consciéncia do préprio corpo, onde existe uma afirmacdo da personalidade e
adaptacdo ao mundo exterior da parte do individuo.

Para uma integracdo saudavel na comunidade é indispensavel o acompanhamento pelo
encarregado de educagéo, para que seja possivel auxiliar a crianga em todas as etapas do
crescimento, bem como na interpretagdo sobre si mesmo e de quem o rodeia, entendendo
as suas possibilidades e limitagBes reais, e conquistar e aperfeicoar novas competéncias
motoras.

O movimento e sua aprendizagem levam as criancas a desenvolver:

» Habilidades motoras, que levem a crianga a aprender a conhecer seu proprio corpo e a se
movimentar expressivamente;

* intelectualizacao corporal, que inclua as dimensdes do movimento, desde fungdes que
indiguem afetividades e representa¢des de movimentos;

* Trocas afetivas;

* A comunicagao e a expressao das ideias;

* A exploragao do mundo fisico e o conhecimento do espaco;

* A apropriacao da imagem corporal;

* As percegoes ritmicas, estimulando rea¢des novas, através de jogos corporais e dangas;

» Habilidades motoras finas no desenho, na pintura, na modelagem, na escultura, no recorte,
na colagem e nas atividades de escrita.

Os materiais que colaboram para as experiéncias motoras podem incluir:

* Tuneis para as criangas percorrerem;

 Caixas de madeira;

» Materiais que rolem e onde as criangas possam entrar;

* Instrumentos musicais ou geradores de som (bandinhas de diversos objetos);
* Cordas e bastdes;

* Bancos, sacos de diversos tamanhos, pneus, tijolos;
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* Espelhos;

* Papéis de todos os tamanhos e formatos;

* Giz, lapis, canetas hidrograficas (de diversos tamanhos);
* Elasticos e outros.

Além disso, podemos destacar o fato de que as brincadeiras e 0s jogos sdo importantes no
mundo da fantasia da crianca, tornando possivel transcender o mundo imediatamente
disponivel, diretamente percetivel. O mundo percetivel das pessoas é sempre um mundo
significativo, isto é, é sempre um mundo interpretado por alguém e, portanto, singular e
subjetivo, tal como a escrita. A atitude em ambiente pedagdgico, bem como, a
espontaneidade do movimento de cada crianca poderd influenciar fortemente o rumo do
processo de aprendizagem da crianca. A educagdo psicomotora ajuda a crianca a adquirir o
estagio de perfeicdo motora até ao final da infancia nos seus aspetos neurolégico e planos
ritmicos e espaciais.

O exercicio fisico é parte integrante no desenvolvimento mental, corporal e emocional do ser
humano — em particular, na crianca. O exercicio fisico estimula a respiracdo, a circulacéo, o
aparelho digestivo, além de fortalecer os 0ssos, musculos e aumentar a capacidade fisica
geral, dando ao corpo um pleno desenvolvimento. Quanto a parte cognitiva, se a crianca
possuir bom controle motor podera explorar o mundo exterior, fazendo experiéncias concretas
gue ajudam ampliar seu repertdrio de atividades e ajudar a solucionar problemas, adquirindo
assim varias nogdes basicas para seu desenvolvimento intelectual, o que permitird também
tomar conhecimento do mundo que a rodeia. Quando o professor se conscientizar de que a
educacdo pelo movimento € uma peca fundamental na construgcédo pedagdgica, que permite
a crianga resolver mais facilmente os problemas atuais da sua escolaridade e a prepara, por
outro lado, para sua existéncia no mundo adulto, essa atividade nao ficara mais relegada ao
segundo plano, sobretudo porque o professor constata que esse material educativo ndo
verbal constituido pelo movimento é por vezes um meio insubstituivel para afirmar certas
percecbes, desenvolver formas de atencdo e pbér em jogo determinados aspetos da
inteligéncia. Motivando-o por meio de conscientizagdo da validade, a aplicagédo e o despertar
do seu interesse para que possam ajudar 0s que estdo envolvidos no processo de ensino-
aprendizagem a chegar ao sucesso desejado.
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1.5. Design de informacao

De acordo com os tedricos do Instituto Internacional do Design de Informacéo, a informacédo
€ uma consequéncia do processamento, manipulacao e organiza¢do dos dados de forma a
agregar ao conhecimento de quem os recebe. Em que em cada caso, hd uma mensagem
apresentada e a esperanca de que aprenderemos algo com ela. Vinculado a informacéo de
uma forma acessivel, em que a sua principal preocupacao devera ser a compreensao dos
espectadores, direcionado a publicos e a situacbes especificas para atender aos objetivos
definidos.

Nathan Shedroff possui uma posicéo singular em relacado ao Design de Informacédo, que ao
contrario do que se pensa, atualmente ndo vivemos na Era da Informac¢éo, mas sim na Era
dos Dados. Devido aos crescentes avancos tecnolégicos nos ultimos anos, a sociedade
passou a ter ao seu alcance uma quantidade tdo vasta de dados, que se tornou cada vez
mais dificil encontrar informacdo clara, credivel e util, dificultando a aquisicao de
conhecimento. Concluindo que esta ciéncia possui um papel importante na sociedade devido
a sua responsabilidade na selecdo, organizacao e representacdo de dados, transformando-
os em informacgdo capaz de responder as necessidades dos utilizadores (Shedroff,1999).

Tendo tendéncia para combinar fatores e principios descobertos por outras disciplinas, num
todo funcional que termina num maior conjunto que soma a todas as outras disciplinas (Costa
J., 1998). Desta maneira, cabe aos profissionais da area, a responsabilidade de transmitir de
uma forma eficaz, ponderando todas as adversidades das diversas formas de interpretacéo
do ser humano e ter, principal cuidado, para ndo desenvolverem significados ambiguos.

Desta forma, o design da informacao sobrepde-se ao design gréafico experimental e ambiental,
especificamente na apresentacdo de informac¢des em sinalizagdo, displays visuais, gréficos
interpretativos e exposi¢ées. E uma competéncia central do design grafico ambiental e
experimental, tornando-se uma ferramenta essencial para os profissionais dessas disciplinas.

Também Paul Mijksenaar apoia esta afirmacédo e comenta que “a sociedade esta inundada
com resultados de investigacdes cientificas, mas s6 uma parte afirma que chega a ver a luz
em forma de design de informacdo. Em principio a culpa é dos préprios investigadores. As
informacd@es cientificas tendem a ser totalmente inacessiveis para os leigos, por sua vez, as
conclusdes e recomendagfes (quando existem) estdo rodeadas por tantas reservas que
seriam suficientes para deixar louco inclusive o proprio designer com as habilidades praticas.
(...) Estes tipos de atitudes tendem a colocar em segundo plano a destreza e os
conhecimentos necessarios para o objetivo comunicativo de um produto: utilidade e
finalidade. (...) Devendo existir um certo equilibrio entre a forma e o contedido, com espaco
suficiente para a funcionalidade.”

Em que um dos objetivos do design de informacdo é equacionar os aspetos sintaticos,
semanticos e pragméaticos que envolvam os sistemas de informacdo de acordo com as
necessidades do publico-alvo e para tal abrange uma multidisciplinaridade de &reas, de modo
a obter conhecimentos que Ihe permitam atuar nos mais variados campos. Estabelecendo-se
através da conjugacdo de determinados conhecimentos, traduzindo-se na disciplina cujo
objetivo é organizar e apresentar dados, transformando-os em informacdo valida e
significativa.



Educacéo para a saude familiar
2. Estudo de casos

2.1. Anuncios publicitarios

A imagem de marca é um universo ficticio fundado numa imagética forte e num conceito
original. O que antes dependia da mera visibilidade do produto depende agora também do
seu impacto visual e conceptual. A exposi¢cdo da marca nos meios de comunicacdo social
continua a ser importante, mas essa visibilidade corre o risco de ser inoperante num ambiente
completamente saturado de mensagens publicitdrias se ndo for construida a partir da
efabulacdo de elementos visuais que proporcionam metéaforas inesperadas e associacfes
gratificantes relativas a existéncia do objeto na vida quotidiana do consumidor. A imagem de
marca € a encenacado cultural de um produto comercial disposto a seduzir e a exaltar a
personalidade do cliente.

Ao comprar o produto de marca o cliente ndo adquire apenas um simbolo de seguranga, de
qualidade, de satisfagéo e de distingdo social, forma também uma certa imagem de si proprio.
Identifica-se com um estilo de vida, projeta-se no universo imaginario criado pela marca,
materializado em objetos, modelos, personagens, espagos, cenarios e situagdes fabulosas.
A dimenséo especular da marca, alimentada pelo comportamento compulsivo da aquisicéo,
frequente no caso dos colecionadores, devolve ao consumidor um reflexo transfigurado da
sua personalidade.

A imagem de marca solicita o envolvimento afetivo do cliente na decisdo da compra, na
medida em que o produto se insinua como um equivalente etéreo do modo de expresséo
pessoal do sujeito. A publicidade fundada numa imagem de marca sugestiva e inédita
contribui assim para converter produtos banais em objetos magicos de transformacédo da
identidade do sujeito. Diz-me o que compras e dir-te-ei quem és.

Enquanto o periodo formativo das teorias da publicidade, até meados dos anos 70, estava
centrado em axiomas de propensao materialista, na eficacia do produto e na indole mais ou
menos realista da representacdo dos objetos, o periodo pos-moderno da publicidade
encontra-se disseminado na vivéncia hedonista do consumidor, através da sua identificacado
imaginaria com o universo das marcas, firmado em multiplos sistemas de representagédo de
indole irénica, espetacular e irrealista.

Como é o caso da marca Stayfree. Uma marca norte-americana de produtos de higiene intima
feminina fundada nos anos setenta pela Johnson & Johnson. Desde o lancamento dos
primeiros pensos higiénicos que a Stayfree apresenta um crescimento evolutivo com o foco
no desenvolvimento tecnolégico, de forma que a utilizadora tire 0 maior proveito da
experiéncia com o produto sem qualquer constrangimento. Sendo esses valores que ditam a
narrativa dos anuncios publicitarios da marca.
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: What a day t get my period. The guys

Thiqured this s the day o try bekess STA
And was | ever IE
‘STAVFREE MaxiPads have

Figura 10 — Publicidade gama de pensos higiénicos Stayfree, EUA, 1996. Fonte: mum.org

Figura 11 — Publicidade gama de pensos higiénicos Stayfree, EUA, 1996. Fonte: mum.org
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Ao analisar as trés publicidades anteriormente apresentadas é importante destacar a posi¢ao
de vulneravel que submetem o sexo feminino: “Os rapazes nem sabiam que eu estava
menstruada”. Em vez de adotarem um discurso progressista e de normalizacdo de um ciclo
tdo natural como € a menstruacao, estimulando a inseguranca e o panico.

7

Outro ponto, que deve ser destacado € a selecdo do guarda-roupa. Ao utilizarem
calcas/cal¢des brancos vao transmitir a espectadora a notoriedade dos pensos higiénicos
comercializados pela marca. Levando-a a pensar que com aguele produto estara protegida
de qualquer constrangimento.

Os modelos de comunicagdo baseados no condicionamento do publico, balizados, por um
lado, pela vertente comportamentalista e, por outro lado, pela orientagdo da reflexologia,
resultaram na famosa copy strategy, cuja matriz consagrada assenta num percurso narrativo
repentino e fulgurante: o anuincio sublinha a existéncia de um problema ou de uma
necessidade, promete a benfeitoria objetiva do produto e, sempre que possivel, apresenta de
imediato a prova da sua eficacia milagrosa.

Nenhum outro meio tirou tanto proveito e influenciou as virtualidades de entretenimento da
publicidade como a televisao. No alvor do século XX, a industria cinematografica cresceu a
par do desenvolvimento das redes internacionais de transportes, da expansao dos centros
comerciais, do aumento do nivel de vida e da reducdo das horas de trabalho, fatores
indispenséaveis a consolidacdo das atividades de lazer e da sociedade de consumo. A
aclamacéo foi semelhante em toda a parte: o cinema restituia a vida com um grau de realismo
gue nenhum outro meio de reproducdo ou de representacdo consegue atingir. As imagens
em movimento preservam a memoéria das pessoas, das coisas e dos acontecimentos com
uma autenticidade que parece desafiar o tempo e o espaco. O cinema prometia cumprir um
dos mais persistentes sonhos do homem, aplaudido a luz da crenca positivista no progresso
continuo. Ao realizar a simulagdo do mundo sensivel, o cinema tornava-se o inventario
universal das criagbes e das aspiracdes do ser humano, de que as imagens projectadas
constituiam um testemunho exemplar. Nao eram s6 as maravilhas da paisagem natural e
monumental, 0s usos e costumes de povos distantes que deslumbravam os espectadores
nos quatro cantos do mundo, mas a descoberta de um sem-nuamero de objectos, ordenados
em contingentes de mercadorias, até entdo apenas expostas nos armazéns e nas galerias da
especialidade, que inaugura a civilizagdo da imagem e a era do consumismo. Se € certo que
o homem ambiciona aquilo que vé, entdo o olhar fascinado do cinema, convertido a hipétese
da total visibilidade do mundo, abre novos horizontes aos limites do seu desejo.

Desde logo, os teéricos mais perspicazes evocaram a capacidade de o cinema representar o
real ndo so objetivamente, mas também subjetivamente. O cinema cria novas realidades, em
gue as coisas podem ser multiplicadas, adquirir movimentos fantasticos, atrasar ou acelerar
as mais surpreendentes agdes. O ecrd de cinema — como mais tarde o ecra da televiséo e o
ecrd do computador - d4 vida a mundos inexistentes, onde for¢cas misteriosas fazem mover
objetos inanimados e criam fendmenos que sé existem na pura sensacéao do olhar. A imagem
audiovisual, cristalizada no ecrg, cria relacdes simbdlicas e mentais entre acontecimentos,
objetos e pessoas que ndo tém qualquer ligacdo na realidade. Esta capacidade de
desfasamento voluntério entre a imagem, a imaginacao e a realidade viria a revelar-se um
dos recursos mais extraordinarios da publicidade e das relagdes-publicas.
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Este padrao publicitério, prevalecente e inquestionavel perdurou até ao ano 2010. O ano em
gue a marca decide redefinir a linguagem nos seus comerciais, libertando-os do
condicionamento publico, focando-se apenas na experiéncia que 0s seus produtos
proporcionam. Cada anuncio € um mundo de promessas faceis de cumprir. As imagens de
marca transportam no seu amago slogans e palavras de ordem que transbordam de energia
mobilizadora, que nem sempre poderdo garantir a sua eficacia, como € o caso seguinte.

Inspired by athletic wear,
for a whole new level of dry-cool comf

et

-

W
St[l}'ﬂ'@(,’ Only STAYFREE® Ultra Thins have

Ultra This " THERMOCONTROL™ technology

a5
g that quickly wicks moisture away like never before
o

l Ca ¥ So you stay dry, cool and feel exceptionally comfortable
| : \

stayfree.com

L

Figura 12 - Publicidade a gama de pensos higiénicos Stayfree, EUA, 2010. Fonte: mum.org

Como é de conhecimento comum, as camisolas térmicas sdo as pecas de roupa mais
prezadas no mundo desportivo, visto que tem a capacidade de conservar temperatura
corporal, evitando desta forma possiveis assaduras. Neste comercial a marca opta por
colocar a camisola numa posicao de destaque e insinuar que o penso higiénico foi feito a
partir dela, comprometendo-se que as valéncias térmicas da camisola foram transpassadas
para o penso higiénico, o que ndo é de todo verdade. O penso higiénico € um produto
composto por uma enorme quantidade de quimicos, que em contacto com a pele e por
consequéncia da locomocéo faz ficcdo, aumentando desta forma o aquecimento vaginal que
provoca um aumento na producdo de fluidos. Conferindo a este anuncio o estatuto de
alegoria.

Em simbiose com a reformacéo da linguagem visual da marca Stayfree, a marca U by Kotex,
assume a existéncia do estigma patente a este tipo de produtos e inicia uma discusséao franca
sobre a menstruacao com a disseminagdo de um anuncio.
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Figura 13 — Publicidade gama de tampdes U by Kote, EUA, 2010. Fonte: Google imagens.

A publicidade ilustra uma mulher que afirma ter prendido um tampéao a chave do automovel,
para que o seu irmao ndo a levasse. Este anuncio tende a comunicar uma discussao
transparente e aberta sobre a menstruacao, ressaltando na verdade, o sentimento de repulsa,
realcando a difuséo do paradoxo de género. Entre os multiplos tipos de tabus na sociedade,
0S menstruais sdo os mais represados: vivemos na Era da tecnologia, a nossa sociedade
pode ser facilmente influenciada pelos média, que anuncia a menstruacdo como um tabu, ao
invés de um evento de vida normal.

ApOs doze anos, a industria dos cuidados femininos continua a incluir a ideologia de
“protecao” no discurso dos seus anuncios publicitarios, superando o estigma entre os
géneros. Direcionando assim a uma estratégia de comunicagdo para o publico-alvo, onde sé@o
ressaltadas as atividades fisicas, a pedagogia em torno utiliza¢do, como é o caso do anuncio
mais recente da Tampax e testemunhos que falam sobre a menstruacao.

Figura 14 — Anuncio televisivo Tampax, “Com TAMPAX até onde queiras ir", 2022. Fonte: Youtube
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Figura 16 — Andncio EVAX, “Tens duvidas sobre o primeiro periodo?”, 2022. Fonte: Youtube
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2.2. Daye

Figura 17 — Marca grafica “Daye”. Fonte: https://www.yourdaye.com/science/

A empresa de produtos de higiene intima britanica, Daye, tem como principal missdo elevar
0os padrbes de saude da mulher, criando produtos e servigos eficazes que se adaptem
convenientemente a vida das mulheres. Acompanhamos o seu fluxo, comprometeu-se em
entregar produtos convenientes e de alta qualidade que atendem as suas necessidades e
estilo de vida, sem comprometer seus valores. Tendo em conta a privacidade e a continuidade
como os alicerces de ser seu proprio defensor da saude e de possuir seu histérico de saude
- 0 objetivo central da plataforma digital.

Tendo como principal pretensdo de resolver um dos problemas mais ignorados na saude
feminina - as contra¢cdes menstruais - atinge 9 em cada 10 mulheres, reduzindo assim a
produtividade para 84%, apoderando-se assim de 9 dias, em média, de trabalho por ano.
Sao variados os estudos cientificos que mostram o quao as dores menstruais sdo encaradas
com seriedade pelos ginecologistas. Embora a ciéncia dos tratamentos com canabindides
seja bastante jovem, também é promissora. A Daye, opta por aplicar uma fina camada de
canabidiol (CBD), extraido de flores de canhamo, na superficie externa de nossos tampoes.
L& estd em contato com a mucosa vaginal, que é altamente absorvente. Embora esse método
de administragcéo ndo seja convencional, também nao € propriamente uma novidade. Existem
varios medicamentos hormonais (como supositérios de estrogénio ou o0 contracetivo
Nuvaring) que sao administrados pelo canal vaginal. Tendo como principais vantagens a
velocidade de propagagdo do composto na corrente sanguinea e consequentemente, a sua
eficacia. Ao contrario dos analgésicos que a Daye promove, 0s analgésicos tradicionais
(AINEs como o ibuprofeno ou o paracetamol) tém muitos efeitos colaterais, especialmente
guando tomados mensalmente.

TIME TO KICK IN SIDE EFFECTS

Pain free 50
e /ﬁ

e
'
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0 30 60 Traditional
Daye Painkillers

Daye Traditional Painkillers

Figura 18 - Tamp®&es de CBD. Fonte: https://www.yourdaye.com/science/
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Marca gréfica:

Figura 19 — Marca grafica “Daye”. Fonte: https://www.yourdaye.com/science/

A marca gréfica apresenta formas retangulares e circulares entre a combinacdo dos
caracteres de caixa alta e baixa, facilitando assim a sua legibilidade.

Descritivo:
N&o possui descritivo.

Simbolo:

A marca grafica emprega uma fonte tipogréafica ndo serifada, o que seria expectavel que o
seu simbolo adotasse o0 mesmo comportamento. Porém, ndo foi o sucedido.

O simbolo adota um comportamento independente em relagao ao caracter “D” primario.
Empregando uma fonte serifada com uma terminacéo caligréafica.

Figura 20 - Simbolo “Daye”. Fonte: Google Imagens

5° Elemento:
Possui um padrédo com tons pastel (verde, cor-de-laranja, cor-de-rosa e verde-escuro) que
acompanha a identidade corporativa da marca.

=

|

Figura 21 - Simbolo “Daye”. Fonte: Facebook: Daye
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Cor:

A marca gréfica, tanto nas embalagens como nas publicidades, adota comportamentos
diferentes, utilizando trés cores diferentes, cor-de-laranja, branco e verde-escuro, que dentro
deste espectro cromatico, podera diferir de acordo com a cor do fundo adotada.

Figura 22 — Marca grafica “Daye”. Fonte: Facebook e Instagram

Suportes graficos

Embalagens:

A Daye interpreta a sustentabilidade de forma holistica. Comprometeu-se desde cedo em
tornar os seus produtos e servigos sustentaveis - reconhecendo que este sera sempre um
esforco continuo. A Daye acredita que esta medida ndo é apenas em prol da felicidade do
planeta; mas também, do bem-estar da empresa e de todos os que dela fazem parte.

QY

Figura 23 — Embalagens “Daye”. Fonte: Google imagens
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TAMPONS

Figura 24 — Embalagens “Daye”. Fonte: Youtube

As embalagens Daye sado constituidas por diversos elementos, em que cada um assume uma
funcdo promovendo desta forma uma menstruacdo ecoldgica e organizada. O pack é
revestido por uma caixa de cartdo que contém no seu interior: um postal de boas-vindas; uma
caixa vertical metalica, para que a utilizadora possa transportar os tampdes, sem qualquer
constrangimento; uma bolsa de algodao reutilizavel, que servird de embalagem para guardar
os excedentes; um folheto explicativo sobre a constituicdo quimica dos tampdes e o conceito
de tampdes CBD.

O interior da caixa é revestido por infogréaficas, onde convida a utilizadora a experimentar o
novo conceito menstrual, através de um regime figurativo. Onde o processo de inser¢éo do
tampao na vagina é ilustrado, bem como o alerta para a nao utilizacdo em caso de gravidez,
bem como se estiver em processo. Concluindo com um texto explicativo relativo a Sindrome
do Choque Toxico, que apela a utilizagdo dos tampdes proferindo que a composi¢cdo dos

produtos da Daye é isenta de lixivia e pesticidas. Reduzindo assim a probabilidade de
contracdo da doenca através dos tampdes.

Figura 25 — Embalagens “Daye”. Fonte: Google imagens

Material:
Cartao e metal.
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Publicidade:
N&o possui quaisquer publicidades analdgicas apenas digitais.

Suportes digitais
Website:

Vitals-Daye

§

The tampon,
upgraded

Figura 26 — Embalagens “Daye”. Fonte: Google imagens

O site oficial da marca assume a responsabilidade social de manter o utilizador informado
sobre a gama de produtos comercializados pela Daye, destacando a sua composi¢do e
efeitos secundarios a sua utilizagdo, e acontecimentos inerentes a este ciclo. A sua
navegacao € intuitiva e apelativa, demonstrando de forma eficiente todas as valéncias do site.

Ao contrério de muitas outras plataformas, além de introduzir o novo conceito de higiene
intima feminina, a Daye agrega valor a marca através do seu discurso desinibido que utiliza.
Introduzindo assim o novo conceito e desmistificando a sua composi¢éo, transparecendo
gualidade e seguranca dos produtos.

Palavras-chave:
Minimalista — Informativo — Organizado — User friendly

Cores:
Tons pastel

Tipologia:
Informativo e E-commerce
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Redes sociais
Facebook

It's that time of year again - time to show your family and friends you
care @
We've worked hard this year to curate a list of thoughtful gifts for you
and the ones you love. Head to

@ to discover our
suggestions and avoid spending time in crowded, noisy malls or
markets.

And may the new year bring better gynae care for all %4
@ Holiday Sampler Box
AR
Daye’s festive
giftideas

Day's fostive

Wit idows

m

Ever had to fashion a make-shift pad for yourself when your period
surprised you at an uncomfortable time? Yup. Us too. Ouch. @

Here at Daye we believe in normalizing conversations around those
universal period experiences we all go through. @ Whether it's your
make-shift pad, or the hot water bottle in your hoodie’s front pocket,
or hiding that period stain on your jeans with a sweater tied around
your waist +/

We also believe that period care should be conveniently delive... Ver
mais

Figura 27 - Perfil de Facebook “Daye”. Fonte: Facebook

Instagram




Educacéo para a saude familiar

& BERIODJBINGO

Should you work out on your period?

STAINING

4) B Describe Soamn Wl mocme [l s
yourperiod

UNDERWEAR
Do you have period cramps?

Yes No

“DID | JUST GET
CRYING FOR MY PERIOD OR
| u S I | I g G NO REASON WAS THAT
5 . DISCHARGE?"
It might help with cramps

Can you be bothered? Song title

Have a nap instead

SPENDING TOO
HEADACHES MUCH ON A FARTS
TAKEAWAY

If you sign up
to Daye with my b 2
code, we both get
the best period o
care out there and
£2 off our next
box!

Figura 28 - Perfil de Instagram “Daye”. Fonte: Instagram

Twitter

Figura 29 - Rede social Twitter: “Daye”. Fonte: Twitter

Linkedin:
Nao tem conta nesta rede.

Anuncio publicitario:
N&o possui quaisquer publicidades analdgicas apenas digitais.
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Tiktok

Figura 30 — Rede social Tiktok: “Daye”. Fonte: Tiktok

2.3. Periodo

are deSCOmp/,-c
% porque
). amenstruagdo...

... Ndo tem de ser

4 um
bicho de sete cabes®

Figura 31 - Livro “Periodo”, Patricia Lemos, 2020.Fonte: Google Imagens

“Informacao é poder e educar para o corpo e para o ciclo menstrual é promover literacia
em saude” - “Periodo”, 2020, Patricia Lemos.

“Periodo”, com selo da Booksmile, apresenta-se como o primeiro livro para jovens, escrito por
uma autora portuguesa, sobre a menstruagdo, numa linguagem acessivel, que “fala em
puberdade para as miudas e sobre as miudas” e que pode também ser util para pais e
educadores. “Quando um assunto nao é falado livremente, ou precisa de um
enquadramento ou de espago proprio para ser abordado, héa claramente uma dindmica
de tabu. [...] O objetivo nao é trazer para a esfera publica a nossa intimidade. Mas é
perceber que ha desconstru¢cfes que é preciso fazer e ha desvantagens que ainda
temos pela ignorancia, pela dificuldade que temos em falar das coisas”, afirmou a autora

numa entrevista para a Sapo, no dia 18 de outubro de 2020.
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Patricia Lemos, ndo é médica, apresenta-se como “educadora para a saude menstrual e
fertilidade”, alguém com formagdo académica em Gestdo, mestrado sobre mulheres,
formacdo credenciada em Portugal e no Reino Unido, e que muitas vezes estabelece a
comunicacao entre um paciente e um meédico.

“Ajudo as pessoas a fazerem caminho. Trabalho com imensos médicos,
ginecologistas, endocrinologistas, clinicos gerais, nutricionistas. [...] Fago um servigo
de informacgéao sobre o ciclo menstrual. Nao trato doencas, isso é com os médicos”,
explicou.

Tendo como principal objetivo a consciencializa¢éo das jovens mulheres sobre os episédios
da menstruagcdo como objetivo. Patricia ao redigir este livro pretende travar a informacgéo
obsoleta sobre a menstruacdo, perpetuada por varias geragdes e por um desconhecimento
de algumas raparigas e mulheres sobre o0 seu préprio corpo.

O livro foi pensado para leitores autonomos entre 0os 10 e os 14 anos, mas serve também
para jovens, mulheres que ainda estéo a descobrir os seus ciclos menstruais.

“Se houver esta informacdo acessivel a mais pessoas, vamos olhar para ele como um
barémetro de saude”, sublinha Patricia Lemos.

Nas primeiras paginas, a autora desafia a leitora ao perguntar: “Por que raio é preciso um
livro sobre algo tdo natural e comum na vida de todas as miudas como a
menstruagcao?”. Ao que responde ao longo de quase uma centena de paginas, cruzando
Biologia, Anatomia, Historia, informacéo cientifica sobre hormonas e dor, comparagédo de
crengas e culturas, aconselhamento sobre produtos de higiene e alimentacdo. A puberdade
ndo dura para sempre, escreve Patricia Lemos. “Imagina-a como se fosse uma escada
rolante que te leva de um sitio para outro, sem teres de fazer qualquer esforgo; neste
caso, a puberdade leva-te do corpo de menina que tens para a adulta que seras o resto
da vida”.

“Continuamos a ter mulheres crescidas a terem dificuldade no relacionamento com o seu
corpo e com o seu periodo”, lamentou. O exemplar transmite por uma mensagem de
positividade, com humor a normalizacdo da menstruacédo, em termos de narrativa e de
ilustragdo, porque “muitas mulheres vivem em guerra com o periodo e 0 seu corpo a vida
toda” e tém vergonha da forma como o tema é representado.

"Muitas pessoas nao sabem que o sangue do periodo nos da informacao importante e que,
em conjunto com a duracao do ciclo, sintomas identificados, etc., pode ajudar a compreender
melhor o que se passa connosco em termos de salde menstrual e eventualmente a encurtar
o caminho para um diagnostico, se este for necessario.” Com a democratizagéo do uso dos
COpos menstruais, muita gente ganhou consciéncia de duas coisas: da quantidade (volume)
de menstruacédo por cada dia de periodo, e das caracteristicas como cor, consisténcia, odor
do sangue; mas se usar pensos ou tampdes ndo precisas de ir a correr trocar de produto de
recolha menstrual: mudar o foco é prestar atencdo, as vezes, é o suficiente para vermos
coisas que até entdo nos passavam despercebidas.
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Estima-se que a média de sangue «perdido» por periodo seja entre 30 -50 ml, mas pode ir
aos 80 ml sem ser um problema maior. As vezes, quando menciono estes nimeros dizem-
me: «Impossivel ser sO isso! Eu menstruo muito mais!»; claro que sim. Estes ndmeros
referem-se a quantidade de sangue que compde o teu fluxo e que é cerca de um terco do
total do seu volume, pelo que deves menstruar a volta do triplo da quantidade de sangue que
perdes.

Quem é a Patricia Lemos?

Patricia, além de escritora de livros sobre literacia menstrual e fertilidade, é também mestre
em Sociedade, Risco e Saude e instrutora credenciada de Natural Family Planning (UK).
Com uma presencga assidua online e nos meios de comunicagéo, em 2010, Patricia, fundou
o projeto Circulo Perfeito — Mulheres Férteis [membro associado da Menstrual Health Hub] -
gue promove todas as suas valéncias em relacdo a motorizagéo do ciclo e da fertilidade, e
ainda da saude menstrual. Promovendo desta forma a literacia corporal para mulheres,
meninas e pessoas com vagina e Utero. Tendo sido um projeto pioneiro em Portugal para a
educacdo menstrual, manutencgéo de fertilidade e literacia do corpo. Concluindo que o seu
trabalho na &rea da salude menstrual e da fertilidade tem tido uma aceitagédo tremenda por
parte das mulheres portuguesas.

Figura 32 - Patricia Lemos, 2020. Fonte: Google Imagens
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Circulo Perfeito
Marca gréfica:

o
N )\

Circulo Perfeito

IlﬂI |
ey firleic
Figura 33 - Marca gréafica "Circulo Perfeito”. Fonte: https://circuloperfeito.com/

A marca gréfica caracteriza-se pela combinacao de duas classes tipogréficas, classificando-
se a primeira como contemporanea sem serifa e a segunda como manuscrita type script.
Derivada a sua combinag&o entre caracteres de caixa alta e baixa promove a legibilidade
tipogréfica.

Descritivo:
Anos férteis

Slogan:
A mudar o mundo, um periodo de cada vez.

Simbolo:

A marca grafica é composta por uma tipografia simples e uma férmula circular que agrupa
outros fragmentos. A forma circular é frequentemente associada ao conceito de supremacia
e perfeicdo, unido e plenitude. Estando interligado & pureza e ciclo vital, todas elas ligadas
ao 6rgao reprodutor feminino. Tornando-se desta forma o 5° elemento da marca.

&
N\

Figura 34 - Simbolo “Daye”. Fonte: Google Imagens

Cor:

A marca grafica adota um comportamento constante, utilizando assim a cor preto na tipografia
e cores quentes com diferentes tonalidades no simbolo. Podendo assim, estabelecer um
paralelismo com a presente infografia do sistema reprodutor feminino.
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Ou seja, quando se aproximam os dias de maior fertilidade, as cores do simbolo tornam-se
mais escuras. Simbolizando o fim de um ciclo e o inicio de outro.

Figura 35 e 36: Ciclo menstrual e Simbolo Circulo Perfeito. Fonte: Google imagens.

Suportes gréficos

Embalagens:

N&o possui embalagens proprias. Os livros sdo expedidos pela entidade que os comercializa,
adotando a imagem das mesmas.

Publicidade:

N&o possui quaisquer publicidades analdgicas apenas presenca digital.

Suportes digitais
Website:

Figura 37: Website Circulo Perfeito. Fonte: Circuloperfeito

Este projeto assume uma responsabilidade social de valor agregado, pondo a disposicao
informacgéo profissional ao alcance de qualquer utilizador. Dispbe também de um site
minimalista, essencialmente informativo, que possibilita ao utilizador a marcacéo de consultas
e apresentacdo de referéncias bibliograficas da autoria da mesma. A sua navegacgdo €
intuitiva e rapida, devido a disposi¢cdo de facil acesso. Ao contrario de muitas outras
plataformas, esta ndo tem como objetivo primordial a venda de produtos, mas sim, a
educacdo para um estilo de vida intimo saudavel. Apelando as boas praticas e a partilha de
informacéo

Palavras-chave: Minimalista — Informativo — Organizado — User friendly
Cores: Tons pastel
Tipologia: Informativo
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Facebook
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Sobre

© Educagso para a saide menstrual e para a
fortiidade.
Monitorizacdo do ciclo e da fertiidade.
Mo 50 para a sadde menstrua
Lieracia d6 corp...Ver mais

instagram - @circuloperfeito_

Circulo Perfeito - Patricia Lemos

o
s v 1 Gost © Mensagem Q.
. Circulo Perfeito - Patricia Lemos
6 eu que falta um dia para celebrar quem nbo engravida por
dedicagio a s ci

corretas, aplicagto aten

uma sexuslidade segura, feliz o

Parece que ndo existe, por isso, aqui é hoje

Ver mais

de métodos naturais, para se poder viver

13093 pessoas gostam disto, incluindo 2 dos teus

jodion)
=%
@

13947 pessoas seguem isto

]

Circulo Perfeito - Patricia Lemos
e jacy ( )

se sentes que no inverno os teus cidos mudam para pior, este post é

parati @

diclos mais longos e colicas menstruais mais acentuadas s30 as
Queixas mais comuns nos meses de invemno.

a explicacao costuma ser simples e parecer resultar de
comportamentos habituais no inverno:

com 0s dias mais curtos, Mmexemos MENOs O COrpo, COMEemMOos mais*,
bebemos menos dgua e apanhamos menos sol.

estas coisas impactam nos niveis de aglicar no sangue (que ficam

menos estveis), um grau de hidratac3o insuficients e vitamina D

baba

tudo isso pode contribuir para ovulacao mais tarde no ciclo {logo,
diclo mais longo) e colica menstrual mais acentuada (por tensdo e
baixa hidratac3o).

a isto acresce ainda o natal e fim de ano, com excessos varios e stress
acrescido para algumas pessoas =

o ciclo n3o é estanque, fixo e sempre igual.

nada o é no teu corpo.

porgue é que o cido seria? §

quem tem ciclo de temporada outono/inverno & primavera/verao,
conta af nos comentarios 4@

Figura 38 - Perfil de Facebook “Ciclo Perfeito”

feliz dia
da nao gravida...

primeiro

e algum tipo de

2 3 lidar psicologicamente com o
dade de um luto, da

Cada pe

Por fim, a

* que quem tenta engravidar nos 3 meses imediatos pos-perda
umindo que i ntra-indicado pelo m

apresentar menor probabilid

* Ou stima que apenas 1%

19

tive uma perda as 7
semanas. qu:mdo -:fevo
recomegar as rentarivas?

. Fonte: Facebook
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Instagram

Figura 39 - Perfil de Instagram “Circulo Perfeito”. Fonte: Instagram

Engagement: 1.70%

oy Ieislpaty
setrrancelfay

Engagement: 4.73%

Engagement: 0.99%
*ned

asgﬁ

nao ¢ preciso muito

para se ser considerada
uma mulher dificil.

¢ por isso que Somos tantas.

’(WW ! Jane Goodall

© ;*

%
e ® o 0o
- & a a
Engagement: 1.49% Engagement: 2.10% ~_ Engagement: 1.68%
! .
tenho ovarios

preguicosos e vai ser

b ofY . .
muito dificil se, um dia,
quiser engravidar...

Figura 40 - Perfil de Instagram Circulo Perfeito”. Fonte: Instagram

Twitter
Nao tem conta nesta rede.

Tiktok
Nao tem conta nesta rede.

Linkedin:
Nao tem conta nesta rede.
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2.4. Dove

Dove

Figura 41 — Marca gréfica “Dove”. Fonte: Google

Dove é uma marca mundialmente famosa de produtos para o rosto, corpo e cabelo. Ela esta
envolvida na producdo de produtos cosméticos e de higiene de uma ampla gama — de
sabonetes a desodorantes. Sua lista inclui a linha feminina (principal), masculina (Dove Men
+ Care) e infantil (Baby Dove). A marca foi fundada nos EUA em 1955 e é subsidiaria da
Unilever Corporation.

Marca gréfica:

G @&
Dove Dove

( 2004-2012  )M( 2012-PRESENTE ),

Figura 42 — Evolugao da marca grafica “Dove”. Fonte: Google

A marca grafica prima pela elegancia e subtileza da harmonia entre os caracteres tipograficos
e o elemento gréafico. Adotando uma fonte itélica conjugada com os caracteres tipograficos
de caixa alta e baixa, facilitando assim a sua legibilidade.

Ao longo dos anos, a marca grafica foi alvo de pequenas reformulacdes, contudo os principais
elementos da marca foram desenvolvidos no ano em que a empresa foi fundada e
sobreviveram até a atualidade, mantendo o estilo, esquema de cores e a assinatura desses
tempos.
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Simbolo:

O péassaro dourado na marca grafica € uma pomba, um simbolo tradicional de paz. Significa
pureza, ternura e amor, que ecoa perfeitamente o conceito Dove, pois os produtos desta
marca séo criados com cuidado com a beleza e a saude.

Cor:
A paleta azul-branco e dourado é um simbolo de ternura e luxo que a marca busca transmitir
aos consumidores com carinho.

Programa “Dove, eu confiante” testado em Portugal

Dove

Self-esteem project

Figura 43 — Dove projeto pela autoestima. Fonte: Google

O Programa “Dove, Eu confiante” (original “Dove Confident, Me”) foi desenvolvido na
Universidade West of England com o financiamento da Dove Social Mission, tendo como
principal objetivo a promocdo de uma imagem corporal positiva nos estudantes. Os seus
resultados tém vindo a ser testados com eficacia ao longo dos anos (Bird, Halliwell, Diedrichs
& Harcourt, 2013; Diedrichs, Atkinson, Steer, Garbett, Rumsey & Halliwell, 2015; Richardson
& Paxton, 2010) tornando-se pertinente a sua implementacdo nas escolas portuguesas
devido a escassez deste tipo de respostas sociais. Implementado de forma pioneira em 12
escolas do norte do pais, este programa foi o foco da dissertagdo para obteng&o do grau de
mestre da aluna Ana Margarida Sequeira Monteiro da Universidade do Porto, através do
estudo do processo de intervencéo, focando a perspetiva dos participantes (professores e
alunos).

Utilizando uma metodologia mista, procurou-se perceber o impacto deste programa,
identificando quais os fatores que, do ponto de vista dos estudantes e professores,
contribuiram para a mudancga. Pela analise dos dados recolhidos junto dos professores e
alunos o programa foi avaliado de uma forma bastante positiva. Relativamente aos alunos
podemos concluir que o programa “Dove, Eu confiante” teve um impacto positivo em varios
fatores que se relacionam com a imagem corporal como a valorizagdo/aceitacédo pessoal e
dos outros, a capacidade critica relativamente a imagem corporal e as mensagens sociais,
as conversas e comparagdes sobre a aparéncia e a autoconfianga. Ao mesmo tempo que 0s
professores percecionaram de igual modo algumas destas mudancas, mostraram
desempenhar um papel fundamental na implementacdo do “Dove, Eu confiante”,
demonstrando a essencialidade destes profissionais para a continuidade de programas
semelhantes.
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Este programa surge com o objetivo de estimular a reflexdo sobre a origem dos ideais de
aparéncia fisica, desenvolver um sentido critico em relacdo aos ideais de beleza veiculados
nos meios de comunicagdo social, estimular uma postura ativa na aceitacdo da diferenca
fisica, e promover uma imagem corporal positiva, através da implementacdo das cinco
sessbes acima mencionadas com uma duracdo de 45 minutos cada. Estas sessbes
abrangem alunos entre os 12 e os 14 anos, a frequentar o 7° ou 8° ano, e sdo orientadas por
professores em contexto de sala de aula.

Participantes

Apos o consentimento informado das escolas, pais e alunos, neste estudo participaram 327
estudantes e 21 professores, de 12 escolas do distrito do Porto. Estas instituices foram
selecionadas utilizando um método de conveniéncia, sendo necessarios 0s seguintes pré-
requisitos: estudantes na faixa etaria entre os 12 e 14 anos a frequentar o 7° ou 8° ano, e um
professor por cada turma participante. Os diretores de Agrupamento de Escolas foram
contactados com informagédo sobre o referido projeto e posteriormente os professores
interessados receberam formacdo com as investigadoras do programa nas instalacdes da
FPCEUP. Todos os materiais (plano de aula para o professor, os slides para apresentar nas
aulas, os videos e as fichas de atividades para os alunos) foram fornecidos pela equipa de
investigacdo. Do total dos 327 estudantes incluidos no presente estudo, 159 sdo rapazes
(48,6%) e 168 raparigas (51,4%), com idades entre os 12 e os 15 anos, apresentando uma
média de 12,86 anos (DP=0,821). Relativamente ao nivel de escolaridade, 172 dos
participantes frequentava o 7°ano (52,6%) e 155 o 8° ano (47,4%).

Instrumentos

No presente trabalho utilizaram-se multiplos instrumentos adaptados a cada grupo-alvo, que
seguidamente irdo ser explanados.
Para os alunos utilizaram-se os seguintes instrumentos:

a) Questionério Sociodemografico (QS)

O questionério sociodemografico € um questionario de autopreenchimento cuja finalidade &
compilar as informac6es sociodemograficos dos participantes, tais como a idade, o género, a
escola e a respetiva turma.

b) Questionério Final dos Alunos (QFA)

O Questionario Final dos Alunos esta inserido no questionario que é administrado aos alunos
no término da implementacado do programa. Tem como objetivo recolher dados qualitativos e
guantitativos que traduzem a opinido dos alunos relativamente as sessoes individualmente
consideradas e ao programa integral. Quantitativamente, os participantes utilizaram uma
escala de Likert de 5 pontos com uma variagao entre “Nada” (1) e “Muito” (5) para avaliar a
pertinéncia do programa, assim como a utilidade e o contetdo aprendido em cada sesséo.
Qualitativamente, os participantes tiveram a oportunidade de dar o seu feedback escrito
relativamente ao que gostaram mais e menos nas sessdes e as aprendizagens alcancadas.
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¢) Focus Group (FG)

Também designado como grupo de discussdo, € um método de investigacdo social que
facilita a discussdo em pequenos grupos (entre 6 e 10 participantes) através da interacéo do
grupo sobre um tépico apresentado pelo investigador (Silva, Veloso & Keating, 2014).

Para este estudo, os grupos foram obtidos a partir de 4 turmas que, subdivididas em rapazes
e raparigas, originaram 8 grupos. No entanto como um destes excedia 0 nimero conveniente
de participantes, formou-se um outro grupo, perfazendo um total de 9 grupos. Cada sesséo
teve uma duracdo de cerca de vinte minutos, tendo-se recorrido a gravacdes de audio para
posterior transcri¢cdo e analise. Os topicos abordados incidiram:

a) Aprendizagem prévia sobre a imagem corporal,

b) Avaliagédo das sessoes,

c) Dificuldades e desafios,

d) Recomendagdes futuras

e) Relevancia das questdes sobre imagem corporal. Para os professores aplicou-se o
seguinte instrumento:

f) Entrevista Final Individual do Professor (EFIP)

Este instrumento permite recolher dados qualitativos que permitem avaliar a percecdo dos
professores de uma forma mais exploratéria (Winch et. al, 2000) através da sua opinido,
acerca de varios toépicos que, direta ou indiretamente, se relacionam com a implementacao
do programa. Os tdpicos abordados incidiram sobre: a formacgéo recebida, a experiéncia
pessoal, a percecdo do impacto do programa nos alunos e recomendagfes para o futuro.
Esta entrevista de caracter individual foi realizada apés a finalizagédo do programa.

Suportes graficos
Publicidade:
N&o possui este tipo de publicidade.

Suportes digitais
Website:

Projeto Dove Pela Autoestima

Recursos para
Professores

Figura 44 — Pagina “Projeto Dove Pela Autoestima”. Fonte: Youtube
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O site oficial da marca assume a responsabilidade social de manter o utilizador informado
sobre a gama de produtos comercializados pela marca e pelos projetos afiliados. A Dove
neste aspeto tem sido pioneira. Disponibilizando um conjunto de recursos gratuitos baseados
em provas para professores e escolas destinado a estudantes. De uma forma rapida e
intuitiva o site estimula a navegacao e aliado ao contelddo consegue aproximar a marca do
consumidor.

Palavras-chave: Minimalista — Informativo — Organizado — User friendly
Cores: Tons pastel
Tipologia: Informativo

Redes sociais
Facebook

Cuide Ge'sI. Protgja-se.

Instagram

Figura 45 e 46 — Facebook e Instagram: Dove Portugal. Fonte: Facebook

70



Maria Inés Flores Rodrigues

Twitter

Novo no Twitter?

Talvez vocé curta

St For Morc
e DalyGoodietiax
0 oure m

Figura 46 — Twitter Dove Portugal. Fonte: Instagram

Anuncio de televisao

www.dove.com/confianca

Dove

Projeto pela Autoestima

Figura 47 — Anuncio publicitario Dove “Selfie Invertida” Fonte: Youtube

“A pressao das redes sociais esta a prejudicar a autoestima das jovens. A pandemia veio
agravar o problema. Vamos inverter os danos. Descarregue o nosso guia “crescer com
confianca”. Vamos redefinir a beleza.”

Segundo um estudo realizado pela marca, em marc¢o de 2021, estima-se que aos 13 anos,
76% das raparigas usam filtros ou recorrem a aplicacdes para mudar a sua aparéncia nas
fotografias. As redes sociais tonaram-se numa parte integrante na vida de um jovem, mas
as aplicagcbes de manipulagdo de imagem e a pressao da sociedade para publicar a “selfie
perfeita” estdo a prejudicar a sua autoestima e confianca.

Com a missao de querer inverter os danos e de celebrar a beleza real, a marca convida o
espectador a descarregar o guia “Crescer com Confian¢ca” do Projeto pela Autoestima de
Dove, com o objetivo de ajudar a melhorar a confianca corporal dos mais jovens.
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Sumario do capitulo

Durante abordagem o corpo feminino oferece resisténcia e transformacdes de sistemas de
significado que, paradoxalmente, fundem algumas praticas, como a preocupac¢do das
mulheres em mostrar sangue publicamente, e ainda a resisténcia a publicidade dominante
nos discursos que podem parecer excessivamente paternalistas sobre as ocorréncias
corporais naturais das mulheres (Csordas 1993). As mulheres incorporam a experiéncia do
"natural" enquanto se deparam com o consumo e experiéncia da marca de “protecao”.
Procuram evitar mostrar sangue menstrual em publico, enquanto percebem seus processos
corporais como uma parte integrante das vidas. Tendem a resolver este paradoxo através da
discusséo de experiéncias quotidianas em relacdo ao seu ciclo menstrual, com a sua familia
e com membros escolares que compartilham a mesma experiéncia. Completando com a
aquisicao segura dos produtos de marca que promovem a "prote¢do” como um beneficio para
0 consumidor.

Um corpo menstruado, como esta pesquisa demonstrou, € moldado ao poder social de uma
visdo objetiva do olhar, por meio de discursos associados a vulnerabilidade, que a publicidade
tende a objetivar o corpo como um texto social.

As hierarquias de poder podem, de facto, ser amplamente exercidas e reproduzidas, sem
necessidade de torné-las explicitamente oficiais. Bem como, as ideologias de género em
discursos de publicidade que sdo secretamente materializadas e preservadas codificando em
normas somaticas de vulnerabilidade e protecdo, e como “habitos corporais” (Bourdieu,
1977), normalmente sdo tidos como garantidos e, portanto, escapam a consciéncia critica.
Contudo, a publicidade de produtos de higiene feminina e a comercializagdo de pensos
higiénicos consideram a menstrua¢cdo como uma sequéncia de fendbmenos binarios, como se
tivesse um botdo que a colocasse inativa durante vinte e trés dias e ativa durante cinco. O
significado da menstruacdo é muito maior do que a saida de sangue pela vagina. E um
processo continuo, que mesmo ausente continua a existir através de um ciclo inerente ao seu
desaparecimento.

A publicidade desta categoria de cuidados pessoais do consumidor, como higiene feminina,
nao tem consideracdo pelo conjunto de conexdes corporais, auséncias e ritmos que as
mulheres experimentam dentro e fora da menstruacdo. A televisdo inculca um modelo
cognitivo de realidade fragmentado, descentrado, ndo hierarquizado, em que tudo adquire 0
mesmo indice de existéncia imaginaria e de aceitacdo social. Sendo as criancas o alvo
preferencial da publicidade televisiva.

As criancas gostam dos filmes de publicidade. As micronarrativas de eximia composicao
plastica e a organizacdo discursiva em planos rapidos, cheios de movimentos e cor, com
bandas sonoras intensas, estimulam a perce¢do humana e propagam uma energia
audiovisual inibindo o pensamento.

Considerando a poderosa influéncia da publicidade sobre a formacdo da identidade do
consumidor, as associacdes de género e, ap0s andlise da industria da publicidade é
influenciada por ideologias de género na producéo de tais mensagens. Em seguida, rastreia
as mudancas nas atitudes historicas e sociais em rela¢do ao corpo feminino e a menstruacao,
e entdo apresenta descobertas etnogréficas sobre as praticas menstruais das mulheres e sua
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resposta as mudancgas nos discursos da publicidade. Por fim, oferece um modelo de
correspondéncia que diz respeito ao consumo do consumidor de produtos de cuidados
pessoais em termos de incorporacdo, em vez de categorias binarias, como uma forma de
interpretar paradoxos e sugere implicagfes futuras.

O Design assume um papel imprescindivel para o apaziguamento social. A pesquisa
etnografica identificou as maneiras como as mulheres percecionam a menstruagao,
entendendo-a como um processo natural do corpo, em que se sentem conectadas aos ritmos
dos corpos em transformacéo. Enquanto que o marketing aplicado pelas empresas no século
XX promovia a vulnerabilidade feminina através de um discurso de protecdo contra o sangue
menstrual que mais tarde veio a ser substituida. Conferindo assim uma nova subjetividade
em relagdo as praticas menstruais e ao desenvolvimento de novos discursos que interagem
e se fundem com os discursos de marketing culturalmente construidos. Idealizando maneiras
alternativas de interpretar o comportamento do consumidor, e uma abordagem de
correspondéncia, conforme apresentada nesta pesquisa, oferecendo uma explicacdo viavel
de varia¢des, montagens e modulacdes nas praticas de consumo.

Este projeto propde, em vez disso, um modelo de correspondéncia que move, ajusta e
incorpora ideologias progressistas em prol da desmistificagdo da menstruacéo, através da
difusédo de informacéo fidedigna. Laplantine chama isso de Antropologia Modal (2015), que
permite os “modos de vida, acdo e conhecimento, modos de ser e mais precisamente ainda,
modulagdes de comportamentos ...” que se relacionam com os fluxos e mudancas no tempo,
espaco e duracao (2015, 151). Cognicdo ou consciéncia emerge na pratica (Bourdieu 1977;
Lave 1988) e de a interacao entre “cérebros, corpos e coisas” (Ingold 2013). Esta abordagem
promove o estudo da menstruacdo e dos corpos femininos, analisando a forma como reagem
a manipulacado de imagens de tipologias variadas, em transformacdes e transi¢cdes na vida,
como no fluxo natural e nos ritmos do corpo em e ao longo do tempo e do lugar, ndo em
categorias de marcas e necessidades e desejos do consumidor. Explicando assim os
possiveis paradoxos e tensdes do comportamento do consumidor, abrangendo o espectro de
gualidades, inconsisténcias e modula¢des que ocorrem no sexo feminino durante a idade
fértil.
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Capitulo II: Investigacao Ativa

Nota introdutoéria

O capitulo dois pretende apresentar as instituicbes que serdo parte integrante neste projeto.
Possibilitando a andlise de um fendmeno atual em contexto real e as varidveis que o
influenciam, trata-se de um estudo intensivo e sistematico sobre as instituicées, comunidade
ou individuo que ird permitir examinar complexos e desmistificar conceitos junto do publico-
alvo. Os resultados obtidos véo ser cruzados com teorias e dados obtidos por outros métodos,
com o objetivo de reforcar a sua fundamentacéo e a sua validacéo, através do método focus

group.
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1. Caso de Estudo

1.1. O Projeto

Segundo dados estatisticos da Countrymeters, Portugal é constituido por 10 131 237 de
habitantes, em que 51,5% da populacdo sdo do sexo feminino, ou seja, mais de metade da
populacéo convive diretamente com a menstruagao, ou ja conviveu ou futuramente o ira fazer.
Tornando-se assim, um acontecimento natural e comum do crescimento do sexo feminino,
gue confere relevancia ao desafio estratégico proposto anteriormente.

Ao contrario da cultura portuguesa que o medo é uma caracteristica intrinseca da primeira
menstruagdo, na cultura americana isso ndo acontece. Este acontecimento tdo natural da
fisiologia feminina é um marco na vida das jovens americanas. Sendo esta, a materializagéo
da passagem para a adolescéncia. Porém, segundo dados estéticos, ndo sdo tematicas muito
debatidas visto que tem o maior nimero de casos registados de Sindrome do Choque Téxico,
gue tem patente em si uma taxa de mortalidade de 5%, em que caso sejam diagnosticados a
tempo poderdo apenas deixar sequelas.

O gue revela que as empresas hao estdo a prestar um acompanhamento que zele pela satude
e 0 bem-estar da utilizadora, mas sim um cuidado a nivel econémico.

Figura 48 e 49 — Comemoracédo da primeira menstruacéo nos EUA. Fonte: Google imagens.

Esta doenca tem casos registados em todo o mundo, e apesar da sua taxa de mortalidade
pouco relevante, as pessoas independentemente do género, necessitam de estar informadas
sobre episddios inerentes & menstruacao.

Como por exemplo, o caso do Nelson, um caso real que me exp6s a sua situacao em primeira
pessoa a autora: Resultado do primeiro casamento do Nelson nasceu a Maria. Uma menina
gue atualmente tem 17 anos, mas que ja lida com esta situacdo do divorcio desde pequenina.
O Nelson esforgou-se para estar presente na vida da filha e desta forma passam muito tempo
juntos. A primeira menstruacdo apareceu durante um destes dias e o Nelson apesar de ter
conhecimento que era um processo natural do sexo feminino, ndo soube explicar a filha o
gue se estava a passar. Desta forma levou-a a um supermercado e comprou de tudo: pensos
higiénicos, com e sem abas e de diferentes absor¢des, pensos diarios, tampdes de varios
tamanhos e niveis de absorcao, toalhitas e gel intimo. Terminadas as compras, levou-a a
casa da sua irmé e pediu-lhe para que explicasse e ajudasse Maria a entender o que se
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estava a passar. Com o apoio da tia a Maria conseguiu aprender a conviver com esta nova
realidade.

NELSON E MARIA
Empregado

Carismatico SOBRE

Aventureiro 45 anos

Criativo Portugés

Curioso Reside no Porto

Familiar Divorciado

Timido 0000 Comercial da marca automével Audi

PROBLEMATICA

Resultado do primeiro casamento do Nelson nasceu a Marla. Uma
menina que atualmente tem 17 anos, mas que ja lids com esta
sttuacao do diverclo desde pequenina. O Nelson esforpou-se para
estar presente na vida ds filha e desta forma passam multo
tempo juntos. A primelra menstruacao apareceu durante um dia
destes e o Nelson apesar de ter conhecimento que era um
processo natural do sexo feminino, n3o soube explicar & fitha o
«que se estava a passar. Desta forma levou-a a um supermercado
& compraram de tudo, pensos higlénicos, com e sam abas e de
direrentes absorcoes, pensos didrios, tampOes de varios
tamanhos & nivels de absorcao, toalhitas e gel intimo. Terminadas
a5 compras, levou-a & casa da sua Irm3 e pediu-he pars que
explicasse e 3juda-se a Mara a entender o que se estava a passar,
Com o apolo da tia 3 Marla entendeu tudo aquilo que se estava a
passar e tudo aquilo que tinha que usar.

Figura 50 - Identificac&o de persona. Fonte: Autora.

E de louvar a disposicéo da tia e até o cuidado do Nelson em ter adquirido tudo aquilo que a
Maria poderia precisar, mesmo sem saber o que seria mais apropriado para esta terna idade.
Levantando a questdo de como é que jovens mulheres que estdo em instituicdes ou mesmo
gue nao se sintam a vontade para falar de tal situacdo com as suas familias resolvem a
situacdo. Sera que estdo completamente esclarecidas? Sera que a internet consegue
responder a todas as questbes? Sao estas as perguntas que este desafio estratégico
pretende responder, para que seja possivel desmistificar esta fase da vida das jovens
mulheres.

Este estigma sobre a menstruacéo faz com que vérias raparigas se sintam incomodadas com
a situacao que experienciam e pelo facto de as condi¢Bes basicas muitas das vezes nao
serem as ideais. A UNICEF estima que, uma em cada dez raparigas africanas, falte a escola,
durante o periodo menstrual, devido a falta de privacidade e condigbes sanitarias. “Este
problema é o ultimo tabu, mais profundo do que falar das fezes ou da urina” - Catarina
Albuquerque (primeira Relatora Especial das Nagbes Unidas para o Direito & Agua Potavel e
Saneamento.)

Explicando que, por falta de condigBes sanitarias, varios jovens sdo violados quando se
afastam um pouco das escolas ou aldeias para ir fazer as suas necessidades e/ou cuidar da
sua higiene intima, longe de olhares indiscretos. A melhor forma de combater este
preconceito seria através de programas de educagdo que incentivassem o dialogo sobre o
assunto.

“Antes os diplomatas n&o falavam sobre este problema”, indicou a repérter ao Green Savers.
“E a falar de uma forma descomplexada e a chamar os bois pelos nomes que se combate o
problema. Normalmente somos recebidos com risinhos, mas é a falar das consequéncias que
conseguimos ser levados a sério”. Tal como o documentério “Periodo: O estigma da
menstruacao”, retrata uma amostra do estigma vivido numa zona rural da india, onde a
menstruacdo é encarada como um castigo de Deus. Numa cultura em que as mulheres
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guando estdo menstruadas sdo privadas de rezarem e de entrarem em templos, por serem
consideradas impuras e indecentes. Aliado a forca de vontade de varias pessoas que ousam
em quebrar tabus, decidiram materializar esta realidade em apenas vinte e seis minutos para
incentivar a mudanca a nivel nacional. Noventa por cento das mulheres deste pais, para
tentar usufruir de uma vida ativa, em substituicdo dos pensos higiénicos, submetem-se a trapo
velho, muitas vezes sujo, recortado de um pano de loica ou de um lencol para absorver a
menstruacdo. Esta € a sua realidade mensal. Inimeras meninas foram obrigadas a
abandonar os estudos e mulheres que nunca poderao ter um emprego ou circular livremente
na rua. Desta forma perpetuam-se os ciclos de submissédo, dependéncia financeira e
consequente desrespeito e violéncia. A estas realidades juntam-se aos inenarraveis estigmas
associados a menstruacao, intitulada por muitos homens “a doenca das mulheres”, o total
desconhecimento sobre o aparelho reprodutor feminino prevalece nesta civilizagdo. Onde
somente cerca de 10% da populagéo feminina tem acesso ou disponibilidade financeira para
adquirir os tdo desejados pensos higiénicos, podemos afirmar, livre de preconceitos, que este
problema afeta a vida e a saude de varias meninas e mulheres deste pais. “(...) um sangue
mau enviado por Deus.” “Um problema que chega todos os meses.” E necessario terminar
com o secretismo desta teméatica, secretismo sobre os produtos imprescindiveis e pelo facto
de serem camuflados dentro de bolsas e bolsinhas. H&4 décadas que a publicidade se esforca
por branquear este assunto, recorrendo a decores assépticos em anuncios televisivos em
que é utilizado termos como “suave e limpa”®, para retratar assuntos sobre questbes
biol6gicas. Porque a menstruagéo néo deveria precisar de eufemismos, o que é necessario
€ prestar os devidos cuidados e atencao a pessoa que necessita deles. A finalizacdo da etapa
ouvir materializa-se com a planificacdo e analise dos dados do questionario online. Visto que
essa etapa ja foi realizada em 2019 e fez com que despoletasse a existéncia deste desafio,
seria relevante repetir o questionario abrangendo uma amostra mais significativa.

Seguindo a seguinte estrutura:

No ambito da unidade curricular “Design e Inovacdo" do Mestrado em Design Grafico do
Instituto Politécnico de Castelo Branco. Gostaria de pedir a sua colaboracdo neste breve
guestionario que visa a combinar uma melhor abordagem sobre a menstruacdo. Serdo
apresentadas perguntas breves (maioritariamente de resposta mdaltipla) que se destinam a
ambos o0s géneros.

O questionario é totalmente anénimo e sera utilizado apenas para fins académicos. Muito
obrigado por colaborar com este estudo!

1. Faixa etéaria:

Pergunta de resposta curta (para que as pessoas possam responder para nao restringir
idades e ter uma analise mais qualitativa).

2. Género:

- Feminino
- Masculino
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3. Conheceu ou jalidou com a situacdo da primeira menstruagdo?

- Sim, com a minha.
- Sim, indiretamente.
- Nao.

Caso selecione a resposta, “Sim, com a minha.” e “Sim, indiretamente.” o questionario ira
continuar para as respostas apresentadas seguidamente. Caso responda ndo, o questionario
deveria terminar de imediato, devido a questdes da plataforma n&o o foi possivel fazer, por

isso pediu-se que quem respondesse nao escrevesse “.” Nas respostas seguintes.
4. Tinha alguém com quem pudesse falar sobre o tema? Se sim, quem?
Questao desenvolvimento.

5. Quais foram os canais utilizados para aquisicdo de conhecimento? Ficou
esclarecida?

Questao desenvolvimento.
6. Sente que é umatematica para ser discutida somente por pessoas do sexo feminino?

- Sim

- Néo
7. Quando a menstruacao aparece pela primeira vez € motivo de comemoracao. Afinal,
simboliza o inicio de uma nova etapa na vida de uma mulher. Num pequeno paragrafo,

expligue como foi a sua primeira experiéncia (qual foi a sua primeira op¢éo, como se
sentiu...).

Questao desenvolvimento.
8. Acha que é uma data de comemorac¢ado ou de lamentacéo?

- Comemoragéao
- Lamentacédo

9. Numa escala de 0 a 5, indique o nivel de desconforto que tem em abordar esta
temética com terceiros.

- 0 Nenhum

- 1 Pouco

- 2 Algum

- 3 S0 pessoas proximas.

- 4 S6 com pessoas do sexo feminino.

- 5 Nao me sinto a vontade com ninguém.

10. Sentiu-se desconfortavel ao responder a este inquérito? Sim Nao

Fim do inquérito.
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Modelo de Inquérito por questionario “Como auxiliar os familiares de jovens mulheres com a
primeira menstruagao?”

Bem vindo.

No @mbito da unidade curricular "Design e Inovagao" do Mestrado em Design
Gréfico do Instituto Politécnico de Castelo Branco. Gostaria de pedir a sua
colaboragéo neste breve questionario que visa a melhorar abordagem sobre a
menstruagdo em ambos os géneros. Ser-lhe-ao apresentadas perguntas
breves (maioritariamente de escolha multipla) que se destinam a ambos os
géneros. O questionario é totalmente anénimo e serd utilizado apenas para

fins académicos. Grata pela colaboragéao!

m carrega em Enter

12 Pergunta — Faixa etéria (63 respostas — 13 a 26 maio 2020)

10 15 20 25 30 35 40 45

=]
w

Gréfico 1 - Faixa etéria

22 Pergunta — Género (63 respostas — 13 a 26 maio 2020)

Feminino 82% /52 resp

Masculino 17% /11 res

Gréfico 2 — Género
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32 Pergunta - Conheceu ou ja lidou com a situagcdo da primeira menstruagcao?
(63 respostas — 13 a 26 maio 2020)

Sim, com a minha. 84%

Nao 12%
° o

Sim, indirectamente. 3%
3

Gréfico 3 - Conheceu ou ja lidou com a situagéo da primeira menstruagédo?

Segundo os dados anteriormente apresentados posso concluir que o perfil do inquerido é
situado na faixa etaria dos 16 aos 25 anos, maioritariamente do sexo feminino e gue conheceu
ou lidou, maioritariamente, com a sua propria menstruagdo. Por constrangimentos da
plataforma, os inqueridos que responderam “nao” foi-lhes pedido para que respondessem

com um “” as questdes seguintes, pois se ndo vivenciaram esta experiéncia o inquérito
deixara de fazer sentido. 16-25

42 Pergunta — Tinha alguém com quem pudesse falar sobre o tema? Se sim, quem?
(63 respostas — 13 a 26 maio 2020)
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Gréfico 4 - Tinha alguém com quem pudesse falar sobre o tema? Se sim, quem?
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52 Pergunta — Quais foram os canais utilizados para a aquisicdo de conhecimento?
Ficou esclarecida(o)? (63 respostas — 13 a 26 maio 2020)
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Gréfico 5 - Quais foram os canais utilizados para a aquisi¢cdo de conhecimento? Ficou
esclarecida(o)?

Segundo os resultados obtidos sobre o esclarecimento sobre esta teméatica é possivel afirmar
gue para este nucleo de inqueridos, o sexo feminino ocupa o lugar primordial para a
descodificacdo desta teméatica, em particular a mae. Seguidamente das amigas, dos pais e
das irmds. Porém, houve também respostas, num valor minoritario, de que conversavam
sobre esta tematica com o irmao e o pai, valor que possivelmente, poderia ser diferente caso
fosse feito 0 inquérito numa escala maior numa escala maior.

A maior parte dos inqueridos demonstrou ficar esclarecido com a explicagéo obtida, mantendo
a mde numa posi¢do de destaque e seguidamente a escola, familia, livros e internet. Tendo
ainda, duas inqueridas respondido que terdo adquirido conhecimento através de palestras
presencias fomentadas pelas empresas de produto de higiene intima feminina.

62 Pergunta — Sente que é uma temética para ser discutida somente por pessoas do

sexo feminino? (63 respostas — 13 a 26 maio 2020)

Nao 92%

Sim 7%

Graéfico 6 - Sente que € uma tematica para ser discutida somente por pessoas do sexo feminino?



Educacéo para a saude familiar

Apés analisar a questdo podemos conferir que a tematica do tabu esté a ser ultrapassada,
existe cada vez mais informacéo e apelos a sua desmistificacdo para ambos 0s géneros. A
razdo pela qual a EVAX ter investido na instrucdo e na divulgacdo dos seus produtos para
gue seja a primeira escolha para a ocasiao, pois a falta de informacédo perpetua mitos.

7

7% Pergunta — Quando a menstruacdo aparece pela primeira vez € motivo de
comemoracdo para muitas culturas, afinal, simboliza o inicio de uma nova etapa na
vida de uma mulher. Num pequeno paragrafo, explique como foi a sua primeira
experiéncia, de forma indireta ou direta (0 que sentiu, estava esclarecida(o), pediu
ajuda alguém...). (63 respostas — 13 a 26 maio 2020)

Quadro de respostas

"JQuando tive a primeira menstruagdo 3 minhz tiz estava perto d2 mim e festejou imediatamente,
engquanto que para mim foi uma coiza mais irrelevante. Relativamente ao facto de estar esclarecida ou
nZo, ja tinhz cuvido a minha mée z explicar tudeo 2 minhz prima (mais valhz que eu) quanda 2lz menstruou
pela primeira vez. Portante, j& sabiz com o que lidar quandeo foi 3 minha vez." "Foi uma surpresa & chamei
lago 8 minha mas." "N estava esclarecida.” "Fiqusei com receio da mudancz." "Acho gue foi numa zula de
wilzi, mas saiu pouco. Falei com 3 minha m3s que comprouw comige sbsorventss, falamos brevements
porque ndc ficavs confortavel em falar sobre 25533 coisas. Foicom 11 {ou 12) anes." "Tinhz 12 anos. Senti-
me crescida e que era natural. 13 sabia mais ou menos o que era por ter irmds mais velhas." "Aparecau-
me durantzs 2 noite tinhz 12 ou 14 anos, come j& tinha wirias amigas que ja tinham tido foi bastante
normal, senti-me contente por tambem ja ter @ menstruagdo como as minhas restantes colegas, fui ter
com 2 minha mae de manhi para ela saber & comprarmaos pensos higienicos" "Estava reticents por ser
uma situagdo nova” "Muito descenforta, muite dor. E foi com ajuda da mae e awd q =xplicaram todo o
processo.” "Cus uma colegs minha se tinha tornado "Mulher"! Todas as suas amigss que j& se
encontravam nessa tapa & darem-lhe os parsbens e todas muito contentes. A tal rapariga
_' "Estava na escols & pedia zjuda 3 minha diretara de turma
na altura, que me dew um penso. Ma altura ja tinhamos estudado a menstruacio e, portanto, estava
esclarecida.” "sim estava esclarecida e tive 3 sjuda da minha mae, sinceramente ndo figuei muito contente
porgue tinha muitas dores” figusi contente como disse 2 minha mie j& era uma mulherzinha.” "Quando
tive 2 minha primeira menstruacio, sabia o que era. Chegusi a casa foi me lavar @ meti um pensa, super
czlmz, nem contei @ ninguém. A& minha Mae € gque veio 3 traz de mim e desatou a chorar D" "Tinha
expectativa pra me sentir gente grande, até que comegou & nunca foi bom, porque sempre tive sintomas
antes e durante o periodo.” "Foi uma situagio que lidei com normalidzde, sabia que um dia iz ter 2
primeira menstruacio. Quando aconteceu tive a sjuda da minha mae, explicou-me como devia usar o
absorvents e foi uma questdo de ir conhecendo o meu corpo e aprendendo com as situacBes™ "J3 estava
cients do gque era , ndo precisei de esclarecer nada" "Senti me normal mas ndo senti nenhuma mudzanga
de inicio & quem me ajudou foi 2 minha mae desde sempre” “Figuei assustada pois n3o tinha o que dizer
nem 3 guem dizer" "Apesar de ja ter ouvido falar porgue tinha colegas menstruzdas, foi um pouco
assustador pelas dores de barriga 2 ver aquele sangue todo, chamei a minha mae gue me deu um penso
e me disse como o calocar e disse-me que ela 8 o meu pai precisavam de falar comigo para me esclarscer."
"aconselhei-mea" "nunca tive" "Fai - pois tive muitas dores e tomei madicacio qua 2 minha tia me
dew. Senti me apoiada e esclarecida, pois foi tudo falado com naturzlidade." "Senti

mas com o passar do tempo a minha mae & 35 pessoas praximas dz mim
foram-me sjudando & perceber melhor o que para mim era _!" "N senti que fosse um motivo
de comernoragio, ndo por wergonha ou estigma, mas pelo desconforto e pels senzacdo de ser algo
"desnecessario” visto que ndo tencionava ter filhos 205 12 anos. Hoje em dia, convivo bem com isso, s&
nEc contar com as dores & o desconforto.” "Cuande me surgiu pela primeira vez, soube logo do que s2
tratzva, porém fingi o contrario perants 2 minha mas 2 tia awd (que estavam comigo no momenta), por
pensar que elas iriam ficar constrangidas." "Foi tudo muito tranguilo, estava esclarecida quanto 2o
processo & sempre lidei bem com 2 menstruagdo.” "Encarai com normalidade e recebi os parabéns das
mulheras da familia." "Algo natural" "Normal, cheguei a casa reparei que tinha chegado, liguei a mae para
me gjudar” “Foi tude muito rapide, ndo senti nada. Fui fazer as minhas necessidades e quando me estava
= vestir, olhei para as minhas cuecas & vi que tinham sangus. Chamei 3 minha mae & ela deu-me o apoio

qus preciszva.’ 'Sent-me (SRS R SRR A SN U S S SR
_" I3 szbia o que era, ndo me preocupou, tive apoic da minha

mae em todas as dividas" "J& tinha conhecimento sobre a menstruacio e quando apareceu nio foi
surpresa nenhuma.” "Quando ocorreu @ minha primeira menstruagdo tinha mais ou menos 1213 anos,
estava em casz entdo a primeira pessoa @ quam naturalmente recorri fioi @ minha mag, que j& me tinha
explicado o assunto antes & gue me sempre pds a vontade para falar deste assunto. Inicizlmants figuei
triste tzlvez por ter - de "crescer”, contudo como maior parte das minhas amigas da minha idade ja
tinham tido 2 sua 1° menstruacio descansou me." "Assustada, pois erz assunto tabu e ndo 5= falava sobre
izs0 em casa. Por isso as dividas e 3 ajuda vieram por parte de colegas da escola " "Pedi ajuds & minha
mée, que me explicou o que fazer. Tratei o assunto comao qualguer outro, normal" "Sim estava esclarecida
com o 3ssunto e senti-me diferente por essa nova stapa” "Senti-me assustada, pois zinda ndo tinha
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abordado o tema” "Fara mim ndo é motivo para comemarar, € algo normal & um passo onde comega 2
fertilidade da mulher, sendo uma coisa maravilhosa, porém dolorosz." "Senti vergonha e ndo tive
coragem de contar 3 minha m3e_" “Tive a primeira menstruacdo muito nova, ndo sabiz o gque era na altura,
pedi ajudz 2 minha mie, e ela esclarecau-me e tirow me todas as ddvidas.” "Fui & caza de banho e raparei,
depois falar com minha mée." "Mormal, j& estava prepara” "I estava esclarecida” "Muito natural” "Pois..
13 me tinha dado um pré-aviso. Durante a noite, uns Meses antes. Apareceu, justamente no dia do meu
12® aniversario. O sentimento foi de desespera, gritei 2 chamar a minha mie e pedi-lhe para ndo dizer
nada a0 meu pai... foi o oposto. Eu era mvite Maria Rapaz e achava que agora com a menstruacio, o meu
pai ndo me deixaria mais juntar-me 205 rapazes, para jogar 3 bola, andar de bicicleta... Os - eram
muitos, mas afinal 85 Meus pais eram muito a frente nesse sentido. Pois tinha amigas minhas, que -
_ "Perfeitamente normal, uma vez que ja tinha conhecimento
por ser a irma mais nova® "MN3o tive eszz experiéncia" "Estawa esclarecida, foi tranguilo" "Sabiz
exatamente o que era, estava bem preparada.” "No inicio foi estranho, mas ndo estava assustada, 2 minha
mé&e ja me tinha informado o que era necessario fazer" "4 minha mae ja me tinha preparado para esta
“atapa®, entdo lembro-me gque no primeiro impactoe fiquei bastante assustada porque ndo estava 3
perceber o que seria, chamei pela minha m2e & ai sla relembrou-me a converza gue ja tinhamaos
anteriormente & assim fiquei calma.” "& minha primeira menstruacio confesso que foi assustador para
mim, mas contei logo a minha ma3e e minha irma que me ajudaram a lidar melhor com tal acontecimento.”
“Zampre tive informada acerca da menstruacio pela minha mée mesmo antes de ter 3 minha primeira
menstruagdo pois nunca houve tabus.” "A& minha m3e e as mulheres da minha familia ficzram muito
contentes = fizersm até bolos e sobr para o rar. Por outro lado, eu sentia-me

desconfortavel e ansiosa porgue achava que tinha de deixar de ser menina ou tinha de deixar de ter
certas atitudes, porgue passara a ser mulher.”

Amarelo: Referéncias positivas. JISHNGING Referéncias negativas.
Azul; Apoio de terceiros. Negrito: Significado.

Invocando o método defendido por Clotaire Rappaiel, “Sistema de Analise do Cddigo
Cultural”, que é constituido por trés fases, em que a primeira consiste na realizacdo de um
inquérito, meramente ilustrativo que ir4 introduzir a tematica em si. Seguidamente,
procedesse a realizacdo de um questionario com uma mensagem subliminar, em que esta
vai ser alvo de uma andlise pormenorizada, através dos padrées descobertos com a leitura
das primeiras experiéncias vividas, deforma a extrair o codigo cultural do produto em andlise.
Os testemunhos foram introduzidos num sistema de inteligéncia artificial, intitulado por
summarizebot, que resume, denota palavras-chave e as contabiliza através de um grafico
circular, e ainda, define conceitos de forga retiradas da descricdo. Analisando as respostas
alusivas as primeiras experiéncias da menstruacao, é possivel concluir que a sua chegada &
um misto de emocdes, um misto de sentimento de vergonha e desespero, “Nao tinha o que
dizer nem a quem dizer”. Realgando o propésito deste relatério e o papel importante da fonte
de informacéo fidedigna neste evento que marca a passagem “deixar de ser menina e passar
a ser uma mulher’. Desta forma, € possivel concluir que o codigo cultural deste
acontecimento é a “mée”. Ou seja, o produto tem que se tornar numa referéncia para a mae
e s6 assim se tornaram numa referéncia para as jovens mulheres. Pois sdo elas que vao
transmitir as suas preferéncias e 0s seus gostos. Um produto a idealizado para a jovem
mulher que transmita a ideia de compra segura para a mae.
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Gréfico 7- Palavras-chave: Primeira menstruagdo. Fonte: www.summarizebot.com

Summary

of surpresa

" Fiquei com receio

—Tive primeira menstruacio

Keywords

Key fragments

Figura 51 - Key fragments: Respostas a pergunta nimero sete. Fonte: www.summarizebot.com

82 Pergunta — Acha que é uma data de comemoracédo ou de lamentacdo? (63 respostas

— 13 a 26 maio 2020)

Comemoragao

84%

Lamentacgao

15% e

Gréfico 8 - Sente que é uma tematica para ser discutida somente por pessoas do sexo feminino?
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Alguns paises como os Estados Unidos da América e o Brasil a temética da menstruacao é
um motivo digno de comemoracao. No questionario que redigi em dia 3 de hovembro de 2018
e findou no dia 4 de novembro de 2018 pude conferir que em Portugal muitas das pessoas
entre os 113 inqueridos ndo teriam a mesma opinido, pois seria um facto a lamentar. Apesar
da iniciativa dessas familias parecer algo estranho para alguns, derivado do tabu, a falta de
informacgéo sobre a tematica da menstruacao faz com que muitas jovens mulheres crescam
envergonhadas a respeito desse processo natural pelo qual o sistema reprodutor feminino
passa periodicamente. Segundo o estudo feito pela marca “Sempre livre”, uma marca de
pensos higiénicos brasileiros, “40% das inqueridas sente-se suja quando menstruada, 46%
escondem o absorvente no caminho até o banheiro e a cada cinco, duas tém vergonha de
pedir um absorvente a uma amiga.” E é isto que a celebragéo tenta abster, fomentando o
didlogo sem rodeios, e o sucesso tem sido notério, ndo sé pelos resultados adquiridos por
este inquérito (84% dos inqueridos deste inquérito, concordam que € um acontecimento que
deve ser celebrado) mas também pelas iniciativas que tem sido fomentada pelos meios de
comunicagao.

92 Pergunta— Numa escalade 0 a5, indique o nivel de desconforto que tem em abordar
esta tematica com terceiros. (63 respostas — 13 a 26 maio 2020)

n

0-Nenhum. 4

M
o

1-Pouco.

no

(]

[A%]

2 - S0 com pessoas proximas.

W

3 - S6 com pessoas do sexo feminino.

(-’

4 - Ndo me sinto & vontade com ninguém.

Grafico 9 - Nivel desconforto.
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102 Pergunta — Numa escala de 1 a 3, indique o nivel de desconforto que sentiu ao
responder a este inquérito? (63 respostas — 13 a 26 maio 2020)

* 11 Pontuacao média

1 2 3

1 - Nenhum. 2 - Um pouco. 3 — Desconfortavel.
Grafico 10 - Nivel desconforto.

Observando estas duas questdes concluir que em formato anénimo 93% das pessoas nao
sentem qualquer desconforto a responder a questfes desta tipologia. Porém, na questéo
namero 9 apenas 42% manteve resposta que ndo sente desconforto a falar sobre esta
tematica. Os restantes colocaram outras opgfes com nichos sociais particulares.

Atraves das respostas obtidas pelo preenchimento do inquérito por questionario, com idades
compreendidas entre os 16 e os 60 anos, foi possivel estudar o método de percecao de como
as pessoas encaram o primeiro episédio da menstruagédo e como se reflete no seu cognitivo,
guer seja uma experiéncia direta ou de terceiros. Resultado respostas dispares e
complementares que resultaram em duas posicdes que destaca destacando o papel
imprescindivel da familia, em particular da figura maternal. Este inquérito foi idealizado em
duas fases, em que a primeira tera sido de triagem para identificar o perfil da pessoa inquerida
e se estaria inserida no grupo que se pretendia a ouvir (idade, género e se ja lidou com a
primeira menstruacao de forma direita ou indireta), seguindo de respostas mais detalhadas
sobre o0 acontecimento em questdo. Podendo definir que o perfil do inquerido,
maioritariamente, se situa entre os 16 e os 25 anos, do género feminino e que relata este
acontecimento em primeira pessoa. A sua chegada é um misto de emoc6es, um misto de
surpresas. Muitas das inqueridas revelaram que tiveram a primeira menstruagéo entre os 11
e 0s 12 anos, em menor caso 13 e 14 anos, o seu meio de esclarecimento tera sido a mée e
a escola, seguidamente dos membros familiares, que esclareceram uma serie de questbes
inerentes que tem que ser desmistificadas desde terna idade, pois caso ndo seja da lugar ao
sentimento de vergonha e desespero, “Nao tinha o que dizer nem a quem dizer”. Realgcando
0 proposito deste relatorio e o papel importante da fonte de informacéao fidedigna neste evento
que marca a passagem “deixar de ser menina e passar a ser uma mulher”.
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1.2. ULS-CB

UNIDADE LOCAL DE S3AUDE DE CASTELD BRANCO

CASTELD BRANCD — IDAMHA-A-NDVA L OLEIRDS — PEHAMACOR

PROENGA-A-MNOVA — SERTA — VILAR DE REl e VILA VELHA DE RODAD

Figura 52 — Raio de acdo da Unidade Local de Saude de Castelo Branco. Fonte: Autora.

A Unidade Local de Saude de Castelo Branco presta cuidados de saude primarios,
diferenciados e continuados em diferentes concelhos da regido, homeadamente, Castelo
Branco, Idanha-a-Nova, Oleiros, Penamacor, Proenca-a-Nova, Sertd, Vila de Rei e Vila Velha
de Rodao.

Hospital Amato Lusitano

Cada unidade local tem como principal objetivo a preven¢édo da doenca e a prestacédo de
cuidados de saude diferenciados/especializados, de forma abrangente, personalizada e
integrada, com qualidade e equidade, dando execuc¢édo as politicas superiormente definidas
e aos respetivos planos estratégicos, tendo em conta a respetiva adaptabilidade as
necessidades regionais e locais.

Promovendo a constante formacdo de novos profissionais de saude e atualizando os
conhecimentos dos internos, bem como o desenvolvimento, de forma direta ou indireta de
projetos de investigacao clinica e cientifica.

UNIDADE LOCAL DE SAUDE DE CASTELD BRANCO

AGRUPAMENTD DE CENTROS AGRUPAMENTD DE CENTROS
DE SAUDE BEIRA INTERIOR SUL DE SAUDE PINHAL INTERIOR SUL
Centra de Salde de ldalha-a-Mova Cantro de Zande de Dikeiros
Cenira de 3a0de de Penamacor Canim ge 3ande de Proenga-a-Mova
Cenira de Salde da Castelo Branco Cenim de Salde da Sertd
Centra de Sa0de de Viia Velha de Roddo Cantro de Zande de Wiar de Rel

Figura 53 — Unidade Local de Saude de Castelo Branco. Fonte: Autora.
Misséo

A ULSCB, EPE tem como objetivo preservar o bem-estar das comunidades inerentes a si,
potencializando um ambiente saudavel, sustentado em acbes de promocdo da saude,
prevencéo, tratamento e recuperacdo da doenca, atentos que sejam os padrdes de qualidade
e de exceléncia, numa légica de proximidade.
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1.3. Sarbec Cosmetic - Corine de Farme

A empresa SARBEC Cosmetics perdura no tempo ha mais de trés geracbes. Com trés
fabricas em Franca e uma na Polbnia, esta empresa projeta, fabrica e comercializa produtos
dermatoldgicos, de beleza, lencos e perfumes.

As equipas de pesquisa e desenvolvimento sdo estimuladas diariamente a pensar mais além
fazendo com que a empresa prime pela inovacdo e atendimento ao cliente. Com um
laborat6rio com mais de 500 formulas eficazes e de alto desempenho, esta empresa destaca-
se das concorrentes. Favorece materiais e ingredientes de origem natural que visa o
desenvolvimento sustentado e sustentavel nas suas atividades. Com uma sucursal em
Alverca do Ribatejo esta empresa demonstrou interesse em patrocinar este projeto
oferecendo 100 amostras do gel de higiene intima feminina da marca Corine de Farme.

Corine

Figura 54 — Gel de higiene intima feminina. Fonte: Google imagens
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Figura 55 — Rece¢éo amostras Corine de Farme. Fonte: Autora.
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Marca gréfica

Corine
de Farme

Figura 56 — Marca grafica “Corine de Farme”. Fonte: Google imagens.

A marca gréfica prima pela utilizacdo de formas retangulares conjugadas com os caracteres
tipogréficos de caixa alta e baixa, facilitando assim a sua legibilidade.

Descritivo:
N&o possui descritivo.

Simbolo:
N&o possui simbolo.

Cor:

A marca grafica adota um registo linear em toda a comunicag&o. Sendo predominante os tons
pastel, bem como a utilizacao de cartdo nas suas embalagens e totens publicitarios, sendo a
opcao mais sustentavel e rentavel a nivel econémico.

Suportes gréficos
Embalagens

A Corine de Farme interpreta a sustentabilidade de forma holistica. Comprometeu-se desde
cedo em tornar os seus produtos e servicos sustentaveis - reconhecendo que este sera
sempre um esforco continuo. Acreditando que esta medida ndo é apenas em prol da
felicidade do planeta; mas também, do bem-estar da empresa e de todos os que dela fazem
parte. A nivel ergonémico as embalagens da Corine de farme primam pela experiéncia que
proporcionam ao utilizador. Nos produtos de higiene o produto € inserido num doseador,
evitando assim possiveis vazamentos e desperdicio de liquido.

Apesar de ainda utilizarem embalagens de plastico, estas podem ser reutilizadas, comprando
as recargas. Prolongando assim o tempo de vida da embalagem.

Contudo, quando possivel, utilizam também o cartdo como matéria-prima para a criagdo das
suas embalagens.
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Corine

Corine
de Farme

Gel de Duche Pure 0% Gel de Duche KIDS Pera Gel de Duche Pure 0% Gel de Duche Pure 0%
peles secas

Creme de Duche Tonic Bio Creme de Duche Tonic Bio Creme de Duche Ultra Creme de Duche Ultra
Hidratante Baunilha Hidratante Baunilha

% 3 L

dt:c'::rine
Corine %
de Farme

Creme de Duche Nutritivo Creme de Duche Ultra Creme de Duche Ultra Creme de Duche Protetor
Monoi Tahiti Hidratante Coco Hidratante Coco Karité

Figura 57 — Embalagens “Corine de Farme”. Fonte: corinedefarme.pt
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Corine
de Farme
Corine
de Farme

e veger

Creme de Duche Ultra Creme de Duche Ultra
Hidratante Améndoas Hidratante Améndoas
Doces Doces

Figura 58 — Doseador e recarga “Corine de Farme”. Fonte: corinedefarme.pt
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Gel de Higiene intima
Suave Bio

Toalhitas Intimas Suaves -
Fibras vegetais

Gel de Higiene intima
Calmante

Gel de Higiene intima
Fresh

Gel de Higiene Intima
Protecéo

Toalhitas intimas Suaves
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Gel de Higiene intima
Sensitive Bio

Toalhitas Intimas Frescura

Cori

Duche Corpo & Zona
Intima Suave

=
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de Farme

Duche . Gel Duchs

Figura 59 — Gama de higiene intima feminina “Corine de Farme”. Fonte

f Corlne \\ﬁ*
deFarme \\:

O Meu Champé Sélido -
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Figura 60 — Gama de champds solidos “Corine de Farme”
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: corinedefarme.pt

. Fonte: corinedefarme.pt
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Publicidade:
N&o possui quaisquer publicidades analdgicas apenas digital.

Suportes digitais:
Website

Corine
de Farme

A NATUREZA DAS PELES SENSIVEIS

BELEZA EM ESTADO SOLIDO

DECHANPDS SOLIDOS
{MA SOLUCD PARA CADATIPD DECABELD

Champbés sélidos

SABFRMAIS )

Figura 61 — Website “Corine de Farme”. Fonte: corinedefarme.pt

O site oficial da marca assume a responsabilidade social de manter o utilizador informado
sobre a gama de produtos comercializados pela marca. A sua navegacdo € intuitiva e
apelativa, demonstrando de forma eficiente todas as valéncias do site.

Palavras-chave: Minimalista — Informativo — Organizado — User friendly
Cores: Tons neutros

Tipologia: Informativo

Instagram

Figura 62 — Perfil de Instagram “Corine de Farme” Fonte: corinedefarme.pt
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" ~
4 B
Catarina Raminhos
Incriveis Conversas

“«0O»

"

Figura 63 — Publica¢Bes Instagram Corine de Farme. Fonte: Corinedefarme.pt

Twitter
N&o possui conta nesta rede social

Linkedin
Nao possui conta nesta rede social

Podcast

Pré-visualizagéo de Apple Podcasts

’ Incriveis Conversas Banais by Corine de Farme
crivels i ninhos
‘c‘.‘-,nvgrsas
panals | 45
Bt A 3G

X

Figura 64 — “Incriveis conversas banais by Corine de Farme” — A Catarina Raminhos e as suas
convidadas véo falar sobre a infancia e a adolescéncia. Fonte: podcasts.apple.com
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1.3. ULS-CB

UNIDADE LOCAL DE S3AUDE DE CASTELD BRANCO

CASTELD BRANCD — IDAMHA-A-NDVA L OLEIRDS — PEHAMACOR

PROENGA-A-MNOVA — SERTA — VILAR DE REl e VILA VELHA DE RODAD

Figura 65 — Raio de acao da Unidade Local de Saude de Castelo Branco. Fonte: Autora.

A Unidade Local de Saude de Castelo Branco presta cuidados de saude primarios,
diferenciados e continuados em diferentes concelhos da regido, homeadamente, Castelo
Branco, Idanha-a-Nova, Oleiros, Penamacor, Proenca-a-Nova, Sertd, Vila de Rei e Vila Velha
de Rodao.

Hospital Amato Lusitano

Cada unidade local tem como principal objetivo a preven¢édo da doenca e a prestacdo de
cuidados de saude diferenciados/especializados, de forma abrangente, personalizada e
integrada, com qualidade e equidade, dando execuc¢éo as politicas superiormente definidas
e aos respetivos planos estratégicos, tendo em conta a respetiva adaptabilidade as
necessidades regionais e locais.

Promovendo a constante formacdo de novos profissionais de saude e atualizando os
conhecimentos dos internos, bem como o desenvolvimento, de forma direta ou indireta de
projetos de investigacao clinica e cientifica.

UNIDADE LOCAL DE SAUDE DE CASTELD BRANCO

AGRUPAMENTD DE CENTROS AGRUPAMENTD DE CENTROS
DE SAUDE BEIRA INTERIOR SUL DE SAUDE PINHAL INTERIOR SUL
Centra de Salde de ldalha-a-Mova Cantro de Zande de Dikeiros
Cenira de 3a0de de Penamacor Canim ge 3ande de Proenga-a-Mova
Cenira de Salde da Castelo Branco Cenim de Salde da Sertd
Centra de Sa0de de Viia Velha de Roddo Cantro de Zande de Wiar de Rel

Figura 66 — Unidade Local de Saude de Castelo Branco. Fonte: Autora.
Misséo

A ULSCB, EPE tem como objetivo preservar o bem-estar das comunidades inerentes a si,
potencializando um ambiente saudavel, sustentado em acfes de promocdo da saude,
prevencéo, tratamento e recuperacdo da doenca, atentos que sejam os padrdes de qualidade
e de exceléncia, numa légica de proximidade.
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1.4. Agrupamento de Escolas Amato Lusitano

AEAL

Agrupamento de Escolas Amato Lusitano

-

AGRUPAMENTD DE ESCOLAS AMATO LUSITAND

ESCOLA SECUNDARIA EB1JOAD RUE J— EB1 GUINTA DA GRANJA

AMATD LUSITAND

JE———

Figura 67 — Agrupamento de Escolas Amato Lusitano. Fonte: Google imagens.

JARDIM DE INFANCIA

O Agrupamento de Escolas Amato Lusitano, criado em julho de 2013, integra a Escola
Secundaria de Amato Lusitano, a EB1 Jodo Roiz, a EB1 — Quinta da Granja, o Jardim-de-
infancia/ EB1 do Valongo, e as EB1 Cebolais de Cima e Retaxo.

O Agrupamento esté sediado na Escola secundaria de Amato Lusitano, antiga escola técnica
— Escola Comercial e Industrial de Castelo Branco. A partir de 1974, quando a distin¢cao entre
os diferentes tipos de escola desapareceu e 0 ensino passou a ser unificado, a escola passou
a designar-se Escola Secundaria de Castelo Branco com turmas desde o 7.° ao 11.° ano,
tendo posteriormente sido acrescentado o 12.° ano ao Sistema Educativo portugués. Em
1987, passou a designar-se Escola Secundéria de Amato Lusitano. O ensino técnico-
profissional, criado em 1983, teve grande sucesso na altura, continuando a distinguir-se na
atualidade com o alargamento a novas areas.

A EBI Jo&o Roiz entrou em funcionamento em 2001/2002 e em 2003/2004, agregou 4 escolas
do ensino bésico — a EB1 Quinta da Granja, o Jardim-de-infancia/ EB1 do Valongo, a EB1
Cebolais de Cima e a EB1 Retaxo -, formando o Agrupamento de Escolas Jodo Roiz de
Castelo Branco.
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1.4. Agrupamento de Escolas de Grandola

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE GRANDOLA

SEDE: ESCOLA SECUNDARIA ANTONIO INACIO DA CRUZ

GRANDOLA

JARDIM DE INFANCIA N.° 1
JARDIM DE INFANGIA N.° 2
ESCOLA SECUNDARIA ANTONIO
INACIO DA GRUZ

ESCOLA BASICA D. JORGE

DE LENCASTRE

SAO LOURENGO

JARDIM DE INFANCIA
ESCOLA BASICA DO 1.° CICLO

LOUSAL

JARDIM DEIINFANCIA
ESCOLA BASICA DO 1°CICLO

MELIDES

JARDIM DE ]NFANCIA
ESCOLA BASICA DO 1.°CICLO

AGUA DERRAMADA

JARDIM DE .INHA\NCIA
ESCOLA BASICA DO 1.° CICLO

ALDEIA DO FUTURO

JARDIM DE .INF}.\NCIA
ESCOLA BASICA DO 1.° CICLO

AMEIRAS DE CIMA

JARDIM DE'INF.E\NCIA
ESCOLA BASICA DO 1.° CICLO

CARVALHAL

JARDIM DE .INFﬂNCIA
ESCOLA BASICA DO 1.° CICLO

Figura 68 — Agrupamento de Escolas de Grandola. Fonte: Autora.

O Agrupamento esta sediado na Escola Secundaria Anténio Inacio da Cruz e tem um

programa de Educacao para a Saude com o centro de saude local e a Unidade Hospitalar do
Hospital Litoral Alentejano.
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Coordenado pela Ofélia Valério, Coordenadora da Equipa PES do Agrupamento de Escolas
de Grandola, Dora Cruz, Coordenadora da equipa de saude escolar de Grandola e pela
Maria Alexandre, Coordenadora das Equipas de Saude Escolar do Litoral Alentejano,
Coordenadora da Promocéao da Literacia em Saude do Litoral Alentejano e membro integrante
da Saude Escolar.

REPUBLICA y.' -
%” PORTUGUESA

EDUCAGAO

Agrupamento de Uscolas de Grindols - Cod, 130308
Sede: Escola Secundira Antonio nicio da Cruz - Cod. 400890
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*As prioridades e objt deste plano de acordo com os idos no Projeto Ed do Agr que se blicado na pégina do mesmo.

Figura 69 — Projeto de Educacéo para a Saude. Fonte: Agrupamento de Escolas de Grandola.
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2. Analise e conceitos

2.1. Analise SWOT

Mencionando o IAPMEI — Instituto de Apoio as Pequenas e Médias Empresas e a Inovacao,
a analise SWOT (Strenghts, Weaknesses, Opportunities, Threats) é uma ferramenta de
gestdo utilizada para o diagnéstico estratégico, que podemos gerar através dela uma sintese
das andlises internas e externas e identificar os elementos-chave para a boa gestdo da
empresa, permitindo estabelecer prioridades de atuacao e preparar opcdes estratégicas.

S - Stregths (Forcgas)

- Desmistificacdo de um tema que geralmente é encarado como um estigma.

- Projeto pioneiro

- Favorece o dialogo entre familiares e professores sobre a temética

W - Weaknesses (Fraquezas)

- Nao é um produto comercial, vai ser dificil implementar no mercado.

- Nao é um tema unanime, ou seja, vai gerar controvérsia.

- Este projeto vai tentar quebrar um estigma que esta enraizado na cultura ha varios anos.
O - Opportunities (Oportunidades)

- Desmistificacdo de um estigma enraizado na cultura portuguesa, e ndo so.

- Fidelizagdo as marcas sugeridas nos Kkits.

- Criacdo de gamas comemorativas, edigcdes especiais para esta fase da vida que afeta todos
0s que estao inseridos nela.

T- Threats (Ameacas)

- O preco do Kkit.

- O projeto s0 se torna viavel a nivel econémico através da angariagédo de patrocinios.
- Dependéncia institucional.
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2.2. Analise de meios de producdo e condicionamentos

Os meios de produgdo que permitem a concretizacdo e a viabilidade do projeto tem sempre
alguns condicionamentos que deverao ser alvo de analise, de forma a preservar o ambiente,
evitando o desperdicio de papel e financeiros. Para este projeto irdo ser empregues suportes
analogicos e digitais, nomeadamente: caixas de transporte, livros, baralhos de cartas, tote
bags, bolsas, totem de divulgacao, expositores para os lineares, saquetas para farmacias e
cartazes. A nivel digital, site e redes sociais.

As condicbes ambientais sdo um problema técnico muito sério e, muitas vezes,
menosprezado pelo cliente e ndo detalhado pelo vendedor de embalagens, podendo muitas
vezes levar a controvérsias comerciais. Uma embalagem de cartéo passa por condigées
ambientais severas que podem danificar as suas caracteristicas mecanicas. Por isso, &
essencial que tanto o vendedor como o cliente estejam cientes da vida que a embalagem
tem, desde a sua criagéo na fabrica até ao fim da sua utilizagao.

Posto isto, as caixas de transporte serdo impressas sob a subcontratacdo de uma gréfica cujo
método de impressdo a adotar serd o sistema offset sob cartdo canelado de parede Unica.
No final é aplicado um cortante e € dado como finalizado.

Aplicando a mesma técnica de impressao anterior vao ser impressos os livros, contudo serdo
impressos num papel diferente. A capa vai ser impressa em papel couché de 350 gramas
com plastificacé@o brilhante e o miolo em papel couché de 250 gramas. Os cartazes deveréo
ser impressos com 0 mesmo papel e gramagem e as cartas com 350 gramas. nSob a mesma
subcontratacdo, ou outra com um orcamento mais vantajoso, a impressdo dos pontos de
venda devera ser feita em impressao digital em vinil autocolante sobre PVC rigido.

Por fim, as tote bags deverdo ser impressas em sacos de algodao de 140 gramas.

Para que este kit fosse implementado seria imprescindivel estabelecer parcerias com
algumas empresas, nomeadamente:

e Dream Pills — Fornecedor dos frascos de gomas;

e Grupo Sonae — Fornecedor Cuecas e boxeres e pensos higiénicos;

e Corine de Farme - Fornecedor das amostras do gel intimo feminino;

o Dr. Spiller — Fornecedor das amostras de creme hidratante e tratamentos para o acne.

Nos formatos digitais, € necessario o conhecimento para a selecao da plataforma e o
emprego do website em servidor online. Ira ser necessério comprar um dominio e um
alojamento, aplicado em seguida um template programado em WordPress. Em relacéo as
redes sociais, podera haver conteudos fotograficos, contudo deverdo seguir a mesma
comunicacdao ilustrativa estabelecida até a data. Essas fotografias poderédo ser adquiridas
através de uma subcontratacdo ou captadas pela empresa. Em suma, os principais gastos
deste projeto iram-se intensificar durante a génese e distribuicAo dos suportes de
comunicacao analdgico e digitais.
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2.3. Posicionamento

TRADICIONAL

RACIONAL

EMOCIONAL

CONTEMPORANEO

Figura 70 — Perspetiva de posicionamento para a marca “A Tenda Vermelha”. Fonte: Autora

Cada marca possui uma identidade e uma personalidade prépria, que posiciona 0s seus
produtos no pensamento do consumidor. Estudar um bom posicionamento é trabalhoso, visto
gue nos cabe entender qual a maior e mais atraente vantagem da marca, mais rigorosamente
0 programa, para o consumidor.

Segundo Kohler (2006:305), o posicionamento é “agédo de projetar o produto e a imagem da
empresa para ocupar um lugar diferenciado na mente do publico-alvo. O posicionamento
status, é quando o consumidor atribui relevancia ao produto e a evidéncia perante 0s seus
concorrentes.”

Desta forma, podemos conferir que a identidade do projeto “A Tenda Vermelha” se vai
caracterizar pela irreveréncia e veracidade informativa. Contudo, seria escusado falar em
fisiologia humana se nédo falassemos em emocgdes. No corpo humano existem doze pares de
nervos cranianos e trinta e um pares de nervos raquidianos. Os nervos cranianos séo capazes
de conduzir o impulso nervoso do encéfalo para os masculos, ou dos 6rgéos sensoriais para
0 encéfalo. Posto isto, é impossivel classifica-lo como um projeto emocional ou racional, é
um tema racional que estimula o lado emocional. Como tal, a empresa posiciona-se no
guadrante inferior sobreposto ao eixo.

Contemplando os parametros de avaliagdo da racionalidade e emocionalidade, e da
contemporaneidade.

Os fatores que vao levar a empresa a adotar esta estratégia:

- Desmistificacdo de um estigma enraizado na cultura h& véarias décadas.

- Sendo uma temética que causa um certo embarago, a marca vai marcar pela irreverencia
por falar dela de forma téo leviana.

- Perspetiva de enriquecimento intelectual. Estimulando o crescimento da literacia menstrual
aos mais novos, que atraves deles chegaremos aos mais velhos.
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2.4. Sintese de ideias e solucdes

Uma marca é o ativo mais importante de uma empresa. Se ela for administrada de forma
celebre, pode gerar identificacdo, diferenciacdo e agregar valor a um negdcio. A questao
fulcral que esta patente nesta acao é “Como criar uma marca de sucesso?”.

Primeiramente, € necessario aprofundar o conhecimento sobre o negécio e definir um
propésito, delimitando o raio de atuacdo, 0s seus concorrentes, fornecedores e,
principalmente, seus clientes. Quando definido o ADN da marca, procedemos a criagdo do
conceito. Que neste caso, estd implicito na simbologia nas tradicbes nepaleses, 0 misticismo
em redor da tenda vermelha. Procedendo a idealizacdo de um elemento visual que tenha um
conceito suficientemente forte para agregar valor ndo s6 ao produto a ser comercializado,
bem como a empresa. Considerando as etapas anteriores concluidas e contemplando o
estado da arte, é possivel perspetivar um conjunto de solu¢cbes que possam fazer a diferenca
na divulgacédo do projeto. A nivel de meios impressos a serem distribuidos em ambientes
pedagdgicos como a escola e ATL, e em unidades de saude, como € 0 caso dos centros de
saude e farmécias considera-se imprescindivel a idealizacdo de uma caixa de transporte,
brochuras de divulgagéo, saquetas para farmacias, cartazes, tote bags e baralhos de cartas,
de forma a despertar atencdo dos mais novos. Nao desprimorando os pontos de venda que
deverdo incluir, expositores, topos e fitas de lineares. A nivel digital € necessario desenvolver
uma estratégia de posicionamento para as redes sociais e website da marca.

Eliminando as barreiras de comunicagdo, seguindo as tendéncias do mercado sem
desprimorar os meios classicos. Como é o caso da brochura, da publicidade nas saquetas
das farmacias, dos cartazes e na promo¢do em pontos de venda. Considerando-os
primordiais a nivel da visualizacéo e nas possiveis aliancas que podem ser estabelecidas a
partir dai. Os cartazes deverdo estar dispersos e em pontos chave de passagem relevantes
a comercializacdo do produto, ou seja, perto das salas de consultas de planeamento familiar,
no caso dos centros de salde, na enfermaria e juntos as casas de banho na escola,
promovendo a solugéo rapida ao consumidor. A associacdo de pais devera estar integrada
nestas acdes de forma a facilitar abordagem escolar e familiar sobre o tépico.

Prosseguindo para a publicidade nos pontos de venda. O consumidor quando se dirige a um
ponto de venda é altamente bombardeado por informacdes que exigem, involuntariamente,
uma reacgdo. Desta forma € indispensavel a publicidade através de topos, para que a marca
possa ser vistos a distancia e de fitas, para se conseguir rapidamente perceber onde comeca
e termina a gama da marca em questdo. Os supermercados deveram ser abastecidos pelos
kits de apoio a adolescéncia com publicidade idealizada para os pontos de venda.

Aplicando o critério de omnipresenca, serd primordial a reconfigurar a dimensdo da
publicidade dos lineares e aplicar nas maquinas automaticas e ainda em quiosques abertos
24 horas. Os quiosques abastecedores de combustivel também serd um fator a considerar,
integrando a publicidade juntamente os produtos de higiene intima das entidades
patrocinadoras.

Com a aceleracao da sociedade, o consumidor espera que as marcas resolvam problemas
diante as suas necessidades, para tal estas publicidades sdo elementos diferenciadores,
criando ou fortalecendo o elo de confianga entre o consumidor e a empresa. Vivemos na era
do mundo digital, apenas uma micro percentagem de pessoas ndo detém contas nas redes
sociais, seja ela qual for (Facebook, Instagram, Twitter, Pinterest...). Neste momento, a rede
social detém a capacidade de influenciar leitores, aumentando desta forma o grau de difuséo
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de informagdes, proporcionando mudancas de comportamento ou de pensamento. O
documentario realizado pela Netflix, “Fyre Festival”’, € um espelho desta realidade, explora a
origem e o colapso de um hipotético festival promovido através das redes sociais.
Diligenciavam como um festival de musica de luxo numa ilha particular nas Bahamas,
simulando performances musicais de alto nivel com modelos de bikini e amenidades luxosas
na sua comunicacao.

A estratégia de comunicacédo foi notéria, em apenas dois dias venderam a noventa e cinco
por cento dos bilhetes, que conferiu 250 mil délares aos investidores. Todo este fluxo, foi
gerado a partir do Instagram, imensas celebridades, intituladas como influencer’s publicavam
fotografias e videos vendendo sonhos aos seguidores que na verdade ndo passavam disso.
Este festival foi uma mera ilusdo que foi desmascarada através de publicacdes nas redes
sociais dos participantes. Videos, fotografias, e atualiza¢cdes em forma de protesto ditaram a
sentenca do festival.

Este documentario reflete nitidamente o poder que as redes socais detém, ajudaram na
promogéo do festival, mas também no seu declinio. Como tal, usada de forma correta podera
ter um grande impacto a nivel de vendas e de notoriedade. Tornando-se um meio de
comunicacao indispensavel de forma a atingir o maior nimero de pessoas, utilizando
fotografias e o tag da marca. Para tal, iria recorrer a notoriedade das influencer da atualidade,
qgue tenham filhas e filhos com idades compreendidas entre os dez e doze anos para
estabelecer parceria remunerada. Esta parceria consistia na divulgacdo do kit, em que a
influencer seria convidada a fazer um unboxing junto dos seus filhos e que explorassem em
conjunto o mesmo. Procedendo a um convite para abordar o tema e dar o feedback sobre
acdo no podcast da marca.

E por ultimo, a criacdo de um website que de uma maneira fécil e intuitiva desmistifique as

transformagdes da puberdade e que proporcione o acompanhamento necessério nesta fase
da vida que afeta todos
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2.5. Ornograma da estratégia de comunicacao

Com o objetivo de cumprir 0s objetivos propostos no primeiro capitulo, hierarquizei as tarefas
de modo a ter um melhor aproveitamento a nivel de tempo. Primeiramente, sera desenvolvido
toda a identidade corporativa da “A Tenda Vermelha”. Seguidamente da caixa de transporte,
dos dois livros e das tote bags. Estendendo a linguagem visual para os baralhos de cartas,
os cartazes, a publicidade em pontos de venda, os recursos do professor e ainda, para os
suportes digitais, o site e as redes sociais.

A TENDA VERMELHA

PUBLICO-ALVO R L L Ll H
1 :
T 1 1 '
MEIOS APLICAGAO VALIDAGAO :
l I i
CENTROS DE SAUDE APRESENTAGAO  --:
ESCOLAS E ATLS
FARMACIAS
CAIXA sl BARALHO DE CARTAS
FEMININO
TOTE BAGS E BOLSA sefe— CARTAZES EXPOSITORES E
MASCULINO EINESEES
PUBLICIDADE
LIVRO s PONTOS DE VENDA
SAQUETAS
RECURSOS WEBSITE E FARMACIA

APRESENTAGAO ]_ PROFESSOR "~ REDES SOCIAIS
GUIA DE AULA

Figura 71 — Ornograma da estratégia de comunicagao “A Tenda Vermelha”. Fonte: Autora
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2.6. Brand Personality

Figura 72— Brand Personality “A Tenda Vermelha”. Fonte: Autora

Para que fosse possivel construir a identidade visual da marca, é necessario criar um universo
imagético da marca. Para tal, é criado o brand personality, também indicado por retrato robot,
€ o termo utilizado para nos referirmos a forma como queremos que o consumidor veja uma
determinada marca, associando tracos de personalidade humana ao produto, possibilitando
uma ligacdo emocional. Apés o desenvolvimento do conceito da marca e o seu estado
emocional, desenvolve-se uma imagem segundo conceitos conferindo deste modo
personalidade a marca que pretendemos comunicar.

Se a “A Tenda Vermelha” fosse uma pessoa, seria uma mulher (45 — 50 anos),
caracterizada por uma personalidade vigorosa, sensata, progressista e prudente. Com
valores nobres e como tal procura defendé-los.

Se a “A Tenda Vermelha” fosse um cé&o, seria um lavrador, considerado um animal
protetor, leal, companheiro e alerta, o consumidor podera esperar tal seguranca e
comodidade por parte da marca. A preocupacao constante na atualizacdo da informacgéo de
forma a precaver eventuais maleficios, vai ser um dos grandes objetivos principais, de forma
a conduzir o consumidor a fidelizacdo do produto/marca.

Se a “A Tenda Vermelha” fosse um sapato, seria uma pantufa, simboliza o conforto de
chegar a casa e acompanha todas as fases do crescimento.

Se a “A Tenda Vermelha” fosse um automével, seria um monovolume, visto ser um carro
familiar.

Se a “A Tenda Vermelha” fosse uma cor, seria o branco. Associado a paz, pureza e
limpeza. E também chamada de "cor da luz" porque reflete todas as cores do espectro. A cor
branca reflete todos os raios luminosos proporcionando uma clareza total.
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2.7. Trend Board

Para além do brand personality € necessario desenvolver um trend board, quadro de
tendéncias, para salientar a linha orientadora que o mercado atual esta a seguir. O quadro
abaixo indicado reune o conjunto estético de cores, texturas, temas, formas e sensacoes,
bem como tendéncias a nivel de fotografia de ambientes, apresentacdo dos produtos e
plataformas digitais.
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Figura 73 - Trend Board. Fonte: Pinterest.
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Tendo em conta 0 mapa de tendéncias construido é possivel concluir que o estilo minimalista
€ a linguagem comercial tendéncia. Tal como a utilizacao de tons pastel e as formas fechadas
com contorno a preto, conjugadas com a fonte tipogréficas caligréficas e retangulares.

As fotografias de produto deram o lugar as ilustracdes, bem como as matéria-prima mais
nocivas para o ambiente foram substituidas por papel/cartéo.
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2.8. Conceito

A imagem grafica € a forma visual significativamente percebida em um instante de tempo
através da percecao. A sua utilizacdo pode variar consoante a linha de tempo, dependendo
do contexto historico, cultural e geografico, através de uma linguagem visual simples,
abrangente, ética, bem desenhada e adequada as informacdes apresentadas. Para alcancar
tais atributos foram previamente feitos diversos esbocos e estudadas diferentes
possibilidades para que mais tarde fosse possivel se escolher as ideias mais adequadas e
gue melhor combinavam os diversos propdsitos que cada objeto se tinha. No decorrer desta
fase o publico-alvo nunca foi descurado e todas as solugbes foram pensadas nas
caracteristicas e necessidades a quem se destina o projeto.

Inicialmente houve a necessidade de realizar uma breve pesquisa sobre contos infantis, de
modo a descobrir 0 meio mais eficaz de comunicar com o publico-alvo, compreendendo os
fatores de sucesso que os fazem destacar-se da concorréncia e cativar criancas com idades
compreendidas entre 0os nove e 0s doze anos.

Aliado a isso, como o se destina a consciencializagéo das jovens mulheres sobre os episodios
da menstruacdo, houve a necessidade de desenvolver uma marca gréafica que espelhasse o
desejo de travar a informacéo obsoleta sobre a menstruacao.

Entre varios outros fendmenos misticos, destaca-se o culto da tenda vermelha. Um ritual
menstrual proveniente do Nepal, que reunia as mulheres num espaco decorado com panos
vermelhos, onde cada uma delas poderia descansar, partilhar as suas experiéncias e
esclarecer dividas que tivessem relativas ao seu ciclo menstrual. Coligando a missao do
projeto com o ritual nepalense surgiu “A Tenda Vermelha”.

Figura 74 — Filme “A Tenda Vermelha”. Fonte: Netflix
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3. Desenvolvimento grafico

3.1 Marca grafica

Como o projeto tem como principal objetivo a consciencializacéo das jovens mulheres sobre
0s episodios da menstruacao, houve a necessidade de desenvolver uma marca gréfica que
espelhasse o desejo de travar a informacéo obsoleta sobre a menstruagéo, perpetuada por
varias décadas.

A tenda vermelha é um ritual menstrual proveniente do Nepal, que reunia as mulheres num
espaco decorado com panos vermelhos, onde cada uma delas poderia descansar, partilhar
as suas experiéncias e esclarecer duvidas que tivessem relativas ao seu ciclo menstrual.

Coligando a missao do projeto com o ritual nepalense surgiu “A Tenda Vermelha”. Como este
projeto destina-se a um publico mais novo houve a necessidade de alegorizar o titulo, como
acontece em todos os contos infantis. Colocar a vogal “a” antes do nome da tenda,
introduzindo desta forma a hora da historia.

Planeta Tangerina

O PRIMEIRO DIA

Henrique Coser Moreira

Figura 75 — Livros infantis. Fonte: Planeta Tangerina

Figura 76 — Imagens de tendas. Fonte: Google imagens
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Figura 77 — Evolugdo do desenvolvimento do simbolo. Fonte: Autora.

Figura 78 — Simbolo: Grelha. Fonte: Autora.

Figura 79 — Simbolo final. Fonte: Autora.

Terminada a fase de concecao do simbolo, procedeu-se a selecao das fontes tipograficas a
ser empregues em toda a linguagem visual. Como existem identidades parceiras inerentes
ao projeto, o ponto de partida foi analise da comunicacao visual da marca Corine de Farme.
Iniciando a fase de testes com fontes tipograficas retilineas com terminacgéo retangular,
como é o caso da fonte Helvética e com terminag&o circular, como € o caso da fonte TT
Rounds.
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6 Dican
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Corine Corine
deFarme  deFarme

Figura 80 — Publica¢bes Instagram: Corine de Farme. Fonte: Instagram

A TENDA VERMELHA

Figura 81 — Fonte tipogréafica Helvética Bold. Fonte: Autora

A TENDA VERMELHA

Figura 82 — Fonte tipogréafica TTRounds. Fonte: Instagram
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ApOs andlise das duas solucfes, optou-se pela fonte tipografica TT Rounds. Como linguagem
estabelecida do simbolo foi feita com formas circulares, faz sentido que a tipografia adote a mesma
linguagem.

Figura 83 — Marca grafica “A Tenda Vermelha”. Fonte: Autora.

Relativamente as cores, a marca gréfica e o simbolo oferecem ao seu utilizador autonomia a
nivel cromatico, de forma a conferir a legibilidade e o destaque em todos os suportes a serem
aplicadas. Contudo, devera respeitar as orientacbes e 0 espacamento de 7,5 pixéis entre o
simbolo e a tipografia.

A TENDA VERMELHA

Figura 84 — Marca grafica “A Tenda Vermelha”. Fonte: Autora.

Figura 85 — Is6tipo “A Tenda Vermelha”. Fonte: Autora.
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A TENDA VERMELHA

Figura 86 — Logotipo “A Tenda Vermelha”. Fonte: Autora.

A TENDA VERMELHA

Figura 87 — Marca grafica “A Tenda Vermelha”: Negativo. Fonte: Autora.

Figura 88 — Isétipo “A Tenda Vermelha”: Negativo. Fonte: Autora.

A TENDA VERMELHA

Figura 89 — Logétipo “A Tenda Vermelha”: Negativo. Fonte: Autora.
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3.2. Definicdo da Linguagem Visual

A linguagem visual escolhida, foi estudada de modo a que a crianca pudesse adotar o critério
de semelhanca, para que fosse possivel despertar a sua atengéo para 0s assuntos retratados.
A opcao desta linguagem teve como objetivo assumir uma abordagem menos formal e deste
modo as transformacdes fisioldgicas possam ser encaradas como algo natural.

Nomeadamente a organizacao de informacéo, o principal objetivo foi criar uma comunicacdo
simples e apelativa de forma a que a crianca se interesse pela temética e assim se torne
recetiva a aprendizagem. Em cada tematica, a informacao foi cuidadosamente estudada de
maneira a selecionar somente contetdos fundamentais, de forma a ndo sobrecarregar a
crianga com conteudos exaustivos e complexos.

Apelado a uma comunicacgao visual que as criangas normalmente ja estejam familiarizadas e

considerem agradaveis, como é o caso dos livros de colorir, apesar de estes ja se
encontrarem parcialmente coloridos com aguarelas em tons de pastel.

DOROTHY GOSTAVA MUITO DE BRINCAR
COM SEU CACHORRINHO TOTO.

DOROTHY MORAVA COM SEU TIO HENRIQUE
E SUA TIA EMA NAS TERRAS DO KANSAS.

OS DOIS PORQUINHOS ASSUSTADOS

CORRERAM PARA A CASINHA 0 PORQUINHO CORREU PAR
MAIS VELHO. O LOBO MAU wé’ég&{‘;’z,‘ﬁgﬁ O MADEIRA E SE ESCONDEU L‘:-AOCL‘:;SB":)H':AU
E NAO CONSEGUIU DERRUSA L & VEIO E GRITOU: “ABRA OU VOU DERRUBAR!™

TOMOU FOLEGO E SOPROU. A CASA CAIU!

Figura 90 — Livro de colorir. Fonte: Google imagens.
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\
Proéximo destino:

Fale® Puberdade

E sabes qual & a parte boa das fases
mdis complicadas? E que sdo isso Mesmo,
sao fases Sejam elds bods ou més sao
efémeras, ndo duram pard sempre

E por isso, e, a tua familia e a tua
professora vamos frabalhar em conjunto

pard que a tua estadia no teu corpo seja

a mais fixe de sempre

Acredites ou nao estas Q Q

prestes aterrar na

rnelhor fase dd tud vidal Q

6 1

Figura 91 — Recurso a linguagem utilizada nos livros de colorir. Fonte: Autora.

Quando esta solugéo visual ndo se via apropriada foi alterada, contudo o conceito manteve-se e

evitaram-se grandes manchas de texto, organizando a informacao em pequenos paragrafos e de
simples compreensao. Justapondo as ilustragdes em lugares estratégicos de forma a ndo pdér em
causa a legibilidade.

i} oo

E quais 380 os primeiros sinais de entrada na pubsrdade?

Préximo destino: o
Puberdade

[T Pelos nas axikas

3 Pelos na pabis

& [ Manmilos a despontar (como se fivessem pequenas carogos de azsttona phintados
&b mesme em baixo).

3 Menstruagao

Acredites ou ndo estés prestes a aterrar na melhor fase da tua viddl 0 eu corpo & uma micqing Incrivel que prepard fudo corm tempo & culdada. Portarto, 4

menstruaglio ndo & uma colsa que acontece do nada e de repente. Depals de aparecer
E sabes qual & a parte boa e parte mé das fases? £ que sto lsso mesms, s2o fases. pela primeira vez, conta com ela, a ir @ vir, durante uns quarenta anos até enirares na
Sejam elds boas ou més sdo efémerds Nao duram para sempre. E por Isso, devemos renopausa, altura em que, exatamente da mesma maneira como chegou, val embora.
aproveité-les ao miximo para que passam perdurar na nessa meméria.

o
A puberdade & uma transformagas mégica Lembras-te da fada madrinha da Cinderela? (
‘Agona u também a tens Eu, a ua familia & a ua professora vamas frabalhar em conjunto

ey ~
para que  fua estadia no corpo de (super) MULHER seja a mais fixe de sempre. * WO rf

Em menos de nada, verés o teu corpo mudar tanto, & por vezes f4o depressa, que te
pad'sumrmfuml&mudnmuﬂusmdlqsq}nhwusmhrDMm.Ew\s >
fer outros em que tude parecerd terrivel. Porque o conjunte de altergées fisicas pelas - o
quals estés a passar mexem com as huas smogdes & com d farma coma te sentes contige

w9

aMmof

Acontega o que acantecer, lembra-te "o estés sozinha',

Figura 92 — Primeiros esbogos do livro “Pubertés”. Fonte: Autora.
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3.3. Definicao da Tipografia

As tipografias selecionadas tém como objetivo estabelecer a coeréncia entre a linguagem
visual simples e descontraida dos objetos graficos. Desta forma, optou-se por trés fontes
tipograficas distintas, mas que quando combinadas resultam muito bem e reforcam os
conceitos defendidos anteriormente.

Para o titulo principal utilizou-se uma fonte tipografica desenhada pela autora. Sendo o
primeiro contacto que o publico-alvo ter4 quando com o objeto gréfico e que elucidara acerca
do tipo de informacdo que disponibiliza. Adotando uma paleta de cores monocromatica,
utilizando apenas apontamentos da cor vermelha corporativa em ocasides pontuais.

ABCYEFGHIIL
MNOPQRSTUVRZ

Figura 93 — Tipografia desenhada pela autora. Fonte: Autora.

Para os subtitulos utilizou-se a fonte tipografica: TTRounds, uma fonte retilinea com os cantos
arredondados de cariz mais infantil.

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVXZ
abcdefghijklmopqgrstuvxz

Figura 94 — Tipografia “TTRounds”. Fonte: Autora.

Para o corpo de texto foi utilizada a fonte tipogréfica: Letters for Learners, que apresenta
semelhancas com a escrita a mao desenvolvida pelas criancas aquando aprendem a
escrever. Tornando-se menos exaustiva para o leitor e ndo afeta nem a leiturabilidade nem a
legibilidade da informacéao.

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVXZ
abcdefghijklmopqgrstuvxz

Figura 95 — Tipografia “Letters for Learners”. Fonte: Autora.

Apds serem concebidos os objetos gréaficos e definidas todas as caracteristicas referentes a
linguagem visual e a tipografia empregue ao longo do projeto, ficou definido dispor a
informacdo consoante o seu suporte, contudo mantendo sempre o mesmo conceito:
informacédo devidamente hierarquizada sob o fundo branco, com pequenos elementos
gréaficos delimitados a preto, pincelado em tons de pastel.
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3.4. Objetos graficos

a) Caixa de transporte

O suporte escolhido para acolher o kit de apoio & primeira menstruagéo foi uma caixa de
cartdo canelado de parede Unica, segundo as medidas 17x24,5x5 centimetros, com o objetivo
de futuramente ser distribuida em centros de saude, escolas e farméacias. Ou seja, locais
publicos, onde seja possivel apelar a literacia menstrual. Educando as criangas de hoje que
serdo os adultos de amanha.

Este kit vai transportar objetos graficos que serdo desenvolvidos posteriormente neste
relatorio, nomeadamente:

¢ Um guia de apoio a adolescéncia
e Um baralho de cartas

¢ Uma bolsa

e Umas cuecas

e Um frasco de gomas

e Um penso higiénico

e Um penso diario

¢ Amostras da Corine de Farme

Recorrendo ao conceito previamente definido, a caixa sofreu algumas alterages até chegar
a sua versao final. A primeira versdo adotou um design minimalista, porém arrojado devido a
cor forte e vibrante do vermelho que remetia @ menstruagéo. Esquecendo que o cédigo
cultural Portugal enfrenta da menstruacdo de uma forma muito sigilosa. Por isso, caso o
objetivo fosse com que este kit se tornasse um sucesso no mercado de ofertas, havia
necessidade de substituir a cor por outra tonalidade. A parte de tras tinha uma breve
explicacdo da tipologia do produto, enquanto as laterais intensificavam a presenca online,
com o dominio do site e o nickname das redes sociais. Ao abrir a caixa, o utilizador teria uma
breve introdugcdo a menstruagéo, que resultava num bloco de texto fatigante que requeria
uma nova estruturagdo. Bem como a restante informagao.

Figura 96 — Caixa de transporte: verséo 1. Fonte: Autora.
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Apoés a corregdo dos aspetos destacados anteriormente, o objeto grafico perdeu a sua
esséncia. Nao pelas reformulagbes graficas, mas sim, pela substituicdo da cor solida pela
ilustracéo, traduzindo-se numa estética naife.

i 24 Evi
| 20 primeiro dia T "
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Figura 97 — Caixa de transporte: versédo 2. Fonte: Autora.

N&o tendo alcangado o resultado pretendido no ultimo prototipo, houve a necessidade de
desenvolver uma nova versdo. Colorindo a caixa com um carinhoso tom de cor de rosa,
replicando a silhueta dos objetos para o exterior da caixa, para que quando exposto 0s
utilizadores consigam perceber o contetdo da caixa em conjunto com o texto explicativo nele
inserido. As laterais permaneceram inalteradas desde a primeira verséo, contudo foi-lhe
adicionado uma caixa branca na lateral superior, onde a crianga tem um espaco para escrever
0 seu nome e estabelecer de imediato uma relagédo de proximidade. O interior da caixa ndo
foi alvo de grandes reformulacdes, tendo sido apenas substituido o texto de introdutério por
um alusivo a puberdade em vez da menstruagéo: “Préximo destino: Puberdade. Acredites ou
nao estas prestes aterrar na melhor fase da tua vida! A puberdade é uma transformacao
magica, aproveita cada minuto.”

Seguindo o mesmo principio dos livros de colorir que se tinha de pintar alguns espagos com
certas cores, nasce esta atividade do IKEA que ensina a fazer receitas. Adaptando o discurso
e as silhuetas dos objetos, foi desenhado o contorno dos produtos inseridos no kit para que
em aula os alunos possam construir o proprio kit de apoio a menstruacdo. Seguindo o
conceito aplicado na caixa cor de rosa, alterando apenas a cor e a ilustragdo interior, foram
idealizadas mais duas caixas, uma para 0 sexo masculino e outra para o professor.

Figura 98 — Instrucdes de receitas de culinaria do IKEA em 10 imagens. Fonte: melhorde10
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Figura 99 — Caixa de transporte feminina. Fonte: Autora.
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Figura 101 — Caixa de transporte professor. Fonte: Autora.
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Fruto de uma reflexdo conjunta com o professor Jodo Neves, verificou-se que havia informacdo que
estava a ser repetida no interior e no exterior da caixa. A impresséo na face exterior tera sido idealizada
para que o consumidor quando confrontado com a mesma, pudesse em poucos instantes e mesmo
desconhecendo o teor do projeto, desvendar o conteddo da caixa e a missdo agregado a ela. Sem
desprimorar a intencdo patente a esta proposta, foi idealizada uma solugdo que recorre a uma menor
guantidade de elementos graficos. Conjugando um bloco de texto alinhado a margem esquerda que
esclarece sobre o contelido do seu interior e para que idade se destina (como acontece nos brinquedos
infantis) com as marcas gréficas das entidades parceiras (Corine de Farme e Dr. Spiller).

“A puberdade nao afeta s6 os que passam por ela; também pode ser um periodo estimulante e
intrigante para as familias e professores. Este kit foi concebido ndo sé para ajudar na sua
transformacé&o de jovens para adultos, mas também a todos os tutores. O modo como agimos e nos
comportamos pode afetar a percecdo do mundo e a forma como o jovem interage com 0s outros
colegas. Ao sermos sensiveis, atentos e abertos, podemos tentar derrubar alguns estere6tipos que
cercam a humanidade. Vamos a isso!”

Figura 102 — Caixa Lego Creator. Fonte: Google imagens
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Figura 103 — Caixa de transporte feminina: Arte final. Fonte: Autora.
5 Proximo destine ;
VHI3WY3A VON3L Y » Puberdade ;‘

sune — apas

Figura 104 — Caixa de transporte masculina: Arte final. Fonte: Autora.
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Figura 105 — Caixa de transporte professor: Arte final. Fonte: Autora.



Educacéo para a saude familiar

Figura 106 — Mockups caixas de transporte. Fonte: Autora.
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Figura 107 — Mockups: Caixas de transporte feminino. Fonte: Autora.



Educacéo para a saude familiar

= Préximo destino:
Puberdade

Figura 108 — Mockups: Caixas de transporte masculino. Fonte: Autora.
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Figura 109 — Mockups: Caixas de transporte professor. Fonte: Autora.

Cada caixa sera constituida por:
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e Livro “Pubertés’;

e Baralho de cartas “Petisca”;

e Um par de cuecas (femininas e masculinas);

e Gomas, que simboliza um frasco de comprimidos;
e Um penso higiénico e outro diario de algodao

e Uma bolsa;

e Tote bag.

e Amostras cremes Dr. Spiller

e Amostras Corine de Farme (toalhitas e gel intimo feminino)

A TENDA VERMELHA

&

2 PUBERTES .

&y

Figura 110 — Mockup: Kit professor. Fonte: Autora
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A TENDA VERMELHA

&

Figura 111 — Mockup de kit feminino. Fonte: Autora.

A TENDA VERMELHA

# <o
o R

Figura 112 — Mockup: Kit masculino. Fonte: Autora.
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b) Sacos e bolsas de pano

Apds a medida que pds fim aos sacos de plastico gratuitos as alternativas de pano
multiplicaram-se. Por serem reutilizidveis e apresentarem-se como uma solugdo mais
ecologica. Com o intuito de incutir aos mais novos o espirto ecologista foram desenvolvidos
sacos de pano para transportar o kit anteriormente apresentado. O saco foi redimensionado
para o tamanho de uma lancheira, aumentando as possibilidades de esta vir a ser reutilizada
no futuro.
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Figura 113 — Tote bag crianca: Arte final. Fonte: Autora.
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Figura 114 — Tote bag professor: Arte final. Fonte: Autora.

126



Maria Inés Flores Rodrigues

Figura 115 — Mockup: Tote bag. Fonte: Autora.
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Adotando o mesmo conceito ecologista dos sacos e evitando o custo elevado dos fechos, foi
idealizado uma bolsa com uma estética familiar, para qgue as meninas pudessem criar o seu
proprio kit de apoio & menstruacgao.

& BELEZR
T UM ESTADQ
* PE ESPIRITO
VS g

A TENDA VERMELHA

Figura 116 — Bolsa de apoio a menstruagao: Arte final. Fonte: Autora.

& BELEZX
€ UM ESTADO

PE ESPIRITO

Figura 117 — Mockup: Bolsa. Fonte: Autora.

Apos analisar a solugéo anteriormente apresentada com o professor Jodo Neves, verificou-
se que poderia ser mal interpretado por parte das criancas o facto de as meninas serem as
Unicas a receberem uma bolsa para guardar os seus pertences. E que a nivel ergonémico
esta solucdo poderia ndo ser tdo interessante devido aos pensos higiénicos ficarem
deformados. Assim sendo, havia a necessidade de pensar numa embalagem exclusiva para
0s meninos e reformular a bolsa das meninas.
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Seguindo o conceito de ilustracdo pré-estabelecido, foi idealizada uma bolsa para que as
criancas a poderdo utilizar como necessaire. Como possui uma estrutura vertical com uma
aba celada com um botdo de pressao permite a crianga transportar os seus objetos de uma
forma cémoda e mais econdmica no ponto de vista do fabrico.

Figura 118 — Mockup: Bolsa masculina. Fonte: Autora.

A bolsa feminina manteve-se coerente a linguagem empregue na bolsa masculina, diferindo apenas
no seu formato e na sua utilidade. Contém duas bolsas interiores que permite transportar até 6 pensos
higiénicos sem os deformar e tem a vantagem de que podera ser transportada no bolso das calcas
traseiro ou até mesmo no bolso de alguns casacos.

Figura 119 — Mockup: Bolsa feminina. Fonte: Autora.

Durante a impresséo dos sacos de lona e das bolsas foram travadas algumas batalhas a nivel
de materiais. A técnica utilizada foi a impressao por sublimacéo que consiste num processo
de transferéncia isento de pelicula ou goma, ou seja, o papel recebe a tinta que depois a
liberta impregnando o objeto a personalizar através da pressao e calor provocado pela prensa
(180 graus durante 1 minuto). Em sequéncia disto, e em particular no caso dos tecidos, a tinta
tinge permanentemente a malha deixando apenas o desenho, fazendo com que sobressaia
apenas a textura do téxtil.
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Figura 120 — Processo de impresséo por sublimagéo. Fonte: Autora.

Quando aberta a prenca foi possivel verificar que os sacos se encontravam queimados em
varios pontos do pano, devido ao tecido néo ter sido bem esticado e ter ficado com pequenas
bolhas de ar, e nas alcas, devido ao material utilizado. O que fez com que nos préximo sacos
tivessemos o cuidado de puxar as alcas por completo para fora da prenca.

A impressao foi feita na Escola Superior de Artes Aplicadas com o auxilio do professor
Rogério e da professora Carla Mileu.

Figura 121 — Processo de impresséo por sublimag&o. Fonte: Autora.
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Figura 122 — Processo de impresséo por sublimagéo. Fonte: Autora.

Reajustados os sacos, o0 tecido permanecia queimado devido a ter sido cozido antes
estampado. Desta forma, houve a necessidade de fazer sacos novos e aplicar-lhe a estampa
antes da sua confesséo. Sendo que a segunda impressao tera sido feita fora da escola bem
COMO 0S Sacos.

UItrapassada esta dificuldade, foi possivel conferir que tanto nos sacos como nas bolsas a
lona como é um tecido puroso, tende a borrar e a adulterar a cor quando aplicada segundo
esta técnica. Ficando com o aspecto ilustrado na figura seguinte.

Figura 123 — Processo de impresséao por sublimagéo. Fonte: Autora.
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Juntamente com a professora Carla Mileu ponderou-se alterar o tipo de tecido, por um
menos puroso tendo na sua composicdo polyester, e a cor do mesmo. De forma a garantir a
verecidade das tonalidades. Tornando assim o Mini mate numa opcéao.

Refeito 0 processo de impresséao por sublimagéo no tecido mini mate, foi possivel conferir que
este chegou ao resultado pretendido. Contudo, existem outras questdes do foro ambiental,
econdmico e temporal que € preciso ter em conta.

Os sacos destinam a criancas com 9 a 10 anos, posto isto teriamos que optar por um tecido
gue fosse resistente e que ndo se sujasse com facilidade. Desta forma o mini mate, sendo
um tecido mais caro e ndo sendo tao resistente como a lona deixou de ser uma opcao.

Tendo desta forma, permanecido a lona, um tecido resistente, reciclado e econémico.
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c) Livro de apoio a adolescéncia

O desenvolvimento do ser humano € um fendmeno desencadeado por uma sequéncia de
eventos que proporcionam o crescimento e desenvolvimento do individuo, de modo a atingir
a estatura a qual levara a vida adulta. O combate pela normalizacdo da menstruacao tem de
ser feito em conjunto e de forma gradual. Combatendo a ignorancia, através da educacéo.
Agregado a esta missao nascem os livros “Pubertés”. Tal como o titulo indica, este guia
obriga-se acompanhar as transformacdes fisiolégicas do jovem adulto durante a puberdade,
apostando na literacia fisiol6gica e menstrual entre géneros.

Ao estudar a percecao da credibilidade da informacao e dos contetdos produzidos nos meios
digitais como o Facebook, o Instagram, as paginas web, ndo é possivel evitar falar sobre o
modo como a internet modificou o consumo de noticias, bem como as vantagens e
consequéncias que trouxe para o trabalho dos jornalistas que tiveram que se adaptar a este
novo meio para fazer chegar os seus contetdos aos seus publicos, bem como as questbes
que se levantaram relativamente a esta nova forma de consumo de noticias nas plataformas
digitais, como é o caso da credibilidade da informacéo e dos conteudos destes meios.
Tendo em conta essa fragilidade, a informacao redigida nos livros “Pubertés” foi baseada em
livros técnicos publicados destinados a criangas com idades compreendidas entre os 10 e 0os
14 anos. Como é o caso dos livros “Periodo” redigido pela Patricia Lemos, fundadora do
Circulo Perfeito e educadora para a saude menstrual. E o livro “Coisas de rapazes: Ser
adolescente” redigido pela jornalista freelancer britanica Lizzie Cox, que conta com uma vasta
experiéncia na abordagem da tematica da adolescéncia ao publico mais novo, recorrendo ao
humor e a metaforas para suaviza um tema que gera alguma agitacao e burburinho.

porque /s
a menstruagdo...

? ... ndo tem de ser ;

) um
P bicho de sete cabes®
@ 0

®»

P -

Figura 125 e 126 - Livro “Periodo”, Patricia Lemos, 2020, Booksmile. Livro “Coisas de Rapaz: Ser
adolescente”, 2018, Booksmile. Fonte: Google imagens
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Para cada um dos livros foram definidos um numero de topicos abordar, sendo o primeiro e
0 segundo capitulo comuns em ambas as versoes.

\ \
- -
“01 “03 &,
Préximo destino: O primeiro dia
Puberdade de sempre
Q Puberdade 4 0 primeiro dia 40
0 ciclo feminino I Hora de praticarl 4s
Hora de praticar! 1 Missao Menstrual Y
\ \
-~ -~
-02 -04
w 0 teu corpo: Menstrués:
o Dentro, fora e Apareceu e agora?!
cenas novas
o= Sintomas 50
-o Pelos 20 Hora de praticarl 0
c Acne 2% S0S 3
o Estrias e maminhas 32

Figura 127 — indice, versao feminina. Fonte: Autora.
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S emm N / S0s 63
—~ N #

Figura 128 — indice, versdo masculina. Fonte: Autora.

O primeiro capitulo introduz o tema da puberdade, apresentando as transformacdes
fisiolégicas por que cada género ultrapassa. Estimulando a aprendizagem das diferencas
entre fisiologias através da atividade namero um: “Al - S& bem-vindo ao teu corpo”. Que
consiste na decifracao de frases que remetem aos 6rgaos internos, resultando na colagem
de um conjunto de autocolante sobre o niUmero correspondente.

E importante realcar que a partir deste capitulo, € iniciado o processo de desmistificacéo da
menstruacdo. Introduzindo a tematica de forma estratégica com recurso a linguagem
descontraida e ilustrativa. Recorrendo a linguagem visual e ao conceito previamente definido.
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O ciclo feminino

Tudo 0 que precisas de saber

@) @)

Primeiros pelos pibios Na plbis, o5 pelos ganham
Comegas o fer o5 primeiros @ forma de um tridngul
sinais de crecimento das. inverhido Os teus mamilos
tuas maminhas. ficam mais escuros elou

solentes
Ficas mass alta, com mais o
o com 0 carpo mals fou con
o el s e e sin's sy Pt plbcs Shoches oL i P —
em lfur, creditl oscuros ¢ om e (o
‘quentidade, maminhas o

€ nesta kdods que o fou crescer, comnpento a boa naficia para o feu

chrebrs ikia © produgto vagnal o aparpcimeno guende-roupa Ji o veis

de hormonas ¢ os feus da primeira menstruaglo. crescer mais!

owiios eumantom de

femenbo

@) O @)

@ E tu, em que fase estés? Assinala com um **

O ciclo masculino

Tudo 0 que precisas de saber

Enaanto ganhas alfura o

Nao estés apenas a crescer 0 feu pénis comega ¢

em alfura, acredital ficar mais comprido e @
voz mais gravel Do vz

£ nesta idade que o teu em quando pede vacilar

cirebro inicia @ produgdo © ser esganicada, o que

de hormonas e comegas @ & perfeitamente normal,

produzr testosterona héde cheger o dia em
que estabiliza

O @)

@ E fu, em que fase estés? Assinala com um **

Figura 129 e 130 — Esquema: A puberdade as pecas. Fonte: Autora.

Hora de praticar! {{

PSSST...

Estés af?

Sé bem-vindo
ao teu corpo

$#

Figura 131 — Hora de praticar: Atividade 1. Fonte: Autora
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{Sou SouipA Inby

iHUYY3AA HO

PSSST...

Estds af?

Figura 132 — Hora de praticar: Verso atividade 1. Fonte: Autora
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afad

Responde as seguintes questdes cﬂﬁb
e completa o corpo humano

o Estou no comando e Estas a ver aquele donut que comeste do
9 Sou eu quem dé ritmo do teu did a dia lanche? Sou eu que vou filtrar os nutrientes
9 Filtro tudo, menos o que dizes e Armazeno o teu chichi

o Néo ha nada como respirar ar puro. @ Absorvo os nutrientes dos alimentos por
e Rhhhh. J& comias qualquer coisa, ndo? caminhos mais apertados

e Sou o policia do sistema digestivo, 0 Acompanho o teu cocé & saida

a Filtro o teu sangue e elimino as foxinas @ Orgao sexual

%0 8
» ©
008
» O

Figura 133 — Hora de praticar: Atividade 1. Fonte: Autora
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Figura 134 — Hora de praticar: Autocolante atividade 1. Fonte: Autora
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O capitulo dois “O teu corpo: dentro, fora e cenas novas” aborda as transformacdes
introduzidas no capitulo anterior de uma maneira mais aprofundada:

e Pelos;
e Barba
e Acne;

e Alimentagao equilibrada;
e Maminhas;

e Estrias;

e Menstruacéo e vagina,

e Prepucio vs. Circuncisao.

m “02

normd 0s sentir-nos
O teu corpo: dentro, @
fora e cenas novas

Figura 135 — Capitulo 02 - O teu corpo: dentro, fora e coisas novas. Fonte: Autora.

NI RN U R AR R AR LR R
e
ARRRARRISERR R
NIRRT W
L

HwSH\\\‘\\u\H\

\\\\\ pELOS: \\\‘\\\\\
W BE)
\ \\ \ \ \ PELOS’ \ \ \ Os primeiros @ chegarem sdo os
U emes g omlmes ooty
S | \ e s T
\ \ \ \ PE LOS \ \ pern: peito to Pois &,

\ bem-vindo do territério dos bigodes l
\HHU\\ \\\\HQ \
e Ly

b \ Ny
AR RN Y 0l
TR SRR . T
MRS EERINN

Figura 136 — Capitulo 02: Pelos. Fonte: Autora.



Qut -
CHEIRQ

- \ =

Enquanto estiveres a

reinar & normal que o

teu corpo transpire.

Contudo, o odor corporal
pode cheirar muifo mal,
por isso, & imporfante
fomares banho com

reqularidade

Figura 137 — Capitulo 02: Transpiracdo. Fonte: Autora.

N N

@ NUNCA partilhes

a fua lamina com

@ Utiliza sempre

espuma ou gel de

@ Doves barbearte
no sentido descendente,
ninguém Troca- com

barbear para evitares com movimentos longos

reqularidade para irritagdes ou corfes e constantes. Em
evitares acurnulaglo de

bactérias

na pele Experimenta primeiro lugar, a face &

utilizar o pincel, ajudal

o queixo, & depols por
cima do labio superior.

Figura 138 — Capitulo 02: Kit de barbear. Fonte: Autora.

Educacéo para a saude familiar

0 suor faz parfe da
vida Na verdade se nao
suéssemos, teriamos
graves problemas,

pois a transpiragao

& necesséria para
arrefecer os nossos
corpos & impedir o seu

sobreaquecimento

after shave

© Guando terminares
de te barbear, hidrata
a fua pele com after
shave. Deixa a fue pele

macia e cheirosa

I\

Crateras, wulces
vermelhos ou com
cabega branca, ponfos
negros e coisds que

Se olhares de perfo
pard d tud pele vais

ver que esta fem
uns fuinhes muito
hamad

tais, espalhadas pela
tua carq, pescogo,

ombros, peito e costas

Figura 139 — Capitulo 02: Acne. Fonte: Autora.

peduenin
*foliculos pilosos, de

onde crescem os peles

140

coMao
GMENIZKR
& &CNE?

Juntos no combate & oleosidade da pele
& contra tudo o resfo que I fica preso
(poluigao, célulds mortas ou bactérias)
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1. Lavar bem o
rosto (e outras
areas afetadas)

El Sabado neutro

M Sem perfumes
P

& Com regularidade

Contudo, o excesso de
limpeza ou a uhlizagdo
de produlos muite

fortes, ou com grande

concentragdo de &lcool,

tem tendéncia a fazer

com que o dona piofl

Se fentares acabar
com a oleasidade
da tua pele ela vai
produzi-la em dobrol

2. Cuidado com a
alimentagio

0 segredo estd, como
em tudo, no equilfbrio
e na consisténcia
Portante, teca a

cortar nes frutes mais
apetecidos e apostar
em alimentos coloridos
provenientes da mée

natureza

ddassifcagho

edededade

Figura 140 — Capitulo 02: Alimentacao equilibrada. Fonte: Autora.

Durante esta fase,

hé raparigas que

se sentem mais
confortéveis o
usarem um soutien
durante o did ou, até
mesmo, quando fazem
desporto.

© 0

as sementes

e

as redondas

as este-oeste

0s sinos.

o VV

as delgadas as descontraidas

U\ (90

as lagrimas

e\

as norte-sul

(0]0]

o5 moranguinhos

>

Querida leitora

Tenhas tu maminhas
grandes ou pequendas
fodas vao cumprir o
mesmo propésito ¢
ndo hg, apesar do que
a sociedade insiste em
dizer, umas melhores
que as outras.

Com amer,

Contudo, quando
chegar a hora da
caminha, liberta-as
Facilita o crescimento e
impede que as magoes
enquanto dormes.

e (59 F©

as atléticas as independentes as guerreiras

as tuas

¢

Figura 141 — Capitulo 02: Mamas (folha desdobravel) Fonte: Autora.

ESTRIKS

Quando crescemos
muito répido,
aparecem umas linhas
na peles na zona das
coxds, ancas, rabo

ou peito. Chamam-se
estrias e ndo hé nada

de errado com elas

As vermelhas ou
drroxeddds costumam
perder o fom e ficar
mais claras depois
Algumas vao
desaparecer e oufras
vao ficar contigo para
sempre

Figura 142 — Capitulo 02: Estrias. Fonte: Autora.

Hé marcas que
deixararn de utilizar
filtros e truques de
imagem nas estrias
dds medelos para fe
mostrar o quie comum
& fer estrias - tanto

em raparigas como

em rapazes - ndo te
esquegas de hidratar ¢
tua pelel
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Menstruagio: P &

toda a verdade

&y

& &

A mensttuago ocorre
quando uma pequena
porgio de sangue do

Gtero & expelida do

corpo através da vagina

E um acontecimento tao
&3 natural como ter sede.

Figura 143 — Capitulo 02: Menstruagdo: Toda a verdade. Fonte: Autora.

PREPUCIO g
\3S. o

CIRCUNCISKO

TODOS os rapazes intervengao cirdrgicd o
nascem com preplcio. que dlguns pais optie
Uma pequena prega por submeter os seus
de pele que cobre a bebés que consiste na
cabega do teu pénis, remogdo do preplcio, o
como umd espécie de que lhes deixa a cabega
gorro feifo de pele do pénis exposta

A circuncisdo & uma

Figura 144 — Capitulo 02: Prepucio vs. Circuncisdo. Fonte: Autora.

O capitulo trés “O primeiro dia de sempre” e 0 que se segue sdo exclusivos do livro feminino.
Tendo como principio a preparacgdo a crianca para o acontecimento da primeira menstruacao.
Ensinando-a a preparar o préprio kit menstrual com os produtos fornecidos pela “A Tenda
Vermelha”. Alertando-a para as diversas tonalidades que a menstruacao pode adotar e pela
desdramatizacdo da pergunta “tens um penso?” ou até mesmo “estou suja?”.

Promovendo desta forma a atitude “menstruopositiva” que consiste na desmistificagdo do
estigma através da palavra.
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i

03 &
O primeiro dia

. de sempre i)

t0 A cada dia milhées de

raparigas e mulheres

no mundo infeiro estdo

menstruadas.

Qualquer corpo saudavel
menstrua, por isso ndo
hé razdo nenhuma

para nos sentirmos
envergonhadas

Sei que estés ansiosa
com a chegada da tua .
R A 0
mas respira, vai correr

tudo bem.

M
Ela vai aparecer sem &
convite e ndo fraz &
consigo o mar vermelho, J
s6 uma pequena
mancha de sangue nas
tuas cuecas.
Tao pequena que s6 tu
vais dar por ela | # / / #
M
Essa mancha pode ser
_ rosa, laranya, vermelha Ha datas que marcam a nossa vida e esta & uma
ou acastanhada (e, delas Ja és menstruada? Se sim, escreve a data
muitas das vezes, & até em que a tua menstruagdo te veio dizer um *Ol&"
confudida com cocs) pela primeira vez!
M

M

Figura 146 — Capitulo 03: Chegou. Fonte: Autora.

Hora de praticar!

1. A Bolsinha

Chegou o momanto © Pensos higénicos
de preparares o teu oA Lengos de papel
pequeno nécessaire Umn par cuecas
com o5 teus novos @ Todlhitas
companheiros de Comprimidos
viagem os pensos
higiénices!
Prepara a tua
y \I/ bolsinhal
S\ Edg
—_— - IS
7] \

novas instrus

Figura 147 — Atividade 2: Prepara a tua bolsinha. Fonte: Autora.



Figura 148 — Atividade 2: Prepara a tua bolsinha. Fonte: Autora.

TENS UM .
PENSQ?

Ha quem ande sempre de comprar ou @
com a bolsinha ou menstruagdo fenha
deixe os pensos aparecido sem sinais
higiénicos em sitios de pré-aviso (as vezes
estratégicos (dentro acontece), poderés
do cacifo, na mochila sempre perguntar as
ou até mesmo no fuas amigas se ndo
casdco) Caso te tem um penso para te
tenhas esquecido dispensarl

s

Figura 149 — Capitulo 03: Tens um penso? Fonte: Autora.

O &

2. Atitude
Menstrupositiva

Ha muito tempo

que as mulheres se
tentam libertar dos
tabus menstruais, mas
infelizmente acabar
com a Ignordncia e a
desinformagao leva o

seu tempo

Educacéo para a saude familiar

Se cada pessoa fizer
uso do que sabe sobre
o assunto, acaba com a
ignordncia & sua volta
Por isso, bora 14 par fim
a esfe estigmal

Figura 150 — Capitulo 03: Atitude “Menstruoposiva”. Fonte: Autora.
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O capitulo seguinte aborda a linguagem da menstruacdo de forma mais aprofundada
“Menstrués: Apareceu e agora?!”. Desmistificando a menstruacdo e o0 que é que a sua
chegada representa. Expondo as dificuldades que podera sentir nos primeiros tempos, ora
por ainda néo ter encontrado o produto menstrual que atenda as suas necessidades, bem
como as dores ou cdlicas e o ciclo desregulado.

Com o objetivo de tornar a fase da caca ao produto menstrual perfeito mais curta,
desenvolveu-se a atividade 3 que consiste no dialogo sobre os produtos menstruais
disponiveis no mercado que se adaptem as necessidades iniciais das jovens mulheres.
Apresentando o penso higiénico e explicando todas as suas valéncias e inconveniéncias
ambientais. Proceguindo com o penso diério, 0 penso de pano e por Ultimo as cuecas
menstruais.

04

Menstrués:
Apareceu e agora?!

/
‘/°)\\‘ ')\’“\
> \ S \ /
r ) 7 4 \ ) “L
. ~) ’
St o, =) 2Tl R TENS
farila fiquem felizes ®& TUA
ou emocionados com a
chegada da m: primeira J“’ PODES SOLSINHA
menstruagdo. Como se, A
TER BEOES

/R

% 3

Com a chegada da é;/i

menstrudge, o teu
corpo prepara-se
para entrar nos seus
anes férfeis, que te
wdi permitir fazer uso
da fua capacidade
reprodutiva (ter
bebés) e se e quando

te fizer sentido

Mas, para &, & apenas
um sinal que eslés
saudavel e a crescerl

Vamos esquecer os

bebés por enquantel

Figura 152 — Capitulo 04: Definicao do conceito menstrual. Fonte: Autora.



Os primeiros fempos
podem ser um
bocadinho chatos, por

frés simples motivos

[ Ainda nae atinaste
com os pensos
Oram se dobram, ou

se descolam.

00 teu ciclo ainda
ndo regulou e nunca
sabes quando & que a
menstruagdo te vem
dizer um *Ola"

[ 0ra sofres com
célicas menstruais ou

dores de barriga

Ha dias que te vais
sentir mais em

baixo que outros,
sem energia e sb
vais querer estar
sossegada, debaixo
de uma manta e
desligadas do mundo.

Educacéo para a saude familiar

B O

Se for esse o caso,
respeita o teu tempo.
0 perfodo nao tem que
ser uma desculpa, mas
& importante saberes
gerir a energia que
tens nos dias em que
a menstruagdo chega

Figura 154 — Capitulo 04: Dores ou célicas menstruais. Fonte: Autora.

Hora de praticar!

Figura 155 — Atividade 3: Produtos menstruais

Produtos
menstruais

Encontrar um produto

que se adapte as
necessidades menst

super importante. Estd na
altura de encontrares o teu,

bora lal

146

Pensos higiénicos

umas horinhas

"

Este & o produto que costuma dar as boas-vindas &
menstruagao E uma proteqdo que se cola &s cuecas,
que pode ter abas, ou ndo, para uma seguranga extra
& absorve o sangue que saf da fua vagina

. Fonte: Autora.
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Os penses variam Durante os primeiros

de grossura e tém o dias uiliza os

diferentes graus de Ly intervalos entre as

absargao (fluxo forte, aulas para ires & casa

médio e ligeiro) Podes L de banhe dar uma wWe
precisar de uns nuns olhadeld no penso.

dias, e de outres, o

noutros Caso esteja com multo

sangue, ou caso fe
Se tiveres mufto sintas hamidd, trotd-o. .
fluto durante a noite,
hé pensos que sdo
préprios para dormires
mais descansada
Contudo, podes sempre
colocar uma profegio

extra na cama

Figura 156 — Capitulo 04: Fluxos menstruais. Fonte: Autora.

[ ] @ Deslocames o © Pegamos nesse Se estiveres em
pense das cuecds. roliche & embrulhames casaq, poe no lixe. Se
em papel higiénico ou estiveres num WC
© Errolamoto de ne plastico da bolsinha pablico, metes ne
uma ponta & outra do penso nove que recipiente préprio para
q varnos utilizar pensos.
o
@ Celamos com a Nunca na sanita, vais
tirinha autocoldnte. entupi-lal

I

&

Qﬂ*

%j}g

&=

Figura 157 — Capitulo 04: Tutorial “Como colocar um penso higiénico”. Fonte: Autora.

Q Q Q
Q

Os pensos descartaveis
sao muito praticos, Q Ng)
e quando estiveres
familirizada com eles ‘
verds que sao simples
de os utlizar d
Mas, por serem
descartéveis, na Q
maioria compostos por
ingredientes pouco
biodegradaveis, ndo
520 a solugdo mals ~ )
sustentavel para serem
utilizados.
¥
n Q) Q

Figura 158 — Capitulo 04: Sustentabilidade dos produtos menstruais. Fonte: Autora.
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Contudo, caso optes Pensos diarios
por utilizar pensos, @ uns minutinhos €
experimenta os pensos Q

de algodao Estes sao
isentos de quimicos
que poderdo alterar o
eqilibrio da tua vagina
ou causar alergias

Os pensos didrios sdo pequeninos e fininhos. Foram
criados com o objetivo de manter as cuecas “limpas”.
Contudo, a tua vagina precisa de respirar e libertar
fluidos. para estabilizar a femperatura, mas isso nio
quer dizer que estejas sujal

Estes pensos sdo para ser utilizados em dias que

fenhas pouco fluxo menstrual

Figura 159 — Capitulo 04: Penso diario. Fonte: Autora.

Pensos de pano oo
©) mais de 5 anos

Sao feitos de um tecido confortavel, com diferentes

comprimentos para diferentes graus de absorgdo, [-) 0o
(ou trazem umas tiras absorventes para colocar

dentro do penso) e tém uma molinha para prender

em volta das cuecas

Devem ser mudados de 2 a 3 horas, dependendo

do teu fluxo I

Figura 160 — Capitulo 04: Penso de pano. Fonte: Autora.

Cuecas menstruais oo

© até 2 anos €€€

Tens que ser muito sangue absorvido, e
Durante muito tempo varias mulheres sonharam A

cuidadosa com o s6 depois por para
com umas cuecas que fossem capazes de absorver i

s tratamento e lavagem lavar na maquina

o fluxo menstrual. Parece incrivel, no &? N

dos mesmos. Deves O detergente nao
Pois bemn, elds agora so reais )

passé-los primeiro pode ser muito forte
S cuecas com superpoderes| .

por agua fria, para e nao podes utilizar

retirar o excesso de amaciador de roupa

» n

o A

Figura 161 — Capitulo 04: Cuecas menstruais. Fonte: Autora.
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Por fim, incluindo também o livro masculino, foram desenhadas tabelas retratem
acontecimentos naturais inerentes as transformacdes do corpo humano de cada género.

Como é o caso nas raparigas: ciclos irregulares, menstruagdo atrasada, auséncia de
menstruacgdo, colicas menstruais, cocd6 mole, maminhas sensiveis, fluxo abundante, tenséo
pré-menstrual. E nos rapazes: tamanho do pénis, borbulhas no pénis, muco branco e a
lavagem do pénis.

Educando assim a crianca por meio da informacé&o para pequenas situacdes que poderédo ou
nao acontecer.

Ciclos irregulares Periodo atrasado Auséncia de periodo Célicas menstruais

505 505 505 S0s

0 intervalo entrs as duas A menstrusgBe nde chegou Desapareceu @ hé mais de Desconforts ¢ moinha na
menstruagies & muite na infervala habrtudl anre 90 dias & ainda no voltou 2ona do venire cu das rins
diferenie {» 8 dios) marsfrusgzes

Expleagae.

A menstrungdo ndo s sirosa, 0 tou corpe 1A osté &
s & b sl © fes consoguir por o cilo
corpar soffeu u afraso na mentrucl a funcionar da hag

sair da fua vagina
fasa pré-owiatéria Deve. L os dois Hpices enteriores
st apsrocer o furda

Sahgae:

Sobugdo: Bebe muita bgua durante
Isto pode acontecer devido fado o ciclo & uma dose
ridobrads quando ménstruss.
Coloca um sace do Squa
quente ra barnga ® descansa

0 tou tifera & um misculo

aque procisa d conlrani para
400 o fhiso mentrual possa

o finsl do primsi sno do Lito oo ocontocer dorivada
mensiruggo os ciclos alforagis na fua rofng Cosa almentagio, shress. Casa nda
comegam a ter intervalos aparega o o cheque em b mases, fala
mais parecidos! e © com o feu médica

Figura 162 — Capitulo 04: SOS feminino. Fonte: Autora.

Cocé mole Maminhas sensiveis Fluxo abundante Tensdo pré-menstrual

05 S0 505 S0

Nes dios de maior fluxs fico Dor ou bipersensibilidade nas Encho um pensa ¢ cods 2 ou Hipersonsibiidads smocional
cam o coch mele ou ate maminhas 3 thoras. durante virios dies. que vai de irrifagAo extrema
mesma diarreia & charo fiel

Explicagao Explicagdo Explicagdo
O corpo produz substineias. E mais eomum apés o s fen o O teu chrebro reage do
para gjudar o beu Glers & ovulagho Dessparece no dia manéira diferente no fase

cantras Por verss, o3 em que menatruas. Toma s espesso, pis-owlaténi, pedes. sentir
intestines s afetados conta delos elgumas clforagsas do humar.

Sohgto
Adota um eshlo de wida Reduz o consumo de istern anfi Se sofreres de emagaes
sauddvel o reforgara antes & " jorn g descontroladds, marca umd
durente & s mangtruscio

Figura 163 — Capitulo 04: SOS feminino. Fonte: Autora.
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Tamanho do pénis Borbulhas no pénis Lavar o pénis

S0s S0s S0S
O meu péis parecs ficar Tenho slgumas borbulhas

esbranquicadss no meu

pénis @ om redor

Explcagde.
Essas borbulhas chamamse Essa substancia é o Sim, 4 em baixo pode
pépulase hé muitos rapazes chamado esmegma, ¢ & haver muta ranspiragdol
que as tém perfeitamente normal Contudo, ndo esfregues!

Solugao: Solugo Sohugda:

NAD MEXAS, podes Deves limpar diariamente. Lava suavements os

darsficar a pele do tou atrés do prepicio para festiculos e puxa o
mantends o fluo pénis Se fo dosrem ou manter  cabegs do pénis prepicio pera frés (se ndo
sanguineo em formo dos provocarem irrfagas, limpa, sendo poders causar fores circuncidado) para
orgaos imternos. consulta um médico um mau cheiro lavares melhr o pénis

Figura 164 — Capitulo 04: SOS masculino. Fonte: Autora.

Para terminar o livro foi criada uma lista de vocabulario com conceitos chave para que a
comunicagdo ndo seja um problema. Rematando com uma carta aos tutores, incentivando a
leitura do livro em conjunto

“A puberdade néao afeta s6 os que passam por ela; também pode ser um periodo estimulante e
intrigante para as familias e professores. Este livro foi concebido ndo so6 para ajudar os rapazes na
sua transformacéo de jovens para adultos, mas também a todos os tutores. O modo como agimos e
nos comportamos pode afetar a perce¢cdo do mundo e a forma como 0 jovem interage com 0S outros
colegas. Ao sermos sensiveis, atentos e abertos, podemos tentar derrubar alguns estereétipos que
cercam a humanidade. Vamos a isso!”

2\} Ovérios
Vocabulario Glandula Orgaos reprodutores da

3 Produz subsidncias e mulher que produzem

depois |iberia-as no corpo o5 buulos
Acne Ejaculagao
Doenga da pele A desoarga de sémen Hormana Pénis
causada pela infegao ou pelo pénis Substancia quimica, Orgao genital masculino
inflamagao de glandulas produzida por glandules e que liberta o semén e o
gordurosas na base dos. Eregto que depols as liberta no wrina do corpe
foliculos pilosos Endureciments do pénis nosse corpe
que ocorre quendo o Puberdade
Anorexia tecido esponjose do seu Imagem corporl Processo que ocorre
Doenga gravelditirbio interior recebe um fluxo A forma como fe ubs, @ <uindo o corpo jovem se
alimentar caracterizado sanguineo imagem mental do teu fransforma gradualmente
por um desejo obsessivo préprio corpo num corpo adulto
de perder poso ¢ soquir Estrogénio
dietas extremas Hormona prochizida pelos Menstruagao
avirios. Porgato de sangue que, Orgao qenital feminino

Circuncisdo mensalmente, & expelida que liberta @ mensiruagio
Remogao de uma prega Follculos afravés da vagina caso © urina do corpo
de pele conhecida come Mindseulos erificios na o dvulo Mo tenha sido
prepiicio, que envolve pele onde crescem os fecundado

cabega do pénis nao erclo pelos & cabelos

Figura 165 — Vocabulario do livro “Pubertés”. Fonte: Autora.
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A puberdade néo afeta 0 moda como agimes e
56 @5 que passam por nos comportamaos pode
elg; fambém pode ser afefar a perceqao do
um periodo estimulante & mundo @ g forma como.
intrigante para as familias o jovem interage com os
@ professores oulras colegas

Este livro foi concebido Ao sermos sensfveis,

Mg £ pard djudar atentos & abertos,

05 rapazes na sud podemos fentar derrubar
transformagao de jovens alquns esteredtipos que
para adulfos, mas também cercam a humanidade

@ todos os tutares Vamos a issol

Figura 166 — Pubertés: Carta aos tutores. Fonte: Autora.
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0 teu corpo dentro, fora e cenas novas

Vais encontrar as resposta a fudo aquilo

que sempre quiseste saber mas nunca

tiveste coragem de perguntar

Um guia simples e divertido que fende

0 feu corpo dentro, fora & canas nova:

a descomplicar a puberdade e melhor,

te ensina a viver com elal
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O feu corpo dentro, fora e cenas novas
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Vais encontrar as resposta a tudo aquilo

que sempre quiseste saber mas nunca

0 teu corpo dentro, fora & cenas noves

tiveste coragem de perguntar.
Um guia simples e divertido que fende

"
a descomplicar a puberdade e melhor, “»
<«
fe ensina a viver com elal £
w
M ATenoaveRmELHA 3
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Figura 168 — Pubertés: versdo masculina. Fonte: Autora.
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> PUBERTES

0 feu corpo dentro, fora e cenas novas

Figura 169 — Mockups: Livro Pubertés masculino. Fonte: Autora.
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&, &

\ N
- PUBERTES -

0 feu corpo dentro, fora e cenas novas

&

Figura 170 — Mockups: Livro Pubertés feminino. Fonte: Autora.
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d) Baralho de cartas

A adolescéncia é um periodo de rapido crescimento fisiolégico e neurolégico, e de mudancas
de comportamento, em que a adopcdo dos comportamentos, papéis e responsabilidades se
refletirdo na idade adulta.

Contudo, ha uma série de riscos nutricionais inerentes a esta fase, como é o caso:

e Anemia por deficiéncia de ferro ou de célcio e vitamina D. Provocado pelo rapido
crescimento tecidular que se verifica durante o crescimento;

e Malnutricdo, quer por caréncia (desnutrigdo), mas principalmente por excesso;

o Excesso de peso e obesidade, que esta associando a riscos de sindrome metabdlica,
diabetes tipo 2, hipertens&o e doencas cardiovasculares na idade adulta;

o Distor¢cbes da imagem corporal (anorexia nervosa, bulimia e ortorexia);

¢ Ingestdo de snhacks densos do ponto de vista energético;

e Saltar refei¢cdes, principalmente o pequeno-almogo, comprometendo o rendimento
escolar;

¢ Ingestéo de fast-food;

e Dietas restritivas.

Os padrdes alimentares na adolescéncia sdo altamente influenciados por varios fatores como
influencia dos pares, modelacdo parental, disponibilidade alimentar, preferéncias
alimentares, custo dos alimentos, conveniéncia no acesso, crengas pessoais e culturais, media
e imagem corporal.

Com o intuito de melhorar o rendimento escolar dos jovens através da alimentacgao, foi
criado, sob supervisao da nutricionista Tania Camdes, o jogo “Petisca”, que tem como objetivo
a constituicdo do pequeno-almogo mais saudavel e nutritivo possivel.

Seguindo a mesma génese do jogo de cartas Kemps, o Pestica consiste num baralho de vinte
e gquatro cartas que deve ser jogado, no maximo, por quatro jogadores durante trés rondas.
Primeiramente pede-se a um jogador que baralhe as cartas. Quando terminado, distribui-se
quatro cartas por cada um e coloca-se outras quatro em cima da mesa, viradas para cima.
Quando todos os jogadores organizarem o seu baralho podem comecar a trocar as suas cartas
pelas as que estejam em cima da mesa. Cada jogador poderd substituir até duas cartas por
ronda. Quando mais nenhum jogador quiser substituir, retiram-se as cartas e colocam-se
outras quatro. Apds trés rondas, cada jogador deverd mostrar as cartas e explicar de que
forma aquele é o pequeno-almog¢o mais sauddvel. Saindo vitorioso o jogador que mais se
aproximar dos critérios de um bom pequeno almoco, ou seja, o jogador que tenha um
alimento de cada cor (verde, azul, amarelo e laranja) com maior pontuacdo e ndo tiver
nenhum alimento vermelho. Esta decisdo ficard encarregue do juri, neste caso do professor,
gue entregara uma medalha aos trés primeiros alunos com melhor classificacao.
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il i
e Ay

Figura 171 — Medalhas “Petisca”. Fonte: Autora.

O nome “Petisca” surgiu a partir do conceito do mesmo, como é um jogo que tem como
objetivo promover um estilo de vida saudavel a partir das op¢bes alimentares, achou-se que
faria sentido o nome remeter a acdo inerente, simbolizando através de uma espinha de peixe.

4 N

N \

G 2| G

PETISCA® :PETISCA*-

www.atendavermelha.com

www.atendavermelha.com

- /

Figura 172 — Caixa do baralho de cartas Petisca Fonte: Autora.

Alimentos ricos em hidratos de carbone .
Péo, granola e panquecas de aveid

A TENDA DISSE®

@ Distribui quatro cartas por
cada jogador e coloca mais
quatro cartds na mesa, viradas

pard cima

@ Todos os Jogadores tém de
ver o seu jogo e ninguém
pode mexer nas cartas que
estdo na mesa até que todos

tenham visto o seu jogo

@ 3 rondas G 4 pessoas

© Quando mais nenhum
Jogador quiser substituir,
retiram-se ds cartds da mesa

& colocam-se mais quatro

@ Por fim, cada jogador mostra
as cartas e explica de que forma
aquele & o pequeno-dlmogo mais
saudével Sendo que este nao

deverd fer tendas vermelhas.

Figura 173 — Regras do jogo. Fonte: Autora.

Alimentos ticos em proteinas e célcio.
Queijo flamengo, queijo fresco, iogurte e leite.

Alimentos ricos em proteinas.
Ovo cozido e fiambre de aves.

Alimentos ricos em vitaminds.
Frutas e manteiga de dmendoim.

Alimentos ricos em aglcares.

pPEERE

Bolos, chocolate, donuts e leite com chocolate.
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1 1 1 1 6 6 6 6

a A A i iy o
c 5 .
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Bolo com pepitas de chocolate Leite com chocolate Pho de canteio Panquecas de aveis
1 1 3 3 6 6 4 4
a il & @ i & a
{ .
8%} . @ ° .0
Bolo de frambossa Pio da mistura Ovos Queijo flsmengo
4 4 6 6 4 4 6 6
a A a A i m & i)
Queijo fresco Leite Fiambre de aves. Morango
6 6 6 6 1 1 6 6
] @ @ o & a @ i
Corsjas Motdo Donut Pir
6 6 6 6 6 6 1 1
i i i . A A a
S -
L
Magh varmen Mantaiga do amandoim togurte Chocoiate
6 6 8 8 6 6 6 6
i i M & @ & @ o
o Grancis G Malancia

Figura 174 — Cartas “Petisca”. Fonte: Autora.
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Figura 175 — Verso cartas “Petisca”. Fonte: Autora.
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Figura 176 — Mockups: Cartas Petisca. Fonte: Autora.

osca, logarte © lede

Abmentcs rices om hicbatos do carborn
Pao, granais ¢ panqueces de eves
Abmantos rices em proteinas o
Amantes res em proenes

Ovo cacds & frrvibrs do aves
Hormanton rcou s whaminas

Frdes & endeigs do amendom

Quge Tlamerge, quago fr

Figura 177 — Mockups: Cartas Petisca. Fonte: Autora.
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e) Recursos do professor

AN

Como foi possivel verificar ponto B a versdo feminina e masculina do livro “Pubertés” é dispar.
Apesar de adotarem 0 mesmo discurso e linguagem visual, abordam as tematicas em linhas
cronologicas diferentes. Como tal, houve a necessidade de desenvolver uma apresentagao
gue resumisse tudo aquilo que é dito no livro de uma forma sucinta e interativa.

Posteriormente, foi desenvolvido um guia para o professor que destaca conceitos chave a
definir durante atividade e que auxilia o profissional a preparar a aula.

Ambos os objetos resultam do conceito visual definido no inicio do capitulo.

U U R R
<o
& i
N A/
- PUBERTES -
&b Guia do professor &b

Bem-vindo

R

iha / Sessio dnica / Gula de professor

Figura 178 — Mockups: Livro. Fonte: Autora.
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QUTROS

NEM T&nTO
e o

P

Figura 179 — Mockups: Apresentagdo aos alunos. Fonte: Autora.
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e) Cartazes

A publicidade esta presente em toda a parte — nas ruas, nos shoppings, nos jornais, nas
revistas, e até mesmo dentro das nossas casas, desde a televisdo ao telemovel. A definicdo
de uma boa estratégia de comunicacdo essencial, pois para onde quer que olhemos, a
publicidade esta presente e faz parte do nosso dia-a-dia.

Foram idealizados cinco cartazes para a comunicacao deste projeto. Cada um deles aborda
um tema, visto que se destinam a espacos diferentes, contudo adotam o0 mesmo conceito e
linguagem estabelecida anteriormente.

O primeiro cartaz introduz o tema inerente ao projeto. Sendo que devera estar posicionado
de forma estratégica nos centros de salde, escolas e palestras.

“A puberdade néo afeta s6 os que passam por ela; também pode ser um periodo estimulante e
intrigante para as familias. Ao sermos sensiveis, atentos e abertos, podemos tentar derrubar alguns
esteredtipos que cercam a humanidade. Vamos a isso!

Sabe mais em www.atendavermelha.pt”

A puberdsde ndo afete 5 08 que passam por cle.
Yarbir pode o e it o g s

pera a3 formibas Ao sermen sensivers, stentos o cbertos,
podormos. fontar dormbar skquns estoreétpes que corcam

Figura 180 — Mockups Cartaz: Cartaz Pubertés. Fonte: Autora.

O cartaz seguinte introduz o tema da puberdade. Devera ser posicionado perto das salas que
se destinam a vacinacao nos centros de saude e nos balnearios das aulas de educacao fisica
visto ser um espaco propicio a comparagdes de aspecto fisico.

E importante que aprendas a gostares de ti mesmo e sentires-te bem com a tua imagem. Aceitares-te
tal como és, admitindo os teus defeitos e valorizando as tuas qualidades e virtudes. Sabe mais em
www.atendavermelha.pt”
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£ importante cue cprendas a gostares do i mesrma ¢
sentios-te bom com a ha ragem Acotarese 1l
coma b3, adtndo o3 fous doforos o velrzando

o s cucdods o wehudos

Sebe mas em wwwatendsvermelhag!

&

&y

PUBERTES

Figura 181 — Mockups Cartaz: Cartaz Pubertés. Fonte: Autora.

O seguinte aborda a questdo da chegada da primeira menstruacdo. Este devera ser
posicionado num local mais intimista, ou seja, dentro das cabines das casas de banho
femininas das escolas.

“Ela vai aparecer sem convite e ndo traz consigo o mar vermelho, sé6 uma pequena mancha de
sangue. Qualquer corpo saudavel menstrua, por isso ndo ha razdo nenhuma para nos sentirmos
envergonhadas. Sabe mais em www.atendavermelha.pt”

Ela va aparocer sem conve © 3o traz consigo ©
mar varmelh, 36 uma pequena mancha de sangue

Figura 182 — Mockups Cartaz: Primeira menstruagéo. Fonte: Autora.

O cartaz apresentado em seguida apela a desmistificacao da menstruacao entre pessoas do
mesmo género com o intuito de tranquilizar as criangas para possiveis escoamentos de
sangue. Devera ser colocado no interior das casas de banho femininas bem como nos
balneérios escolares ao pé dos lavatérios.
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“Ha quem ande sempre com a bolsinha. Caso ela tenha aparecido sem sinais de pré-aviso (as vezes
acontece), poderas sempre perguntar as tuas amigas se ndo tem um penso para te dispensar! Sabe
mais em www.atendavermelha.pt”

H8 quem ande sempre com @ bolsinha Case ela
ferha sparecido sem sinais de pré-avio (35 veaes
acontece), podarss sempre perguntar 3 fuss &y
amigas 3 1o o um perso pars o dapersar

Sdbw als n S e &

TENS UM PENSQ?

Figura 183 — Mockups Cartaz: Tens um penso? Fonte: Autora.

E por ultimo, o cartaz seguinte introduz o tema da ejaculacao inesperada. Este devera ser
posicionado num local mais intimista, ou seja, dentro das cabines das casas de banho
masculinas das escolas.

“Vai haver dias em que vais acordar com o0s leng¢ois hiimidos, isto é, com o0s lengois cheios de
sémen. Acontece a todos os rapazes em algum momento durante a puberdade. Nao é nada de que
tenhas de envergonhar. Sabe mais em www.atendavermelha.pt”

Wi ..

e e o

o S e e

S e it

T Te
(6]

O ALERTA:

BIRCULACRO

O INESPERADA °

Figura 184 — Mockups Cartaz: Ejaculacdo inesperada. Fonte: Autora.

Cada um deles tem um cédigo QR, que os encaminhada para a pagina do artigo do site
www.atendavermelha.com.



f) Saquetas farmacias
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Seguindo o mesmo propdsito publicitdrio dos cartazes e da linguagem visual foram
idealizadas as seguintes publicidades para as saquetas de papel das farmécias.

AVAVAVAVAVAVAVAV AV VAV AV A VAV AV AV AV AV AV AV AV AV VAV AV AV AV AV AV AV AVAVAVAVAVAN

Nesta fase & importante que aprendas a gostares
de ti mesmo e sentires-te bem com a tua imagem
E aceitares-te tal como &s, admitindo os teus

defeitos e valorizando as tuas qualidades e virtudes

Sabe mais em wwwatendavermelhapt

&y

PUBERTES

—

&

M A TenoaveRmELHA

Figura 185 — Saqueta Farmacia: Puberdade. Fonte: Autora.
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Ela vai aparecer sem convite e ndo traz consigo o
mar vermelho, sé uma pequena mancha de sangue
Qualquer corpo saudéavel menstrua, por isso ndo ha

w

razdo nenhuma para nos sentirmos envergonhadas

«

Sabe mais em wwwatendavermelhapt

iy ArenoavermeLna

Figura 186 — Saqueta Farmacia: Primeira menstruagdo. Fonte: Autora.
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W AVAVAVAVAVAVAVAVAV AV AV AV AV AV AVAVAVAVAV AV AV AV AVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVANE

E possivel que o teu corpo comece a receber mais
atengdo por parte dos outros nesta fuse Poderdo existir
comentdrios por parte dos teus colegas ou até mesmo

tentarem tocar-te sem autorizagdo e isso ndo & fixe

Sabe mais em wwwatendavermelhapt

M

My ~reNoavermeLA
B

Figura 187 — Saqueta Farmacia: Violagdo. Fonte: Autora.

Vai haver dias em que vais acordar com os lengéis himidos,
isto &, com os lengéis cheios de sémen Acontece a fodos

os rapazes em algum momento durante a puberdade

O

Nao 6 nada de que fenhas de envergonhar

€)

Sabe mais em wwwatendavermelhapt

ALERTA: °
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INESPERADA °
O
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M ATenoavermeLHA

Figura 188 — Saqueta Farmacia: Ejaculagdo inesperada. Fonte: Autora.
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g) Pontos de venda

Cada vez que o consumidor se dirige a um ponto de venda é altamente bombardeado por
informacbes que emitem estimulos, muitas das vezes involuntarios. Desta forma é
indispensavel a publicidade através de topos, para que a marca possa ser vista a distancia.
Assim sendo, foi idealizado um expositor de promoc¢éo para estar disposto fora do corredor
da higiene intima em formato de tenda com duas prateleiras. Foi também idealizado uma
estrutura em formato de tenda para promocgdo da gama de higiene intima feminina nos
lineares, dando conhecimento da parceria entre a Tenda Vermelha e a Corine de Farme.

Mantendo a coeréncia gréfica, foram adotados os mesmos elementos, tipografias e cores
identificativas da marca nos pontos de venda. Esta instalacédo seria distribuida por farmacias,
supermercados e areas de servico.

e

2 PUBERTES -

0 o erpes lanirs fora @ conas nowas

Sebarsct 1 s il o s s i e
Froparron vk b g b bk 2 priem s
[ p——-]

1,60 cm
5% PRER ELAS 22

B PRRA ELES o1

6,5 cm

40 cm 40 cm

Figura 189 — Expositor “A Tenda Vermelha”. Fonte: Autora.

166



Maria Inés Flores Rodrigues

25¢m

A TENDA VERMELHA X CORINE DE FARME =

Sabe mais em wwwatendavermelhapt

55cm

Figura 190 — Promocéao de lineares: Vista de frente. Fonte: Autora.

Figura 191 — Promocao de lineares: Vista tras e lateral. Fonte: Autora
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Este objeto foi idealizado para ser colocado na fase frontal das prateleiras dos lineares,
encaixado na faixa acrilica dos precos.

Figura 192 — Encaixe no linear. Fonte: Autora.

e

2 PUBERTES -

© o orps i fos 6 o res

A TENDAVERMELHA

25 PRRA BLAS 21

A TENDA VERMEL A

B PRRA ELES 20

Figura 193 — Mockups: Expositor. Fonte: Autora.
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Figura 194 — Mockups: Promocé&o nos lineares. Fonte: Autora
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h) Website

Com a enorme popularidade da Internet, € quase inevitavel que toda a empresa ou negocio
tenha um site. N&o se trata apenas de uma moda, mas sim uma consciéncia cada vez maior
das vantagens de usar a rede global como método de publicidade e negécio. Talvez por
desconhecimento, muitos sdo ainda 0os negdcios que resistem a este alargar de fronteiras, ao
rompimento com o passado da publicidade e comércio, ao investimento seguro que é ter a
sua empresa ou hegécio alojada no maior centro comercial do mundo.

O site oficial da marca vai assumir a responsabilidade social de manter o utilizador informado
sobre os projetos afiliados. Disponibilizando um conjunto de recursos gratuitos baseados em
provas para professores e escolas destinado a estudantes. De uma forma rapida e intuitiva o
site estimula a navegacéao. E aliado ao contedido consegue aproximar a marca do consumidor.

O canto inferior direito apresenta um icone circular que remete a uma linha de apoio, ai o
utilizador poderia deixar a sua questdo e posteriormente iria ser respondida por uma
profissional de saude.

O design iria ser desdobrado e ia ser adaptado a todas as necessidades, incluindo um espaco
destinado ao professor. Cada professor teria uma conta e poderia inscrever a sua escola para
participar no projeto. Apos a conta ser confirmada, o sujeito iria ser encaminhado para um
link (www.atendavermelha.pt/projetopubertes) onde iria ser disponibilizado todos os materiais
gue iria necessitar para desenvolver as atividades em aula.

Palavras-chave: Minimalista — Informativo — Organizado — User friendly
Cores: Aguarelas
Tipologia: Informativo

A TENDA VERMELHA Piginainicial Puberdade Menstruagio SOS &

el oy
el ety

> PUBERTES

O teu corpo: dentro, forda e cenas novas

Figura 195 — Site “A Tenda Vermelha”. Fonte: Autora.
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A TENDA VERMELHA Pégina inicial  Pubsrdade Menstrusgio  SOS

> <5 RECURSQS :

A cada dia, milhes de raparigas e mulheres no &
mundo infeiro estdo menstruadas.

Qualquer corpo saudével menstrug, por isso ndo

hé razdo nenhuma para nos sentirmos D
envergonhadas

(V] .

Figura 196 — Site: Separador da menstruacéo. Fonte: Autora.

A TENDA VERMELHA Pégina inicial Puberdade Menstruacio SOS

N
> < PYBERTES > &
(Qg O teu corpo dentro fora e cenas novas

Acredites ou ndo estés prestes aterrar na
melhor fase da tua vidal para nos sentirmos

envergonhadas
Em menos de nada, verés o feu corpo @ mudar

fanto, e por vezes tao depressa, que te podes
sentir confusa e cheia de perguntas

o

Figura 187 — Site: Separador Puberdade. Fonte: Autora.

ATENDA VERMELHA Pégina inicial Puberdade Menstruagio SOS

Célicas menstruals

Figura 188 — Site: Separador SOS. Fonte: Autora.
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Figura 189 — Mockups: Site. Fonte: Autora.
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Guia de estilos
www.atendavermelha.com &

Cores principais

Ja.

Tipografias utilizadas

PUBERTES ABCOEFGHIJLMNOPQRSTUVXZ

TTRounds ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVXZ
Bold abcdefghijklmopqrstuvxz

Letters for Learners ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVXZ

Regular abcdefghijklmopqrstuvxz

Botdes de navegagdo

200

Figura 190 — Guia de estilos Fonte: Autora.
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i) Redes Sociais

Segundo o website postgrain: “O Instagram acaba de bater a incrivel marca de 1 bilh&o de
usuarios ativos e cerca de 95 milhdes de imagens e videos postados todos os dias.

Esse numero impressionante sé prova o quanto a rede social vem crescendo desde o seu
lancamento em 2010 e ainda mais depois da compra bilionaria pelo Facebook, em abril de
2012. A plataforma abriu inUmeras possibilidades para o mercado digital, instaurou novas
logisticas de consumo e publicidade, além de ser uma vitrine frequentemente atualizada.”

Como tal a comunicacdo nesta rede tornou-se imprescindivel, tendo sido planeada
minuciosamente para a propria (podendo ser aplicada a rede social Facebook).

Desta forma, recorrendo ao conceito estabelecido no inicio do projeto foram desenvolvidas
publicagbes para as redes sociais, estendendo a linguagem visual empregue nos objetos
gréaficos para o mundo digital.

TENS UM PENSQ?

0O ciclo feminino

Tuco & qua preciss do saber

[~]

\% - )
o ué oias QUETE C

-~ 7 ’
¢ SENTIR
N&Q \':STRS SO OUTROS V&ls QV

i & x1-M-0
‘%L NEM TANTO . QMax

sy

Figura 191 — Redes sociais: Esquema de publica¢fes. Fonte: Autora.
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)

TENS UM PENSQ?

feminino -~ ! 4
: e NKO ESTRS SO
° PRE——

ao i

QUTRAS
NEM TRNTQ

Figura 192 — Mockup: redes sociais. Fonte: Autora.



Educacéo para a saude familiar
4. Avaliacao dos objetos graficos

4.1. Preparacao do material

Apés a concretizagdo dos objetos graficos seria expectavel proceder a sua validagao através
do método focus group. Contudo, dado ao panorama vivido durante estes dois anos de
pandemia existiram muitas barreiras que se opuseram a que tal sucedesse. Adicionando o
facto de que quando houve um abrandamento das medidas as instituicbes estavam em
alturas de avaliacdo e ndo poderiam receber uma atividade desta envergadura.

Foram contactadas entidades publicas e privadas de diferentes localidades, iniciando pelo
Agrupamento de Escolas Amato Lusitano, posteriormente o ATL de Sao Jodo da Talha,
Escola EB do Bairro do Restelo, o ATL da Quinta do Conde e por fim, o Agrupamento de
escolas de Grandola. As entidades privadas, como é o caso dos ATLS, além da
responsabilidade do covid alegaram também que s6 teriam interesse em receber atividade
no inicio do proximo ano letivo. N&do satisfeita com a resposta, decidiu-se criar coligacdes
entre o projeto e alguns profissionais de areas inerentes ao projeto, como é o caso da
pedagogia e da nutricAo que seguidamente de algumas sugestbes manifestaram a sua
aprovacao. Como foi o caso da Tania Camdes, nutricionista, com a cédula profissional
namero 1419N, tendo monitorizado a concecao do jogo de cartas “Petisca”, ditando os
alimentos nele presentes. Seguidamente da professora priméaria Ana Cristina que, apesar de
ndo estar a exercer, concluiu a licenciatura, seguidamente de uma pdés-graduacdo em
Educacgdo Priméria no Instituto Politécnico de Viseu. Tendo contribuido na elucidacdo de
plano de aula, bem como nas atividades mais populares nesta faixa etaria. Traduzindo-se
deste modo no Guia do Professor.

Por fim, foram contactadas entidades que pudessem agregar valor ao projeto iniciando, pelo
representante da Corine de Farme Ibérica, Miguel Machado, que em conjunto com a diretora
de marketing da empresa, Vania Padeiro, disponibilizaram 100 amostras gratuitas da gama
intima da marca para o projeto. E por fim, a representante da Dr.Spiller Portugal e Brasil,
Luisa Van Rossum que ainda se encontra em fase de negociacdes, contudo jja esta inserida
no projeto.

4.2. Caracterizacao da amostra

Dado ao panorama vivido durante estes dois anos de pandemia existiram muitas barreiras
gue se opuseram a que a validacdo do projeto em contexto de sala de aula se sucedesse.
Contudo, a professora de ensino primario Carla Alexandre inserida no Agrupamento de
Escolas demonstrou interesse em agendarmos uma reunido zoom para apresentacdo do
projeto. E importante realgar que a professora Carla esta inserida no projeto “Educagéo para
a saude” do Agrupamento de Escolas de Grandola que abrange os temas focados de uma
forma mais superficial.
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Neste momento a professora esta a lecionar uma turma mista de quarto ano que € constituida
por 24 alunos. A idade média compreendida entre os estudantes ronda os 8 anos, contudo
no final do terceiro periodo, a maior parte deles ja tera finalizado os 9 anos. Sendo que se
alguns contetidos fossem adaptados poderiam fazer parte da amostra para a validacéo.

Contudo, no dia 7 de Dezembro de 2022, pelas 12:15 a autora ir4 estar presente numa
reunido com a diretora do Agrupamento de escolas de Grandola, Sandra Caturra, e com a
Coordenadora da Equipa PES do Agrupamento de Escolas de Grandola, Ofélia Valério.
Sendo um dos pontos desta reunido a validacdo do projeto e a sua implementacdo em mais
turmas do agrupamento.

4.3. Aplicacao do questionario

Foram idealizados materiais informativos para entregar aos encarregados de educacao, para
preparacdo da atividade e um questionario para o término da implementacdo da mesma. De
modo, a proceder a valida¢cao das atividades e dos objetos gréaficos, através de questionarios
para todos os intervenientes na sessao (criancas, pais e professores). Bem como, a
apresentagao do projeto aos pais, materializando-o numa declaragdo em que estes assinam,
autorizando o seu educando a participar na atividade “A Tenda Vermelha”. Utilizando
multiplos instrumentos adaptados a cada grupo-alvo, que seguidamente irdo ser explanados.

a) Questionario Sociodemografico (QS)

O questionario sociodemografico € um questionario de autopreenchimento cuja finalidade é
compilar as informagdes sociodemogréficos dos participantes, tais como a idade, o género, a
escola e a respetiva turma.

b) Questionario Final dos Alunos (QFA)

O Questionario Final dos Alunos esté inserido no questionario gue é administrado aos alunos
no término da implementacdo do programa. Tem como objetivo recolher dados qualitativos e
guantitativos que traduzem a opinido dos alunos relativamente as sessdes individualmente
consideradas e ao programa integral. Quantitativamente, os participantes utilizaram uma
escala de Likert de 5 pontos com uma variagao entre “Nada” (1) e “Muito” (5) para avaliar a
pertinéncia do programa, assim como a utilidade e o conteudo aprendido em cada sessao.
Qualitativamente, os participantes tiveram a oportunidade de dar o seu feedback escrito
relativamente ao que gostaram mais e menos nas sessodes e as aprendizagens alcancadas.

¢) Focus Group (FG)
Também designado como grupo de discussdo, € um método de investigacdo social que
facilita a discussdo em pequenos grupos (entre 6 e 10 participantes) através da interacdo do
grupo sobre um topico apresentado pelo investigador (Silva, Veloso & Keating, 2014).
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- Questionario as criancas

" ‘
019,

Fronla Sipeie

de Arte= Aplicarks & TEMDA VERMELHA

Questionario ao aluno

MNome: ldade:
Ano escolar que frequenta?
Mome dos Encarregado de Educagdo:

Gostaste do workshop?

1. Pouco 2 3. 4, 5. Muito

05 workshops ajudaram-te a sentir melhor contigo mesmo?

1. Pouco 2 3. 4, 5. Muito

Compreendeste o que estava a ser ensinado?

1. Pouco 2 3. 4, 5. Muito

Sentiste-te confortavel em participar?

1. Pouco 2 3. 4, 5. Muito

Os workshops foram bem dinamizados pelo teu professor?

1. Pouco 2 3. 4, 5. Muito

Recomendarias este workshop a um amigo?

1. Pouco 2 3. 4, 5. Muito

Gostaste do kit da Tenda vermelha?

1. Pouco 2 3. 4, 5. Muito

Cual foi o objeto gue mais postaste?

Livra Cartas Sacos Balsa Gomas

Figura 193 — Questionario do aluno. Fonte: Autora.
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- Questionario aos Encarregados de Educacao

9
0ly

e Antes Aplicarks & TEMDA VERMELHA

Apresentagdo projeto "A Tenda Vermelha"

Venho por este meio apresentar o projeto A Tenda Vermelha™, uma iniciativa da
autoria de Maria Inés Flores Rodrigues, aluna da Escola Superior de Artes Aplicadas, no
Institute Politécnico de Castelo Branco, em associagdo com a Faculdade de Arguitetura
da Universidade Técnica de Lisboa.

O projeto consiste muma apresentacdo com a duracdo de 60 minutos sobre as
transformagoes fisiologicas inerentes a puberdade. Os dados recolhidos nos inqueéritos
investigacdo t&m um objetivo meramente académico e destinam-se a fundamentacio
do Projeto para obtengdo do titulo de Mestre em Design Grafico da autora.

Muito obrigada pela sua colaboragao.

Lisboa, Junho 2022

Entidades parceiras:

Corine Unidade Local de Sadde
de Farme iastelo Grancg, EP

Figura 194 — Apresentacédo do projeto “A Tenda Vermelha”. Fonte: Autora.
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@@
0w

1 Biaran
Eagcda MSifherae

dhe Aries Apdicacias A TENDA VERMELHA

Consentimento de informacdo

Eu , Encarregado de Educacao
de , autorizo o meu educando a
participar no projeto da *Tenda Vermelha” e no questiondrio procedente a atividade da
auditoria de Maria Inés Flores Rodrigues, aluna da Escola Superior de Artes Aplicadas,
no Instituto Politécnico de Castelo Branco em associag@ao com a Faculdade de
Arguitetura da Universidade Técnica de Lisboa.

Desde ja se informa que os dados recolhidos nesta investigacdo tém um objetivo
meramente académico & destinam-se & fundamentacdo do projeto para obtencdo do
titulo de Mestre de Design Grafico da autora.

Data__ [ [

Assinatura do Encarregado de Educagio

Entidades parceiras

Corine x Unidade Local de Sadde
de Farme Castelo Branco. EP

Figura 195 — Consentimento de informac&o. Fonte: Autora.
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. ‘
019,

Escoda Siporice

e Arlen Aplicarss A TENDA VERMELHA
Questiondrio Encarregado de Educagio
Mome: |dade:
Habilitagdes literarias: Profissdo:

1) Asuaeducanda ja € menstruada? Se sim, como foi a descoberta?

2) Sente dificuldade em abordar o tema da menstruacdo com o seu filho?
Sim MNao Um pouco
3) Acha que estes géneros de projetos como a “A Tenda Vermelha” ajudam a

desmistificar o estigma em torno da menstruacdo? Ou acha gque ndo deve ser
abordado fora da intimidade familiar?

4) Teve feedback apos apresentacao do projeto? Se sim, gual foi?

5) Recomendaria o projeto aos seus amigos com filhos da mesma idade?
Sim Mao
Entidades parceiras:

Corine Unidade Local de Sadde
de Farme Castelo Branca EF

Figura 196 — Questionario Encarregados de Educacao. Fonte: Autora.
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- Questionario aos Professores

k]
A7

0O ®

i b
! 1
Eacola Superas

b Artee Aplic artas A TENDA VERMELHA

Questiondrio ao professor

Mome: Idade:

Escola:

1) Awvaliacdo sobre a adequacdo do ndmero de sessdes da formacdo.

2) Awvaliacdo sobre adequagdo/utilidade do material fornecido.

3) Awaliacdo sobre a metodologia adotada nas sessoes de formacao.

4) Avaliagdo sobre a metodologia adotada nas sesstes de formacao.

%) Tinha referéncias ou conhecimentos prévios acerca dos temas abordados no
programa?

&) Como se sentiu durante a implementacdo do programa?

Figura 197 — Questionario aos professores (1/2). Fonte: Autora.
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7) Como classifica a nivel de utilidade do programa em termos profissionais?

B) Referéncias a possiveis situacoes dificeis de gerir aguando aplicadas as sessbes.

9) Referéncia @ importdncia e pertinéncia do tema para a faixa etaria.

10) Referéncia a facilidades ou dificuldades em cativar os alunos durante a sessao.

11) Referéncia ao impacto percecionado do comportamento/atitude dos alunos.

12) Referéncias ao modo como rapazes e raparigas vivenciaram a sessdo
implementada.

13) Utilidade do material fornecido acs alunos para o desenvolvimento das sessbes.

14) Pertinéncia em continuar a implementar o programa € manté-lo a longo prazo.

15) Referéncia a possiveis alteracbes efou supgestbes para potenciar a
implementagdo do programa no futuro.

Figura 198 — Questionario aos professores (2/2). Fonte: Autora.



Educacéo para a saude familiar

4.4, Analise de resultados

Face as barreiras enunciadas anteriormente, nao foi possivel passar a fase da validacdo em
contexto de sala de aula, contudo, a professora de ensino primario Carla Alexandre inserida
no Agrupamento de Escolas demonstrou interesse em agendarmos uma reunido zoom para
apresentacéo do projeto. E importante realcar que a professora Carla esta inserida no projeto
“‘Educacgao para a saude” do Agrupamento de Escolas de Grandola que abrange os temas
focados de uma forma mais superficial.

Neste momento a professora esta a lecionar uma turma mista de quarto ano que é constituida
por 24 alunos. A idade média compreendida entre os estudantes ronda os 8 anos, contudo
no final do terceiro periodo, a maior parte deles ja tera finalizado os 9 anos. Sendo que se
alguns conteudos fossem adaptados poderiam fazer parte da amostra para a validagao.

Durante a reunido zoom apresentei 0s objetos graficos através dos mockups ja apresentados
em relatério e procedi a sua explicagdo. Quando terminada a exposi¢cao, pedi a professora
para que fizesse um pequeno paragrafo com base no “questionario aos professores” para
gue pudesse ter o registo do seu testemunho. Obtendo a seguinte resposta:

Inés Flores 15 de novembro de 2022, 23:29
Fwd: Link download do projeto
Para: Jodo Neves

—————————— Forwarded message ---------
From: Carla Alexandre < ___~___~_
Date: Tue, 15 Nov 2022 at 20:49
Subject: RE: Link download do projeto
To:InésFlores<i.._ .~ .~ ' = _ " _

Cara Inés,

Estive a analisar o Projeto e alguns dos materiais, pois sdo muitos e interessantes.

O Projeto é muito pertinente e importante para a autoestima dos alunos e para a saude.

Muitos temas s&o abordados, que poderao ajudar as criangas a verem o corpo de uma forma diferente e cuidarao
dele melhor!

Os meus alunos tém idades compreendidas entre os 8 e os 9 anos. Ainda ndo tenho meninas menstruadas, mas
ao participar neste Projeto poderao ser preparadas para essa fase da vida. Muitas vezes os alunos questionam-
me sobre as transformagdes que estédo a sofrer a nivel do corpo e este Projeto tem muitas respostas para essas
questdes e também complementa o Projeto de Educagéo Sexual que tenho de desenvolver ao longo do ano.

No6s vivemos numa sociedade em que cada vez mais se olha para a estética e é importante que cada um aprenda
a cuidar do seu corpo e a dar valor ao mesmo (respeitar).

Apenas preciso da autorizagdo da Diregdo do Agrupamento para poder participar.

Com os melhores cumprimentos,
Prof? Carla Alexandre

Figura 199 — E-mail: Validag&o do projeto. Fonte: Gmail.
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Ainda em reunido a professora solicitou que fosse enviado um e-mail com apresentacdo do
projeto para que ela pudesse reencaminhar para a Direcdo Executiva do Agrupamento de
Escolas de Grandola.

Inés Flores 14 de novembro de 2022, 21:50
o’ Apresentacéo do projeto "A Tenda Vermelha"
Para: ¢ T o

Bom dia.
Antes de mais gostaria de agradecer a oportunidade e seguidamente dar inicio & apresentagao do projeto “A Tenda Vermelha”.

ATenda Vermelha é um projeto que surgiu a partir da minha dissertagéo de licenciatura na qual tive a colaboragéo da empresa Renova. O projeto
consistia na comunicagdo de uma doenga que deixou incapacitada a nivel motor a modelo norte-americana Lauren Wasser devido a utilizagédo de um
tampao. A partir desta investigagdo pude concluir que haviam temas que careciam de atengédo, como é o caso da Educagdo Menstrual.

E assim surgiu a minha tese de mestrado, A Tenda Vermelha, um projeto que tem como propésito preparar a crianga para a fase seguinte do seu
crescimento, a adolescéncia. Promovendo a informagao credivel de facil acesso, através da elaboragao de Kits ilustrativos, atividades em aulas, objetos
graficos a serem entregues em consultas de planeamento familiar e ainda através da promogao de lineares em farmécias.

Educando-os assim para a nova realidade que se segue, nomeadamente:

- O acontecimento da primeira menstruagéo e os habitos de higiene inerentes: para que seja desmistificado desde tenra idade por ambos os sexos.

- Controlo do acne: o programa tenciona ensinar-lhes a importancia de uma boa higiene facial para evitarem o acne infeccioso que tende a diminuir a
auto-estima da crianca;

- Promogao de um estilo de vida saudavel através da alimentagéo.

E para que isto fosse possivel contactei a empresa representante da Corine de Farme em Portugal que prontamente se disponibilizou em fornecer
produtos para os kits. Cuidando das criangas de hoje que serdo os adultos de amanha.

Continuando com os olhos postos no futuro e de forma a viabilizar este projeto, apresentei este mote a dire¢do da Unidade Hospitalar de Castelo
Branco, que déa assisténcia a toda a regido, e a nivel nacional & diretora das Farmacias Portuguesas.
Contando desta forma com o seu apoio.

De momento, ja tenho uma nutricionista a trabalhar comigo no desenvolvimento das atividades inerentes a alimentacao, e desta forma, gostaria de
saber se o Agrupamento de escolas de Grandola estaria disponivel para agendarmos uma reunido para apresentagéo do projeto.

Agradeco desde ja a atencgéo dispensada e mais uma vez a oportunidade.

Com os melhores cumprimentos,
Inés Flores

Figura 200 — E-mail: Apresentacdo do projeto. Fonte: Gmail.

Carla Alexandre 15 de novembro de 2022, 20:58
w FW: Apresentagdo do projeto "A Tenda Vermelha"
Para: Diregdo Executiva do Agrupamento de Escolas de Grandola, Sandra Paula Coutinho Caturra Cc: e mais 1 Detalhes

Caros colegas,

Informo que fui contactada por uma ex-aluna que esta a fazer uma dissertagao de licenciatura e elaborou um
Projeto muito interessante e que gostaria que dinamizar na minha turma (turma piloto). Este Projeto abrange
todos os temas do Projeto de Educagéo Sexual da equipa e apresenta muitos materiais interessantes.

Eu encontro-me interessada em participar neste Projeto. Espero que analisem o que vem exposto a seguir e que
resposta podemos dar a Inés Flores.

Com os melhores cumprimentos,
Prof? Carla Alexandre

e oo e A~

De:InésFlores«...__ . __. T _ . _l__..
Enviado: 14 de novembro de 2022 21:50

Ver mais de Inés Flores

Figura 201 — E-mail: Apresentacdo do projeto. Fonte: Gmail.
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No dia seguinte fui contactada pela diretora Sandra Caturra que demonstrou interesse em
agendar uma reunido para o dia 7 de Dezembro de 2022, pelas 12:15 no Agrupamento de
Escolas de Grandola, contando com a presenca da Coordenadora da Equipa PES do
Agrupamento de Escolas de Grandola, Ofélia Valério. Sendo um dos pontos desta reunido a
validacdo do projeto e a sua implementacdo em mais turmas do agrupamento.
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Capitulo lll - Conclusao

1. Apresentacao de Resultados

Acompanhando a genealogia do projeto redigido e apresentado como projeto final de
licenciatura “Proposta para um novo conceito de higiene intima feminina e desenvolvimento
da comunicagao a si adjacente”, o projeto “Educacao para saude familiar’ visa a retorquir
preocupag0es ligadas a experiéncia e ao bem-estar dos jovens durante a fase da puberdade,
contribuindo para a desmistificacdo de um ciclo tdo natural que é a menstruacao.

No entender da autora, afigura-se crucial o papel dos professores e dos profissionais de
saude dos servigos ginecoldgico na implementacdo do projeto “A Tenda Vermelha”.
Permitindo assim, alcancar uma ampla gama de estudantes e fazer a diferenga no contexto
escolar que podem reduzir a incidéncia da vergonha menstrual, tornando-se fundamental
sensibiliza-los para um maior envolvimento nestas iniciativas. Para isso, semelhante as ideias
do projeto “Dove, eu confiante”, relativamente ao programa de promocao de imagem corporal
positiva, numa fase preliminar os professores devem ser informados e esclarecidos acerca
da importancia deste estigma que é a menstruagao.

Seguidamente, deve-se instruir os profissionais de modo a providenciar-lhes uma melhor
experiéncia com os objetos gréaficos entregues, para que tirem o maior proveito deles, de uma
forma acessivel e pouco dispendiosa. Por ultimo, dado que a integracdo destes programas
no plano curricular dos alunos parece ser a melhor abordagem, é necessario encontrar formas
de apoiar os professores para a sua utilizagcdo correta, por isso, ouvi-los torna-se a chave
principal.

A linguagem visual escolhida para o desenvolvimento deste projeto foi estudada de modo a
gue a crianca pudesse adotar o critério de semelhanca, para que fosse possivel despertar a
sua atencdo para 0s assuntos retratados. A opc¢do desta linguagem teve como objetivo
assumir uma abordagem menos formal e deste modo as transformacdes fisiolégicas possam
ser encaradas como algo natural. O principal objetivo foi criar uma comunicagdo simples e
apelativa de forma a que a crianca se interesse pela tematica e assim se torne recetiva a
aprendizagem. Em cada tematica, a informacgé&o foi cuidadosamente estudada de maneira a
selecionar somente contetdos fundamentais, de forma a ndo sobrecarregar a criangca com
contetdos exaustivos e complexos. Apelado a uma comunicacdo visual que as criancas
normalmente j& estejam familiarizadas e considerem agradaveis, como € o caso dos livros de
colorir, apesar de estes ja se encontrarem parcialmente coloridos com aguarelas em tons de
pastel. As tipografias selecionadas tém como objetivo estabelecer a coeréncia entre a
linguagem visual simples e descontraida dos objetos graficos. Desta forma, optou-se por trés
fontes tipograficas distintas, mas que quando combinadas resultam muito bem e reforcam os
conceitos defendidos anteriormente.

Segundo os conceitos pré-estabelecido anteriormente, foram desenvolvidos um conjunto de
objetos gréficos e de ativacdo digital que auxiliem e promovam a compreensdo do ciclo
menstrual.
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Destacando ainda, a motivacdo de desmistificacdo de fatores pejorativos em relacdo a
primeira menstruacdo em prol de aquisicdo de informacao de forma auténoma e credivel,
diferenciando e adequando ao publico-alvo, expandindo assim a sua presenca nas
plataformas escolares e consultas de planeamento familiar a ativacéo digital. Com a criacao
de kits de apoio a primeira menstruacao e a respetiva divulgacao inerente. Assegurando uma
estratégia de comunicacdo coerente com 0s seus respetivos pareceres das duas areas, de
modo a transmitir os valores e posicionamento.

Apesar dos objetos graficos ainda nao terem sido validados em sala de aula, apenas por uma
professora, a avaliagdo dos mesmo por parte do publico-alvo definido € imprescindivel, na
medida que se tornara possivel verificar se os conteldos do programa e 0s materiais
utilizados foram pertinentes na abordagem do tema das transformacdes fisiolégicas infantis.
Sendo também necessarias para demonstrar a potenciais parceiros, homeadamente
relacionados com um possivel financiamento, a importancia e a eficacia deste tipo de
intervencodes.
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Figura 202 — Mockups caixas de transporte. Fonte: Autora.
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Figura 203 — Mockups: Caixas de transporte feminino. Fonte: Autora.
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Figura 204 — Mockups: Caixas de transporte masculino. Fonte: Autora.
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Figura 205 — Mockups: Caixas de transporte professor. Fonte: Autora.
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Figura 206 — Mockup: Tote bag. Fonte: Autora.
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Figura 207 — Mockup: Tote bag. Fonte: Autora.

Figura 208 — Mockup: Tote bag. Fonte: Autora.
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> PUBERTES

0 feu corpo. dentro, fora e cenas novas

Figura 209 — Mockups: Livro Pubertés masculino. Fonte: Autora.
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Figura 210 — Mockups: Livro Pubertés feminino. Fonte: Autora.
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Figura 211 — Mockups: Cartas Petisca. Fonte: Autora.

Ahmantes rces om hidestos de carbona
oca, jogrte © lede

Pao, granois @ porqueces de erea
Amentcs rices em probeinas @ cilcis
Quage Tlmenge, quage fr

Ovo cands & fuarrire do sves

Abmandcs rees em protenss
Harvanton reos em whamnas
Frota e .

Figura 212 — Mockups: Cartas Petisca. Fonte: Autora.
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A Tonda Vermelha / Sessbo Unica / Guia de professor

Figura 213 — Mockups: Livro. Fonte: Autora.
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Figura 214 — Mockups: Apresentacéo aos alunos. Fonte: Autora.
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A puberdade nao afeta sé os que passam por ela;
também pode ser um perfodo estimulante e infrigante
para as famflias Ao sermos sensiveis, afentos e abertos,
podemos tentar derrubar alguns esterestipos que cercam

a humanidade. Vamos a issol

Sabe mais em wwwatendavermelhapt

&y
& &

A TENDA VERMELHA

Figura 215 — Mockups Cartaz: A Tenda Vermelha. Fonte: Autora.

Nesta fase & importante que aprendas a gostares de
1 mesmo e sentires-te bem com a fua imagem E
aceitares-te fal como s, admitindo os teus defeitos
& valorizando as fuas qualidades e virtudes

Sabe mais em wwwatendavermelhapt

St
&

PUBERTES

Figura 216 — Mockups Cartaz: Cartaz Pubertés. Fonte: Autora.
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Ela val aparecer sem convite e ndo fraz consigo o
mar vermelho, 55 uma pequena mancha de sangue
Qualquer corpo saudével menstrua, por isso ndo hé
razdo nenhuma para nos sentirmos envergonhadas.

Sabe mais em wwwatendavermelhapt

Figura 217 — Mockups Cartaz: Primeira menstruag&o. Fonte: Autora.

Ha quem ande sempre com a bolsinha Caso ela
fenha aparecido sem sinais de pré-aviso (3 vezes
acontece), poderas sempre perguntar as fuas Faflety

amigas se ndo tem um penso para te dispensarl

Sabe mais em wwwn':nduvcrm:lhae’ Q

TENS UM PENSQ?

Figura 218 — Mockups Cartaz: Tens um penso? Fonte: Autora.
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Vai haver dias em que vais acordar com os lengdis
hamidos, isto &, com os lensis cheios de sémen
Acontece a todos os rapazes em algum momento durante
a puberdade Néo & nada de que fenhas de envergonhar

o

Sabe mats em wwwatendavermelhapt O

o

@) ALERTA
BJRCULACRO ©

©  INESPERADA °
O

Figura 219 — Mockups Cartaz: Ejaculacdo inesperada. Fonte: Autora.

PARA COPOS MENSTRUAIS WIGILWICOS TEEL wATUwRL
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JE ALOE VERA 200ML Sabe mais em wwwatendavermelhapt

€
’199

Figura 220 — Mockups: Promogé&o nos lineares. Fonte: Autora
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faleY
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0 fou corpa darrirs, Fore @ canas novas.
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poeprarvon arte i qua Him fucko 0 e pececs po
il el i b vl
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Figura 221 — Mockups: Expositor Fonte: Autora.
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Figura 222 — Mockups: Site. Fonte: Autora.



Educacéo para a saude familiar

L/

TENS UM PENSQ?

0 ciclo femining

T A B B

QUTROS
NEM TANTO

Figura 223 — Mockup: redes sociais. Fonte: Autora.
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2. Conclusoes finais

Desde que nascemos somos estimulados com diversos produtos de apoios ao crescimento,
comecgando pela primeira papa, seguindo da primeira fralda, a primeira chucha, entre outros...
Estes produtos sdo essenciais hdo sO para o beneficiante, mas também para quem esta a
acompanhar e a fomentar o crescimento do ser dependente.

O interesse pelo estudo da adolescéncia tem suscitado varias abordagens filoséficas, devido
a sua elevada importancia no desenvolvimento do individuo, da familia e da sociedade.
Conceber a ideia de que a adolescéncia € meramente um periodo de mudancas, a nivel
fisioldgico tanto como psicolégico, ndo coincide com as atuais perspetivas teéricas da ciéncia
do desenvolvimento. Existe a necessidade de estabelecer uma genealogia comunicacional,
onde os jovens possam entender, acompanhados ou até por eles préprios, as alteracdes do
seu corpo. Com a ambicdo patente de que a medida da sua evolugdo se possam tornar
adultos independentes e informados.

Emancipada a nivel de género a evolucdo do ser humano é constante, e a necessidade de
conhecimento e acompanhamento igual o é. Posto isto, servindo como testemunhos as
pessoas inqueridas, este desafio visa promover a necessidade da aquisicdo de informacéo
fidedigna de forma auténoma e explicativa do processo de crescimento do corpo feminino.
Promovendo a questdo: Como auxiliar jovens mulheres a desmistificar os acontecimentos em

relacdo a primeira menstruacao?

O primeiro episddio da menstruacdo € um acontecimento marcante, que pode alterar a forma
de como este a ira percecionar, quer seja uma experiéncia direta ou de terceiros. Este tera
sido o resultado de um inquérito composto por respostas dispares e complementares que
resultaram em duas posi¢des que destaca destacando o papel imprescindivel da familia, em
particular da figura maternal. E aqueles que nao tiverem esse apoio familiar? Estas é a
guestao que tem que ser desmistificada desde terna idade, pois caso néo seja da lugar ao
sentimento de vergonha e desespero, “Nao tinha o que dizer nem a quem dizer”. Realgando
0 proposito deste projeto e o papel importante da fonte de informagéo fidedigna neste evento
que marca a passagem “deixar de ser menina e passar a ser uma mulher”.

Acompanhando a genealogia do projeto redigido e apresentado como projeto final de
licenciatura “Proposta para um novo conceito de higiene intima feminina e desenvolvimento
da comunicacao a si adjacente”, este projeto visa a retorquir preocupacgdes ligadas a
experiéncia e ao bem-estar do utilizador feminino, contribuindo para a desmistificacdo de um
ciclo tdo natural que é a menstruagéao.

No entender da autora, afigura-se crucial o papel dos professores e dos profissionais de
saude dos servigos ginecolégico na implementagdo do projeto “A Tenda Vermelha”.
Permitindo assim, alcancar uma ampla gama de estudantes e fazer a diferenca no contexto
escolar que podem reduzir a incidéncia da vergonha menstrual, tornando-se fundamental
sensibiliza-los para um maior envolvimento nestas iniciativas. Para isso, semelhante as ideias
do projeto “Dove, eu confiante”, relativamente ao programa de promogao de imagem corporal
positiva, numa fase preliminar os professores devem ser informados e esclarecidos acerca

da importancia deste estigma que é a menstruacdo. Seguidamente, deve-se instruir os
profissionais de modo a providenciar-lhes uma melhor experiéncia com os objetos graficos
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entregues, para que tirem o maior proveito deles, de uma forma acessivel e pouco
dispendiosa. Por ultimo, dado que a integracdo destes programas no plano curricular dos
alunos parece ser a melhor abordagem, é necessario encontrar formas de apoiar os
professores para a sua utilizacdo correta, por isso, ouvi-los torna-se a chave principal. Assim,
a escola, mais concretamente, os professores, constituem pecas fundamentais para a
implementacdo deste programa pelo papel que desempenham nos alunos, sendo a sua
preparacdo uma preocupacao global, dado que a educacdo é vista como um amortecedor
para fendmenos sociais negativos (Goodwin & Kosnik, 2012).

Apesar dos objetos graficos ainda ndo terem sido validados em sala de aula, apenas por uma
professora, a avaliacdo dos mesmo por parte do publico-alvo definido € imprescindivel, na
medida que se tornard possivel verificar se os conteddos do programa e 0s materiais
utilizados foram pertinentes na abordagem do tema das transformacdes fisiolégicas infantis.
Sendo também necesséarias para demonstrar a potenciais parceiros, homeadamente
relacionados com um possivel financiamento, a importancia e a eficacia deste tipo de
intervencgoes.

Por ultimo, importa evidenciar aquelas que se constituem as principais limitacbes deste
estudo e que devem ser tidas em conta ho momento da interpretacdo dos resultados e na
reflex@o sobre o presente trabalho para equacionar novos rumos para futuras investigacoes.
Importa salientar que existiu por parte da autora e do orientador Jodo Neves um esforco para
antecipar e minimizar estes obstaculos que por natureza sdo inerentes a este tipo de
trabalhos.

A primeira limitagdo prede-se com a disponibilidade das entidades. Devido ao panorama
vivido durante estes dois anos de pandemia existiram barreiras que impediram a validagéo
dos objetos. Adicionando o facto de que quando houve um abrandamento das medidas as
instituicbes estavam em alturas de avaliacdo e ndo poderiam receber uma atividade desta
envergadura.

A segunda limitac&@o € o preco do kit. Para que este projeto seja rentavel, tem que resultar da
unido de varias entidades que juntas, tornam real o projeto “A Tenda Vermelha”. Tal como a
Corine de Farme e a Dr.Spiller, existe a necessidade de angariar mais patrocinios de forma
a diminuir o custo inerente de cada Kkit.

Neste sentido, primeiramente sugere-se a possibilidade mais Obvia, que é a validacdo dos
objetos graficos e posteriormente angariacdo de patrocinios. Como os dados referentes ao
guestionario apresentado no capitulo da contextualizagéo tedrica, € mais que premente incluir
este programa no quotidiano dos alunos para, no futuro termos adultos mais literados em
relacdo as transformacdes inerentes a fisiologia humana, com prol da desmistificagcdo do
estigma em torno da menstruacao.

A relevancia desta tematica nas instituicbes pedagdégicas é quase inexistente, bem como a
preparacdo dos professores para abordar esta tematica, revelando a necessidade de
colmatar esta lacuna de conhecimento mais técnico.

Nesta perspetiva, os web based-trainings, programas que se baseiam na utilizacdo de
tecnologia para transmissao de conhecimentos, poderiam ser uma solugéo eficaz para este
problema, dada a recetividade que os professores demonstram por conteldos mais
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interativos. Ao longo do programa “Dove: Eu, confiante” verificaram que apds a participacao
num we-based training, os professores mostraram melhorias significativas no conhecimento
de especificidades inerentes ao tema, como a confianga e a influéncia de pares. Apesar deste
estudo direcionar para outro tema, a verdade € que de certa forma se relaciona com aimagem
corporal, pelo que seria de esperar que o efeito nos professores fosse semelhante. Ao
empoderarmos os professores com estes conhecimentos, também cultivamos neles uma
semente motivacional que promove a partilha destas competéncias entre alunos.
Paradoxalmente, esta sugestao apresenta uma limitacdo muito 6bvia que € a desintegracéo
de professores que nédo se sentem confortaveis em abordar o tema.

Para terminar, visto que os pais constituem um dos principais modelos para os seus filhos na
construcdo da sua personalidade, sendo esta modelagem, muitas das vezes, uma influéncia
bastante positiva nos habitos diarios, seria importante estender esta atividade aos pais. Com
as devidas alteracdes, este programa poderia desenvolver um maior conhecimento por parte
dos pais acerca da influéncia que exercem sobre os seus filhos, potencializando, entre pais
e filhos, uma comunicagcdo positiva de mensagens sobre as transformacdes fisiolégicas
inerentes ao crescimento. No entanto, como sdo poucos os estudos que fornecem dados

relativamente a influéncia dos pais nos resultados dos adolescentes, implementar um
programa deste tipo exigiria uma investigagdo mais profunda sobre o tema.
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Glossario

Adolescéncia - Adolescéncia € a fase que marca a transicao entre a infancia e a idade adulta.

Puberdade - A puberdade é um periodo que marca a transi¢ao da infancia para a fase adulta,
sendo essa passagem caracterizada por alteracbes marcantes no corpo de meninas e
meninos.

Menstruacao - A menstruacao € uma perda ciclica de sangue por via vaginal, geralmente com
uma duracao de 2 a 7 dias. Esta perda de sangue resulta da descamacao do “forro” do utero
(endométrico) em cada ciclo menstrual.

Anorexia - A anorexia nervosa é um transtorno alimentar que faz a pessoa enxergar o préprio
corpo de maneira distorcida (em geral, muito acima do peso) e, a partir dai, leva a atitudes de
risco como dietas restritivas, abuso de exercicios fisicos, inducao de vémito para expulsar as
refeicdes e até mesmo uso de medicamentos como laxantes.

Bulimia - A bulimia nervosa é um disturbio alimentar potencialmente grave que se caracteriza
pela ingestdo as escondidas de grandes quantidades de comida, seguidas da inducao do
vomito.

Publicidade - Publicidade é um meio de comunicacdo em massa, com fins comerciais,
direcionado a usuarios de um produto ou servico. Tem como significado geral divulgar, tornar
publica uma ideia ou fato.
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Apéndice A
Caixa de transporte feminina

226



Maria Inés Flores Rodrigues




Educacéo para a saude familiar

PR R R R \h

= Préximo destine:
Puberdade

Aorpdiies ou no estis

presies alema na
e fapy da s wdal

\ ﬂf’-ﬂﬂﬁﬁﬂﬂﬂ'ﬂﬂﬂﬁ/u

{ \

! ]

|I i
11 {
it f
i |
I i
i |
i |
i \
iy 1
| i

i !

I i

i /

L —

228



Maria Inés Flores Rodrigues

Figura 95 — Caixa de transporte feminina: Arte final. Fonte: Autora.
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Apéndice B
Caixa de transporte masculina
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\
= Préximo destino:

Puberdade

Acredites ou ndo estés
prestes aterrar na
melhor fase da tua vidal
A puberdade & uma
transformagdo mégica,
aproveita cada minuto.

pRupuuLRaRunry |

232



Maria Inés Flores Rodrigues




Educacéo para a saude familiar

Apéndice C
Caixa de transporte professor
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Apéndice D
Livro Pubertés Feminino
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Em menos de nada, verds o
teu corpo a mudar tanto, e
por vezes tdo depressa, que
te podes sentir confusa e

cheia de perguntas

Porque o conjunto de
alteragdes fisicas pelas
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mexem com as tuas
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O ciclo masculino
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falta de higiene
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T QUE T

-

C ‘ l E \ R o Enquanto estiveres a O suor faz parte da
treinar & normal que o vida. Na verdade se nao
teu corpo transpire sudssemaos, teridmos

graves problemas,
- Contudo, o odor corporal pois d transpirdgdo

pode cheirar muito mal, & necessdrid para
< por isso, € imporfante arrefecer os nossos

tomares banho com corpos e impedir o seu
reqularidade. sobreaquecimento
e ]
» ]

SOBRANCELHAS AXILAS

—————

BUG

A cera quente ou fria so as

ZONA PELVICA

B e ———

——m——— [ ————

A pinga e a linha sdo as Para manteres a tua axila Para manteres as fuas

petnds bonitas precisas de
te afastar da lamina Faz a
depllagio com maquing, ou

com cera (fria ou quente) com cera (fria ou quente}
ou a laser.

Para manteres a tua zona
melhores hipéteses para

melhores hipéteses pard bonitd precisds de te pélvica livre de pelos
esta area afastar da lamina Faz a encravados, opta por fazer
depilagao com méquing, ou ©om d mdduihd, ou o

cera (fria ou quente).
ou a laser.

&
o

@ ESCALA DE DOR
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1. Lavar bem o
rosto (e outras
areas afetadas)

M Sabéo neutro
Iz Sem perfumes
Com regularidade

Contudo, o excesso de
limpeza ou a utilizagdo
de produfos muito
fortes, ou com grdnde
concentragdo de élcool,

tem tendéncia a fazer

com que o acne piorl

oS

O
A O

Se tentares acabar
com d olecsidade
da tud pele ela vai

produzi-la em dobrol

2. Cuidado com a
alimentacdo

O segredo estd, como
em tude, no equilibrio
e na consisténcia
Portanto, tocd a

cortdr nos frutos mais
apetecidos e apostar
em alimentos coloridos
provenienfes da mée

natureza

Bfom———

E—Refﬂgemnf%
B Betaches—

classificagao

PPt

B—Bretertors—frtos—

ESTRIGS

Quando crescemos
muito répide,
aparecem umes linhas
nd peles na zona das
coxds, dncas, rdbo

ou peito. Chamam-se
estrias e néo ha nada

de errado com elas

As vermelhas ou
arroxeadas costumam
perder o tom e ficar
mais clards depois.
Algumas vao
desaparecer e outras
véo ficar contigo para

sempre

Ha marcas que
deixaram de utilizar
filtros e truques de
imagem nas estrias
das modelos para te
mostrar o quéo comum
& ter estrias - tante
em rapdrigds como
em rdpdzes - ndo fe
esquegas de hidratar a

tua pelel
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Vai haver o dia em que
vdis sentir uns dltinhos
mesmo por bdixe dos
feus mamiles, que
podem ser sensiveis do
toque, tal como dormir

de barriga para baixo

Véo ganhar outto
tamdnho e forma,
sendo impossivel

de prever quando e
quanto & que as tuas

mdminhds vio crescer.

Ll

Durante esta fase,
hé raparigas que

se senfem mais
confortdveis do
usarem um soutien
durante o did ou, até

mesmo, quando fazem

desporto

Contudo, quando
chegar a hora da
cdaminha, liberta-as.
Facilita o crescimento e
impede que as magoes

enquanto dormes.

L2

0 0

as sementes

O (9@

as este-oeste

as lagrimas

@ |olo) e

ds redondas os sinos

as norte-sul

e VYV 00

as delgadas

as descontrafdas

os moranguinhos

oo/ (9 A

as atléticas

as independentes

as guerreiras

¥




E possivel que as tuas

maminhas, ou das raparigas
que te rodeiam, comecem

d receber mais atengéo por
parte dos outros nesta fase

Poderdo existir comentérios
per parte dos teus colegas
ou até mesmo tentarem

tocdr-te sem dutorizagde e

isso ndo é fixe

Educacéo para a saude familiar

7~ -

Se ndo consequires ’\.\
afastar, sozinha, quem

te incomnedd, pede ﬁ

gjuda @ um adulte ou

fala com alguém de

confianga

Ou se preferires, fala
comigo, através do site

wwwatendavermelhapt

" 03

O primeiro dia
o de sempre
v

T

*

0

Sei que estds ansiosa
com d chegadd da tua
primeira menstruagdo,
mdas FBSPH‘G, vd| correr
tudo bem

&3

g0
A cada dia milhées de
raparigds e mulheres

no mundo inteiro estdo

menstruadds

Qualquer corpo saudavel
menstrug, por isso ndo
ha razdo nenhuma

para nos sentirmos

envergonhadas

L
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o P
Ela vai aparecer sem Py

convite e ndo traz
consigo o mar vermelho,

N
s6 umd pequend
mancha de sangue nas
tuas cuecas.

Téo pequena que sé tu
vais dar por ela & / / &

®

Essa mancha pode ser

rosq, laranja, vermelha Hé& datas que marcam a nossd vida e estd é uma
ou acastanhada (e, delas. J& és menstruada? Se sim, escreve a data

muitas das vezes, & até em que d tua menstruagdo te veio dizer um “Olg”
confudida com cocé). pela primeira vez!

M

48
Hora de praticar!
1. A Bolsinha
Chegou o momento ™ Pensos higiénicos
de preparares o teu M Lengos de papel
pequeno nécessdire M Um par cuecds
com os teus novos M Tealhitas
compdnheiros de M Comprimides
vidgem: os pensos
higiénicos!
Prepara a tua
bolsinha!
N\ ~..\‘ >
T p— ;-
-
/] \ Estds a ver aquela cdixa de

onde tiras-te este livro?

Pois bem, vais precisar delal

Despeja tude o que houve

dentro deld em cima dd tud
secretdrid € dgudrdd por

novds instrugdes.
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TENS UM
PENSQ”?

Ha quem ande sempre
com a bolsinha ou
deixe os pensos
higiénicos em sitios
estratégicos (dentro
do cacifo, na mochila
ou dté mesmo no
casaco). Caso te

tenhas esquecido

de comprar ou a
menstrudgdo tenha
aparecido sem sindis
de pré-aviso (as vezes

acontece), poderds

sempre perguntar ds
tuds amigas se ndo
tem um penso pard te
dispensarl

7

Oy

2. Atitude
Menstrupositiva

Ha muito tempo

que as mulheres se
tentam libertar dos
tabus menstrudis, mas
infelizmente acabar
com d ignordncid e d
desinformagéo leva o

seu tempo.

alled

Se cada pessoa fizer
uso do que sabe sobre
o dssunte, dcdbd com d
ignordncid & sua volta
Por isso, bora | pér fim

a este estigmal
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E possivel que os adultos
mdis proximos e d tua
familia fiquem felizes

ou emocionddos com d
chegada da tua primeira
menstrudagéo. Como se,
em minutos, tivesses

crescido imensol

“04

Menstrués:

Apareceu e agora?!

IR TENS

& PODES
TER BEBES

& TUA

BOLSINHA

~
°

NN

N

Com a chegada da
menstrudgdo, o feu
corpo prepara-se
para entrar nos seus
anes férteis, que fe
vai permitir fazer uso
da tud capacidade
reprodutiva (ter
bebés) e se e quando

te fizer sentido

Mas, para ja, & apenas
um sindl que estds
sduddvel e o crescer!
Vamos esquecer os

bebés por enquantol
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Os primeiros tempos
podem ser um
bocadinho chatos, por

trés simples motivos

[] Ainda néo atinaste ( ) [

com os pensos

Oram se dobram, ou
—
se descolam.

[0 teu ciclo dinda

néo requlou e nunca

sabes quando é que a
menstruagdo te vem

dizer um “Ol&”

[ Ora sofres com
colicas menstrudis ou

dores de barriga

Ha dias que te vais

sentir mais em

baixo que outros,

sem energid e s6 %
vais querer estar

sossegadd, debdixo

de uma manta e

desligadas do mundo. o M

Se for esse o caso,
g respeita o feu tempo
O periodo ndo tem que
o ser uma desculpd, mas
& importante saberes
gerir d energia que
tens nos dias em que

a menstrudagédo chega

254




Maria Inés Flores Rodrigues

Cadd organismo redge Podes ter uma pequena
de maneira diferente mancha de sangue num
Podes ter imenso dia e depois imenso
fluxo nos dois ou trés fluxo nes seguintes. Ou
primeiros dids e nos pode dinda dcontecer
restantes dids pouco ou néo fer nadd que ver de
qudse ndda. um perfode pard o outro.
At
* &4 &

Hora de praticar!
Pensos higiénicos
umas horinhas

(QR)]

Produtos
menstruais

Encontrar um produto

que se adapte ds nossds i
’ Este é o produto que costuma dar as bods-vindas &
necessidades menstruais & .
1 menstruagdo. E uma protegdo que se cola s cuecas,
super importante. Estd na .
que pode ter abas, ou néo, pard uma seguranga extra
dltura de encontrdres o teu,

2 e absorve o sangue que saf da tua vagina.
bora |4l
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Os pensos varidm

de grossura e tém fe)

diferentes graus de ¥
absorgao (fluxo forte,
médio e ligeiro). Podes
precisdr de uns nuns
dias, e de outros, f'e)

noutros.

Se tiveres muito

fluxe durdante d noite,
hé pensos que sdo
préprios pard dormires
madis descansada
Contudo, podes sempre
celocar uma protegdo

extrd na cama

Durante os primeiros
dids utilizd os
intervalos entre as
aulas para ires & casa
de banho dar uma

olhadela no pense.

Caso esteja com muito
sdngue, ou cdso te

sintas hamida, trocd-o.

wC

. Deslocamos o

penso das cuecds

o Enrolamo-lo de

umd ponta & outrd

q

X

=/

e Pegamos nesse
rolinho e embrulhamos
em papel higiénico ou
no pléstico da bolsinha
do penso novo que

vamos utilizar

o Celamos com a

tirinha autocolante.

Se estiveres em

cdsd, pée no lixe. Se
estiveres num WC
publico, metes no
recipiente préprio para

pensos

Nuncd na sdnitd, vais

entupi-lal

%

e

0

n

&
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Os pensos descartéaveis
s@o muito praticos, S Q)
e quando estiveres

familirizada com eles

verds que sdo simples
de os utilizar. ~

Mas, por serem

descartéveis, na q}
mdioria compostos por

ingredientes pouco

biodegradaveis, néo

sdo a solugdo mais

sustentdvel para serem

utilizados

" Ny, Q
Contudo, caso optes Pensos diarios
por utilizar pensos, © uns minutinhos €
experimentd os pensos @

de algedac Estes sao
isentos de quimicos
que poderéo alterar o
equilibrio da tua vagina

ou causar alerglus

Os pensos didrios sdo pequenines & fininhos. Foram
criados com o objetivo de manter ds cuecas “limpas”.
Contudo, a tud vagina precisa de respirar e libertar
flufdos. para estabilizar a temperatura, mas isso nde
quer dizer que estejas sujal

Estes pensos sdo pard ser utilizades em dias que

tenhas pouce fluxo menstrudl
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Pensos de pano o7
() mais de 5 anos

Séo feitos de um tecido confortavel, com diferentes

comprimentos para diferentes graus de dabsorgdo, ° o
(ou trazem umas tiras absorventes para colocar

dentro do penso) e t&m umd molinha para prender

em voltd das cuecas

Devem ser mudados de 2 a 3 horas, dependendo

do teu fluxo

7 n

Cuecas menstruais o7

©) até 2 dnos €€€

Tens que ser muito sangue absorvido, e
Durante muito tempo vérias mulheres sonharam , .
cuidadosa com o s6 depois pér para
com umas cuecas que fossem capazes de absorver PR
tratamento e lavagem lavar na méquina
o fluxo menstrudl. Parece incrivel, nao é? .
dos mesmos. Deves O detergente néo
Pois bem, elas agord sdo reais. ) ) )
passé-los primeiro pode ser muito forte
Séo cuecds com superpoderes! i ; )
por &gua fria, para e ndo podes utilizar
retfirar o excesso de amaciador de roupd
B n

O

)
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Ciclos irregulares

S0S:

O infervalo entre as duas
menstruagdes & muito
diferente (+ 8 dias).

Explicagae:

Os ciclo irregulares
costumam acontecer durante
os primeiros ciclos, quando o
teu corpo ainda esta a
encentrar o seu préprie ritme.

Selugae:

Ao final de primeire ano de
menstruagdo os ciclos
cemegam a ter intervalos
mals parecidos!

Cocd mole

S0S:
Nos dias de maior fluxe fico
com o cocd mole ou até

mesmeo diarreia

Explicdgae:

O corpo produz substancias
para gjudar o teu Gters a
contrair. Por vezes, os

Intestinos séo afetades.

Solugae:
Adota um estilo de vida
saudével & reforga-o antes &

durante a tua menstruagée.

Periodo atrasado

S0

A menstruagdo ndo chegou
ne infervalo habitual entre
menstruagdes.

Explicago
A menstruagdo ndo se atrasa,
mas a ovulagdo sinl O teu
corpo sofreu um atrase na
fase pré-ovulatéria. Deve
estar aparecer ndo tarda,

Solugae

Isto pode acontecer derivado
clteragses na fua rotina, Case
nto aparega em b meses,
fala com o teu médice.

Maminhas sensiveis

S0S:
Dor ou hipersensibilidade nas
maminhas.

Expliagta

E mais comum apés a

ovulago. Desaparece no dia
em que menstruas. Toma
conta delas.

Solugle:

Reduz o consumo de
agticares e aumenta
quentidade de dgua que
bebes durante o ciclo inteirol

Auséncia de periodo

Célicas menstruais

S0S:
Desapareceu e ha mais de
90 dias e ainda néo voltou

Explicagao:

O feu corpo ndo estd a
conseguir pér o cicle
mentrual a funcionar

L& os dois tépicos anteriores.

Solugle:

Ista pode acentecer devido
alteragdes a nivel do sono,
alimentagdo, stress. Caso nao
chegue em b meses, fda
com o teu médice

Fluxo abundante

S0S:
Desconforto & meinha na

zona do ventre ou dos rins

Explicagae:

O teu dtero & um masculo
que precisa de contrarir para
que o fluxo mentrual possa
sair da tua vagina.

Solugle:

Bebe muita dgua durante
todo o ciclo e uma dose
redobrada quande mensfruas.
Coloca um sace de dgua
quente na barriga e descansa

Tensdo pré-menstrual

SOS:
Encho um penso @ cada 2 ou
3 horas durante vérios dias.

Explicagao:
Os teus ovéries ndo
produziram a hormona que

torna o fluxe mais espesso,
resultando em hemorragias

Solugde:

Existem anfi-inflamatérios
que pedem gjudar a diminuir
o fluxe. Quende as ovulagées
se tornarem habituais, o fluxe

vai ser menos abundante

S0S:
Hipersensibilidade emocional
que vai de irritagdoe extrema

a choro facil

Explicagae:

O teu cérebro reage de
maneira diferente na fase
pos-ovulatéria, podes sentir
algumas dlteragses de humer,

Solugae:

Se sofreres de emogaes
descontreladas, marca umd
consulta cem o teu médico.

Ele vai gjudar-te
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Vocabulério

Acne

Doenga da pele
causadd peld infegdo ou
inflamagdo de glandulas
gorduresds nd base dos

foliculos pilosos

Anorexia

Doenga grave/ditirbio
dlimentar caracterizado
por um desejo obsessivo
de perder peso e sequir
dietas extremas.

Circuncisdo

Remogdo de uma prega
de pele conhecidd como
prepucio, que envolve a
cabega do pénis ndo erefo

e

oY

Ejaculagdo
A descarga de sémen

pelo pénis

Eregao

Endurecimento do pénis
que ocorre quande o
tecido esponjoso do seu
interior recebe um fluxe

sanguinec.

Estrogénio
Hermona produzida pelos

ovérios

Foliculos
Minasculos orificios na
pele onde crescem os

pelos e cabelos.

Glandula
Produz substancias e
depois liberta-as no corpo.

Hormona

Substancia quimica,
produzidd por glandulas e
que depois as liberta no

nosso corpo.

Imagem corporal

A formd como te vés; a
imagem mental do teu
préprio corpo.

Menstruagao

Porgdo de sangue que,
mensalmente, & expelida
através da vagina caso
o dvulo néo tenha sido

fecundado

Ovérios
Orgaos reprodutores da
mulher que produzem

os évulos

Pénis
Org&o genital masculino
que liberta o semén e a

urind do corpe.

Puberdade

Processo que ocorre
quando o corpo jovem se
transforma gradualmente

num corpo adulte.

Vagina
Org&o genital feminino
que liberta a menstruagao

e urina do corpo.

A puberdade nao afetd
s6 0s que passam por
ela;, também pode ser
um perfodo estimulante e
intrigante para as familias

e professores.

Este livro foi concebido
ndo sé pard gjudar

os rdpazes nd sud
transformagdo de jovens
pard adultes, mas também

a todos os tutores

O mede como agimes e
nos compertames pede
afetdr d percegdo do
mundo € a forma como
o jovem interage com os

outros colegas

Ao sermos sensiveis,
atentos e abertos,
podemos tentar derrubar
alguns esteredtipos que
cercam d humanidade

Vames a issol
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ala

Responde as seguintes questdes &
e completa o corpo humano

o Estou no comande. 9 Estés d ver aquele donut que comeste do
9 Sou eu quem da ritmo do teu did ¢ dia lanche? Sou eu que vou filtrar os nutrientes
e Filtro tudo, menos o que dizes e Armazeno o feu chichi,

o Néo hé nada como respirar ar pure. @ Absorvo os nutrientes dos dalimentos por
e Rhhhh. Ja cemids qualquer coisd, ndo? caminhes mais apertades.

e Sou o policia do sistema digestivo 0 Acompanho o feu cocd & sdida

o Filtro o teu sangue e elimino as toxinas. @ Orgdo sexual
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Apéndice E
Livro Pubertés Masculino
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% &

=
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> PUBERTES .

O teu corpo: dentro, fora e cends novas

Vdis encontrar ds resposta a tudo aquilo
que sempre quiseste saber mas nunca

0 teu corpo: dentro, fora e cenas novas

tiveste coragem de perguntar.
Um quia simples e divertido que tende

’
<

a descomplicar a puberdade e melhor, “
<y

te ensina a viver com elal e
W

‘ A TENDA VERMELHA 3
[

7N

W i3
0 &
#
o]
Escrito e ilustrade por
Inés Flores
®
il ~ TenDA veRMELHA : #
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el
&y

“01

Préximo destino:

Puberdade
Puberdade b
Ciclos fisiolégicos I+
Menstruagée 18
Hora de praticarl 24

s

\
“02
0 teu corpo:

dentro, fora e
cenas novas

Pelos e barba 30
Acne e

Estrias ug

Pénis )

Prepucio vs.

. P . 52
circunciséo
A vida & dura 58
505 63

&
o - <]
s
< - o

£,
aleS

\
Préximo destino:
Puberdade

Acredites ou ndo estés
prestes dferrar ng
melhor fase da tud vidal

el el

E sdbes qual & a parte bod das fuses
mais complicadas? E que so isso mesmo,
sio fases. Sejam elas boas ou més sdo

efémerds, ndo duram pare sempre.

E por isso, ey, d tua famflia & a fua
professord vamos trabalhdr em conjunto
pdrd que d tud estadia no teu corpo seja

a mais fixe de sempre

oy Oy

EaleS)
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Em menos de nada, verds o

te podes sentir confuse e

cheio de perguntas

Hé pIas QUE Ti
Jals QUE SeNT\
A @ M-k WO

w

teu cerpo a mudar fanto, e
por vezes tdo depressa, que

w

Parque o conjunte de
dlteragées fisicas pelas
qudis estds a pdssar
mexem com ds tuds
emogoes e com d
formd como te sentes
contigo préprio e com

os outros

Acentega o que
dcentecer, lembra-te:

ndo estds sozinhol
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0O teu corpo & uma
méquina incrivel que
prepard fudo com
tempe e cuidado
Enquante centinuas a
gdnhar peso, os feus
testiculos tarmbém
comegdm a crescer e

o teu pénis também,

r

A tua voz comega a
ficar madis grave e
entrds no territério dos
bigodes. No final da
puberdade vais atingir
a tua altura méxima e
& af que, fisicamente,

te tornds num horem

=

Fase 1

8-10 anos

Nao estas apenas a crescer
em alturg, dcredital

E nesta idade que o teu
cérebro inicia a produgdo
de hermends e comegas a
produzir testosterona.

O

O ciclo masculino

Tudo o que precisas de saber

Enqudnto gdnhas dlturd e
peso as teus festiculos
também aumentam de
tamdnho e comegam
aparecer uns pelo na base
do teu pénis, os pelos

plbicos. O teu pénis comegd a

ficar mais comprido e d
voz mais gravel De vez
em qudnde pode vacilar
& ser esganigada, o que
& perfeitamente normal,
ha-de chegar o dia em
que establliza,

. E tu, em que fase estds? Assinala com um *x°

268

Os pelos pibicos continuam
d crescer e o feu pénis
aumentarg em diferentes
nivels A pele comega a ficar
mdis oleosa & comegam
aparecer os primeiras pelos
nas axilas, sobre o lable
supetior & no queixe.

Fase 5

12 -19 anos

No final da puberdade,
atingirés o fud alturd
méxima e os feus ombros
ficardo mals largos A barba
iré crescer regularmente e
pederés comegar a decidir
comegar a barbear-te.
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Nao estas apenas a crescer
em dlturg, acreditdl

£ nesta idade que o teu
cérebro inicia a produgac
de hormonas & os feus
ovirios aumentam de

tarnanho

O ciclo feminino

Tudo o que precisas de saber

O

Primeiros pelos plbicos.
Comegas a ter os primeiros
sinais de crecimento das
tuas maminhas.

Ficas mais alfa, com mais
peso e com o corpo mais
redondinha

Pelos piibicos mais
escuros € em mdior
quantidade, maminhas

a crescer, corrimento
vaginal e aparecimento

da primeira menstruagade.

O

O

Na pibis, os pelos ganharm
a forma de um friangule
invertide Os teus mariles
ficam rais escuros efou
salientes

O teu corpo preparar-se
pdrd ser d cdmd do feu
bebé.

Ciclos menstruais corn
ovulagds, maminhds
totalmente formadas e els
a boa noffcie para o feu
guarda-roupa: J& ndo vais
crescer mais!

O

el

Menstruacgao:
toda a verdade

el

A menstruagdo ocorre
quando umd pequend
porgéio de sangue do

(Gtero & expelida do

corpo através dd vagina

E um acontecimento tao

natural como ter sede
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Apesdr de ndo te afetar Ja

a 1i diretamente, vais
ter que aprender a

conviver com ela

Se calhar j& estas

d conviver e hdo te
apercebeste A tua
mée, a tua tia, a fua
irma (caso fenhas), a
tua BFF, pedem jé ser
mensttuadds € nao
falarem do assunto

contigo,

Porém fica atento,

2
2

Caso vejas uma mancha
vermelha nas calgas de
dlguma delas, diz-lhe
baixinho. Née gozes.

Caso dlguma delas
esteja com dores de
barriga e estiveres em
casa, faz-lhe um cha
de camonmila e aquece
um sace de dgud
quente. Vai qjudé-las a

ficarem melhorl
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&y

Atitude
Menstrupositiva

Héa muite tempo

que as mulheres se
tentam libertar dos
tabus menstruais, mas
infelizmente acabar
com d ignordncia e a
desinformadgéo levd o

seu tempo.

Se cada pessoa fizer
uso do que sabe sobre
o dssunto, acabad com
a ignoréncid & sud
volta Por isso, bora la

irradicar este estigmal

Hora de praticar!

Sé bem-vindo
ao teu corpo

Agora que ja és perito nestes
assuntos, podes responder
as sequinfes questées e

completar o corpo humano.

PSSST...

Estéas af?

%
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2

O teu corpo: dentro,

A influéncia que os meios de
cormunicagéo e a publicidade
\ exercem sobre d imdgem corporal
: 0 2 ganha uma dimenséoe tal que,
mesme tendo um aspeto fisico
normal, podemes sentir-nos

\hSEgUFdS

fora e cenas novas

Eo que aconfece em casos
Durdnte a adolescéneid extremos, como qudndo se sofre
entras numa fase em de anorexid ou bulimid.
que, as tuas sensagdes
de ridiculo ou de
vergenhd dumentarm
e preocupas-te J&
demasiado com a tua ‘&

imagem corporal

Nesta fase & importante
que aprendds d gostares
de ti mesma e sentires-
te bem com d tua
imagem. E aceitares-te
tal como és, admitinde
os teus defeitos e
valorizando as tuas

qudlidades e virtudes

& BELEZM ©
UM ESTADO

Pt ESPIRITO

-~ -
-\ /~

Todas estas mudangas
fisicas na adelescéncia
feminina, bem como

as muddngas ho

corpo na ddolescéncia
masculing, fazem parte
de um processo natural,
normdl e saudével do

crescimento.
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'\\\\\"\\\\\"\\\\\"\\\\\‘\l\‘

\ \ | \ |y

ERE AR RN R

ERISTER \‘\H\\‘\‘\‘\\\‘

\ \

AURTENN \\”\‘\\‘
\ \ \ \ \ quantidade de sitios que o teu

\ \ \ \ corpo fem pelos. Nariz, bragos,

pernas.. Para qué tanto pelo?

Ja deves ter reparado na

\ \ Os primeiros a chegarem séo os
S \ das axilas, sequidamente das virilhas
\ E ﬂ “ \ ‘ \ \ \ e da plbis E come se ji ndo
\ \ \ bastasse vélo aparecer também nas

pernds, no peito e no rosto. Pois &,

\ bem-vindo ao territério dos bigedes

| |
V) \H\\\\\\\‘ \ll\‘
o \ | : |
\‘\\\I\\.\\\\\\[\\\\\\l\ l\\l\\\\

-
. NUNCA partilhes o Utiliza sempre e Deves barbear-te e Quando terminares
a tua lamina com espuma ou gel de no sentido descendente, de te barbear, hidrata
ninguém. Troca-a com barbear para evitares com movimentos lenges a tua pele com after
reqularidade para irritagées ou cartes e constantes. Em shave. D tua pell
evitares acumulagéo de ne pele. Experimenta primeiro lugar, a face e macia e cheirosa
bactérids utilizar o pincel, qjudal

o queixo, & depais por
cima do labio supetior.
35
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Se os pelos te
incomodarem, podes
sempre decidir tira-
los. Existem imensos
homens que preferem
adotar diferentes

métodos pard controlar

o crescimento do pelo,
e tu também o podes
fazer, ou néo.

Ter pelos & uma
coisa completamente
natural e ndo significa
falta de higiene

BARBA

A laming e o méquing de
barbear sio as melhores
hipsteses para esta rea

@ ESCALA DE DOR

SOBRANCELHAS
——————.
A pinga e a linha 580 as
melhores hipsteses para

esta frea

AXILAS

Para menteres 4 tua axila
bonita precisas de te
afastar da lamina Faz a
depllagdo com méquing, ou
com cera (Fria ou quente)
ou d laser.

kel
D

Para manferes as tuds
pernas bonitas precises de
te afastar da [&mina. Faz o
depilagdo com maquing, ou
com cera (fria ou quente)
ou a laser.

.
ZONA PELVICA
——————————————

Para manteres a fua zona

péhica livre de pelos
encravados, opta por fazer
com d méquing, ou com
cera (fria ou quente).
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1. Lavar bem o
rosto (e outras
areas afetadas)

M Sabao neutro
™ sem perfumes

Com regularidade

Contudo, o excesso de
limpeza ou a utilizagao
de predutos muito

fortes, ou com grande

concentragio de dlcool,

tem tendéncia a fazer

cor que o acne piorl

Y0

o O

Se tentdres acdbar
com d oleosidade
dd tua pele ela vai

produzi-la em dobrol

2, Cuidado com a
alimentagédo

0 segredo estd, como
em tudo, no equilibrie
e na consisténcia
Portanto, toca a

cortar nos frutos mais
apetecidos e apostar
em dlimentos colorides
provenientes da mae

natureza

classificagdo

e dadad

3. Fazer exercicio
fisico

Nao entres em stress
per pensdres que
precisas de ter uns
biceps como os de um
pugulista. Mantém uma
bea forma praticande
desporto e mantendo
uma vida ativa, sem
forgar o crescimento da

massa muscular
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QUE
CHEIRQ

Enquante estiveres a
treinar & nermal que o

teu cerpo transpire

Contudo, o odor corporal
pode cheirar muito mal,
por isse, & importante
tomares banhe com
reqularidade

O suor faz parte da
vida. Na verdade se ndo
suéssemos, terfamos
graves problemas,

pois a franspiragéo

& necessdria para
arrefecer os nossos
cerpos € impedir o seu
sobreaquecimento.

Quando crescemos
muite réapide,
aparecem umas linhas
na peles na zona das
coxds, dncds, rdbo

ou peito. Chamam-se

estrias e ndo ha nada

de errado com elds.

ESTRIGS

As vermelhas ou
arroxeadas costumam
perder o tom e ficar
mais clards depois
Algumas véo
desaparecer e outras
véie ficar contigo para

sempre.

Ha marcas que
deixdram de utilizar
filtros e truques de
imagem nas estrias
das medelos para te
mostrar o quiio comum
& ter estrias - tante

€m raparigas como

em rapazes - ndo fe

esquegas de hidratar a

tua pelel
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A medida que o

ndo ocorre & mesmd
teu corpo comega velocidade para fodes O
atravessar a puberdade, teu pénis pode alcangar
o teu pénis vai ficar o tamanho completo
mais compride e mais tao cedo como aos
espesso. Contudo, o treze anos, ou tao tarde

seu desenvolvimento como dos vinte um,

PREPUCIO
\S.

CIRCUNCIS&O

TODOS os rapazes

nascem com preplcio.

intervengéo cirdrgica a
que dlguns pais optéo
Uma pequena pregd por submeter os seus
de pele que cobre a bebés que consiste na
cabega do teu pénis, remogdo do preplcio, o
como uma espécie de que lhes deixa a cabega
gorro feito de pelev do pénis exposta

A circuncisdo & uma
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S0t
el

As razées que podem
levar os pais a terarem
essa decisdo, sdo
usualmente de ordem

religiosd ou por metives

médicos.

Ter ou néo ter prepiicio

B [
H H

ndo muda nada, ambos Q

funcionam dd mesmd

maneiral

i £

As eregdes ocorrem Mas afindl o que &

quande o sangue gjaculagao?
flui para o pénis, *

A ejaculagdo {r\z

endurecendo-o

E uma bolsa de
sanque em formato
de salsicha, que dé
permissdio ao teu

corpo que gjacule

T ol

acontece qudndo o
sémen, um flulde

brdnce que contém
espermdtozoides, é

expelido pelo pénis

2
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A VIDA E
DURA

Durante a puberdade
vais ter muitas

eregdes em momentos
completamente furtives
No autecarro, @ caminho
da escola, numa aulg, d
caminhar, na rua

Nunca se sabe quande

pode acontecer.

ALERTA *
EJ&CULKCHRO
INESPERADA

Vai haver romentos
que vais acerdar com
os lencéis hamidos,
isto &, com os lengdis
cheios de sémen.

Calma, respira

Acontece d todos os
rapazes em algum
momento durante a
puberdade Néo & nada
de que tenhas de

envergonhar
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E possivel que o teu pénis,

comece d receber mais

atengdo por parte dos outros

nesta fase.

Poderéc existir comentarios

por parte dos teus colegas

ou até mesmo fentarem

tocar-te sem autorizagédo e

isso ndo & fixe

Tamanho do pénis

S0S
O meu pénis parece ficar
mals pequens quands esté

frio. € normal?

Explicagde:

Sim Os pénis encalhem até
50% com a égud ou o
tempo friol

Soluglo:

Ndo te preacupes O teu
cofpe drmazend o calor
mantende o fluxo
sanguinee em torne dos

orghos internos.

Borbulhas no pénis

S0S:

Tenhe algumas barbulhas
esbranquigadas ne meu
pénis @ em redor.

Explicago:
Essas borbulhas chamam-se
pépulase ha muites rapazes
que as tém

Saluglo:

NAQ MEXAS, pades
danificar a pele do feu
péris Se te deerem ou
prevocarem irtitagdo,

consulfa urn médice

Se ndo os conseguires
afastar, sozinho, quem
te incomoda, pede
djuda a um adulto ou
fala com alguém de

confianga

Qu se preferires, fala
comige, através do site

wwwatendavermelhapt

Muco branco

/7~ -

p )

Lavar o pénis

S05:
Tenho uma substancia
brenca seb o preplcic

£ normat?

Explicagao:

Essa substancia & o
chamado esmegma, & &
perfeitamente nermal

Selugae:

Deves limpar digriamente
atrds do prepicie para
manter @ cabega do pénis
limpa, sendo podera causar

um mau cheiro

S0S:
Devo lavar o meu pénis

com sabenete?

Explicagdo:

Sim, 1a em baixo pode
haver muita franspiragaol
Contude, née esfregues!

Solugl:
Lava suavemente os
festiculos e puxd o
preplcio para frés (se ndo
fores cireuncidade) para

lavares melhor o pénis
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Vocabulério

Acne

Doenga da pele
causada pela infegdo ou
inflamagdo de glandulas
gorduresas na base dos

foliculos pilosos.

Ancrexia

Doenga grave/ditrbio
alimentar caracterizado
por um desejo obsessivo
de perder pese e sequir

dietas extremas

Circuncisdo

Remogéo de uma prega
de pele conhecida como
preplicio, que envolve d

cabega do pénis ndo erefo

e

e

Ejaculagao
A descarga de sémen

pelo pénis.

Eregdo

Endurecimento do pénis
que otorre quando o
tecide espenjese do seu
nterior recebe um fluxo

sanguineo.

Estrogénio
Hormeona preduzida pelos

ovérios

Folfculos
Mindsculos orificios nd
pele onde crescem os

pelos e cabelos

Glandula
Produz substéncias e

depois |iberta-as no corpo

Hermena

Substéncia quimice,
produzida por glindulas e
que depois as liberta no

nosso :OVPO‘

Imagem corporal
A forma como te vés; a
imagem mental do teu

proprio corpo

Mensttuagdo

Porgde de sangue que,
mensalmente, & expelida
através da vaging case
o bvulo ndo tenha side

fecundado

Ovérlos
Orgaus reprodutores da
mulher que preduzem

os bvulos.

Pénis
érg&o genital masculine
que liberta o semén e a

uring do cerpo

Puberdade

Processo que ocorre
q_uchdo © corpo _jqum se
transforma gradualmente

num corpo adulto.

Vagina
érg&o genlf::\ Fermmnc
que liberta @ menstruagdo

e utina do corpo,

A puberdade ndo dfeta
56 05 que pdssdim por
eld; também pode ser
ur petiodo estimulante e
intrigante pard es familias

e professores.

Este livro foi concebide
néo sé pdrd djudar

0s rdpdzeés nd sud
transformagéc de jovens
pard adultes, mds tfambém

d todos s tutores.

O modo come dgimes e
nos comportames pode
afetar d percegdo do
raunde e a forma come
o jovem interage com os

outros celegas

Ao sermes sensiveis,
atentos e abertos,
podemos tentar derrubar
dlguns esterestipos que
cercam d humanidade

Mames o issol
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Apéndice F
Planificacdo jogo “Petisca”
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:PETISCA® S PETISCA®

www.atendavermelha.com www.atendavermelha.com

i
i
Vil
i
i
i
b}
i}
i
b}
i
i}
i

Alimentos rices em hidratos de carbono .

A TENDA DISSE® @ 3 rondas (R Y4 pessoas

Péo, granola e panquecas de aveia

Alimentos ricos em proteinas e célelo.
© Distribui quatro cartas por © Quando mais nenhum Queijo flamengo, queijo fresco, iogurte e leite

cada jogador e coloca mais
quatro carfas na mesa, viradas

pard cima

© Todos os jogadores tém de
ver o seu jogo e ninguém
pode mexer nas cartas que
estdo na mesa até que todos

tenham visto o seu jogo

Jogador quiser substituir,
retiram-se as cartas da mesa

& colocam-se mais quatro

@ Por fim, cada jogador mostra

as cartas e explica de que forma
aquele é o pequeno-cimogo mais
saudével Sendo que este nao

deverd fer tendas vermelhas

284

Alimentos ricos em proteinas.
Ovo cozido e fiambre de aves.

Alimentos ricos em vitaminas.

Frutas e manteiga de amendoim.

Alimentos ricos em agleares.

Bolos, chocolate, donuts e leite com chocolate.
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Belo com papites da chocolate

Bolo da frambossa

Laita com chocolsts

Péo da misturs

Péio da contsio

Ovos

G G G

PETISCA

PETISCH

PETISCH

O T G

PETISCA

PET\SCH

PETISCH

Panquacaz da sveis

Qusijo flsmange

&<

PETISCH

¢

PET\SCA
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4 6 6 4 4 6 6

Wi ha & S ] i il b

6 6 6 1 1 6 6

i i il i @ & il il
< B

G G GG G

PETISCA PETISCH PETISCH PETISCA

GO G G G

PETISCH PET\ISCH PETISCH PETISCH
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Margi vermalba Manteiga de amandsm logurs Chocolats

Granola

G GO GO G

PETISCHA PET\ISCA PETISCA PET\SCH

G GO GO Y

PETISCH PETISCH PETISCH PETISCH
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Apéndice G
Sacos
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Apéndice H
Bolsas
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M A venoa vermELHA

v »
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Apéndice |
Cartazes
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A puberdade ndo afetda sé os que passam por eld;

também pode ser um perfodo estimulante e intrigante Cﬂb

para as familias Ao sermos sensiveis, atentos e dabertos,

podemos tentar derrubar alguns estereétipos que cercam

o

d humdnidade Vdmos d issol

Sdabe mdis em www.dJrenddvermelhd_p’r

s
s ZallaS

A TENDA VERMELHA
alleSN

o
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E importante que aprendas a gostares de ti mesmo e
sentires-te bem com a tua imagem Aceitares-te tdl
como és, admitindo os teus defeitos e valorizando

as tuas qualidades e virtudes.

Sabe mais em wwwatendavermelhapt

s

el S

.

PUBERTES

AN

‘ A TENDA VERMELHA
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Ela vai aparecer sem convite e ndo traz consigo o
mar vermelho, s6 uma pequend mancha de sangue.
Qualquer corpo saudével menstrua, por isso ndo hé S,'t(

razdo nenhuma para nos sentirmos envergonhadas.

Sabe mais em wwwatendavermelhapt

‘ A TENDA VERMELHA
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Ha quem ande sempre com a bolsinha. Caso ela

tenha aparecido sem sindis de pré-aviso (as vezes

dcontece), poderds sempre perguntar as tuas &b

dmigas se ndo tem um penso para te dispensarl

Sabe mais em wwwatendavermelhapt Q

TENS UM PENSQ?

‘ A TENDA VERMELHA
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E possivel que o teu corpo comece a receber mais
atengdo por parte dos outros nesta fase Poderdo existir
comentdrios por parte dos teus colegas ou até mesmo

tentarem tocar-te sem autorizagéo e isso ndo é fixe

Sabe mdis em www.a+enddvermelhd.p+

" 1<

‘ A TENDA VERMELHA
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Vai haver dias em que vais dcordar com os lengbis

hamidos, isto &, com os lengbis cheios de sémen.

Acontece a todos os rapazes em algum momento durante

a puberdade. Ndo & nada de que tenhas de envergonhar. @

O

Sabe mais em wwwatendavermelhapt @

O
O ALERTA:

eJacuLacao ©

O INESPERADA ©

- O
O OO0 ©

/i NEE
‘(@eeee )

O
\ I

‘ A TENDA VERMELHA

~

/
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Apéndice J
Apresentacgéo aos alunos
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oy
oy

N N /
- PUBERTES -
0 feu corpo: dentro, fora e cenas novas

P

oy

A O,
“01

Proximo destino:

Puberdade
el

Falle

&y &y
QUTROS
NeM T&NTO
E st tudo bem é('_\.b

FaleSS

&

<

N®O ESTRS SO

Acredita que é verdade

W g ey

X

W

=
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A1

Hora de praticar!

Sé bem-vindo do feu corpo

&0y

Responde as seguintes questdes
e completa o corpo humano

@ Esiou no comando Q) Estis o ver aquele donut que comeste a0
6 Seu eu quem dé ritme o feu dia a dia lanche? Sou u qua vou filirar os nulrientes.
© Fitro tuds, menos o que dires © Armazeno o teu chich
@) Mao hi nada como respirar ar puro ) Absorvo os nuirientes dos dimentos por
© Ribhh. Js cornias qualauer coisa, no? caminhos mais apertadas
@ Sou o policia do sistema digestive Q) Acompanho o teu coch & saida
© Filtro o feu sangue @ elimino as toxinae ® Orgio sexual
- - 3 = -
% - o -

0o 00
@ @
0® 0°

R A
02
O teu corpo:

dentro, fora e
cenas novas ﬂ
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ACNE

O

CVUID& DA TUA
HIGIENE

O

, CUIDA DA TuA
ALIMENTAGCRO

w
w

FP:ZER'
E}ERCICIO
FISICQ

pAs

w
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<

PETISCH

© 3 rondas R 4 pessoas

"03

Menstrués

L1

Penso higiénico

umas harinhas
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Penso diério

) uns minutinhos

Penso de pano

mais de 5 anos

Cuecas menstruais
mais de 2 anes
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e <O, <O,
Q QUE APRENDEMOS
0
HOJE e
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o

* PUBERTES

sed
—_——

H& 0\&s AV
Jals QUE SENTIR
Q n.p'.-x-\-n-o
x

i

QUTROS

NEM T&nTO
e o

P
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Apéndice K

Guia do professor
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Faled)

sy

&y

2 PUBERTES .

Guia do professor

ety

<oy

Bem-vindo

Estamos mut grates per pertencer o projetel
A pubsrdads o efeta sb o5 que passam por
ela fambém pode ser um periodo estimulante

o infigante para as famflas & professerss O
modo coma agimos e nos compertamos pode
afstor a percagto do mundo & @ foma coma o
Jpovern inberage com o cutres colegas As sermes
sarnsives, atentos & absrios, podamos fentar
derrubar alguns esterséhipos que cercam @
hamanidads. Vomas a issol

M A Toosveweua

Entidades parceiras:

de Farme

Corine X Unidade Local de Satde

Resultados da aprendizagem:
Neste workshop o5 dlunes irte:

- Desenvolver liferacia fisiologice, abordando
as dlferagses fisilogicas de ambos os géneros

durante o sicke da puberdade

- Comproender o conceito de ideais de beleza
& de ande vem o pressfa para os alcargar

- Desenvolver astatégias para resistr & pres-
stes sobre @ menstruagdo.

Recursos que vai precisar:

Materiis da sessto dricer
- Kit do professor

Retursos da sua escols
- Computador
- Praetor

Optionais:
- Folhas brancas A4 para parfilhar
- Marcadores
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ReFile 4 imperfingi reltivs

Notas do professor

etz & crentagoss para ofmiz

Como utilizer este guia?

Agbes do professor

Pontes principsis Geato @ negrfs)
Recigam questées imperiantes a celosar oos lrs,

snkthep

i o Cartiiferthes
-

mensirual

50 ab S—

AT —
s do workshop Ond podd exbsi vidsos
Fohas de atidads Es

o podem ser

Acompanhamento de leitura

P bt e CandiBo & Comiricagin do werkshop
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A4 o firal deste segmens, s dlunes terte
Compracribis o concait de puberdade o @ mudngas
fielgicas do cads um des gineres

Notas do professor

ATenda Vermelha / Sessdo inica / Guia de professor

Agbes do professor

D& as boas-indas. ass ahinas

Opelonst.
Poderd efeshuar um exerciclo épido de moo na &,
porguntando cos seus ahmes:

- Qe for uma menine crescida lovants @ mtel

Fopte cofes suostsos o final de sossso 28 pormiire
oensiar s progressa sfectuods pela hrma

okt de prossaquicom a cul, page ot 1248 dhinss
para que sacrevem o s nome o sspage em brace.
Erte pormenr 78 com que o8 poutas comecem &
astabelocar smpetia ol prfte.

Acompanhamento de leitura
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@ 20 minutos.

Notas do professor

ATenda Vermelha / Sess&o tinica / Guia de professor

Agées do professor

© prmeira saptul inrodiz s fema o puberdadk,
apeeserand o Hransfomagaes fiilogoas por ave
s giners dirspesia Extmudende & aprendizagem
dos difersrgas enre Falogas chravs da sfvidade
Pimers i "h1 - 53 baminds 5 b cort. Qua
Consiste na dacifragie db frases qus remater aee
ergtos inernes, resultands na cologem de um conjinto
e cutecalents ssbrs o nimers comeszendente.

E importonts reckgar que a park dasts capfiue, &

Educacéo para a saude familiar

Acompanhamento de leitura

“haredfes ou nos sets prestes afemmar na melher fase
s fua vide®

E sabes aud £ @ pare bos das Foses mals
Complicadss? € aue 85 s masm, sts fesas S
o boss o it 50 e, e e pore
sempre.

E por b, s, o fua frnlBi & a fua professcra vemes.

Iniciado o processo de

Durnfe s apresarfogas candhon o debote slarge
do.com a fods a fuma, charands volunfirios para
rospencler Adste um dacirss sl cs Ui ra
s, s & enfusiasta Asormpanhe < letura afravés da
Colung seginte  adopte o seu discursa

rabalrar
corps saje s mes Fxe o sampre

Slider

ATends Vermelha / Sessgo Gnica / Guia de professor

Agées do professor

Acompanhamento de leitura

“Em menos de nada, verss o fou Gorpo a mudar
ante, o por vazes 455 deproses, que 4o padas sente
confusa = chela de perguntas?

é vias QUETE
VALS QUE SENTIR
Q MN-&R1-N0

a,

®
< o
QUTRQS
NEM TRNTO
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Notas do professor

Porque o corjorte c akeraggr flsices pele qude
st a passar mexsm com as fues emegses ¢ com &
ot coma e s2ncs corbige prpria @ com o ovbek.

Slider

NRQ ESTAS S

Notas do professor

Agbes do professor

ATenda Vermelha / Sessio Gnica / Guia de professor

Acompanhamento de leitura
heanfoga o que scerfecer b e esfe
sasinhes

Warmos frabsbar e sonjurte para que @ fa esteda
o 420 Gorpo sea a mas fiae de sempre”

Slider
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P
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Notas do professor

ATenda Vermelha / Sessdo tinica / Guia de professor

Agbes do professor

Acompanhamento de leitura

© teu carpa & ums méauing nsrvel que prepars fude
com fempo & cudade

Nersia Feminina
“Fortanto, @ mensiruagis noa & ums coien que acerr
ece do nada o de repante. Depis de sparecer pola
primeira ves, Sanfa sem e, @ i = v, duranfe uns.
uarenta ancs ofé enfrares ra menosausa, afura sm
que, enctamente da mesma mansia come chegau, vt
ebara®

Nersia rasculine
“Enquarto sonfinuas @ gankar peso, os feus estiules
amb Comégem @ Crescar & o ou pinis Hambém.
A s v comeg @ Fiar s grne & anres o
aretori dos bigodes No fingl da puberdade s
tingi & 4 aliurs e & & o que Fscaments 1o
Sormas um bamerm
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ATenda Vermelha / Sess&o tinica / Guia de professor

Slider Agées do professor Acompanhamento de leitura
Quands ccdbar d demistfor coda ua dos fses, Fose 1 (8 80510 anos):
0 ciclo feminino poge 0% chnos pars fazeram U x n fate sm o s Nioasis apancs o crescar m lfus ccredtl € nsshe
— encarfram dede que o feu e i @ produgho de homenes
o e ous avirics sumentom b somanhe.

Fase 2 (8 aos 14 anos):
Frimaires peles pobicos Comaas  for o pimaios
s e sreiments des s maminhs Fias s ab,
com mss peso ¢ com.a Gorpo mals reckndnhe.

Fase 3 (8 aos 16 anos):
Peos pibicos ma sscuros & e oaor quantcds,
maminhes o cesces, crrmns sagind © parecimts
P ——

Fase 4 (10 aos 16 anos):
N ot o peles genhem a foma de um ridngulo
ivertide Os s mamis fcam mte escures ooy
sabentes O feu corp prepararse parsser @ cma do
sou beke

Fase 6 (12 80519 anos):

Gickes mensfruas com cwligdo, maminias ofcimens

Sormadss o ei 4 bas nofciapard o b guarderoupa
Notas do professor o vas rescer maisl

ATends Vermelha / Sessgo Gnica / Guia de professor

Slider Agées do professor Acompanhamento de leitura
Guande. scabar do cmisifis cads ma das osas, Fase 1(8 a0s 10 anos):
0 ciclo masculino pege s alinos para fazerem U x i Foe o e s Nbo eshs openas o crescer em alurg credil
encordrem. £ naska dade qua o au cérabro ke a precigho de

hermonss & comega @ prodice ftosirans.

Fase 2 (8 aos 14 anos):
Enctint ginhet i & pido o fo st fimr
m aumentom i amania @ Somegam pereser uns
gele 1 base o fe i, os el plbiccs.

Fase 3 (8 aos 16 anos):
O fau pirie comeg = Fosr malsCamprdo ¢ 3ver
s gore Do ver e quands pods vasor  ser s
e, o qe & prfefamerte pormet é-de chegar o
b o s ssbine

Fase 4 (10 aos 16 anos):
s paln ot Cntivi a Cisisr & o o plia
umentard em diernfes et A pee comega o e
s cevs  Camegam aporece o primeios peos
s ks obre o b spacior & rn st

Fase 6 (12 aos 19 anos):
o final o puberdade,afings o us s mbsma &

Notas do professor 0 feus ombras ficarb mals g, A baroa 18 crescer
requlerments © padrds cemager & dacidi cemegar a
borbearte

ATenda Vermelha / Sessio Gnica / Guia de professor

Slider Agies do professor Acompanhamento de leitura

Ao d o et o deehamente s for e
Sprander a s com cha

o calhr J b « corher e o fo cpercabarte. A jua
me ot i e s frbas), s BFF, o
18 sar et 120 folrom. d asinks conbgs

“Forsm Fua ofenta Ceso veas ume mench vereha s
el do gima dale, s s co oide Noo gpose®

Notas do professor

ATenda Vermelha / Sessao tnica / Guia de professor

Slider Agbes do professor Acompanhamento de leitura

Abtude Menstrupasitie
H8 muifo femeo cus as malherss se o lbertar
- abus menstrcis, mas nfakments acaber com
gardngia @ 3 desnformagae leva o seu fermpe.

So ok pessoa fixer uso do qe ssbe scbre o assur,
‘acaba som a iqnerircis & 3 el Por s, bors 18
madicer este estigmal

Notas do professor
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© 10 minutos

Notas do professor

Agées do professor

Extimulando o oprandagem das dfersngas enfre
Ficlogies airaves do aiideds nCato um:*Al - S2
berinde ao feu corpet Quz cansite s dec fragte
e reson g rematen ase gt nfemes, raudbends.
s olagerm da m cenjunfs de aufocelants sobes o

ATenda Vermelha / Sesséo nica / Guia de professor

Educacéo para a saude familiar

Acompanhamento de leitura

58 bemvindo 0o fe corpo. Agora aue b & perfa
ncetes assunfes, pocks respondr ds soguinies
questoes ¢ somplefer o corgo humara.
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ATends Vermelha / Sessgo Gnica / Guia de professor

Agées do professor

Acompanhamento de leitura

1 Estou o comands.
2 S o quem db it oo feu die 3 da
3~ Fifro fude, meres o e dizes
Rins
4~ Noo h nada como respiar o pura
Pulmses
5 - Rih. 1 comias qualaer cavs nic?
- Sou o pokicia d sistome digustien
7 Fito o feu sangue & el e foxas

- Extts o vor oqusle donut e comeste o
anche? S eu g0 ueu Fifer ok rstriontes.
s

B
- Armazens o feu chicki

10-bsarve e rtrintes dos dimertes por
aminhes mess aperfacos.

ino Delgade
- Acompanhs o fou cocs 5 sald.
Tntesting Grasss

12 Dt o ghosres
ropredtar
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Notas do professor

ATenda Vermelha / Sessio Gnica / Guia de professor

Agbes do professor

Acompanhamento de leitura

Dt o adeleasincia nfras nume fese om e, 3
s sansagses de rdfabs ou de vergorba sumentam
= preocupas-fe demasiodo com a fua imagem corpore.
A nfhitncis que os meics de comuricagio s o
publsidats exersem sobre @ imagem corperal genh
ows dimans $o e, mesme ends u, sspets Fiscs
ol podemes senfines inseguras.

E o qus acorfecs m cases exirem, Cams auend 52
sofrs da cnorexi ou bulimia®

Ararenia Daenga el diharbi shmarar caracteizade
per um dasalo sbsossivs do pondo pass o sagul dctas
axiramas

Bullmie: Deanga gravel dirbic simenter corsterisace
pelo inencionsl o vomier 5 alimanos depois de Ingerk
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Notas do professor

ATenda Vermelha / Sessdo tinica / Guia de professor

Agbes do professor

Acompanhamento de leitura

U devas o raparado 1 quaidecs de sifios qus o
0 Corps fom pelos.Neriz, bragos, pemas. Fars aué
vt pele? O privairen  Chagarem sho ee das auies,
seguidamens das wiribas = e pibis

Mot £ cormo 50 8 e beskisss uio cparecer
bt s perras & s parts de cima do feu bbie
superior (buge)”

Meninos °= Goma s J3 s bastasse v aparecer
amibin s pemas, o paifo & pa rosfa Fo & vis
nfrar e ferffro dos bigedea®
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ATenda Vermelha / Sess&o tinica / Guia de professor

Slider Agées do professor Acompanhamento de leitura
“Encunto esteres @ feinar & ol aue o o0
S e w s . e . Corpa s G ador otporl pod chavr

mio mel, o s & mpertnte fomres S Gam
g, (spacilmente dapisdo prahicrs

, oiperts) O s o i o i No verdids 4 o
QUE CHEIRQ & ESTE? tsemes, feranas graes problemes, pois  fransiragio
& rcossins prs smaocer o st corps o mpede 5
Poprt———

Notas do professor

ATends Vermelha / Sessgo Gnica / Guia de professor

Slider Agées do professor Acompanhamento de leitura

“Cratores, vichas wemelhes sy com cabeg brenca,
ponfos. negros & coises que Fai sspahacs paks fua
cara, pestoga, ombros, peit & costas Se ohares

e parts pars s pele s vr e soka Fom U
unhes muit peaerines chamades Helfalos pcscs!,
o = e onde crescam os peos.

Come amniear & cna?

ES ES

b
b

&CNE

Notas do professor

ATenda Vermelha / Sessio Gnica / Guia de professor

Slider Agées do professor Acompanhsmento de leitura
L Cuder de e
o [e] Love bern o roske o uiras &eas afetadzs Com um
le) sabo peutro, sem perfumes = com rgaridade
o
CuUIDA DA TUA

o digiene O

e 0002 ° o
[GFaY Yata16] Py ———

0 sagrad esf, como em fudo, o saulbrio & ne

Conistingia Poriants foza & corar nes frtes
W # ‘mais apstecidos & apostar em alimentos coloridos.
o

L
SR X
cuUIDA DR TUA
ALIMENTRGAQ

provnientes da moe nefursca
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Notas do professor

ATenda Vermelha / Sessdo tinica / Guia de professor

Slider Agbes do professor Acompanhamento de leitura
* 3 Faner enerciclo flsice.

w * N enfres em stress por pensares que precisas de fer
. - e o 8 ampis
FAZER s s i et s
TAERCiCIO e i e o b 450+

; . i e e it
Fisico
. .
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ATenda Vermelha / Sessio nica / Guia de profe

Agées do professor

‘Saquind a mesimesginsss do jogo e catar Kempt,
< Pstca Conkis nm bl d vk i

artes que deve 3at eyt o e, ot e
Jogedres durnte i rendes Prmasamanta podsa

¢ g o bl a8 4. Qi erminde,
it qurh erks por cada o Colce
e quste om, cms s s, ks s cma
G focdo o8 ogudores srgerizarem o ssu barshhe
e Gamegar @ frocar 3 s cartas peas a3

e s o cima da rasa Cada g padrs
sbetiur ai ducs caris por rond Gundo mai
nerhum jogador qussr sibefur, e o cares &
e s et Ao i i, S ot
dever st o carks @ explicer de que forma aele
& o pauenedimogo s saudéuel Sanc wiorioza

o fogeder que i 5o presimer e crfcis de um
e peaens dlnage, o sef, o gedar aue et U
lmento da cada cor (erce, au,amarsio = rans)
com mer pertuaghe i fver renbur aliments
ermelhe Esia decista ard encamegue da i, neste
oo do prision:
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Acompanhamento de leitura

@b et i o caagator s s
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ot e v o300
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Qs s irks rondas, cada jogasder mestrs as cartas.
o expl de que forma sauele & o pequenssimege
s sosdiel € 6, desidi-ss o vencador

ATends Vermelha / Sessgo Gnica / Guia de professor

O copuls segunte dbards o lgusgem ds menstrusgss

Acompanhamento de leitura

Encantrer um predito oo 52 sdapte ds rosss

portants. Est na

ogore?t Desmisticando & menstruagss ¢ o que & aue
o 50 chagad reprasanta Exponds s dificuidods que
podr senfe e primeirs fermpes, or por inda e
et enconirodo o produto mensirusl que afends as suas
necessidadas, bem come ab dores ou calicas ¢ o el

Com o cbjatvs de formar & foss do toga oo prodits
meis e, deseruslverse o

Notas do professor

chidad 2 aue coreiste ns dilege sebns os predos
mensinacs diporfueis n mercods que o= adspiem ds

Slider Agdes do professor
¥ de forma
N Y
‘03 ©
Menstrugs i
desrequleda

i

fe e vl €

nesessiades icias das Jawens muheres Apresentond.
© panss higinics e expicands fodas a8 s velbncins
& nganeenidraiss smbientais Proseguinds com o

penso diria, o penso de pana o por Gitimo as uscas
mersirass.

it de enconfrarmos o te, bera Bl

Este & o produto que cosfurms dar as boss vnda &
menstriogin E uma proteqio que 56 cobs 8 cuscas,
e pods for sbas para s seguranga st « que ol
ica 0 dbaoruer o sangus que el da 13 wagina

Slider

A Tenda Vermelha / Sessio Ginica / Guia de professor

Agbes do professor

Acompanhamento de lsitura

“Os. pensos descartiveis st muifo préfices, o
quands estiverss. farnlirzada com eles verds
que 3o simples da os ublizer

M, por sromm descortives, na maborsd
cempastas por ingredientes pauco
biodegradiveis, b0 40 a solugho mas
sustentével pora serem uflizados®

"Caso sefes par ubzar pensas, sgenment a8 peniss
o clgodia et 50 s de apimces cus pad
e il da fn vogna 4 ouner skrgar
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ATenda Vermelha / Sessdo tinica / Guia de professor

Agbes do professor

Acompanhamento de leitura

0 panses dibics s50 pacuirine & frihes & Fram.
cradas

ldes v pat shablar & omprabir, mes e
[T pp——

Bt panacs st par sor Ublsades o dles o fonhas
pouce flues mensiric®

S50 feifos do um fecids confortine,form dfereres
Comprimentos pera diferentes grous d absergio, (ou
nasim U $eus abssrventes pars Colocsr s
d persa) & fim ums malinha pra prender em vebta
. cuscas Devem cor mukados s 2 ou 3 horcs,
depensands do fou fucs®
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ATenda Vermelha / Sesséo nica / Guia de professor

Agées do professor

Acompanhamento de leitura

“Dirante misto fempe wrios mulheres socheram com
omst cusces s Fossam capanes d dbsonsr o lbe
mansiruel Parsce incriel, nt &7

Fois bam, sles agers s3s rase S50 urpas. cuseas com
J—

ATends Vermelha / Sessgo Gnica / Guia de professor

Slider

A2
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© 10 minutos

Notas do professor

Agées do professor

O capio s "0 pimeir d de sempret & 0 e
53 2902 10 eachusies e ortins Temd coms

Acompanhamento de leitura

“Estts o ver sauela caua de ende firaste este b7
Fois bam,ves pracisr delal Dospaje-tude s 2 houwe.

&
rimers st Ensrandoa e  prepio
it sl com o proihe frnaides pel A Tende
Vet e a5 s el e

o mersigsn o et o el dsdrometecy o 63
et Sers o o b e et it
Fremanere des'sfrra @ s rasinsgesn
[t ————

“Ha muio fempo e a5 mabres s forfam iberie
dos b i, s felrmanis sabar com

aigrrtneia o desinformagg lovt o seu epe. 5o
cackh pessoa e 1o do e sbe sabre o csio,

b om a gnertis 8 s vl Po i, brs
pir fm 3 e ssignal

Pega des ahines pars o refivem o coisas g st
denirn da cana  coloqus o8 praduls 4 caaa om
i do picotach.

denfre dela e 0 & aguarda pr
poves instugies®

ATenda Vermelha / Sessio Gnica / Guia de professor
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© 6 minutos

M o Final dese seqent, a3 lios e refld
1hre 2 s prendizagm 2 longo da e o farss-
o somprameli a efecuar rma gt qus demensia
o 84 compromis canfinuo s dafendar o confanga
po—y

Notas do professor

Agbes do professor

Poga velurfiriss por responder & persunta

O ae cprendemos o warkshop de hoje?

Acompanhamento de leitura

Slider
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ATenda Vermelha / Sessdo tinica / Guia de professor

Agbes do professor

Rgradega sas dhnes pega parhcpage na auk 4 hae
Encorge-os pars e, de aus agora sm dianfe, persem
smbre ostos ssunfes & colequem om prahcs o8
Serhcimentos que adauirtam ne werkshap dz hae

e pesshel diponiles-sa pare Foar mais dgom
fempe ra sk frar divdas sdcienas @ auem
uiser o para ol outa alfura Com os alunos pelos
asinfos dobatides

Acompanhamento de leitura
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@ 20 minutos
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Guia do professor
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AgBes do professor

O prmaire captlo introd o foma da pubardacde
apresantends o trevsformagsas fslegeas por

£ mportonte reakar g a parbe deste captia &
nicsado o processo de desmishfiagho ds manstrusit

Durante o apresentagan cendizs o dobate alorge
o com a Yoda a hema, chamand vohitiris pare
responder Adote uen dscursa simibe a8 ubizads o
e, clre @ entuvasta Acomparbe  letura otravs do
coluna sagunte « adagte o e dicursa

Bem-vindo

Estamos muto grates por pertencer 4o projetc!
A puberdads ndo afeta 55 05 que passam por
ol também pods ser um periodo estimulante

@ infrgane para as familles ¢ professores O
modo como gmos & nos compertamos pode
afetar a perceso do mundo @ @ forma como o
Jovem interage com os cutros calegas Ao sermos
sensiveis, atentos ¢ abertos, podemos fentar
dorrubar alguns esterostipos que carcam a
humanidode Varmos a 550!

ATenda Vermelha / Sesséo Unica / Guia de professor

Acompanhamento de leitura

“hcredites ou n estés prestes atarrr i mber fase
e s vk

E scbes qul & parte boo ds fases mais
complicadas? € ue 130 330 mest, s fases Segam
olos boss au i ko efébmeras, o duram pare
samgee.

E por wan, o & e farmla ¢ ¢ s professars vamos
irsbalar em conpurte pars que @ fus estada o feu
corpo sege & s i de sempre
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Apéndice L
Publicidade nos lineares
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= A TENDA VERMELHA X CORINE DE FARME <

Sabe mais em wwwatendavermelhapt
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A TENDA VERMELHA Paginainicial Puberdade Menstruagio SOS &
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O teu corpo: dentro, fora e cends novas
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A TENDA VERMELHA ¥ yinicial Puberdade  Menstruagao

& RECURSOS & 4

: para o professor

A cada dig, milhdes de raparigas e mulheres no

mundo inteiro estdo menstruadas
Qualquer corpo saudavel menstrua, por isso ndo

hé razao nenhuma para nos sentirmos

envergonhadas
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A TENDA VERMELHA

oy

et

Pégina inicial Menstruagio

Puberdade

PUBERTES <>

O teu corpo: dentro fora e cenas novas

Acredites ou ndo estas prestes aterrar na

melhor fase da tua vidal para nos sentirmos

envergonhadas

Em menos de nada, veras o teu corpo a mudar

tanto, e por vezes tao depressa, que te podes

sentir confusa e cheia de perguntas

O

SOs

A TENDA VERMELHA

Ciclos irregulares

S0S
0 intervelo entre as duas
menstrusgdes & muito

déeronte (+ B duas)

wrogares

costumen azenfecer durante

Ao el do primers ano de
nstruogdo o cicks
comegem o bor mleevelos

cidost

Periodo atrasado

Auséncla de periodo

Pagina inicial Puberdade Menstruagdo SOS

Célicas menstruais

505
A emensiruagsa ndo chegou

tual enire

A mensfruagdo nlo se afrase,
s < owdagdo siml O teu
conpo sofren um atraso ra

ase pré-omberbria,

Sohrde

Isto pode ocentecer devids

alteragdes a nivel do sono

abmentogdo, siress. Caso n:
chogue em b mesosld

com o teu mbdico

S0s.
Descparocey ¢ ha mais do
90 das e ainda ndo

aparecen

0 feu corpo
consequr p
mentrast @ funcionar

L& 0s dats fopicos anterros

Sogto

Tsto pode acentecer devds

alferagpes a nivel do sono,
alimentagas, shress. Casa nda
chegue em b meses, fola
com o teu médco

S0S
Desconforto ¢ momha na

200 do ventre ou dos rins

0 feu Glero & um mdsculo
que procisa do contraric para
@ o fluxo montrusl posse

sor da hoa vogne

Bebe mura dqua durante
fodo o ciclo & uma dose

redsbrada quando menstruss
Celoca um saco de bgua

quente ra bamge e doscansa
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Inés Flores
Ovo de Colombo

Para:

Bom dia, Miguel.
Espero que se encontre bem.

Gostaria de agradecer a oportunidade e i dar inicio & ap ¢éo do projeto “A Tenda Vermelha".

A TENDA VERMELHA

ATenda Vermelha é um projeto que surgiu a partir da minha dissertagdo de licenciatura na qual tive a colaboragdo da empresa Renova. O projeto consistia na
comunicagdo de uma doenga que deixou incapacitada a nivel motor a modelo norte-americana Lauren Wasser devido a utilizagao de um tampao. A partir desta
investigacdo pude concluir que haviam temas que careciam de atengdo, como é o caso da Educagdo Menstrual.

E assim surgiu a minha tese de mestrado, A Tenda Vermelha, um projeto que tem como propésito preparar a crianga para a fase seguinte do seu crescimento, a
adolescéncia. Promovendo a informagao credivel de facil acesso, através da elaboragao de kits il i ividades em aulas, objetos gréficos a serem entregues
em consultas de planeamento familiar e ainda através da promogao de lineares em farméacias.

Educando-os assim para a nova realidade que se segue, r te:

- O acontecimento da primeira menstruagéo e os habitos de higiene inerentes: para que seja desmistificado desde tenra idade por ambos os sexos.

- Controlo do acne: o programa tenciona ensinar-lhes a importancia de uma boa higiene facial para evitarem o acne infeccioso que tende a diminuir a auto-estima da
crianga;

- Complementando com um estilo de vida através da

E para que isto fosse possivel, decidi contactar-vos. Isto porque, a Corine de Farme é uma empresa que acompanha todas as fases evolutivas do ser humano.
Cuidando das criangas de hoje que serao os adultos de amanha.

Continuando com os olhos postos no futuro e de forma a viabilizar este projeto, apresentei este mote a dire¢ao da Unidade Hospitalar de Castelo Branco, que da

assisténcia a toda a regido, bem como com o agrupamento de escolas de Castelo Branco

De momento, ja tenho uma nutricionista a trabalhar comigo no desenvolvimento das atividades inerentes a ali ¢ao, e desta forma, gostaria de saber se a Corine
de Farme estaria receptiva em colaborar num projeto em que tornaram os profissionais de satide nos novos influencers de bata branca.

Agradeco desde ja a atengdo dispensada e mais uma vez a oportunidade.

Com os melhores cumprimentos,
Inés Flores

Vania PADEIRO
FW: Ovo de Colombo
Para: inesflores.de

VP

Ol4 Inés,

O Miguel partilhou comigo o teu e-mail.

parabéns pela iniciativa, é realmente importante evoluir e abrir caminho nestes temas.

preciso s6 que me digas o que tens em mente, que quantidades de produto achas que vais necessitar?
obrigada

Atentamente/Cordialment

Vinia Padeiro
Diretora de marketing
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Anexo I: Dove - Guia Crescer com Confianca
Fonte: www.dove.pt
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Guia Crescer
com Confianca

Um guia para desenvolver a sua confianga
corporal e a dos jovens que o rodeiam

Projeto pela
autoestima
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Introdugdo

Estamos numa missdo para redefinir a beleza. Quer juntar-se a nos?

Valorize o seu corpo para ajudar os
seus filhos

Seja o exemplo para ajudar os seus filhos a sentirem-se bem com o corpo.

Ajude os seus filhos a navegarem no mundo online.

Redes Sociais, Filtros & Selfies @

Combata o Bullying

Apoie e ajude os seus filhos a lidarem com provocagoes
relacionadas com a aparéncia e com o bullying.

Melhore a comunicagéo Q

Entre si e os seus Filhos

Uma ferramenta util para o ajudar a gerir
conversas mais complicadas. O

Funcionalidades do Corpo

Descubra os beneficios de se focar nos
sentimentos e nas fungdes dos nossos corpos.

Celebre a Individualidade Ak
Reflita sobre os atributos singulares, a heranga dos seus filhos é

e os seus talentos para impulsionar a sua autoconfianga.

INTRODUGAO 02 GUIA CRESCER COM CONFIANCA
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Estamos numa
missdo para redefinir

a beleza.

Dove tem a miss@o de motivar os jovens a pensar positivamente
sobre o seu corpo e a sua aparéncia, permifindo-lhes assim
alcangar o seu potencial.

O Guia Crescer com Confianga foi escrito por especialistas e
projetado para adultos que querem ajudar uma crianga que seja
especial na sua vida a desenvolver confianga corporal. Logo, se é
pai/mae, avé(6), encarregado(a) de educagao, mentor(a), tio(a)
ou um(a) amigo(a) mais velho de confianca, este guia é para si!

Temos a missao
de ajudar mais de

. de jovens em todo o mundo com o projeto:
. de Dove pelo desenvolvimento da -
. autoestima e educagéo paraa -
. autoconfianga corporal. -

INTRODUGAO 03 GUIA CRESCER COM CONFIANCA
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Estudos demonstram que os adultos

sao exemplos de confianga corporal
importantes para os jovens nas suas
vidas. Com o aconselhamento, as
ferramentas e as habilidades certas,
pode ter um impacto positivo numa
crianga que seja especial na sua vida,
ajudando-a a sentir-se mais confortavel
e confiante com o seu corpo. Esperamos

que os conselhos e as atividades descritos

neste guia o ajudem nessa jornada!

Sabemos que a imagem corporal é
uma influéncia importante na saide
fisica e mental dos jovens, nas suas
aspiragdes educacionqis e nos seus
relacionamentos. Ao investir tempo nos
artigos e atividades deste guia, estara
a investir também na saldde e no bem-
-estar dos seus filhos.

Estas licoes foram desenvolvidas para
adultos que procuram ajudar criangas
e adolescentes.

Sinta-se a vontade para
selecionar os artigos e as
atividades que melhor se
adaptarem ao estagio de
desenvolvimento em que
o seu filho se encontra.

Lembre-se de manter a mente aberta
e de se divertir durante a nossa jornadal!
Queremos desejar boa sorte e
agradecer por se juntar a nos
nesta missao de ajudar
a proxima geragao a
sentir-se confiante

com o seu
corpo.

Aufoestima

A nossa percegdo sobre
o nosso valor préprio

Confianga corporal

O que pensamos e sentimos

- sobre a nossa aparénciae as -

funcionalidades do
nosso corpo
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Valorize o seu corpo

para ajudar os seus 01
filhos

Se deseja que os seus filhos
crescam com elevada autoestima
. e autoconfianga corporal, hé algo
: simples que pode fazer:
Aceite e valorize-se a si préprio
€ ao seu corpo

A autocritica @ comum entre os jovens -
com que frequéncia pede aos seus filhos
para ndo se rebaixarem? Mas as vezes,
os adultos também tém baixa autoestima,
e é possivel que, de forma inconsciente,
esteja a ensinar maus habitos aos seus
filhos através do exemplo que passa ao
crificar-se a si mesmo. Ja se olhou ao
espelho e franziu a testa ou reclamou da
sua aparéncia? Pode nem se aperceber
de que esta a fazer isso.

A confianga corporal comega em
amar-se a si préprio

Infelizmente, pesquisas demonstram que
pais, encarregados de educagdo, membros
da familia e mentores que estdo infelizes
COM OS Seus Corpos sGo Mais propensos

a ter filhos que também experienciam
baixa autoconfianga corporal. Além do
mais, acaba por perder os beneficios do
aumento da confianga corporal, incluindo
uma melhor satde e bem-estar fisico e
mental, relacionamentos mais felizes e
mais confianca no trabalho e em casa. Nao
é facil mudar a forma como se sente em
relagGo ao seu corpo, mas a boa noficia

é que vamos partilhar algumas dicas

sobre comopode promover uma maior
valorizagdo e aceitagdo do seu corpo.
Deste modo, o seu filho percebera a sua
positividade.

05 GUIA CRESCER COM CONFIANGCA
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Aceitagao do Corpo

~ O

N\,

(O Faga uma viagem no tempo
Vejo os suas fotograofios de alguns anos +
atrds. Pode descobrir que, apesar de fer
estado com o seu corpo na altura, agora
percebe que estava bem. Este & um
atimo exercicio pora ajuda-lo o aceitar &
aproveitar o seu corpo fal como ele é.

(") Dé crédito ao seu corpo por tude
o que ele ja passou
Lembre-se de que o seu corpo viveu,
trabalhou @ acompanhou-o ao longo
da vida. Cuidou dos seus filhos e de
outras pessoas e enfrentou varios
batalhas. E natural que os nossos corpos
passem por mudangas @ medida que
envelhecemos. O seu é realmente incrivel
e firar um momento para se senfir groto
pelo seu corpo e pelo que ele fez pode
melhorar a sua confianga corporal.

(O Concenire-se na positividade
Discuta com os seus filhos sobre as
coisas de gque gostam, frogos de
personalidade, realizogbes e tolentos
um do outro. Comente apenas os
aspetos positivos e tente dar exemplos
especificos. Ouga as qualidades que os
seus filhos admiram em si e lembre-se
delas quando precisar de um incentivo.

Escolha uma palovra de cédigo com
os seus filhos, para que eles a possam
usar quando vocé estiver a ser rude

ou negativo para consigo masmao. Isto
ajudar-vos-a a estaremn atentos e a
impulsionar os seus filhos a focarem-se
na posifividode corporal.

(") Nao se compare a celebridades
e influencers
Lembre-se de que as imagans em
andncios e redes sociais costumam
ser manipuladas digitalmente, usando

filtros, retogques @ muito mais!
Mo sdo realistos @ ndo & justo

comparar-se a eles.

(O Valorize-se a si mesmo
Todas as manhds, durante uma
semana, fique em frente a um espelho
ascreva ou observe mentalmeante cinco
coisas de que gosta na sua aparéncia
e cinco coisas de que gosta na sua
personalidade.

Fale com os seus filhos sobre como
s sentem em relagdo oo seu praprio
corpo. Concentre-se nos coisas que
aprecia nele, enfatizando especialmenta
os suas fungdes (ex., expressdo criativa,
maovimento, sentidos fisicos e o sau
poder de descansar, curar & restaurar).

@ @ B W @ B B B @ B B N #® W B N B 8 @ W ® B ® #° ® W

® & & & & & & & @& & ® @& & # & &4 & & & & & # & & L )

(") Reconecte-se com o seu corpo
Tire um ternpo para reconhecer os
fungdes do seu corpo. Fago alguns
alongamenfos suaves para o pescogo
@ pora as costas, crie algo com as maos
ou foga um exercicio de respirogdo
para senfir o poder e a presenga do seuy
corpo,
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Algumas “conversas” s@o um rito
de passagem na inf@ncia, como
por exemplo os temas de como
lidar com o bullying na escola ou
tépicos como sexo, consentimento
e puberdade.

Atualmente, com a ascensao das
redes sociais, selfies e filtros que
manipulam a aparéncia, nunca
houve um momento melhor para
conversar sobre as selfies e ajudar
os seus filhos a navegarem

no mundo online.

REDES SOCIAIS 07 GUIA CRESCER COM CONFIANCA
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Como as redes sociais
afetam o bem-estar?

As raparigas portuguesas dos 10 aos 17 anos
passam, em media, mais de 2 horas por dia
nas redes sociais. Estas plataformas podem
ajudar-nos a manter o contacto com amigos e
familiares, guardar memdrias, aprender sobre
pessoas de diferentes origens e até mesmo
dominar a dltima moda na danca.

Entdo, porque & que quanto mais tempo

os jovens passam nas redes sociais, maior

& a probabilidade de eles sentiremn baixa
autoestima, humor e autoconfianga corporal?

Atualmente, os cientistas acreditam
que é como (e ndo quanto tempo)

os jovens usam as redes sociais que
determinara se isso influencia positiva
ou negativamente a sua vida.

Envolvermo-nos ativamente com outras
pessoas e comparfilhar conteddo pode fazer-
nos sentir conectados e melhorar o nosso
humor. Mas passar muito tempo a navegar nas
redes sociais pode também fazer com que nos
sintamos solitarios e desconectados. Possibilita
ainda, que nos concentrermos dermasiado na
nossa aparéncia e sinfamos que ndo somos e
sentimos que ndo somos bons o suficiente se
ndo tivermos uma determinada aparéncia.

Quando se frata da relagde entre as redes
sociois e baixa confionga corporal, buscar
validagfo através de likes e comentarios e fazer
comparagdes com outras pessoas tarmbém
pode ter um efeito negativo. Uma das principais
causas para isto, & que muitas das fotogrofias
que nds vemnos online sdo digitalmente
manipuladas e ndo representam a vida real.

e o tempo que as
raparigas passam, em
média, nas redes sociais

das raparigas afirmam que
comparam a sua aparéncia
em fotografias com a de outras
pessoas nas redes sociais

das raparigos acha que ndo
fica bem o suficiente semn editar
as suas fotografias

- & 5 & & &

GUIA CRESCER COM CONFIANCA
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Distorgao digital X realidade

Tendemos a ver apenas os destaques da
vida das pessoas nas redes sociais e a
maioria das pessoas apenas compartilha
as “melhores” fotografias de si mesmas.
Se as imagens que os seus filhos estiverem
a ver online forem todas cuidadosamente
selecionadas, editadas e filtradas, podem .
ofetar negativamente a sua confianga S As raparigas tiram,
corporal. em média, até

Trés em quatro raparigas comparam a sua

aparéncia em fotografias com a de outras
pessoas nas redes sociais. Publicar a "selfie -
perfeita” pode parecer uma obrigacdo, .
em vez de diversdo. A nossa pesquisa . Lot

recente mostra que as raparigas firam, em . selfies na tentativa de
meédia, até 9 selfies na tentativa de obter obter a “aparéncia”

a “aparéncia” perfeita antes de escolher

uma para pub‘l?:or. Os filtros também perfeita antes de escolher
nos permitem alterar a nossa aparéncia uma para publicar
estabelecendo padrdes de beleza irreais, S
removendo manchas, iluminando a pele e
alongando as pestanas - a lista continua.

Tirar selfies e usar filtros pode ser uma

fonte de criatividade e de autoexpressdo.

Mas se os seus filhos se conformam com X
os padrées de beleza da sociedade ou +
nao se sentem confiantes em publicar

fotografias ndo editadas, € um sinal

de que pode existir um problema. Na
verdade, uma em cada quatro raparigas V- . J

acha que nao fica bem o suficiente sem _

editar as suas fotografias, logo, nunca

houve uma melhor altura para '

conversar sobre as selfies.

/P e
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Conversar sobre as selfies

)
~ +
(O Entenda a manipulagéo digital

Conversemn sobre as técnicas e
farramentas que as pessoas utilizam
pora editar as suas imagens & fagam
uma lista juntos, Pesquise ‘A Salfie’ no
YouTube, um curta-metrogem do Projeto

Dove Pela Autoestima, Este video ajuda
a revelar a pose, dngulos da cmera,

iluminagao especial, maquilhagem () Crie conteldo diverso e real
e filfros que compdem a “Insta-shot Discuta maneiras de criar um espago
perfeita’ online mais inspirador, diverso e
positivo para si e para os outros. Fale
O Evite a armadilha da Gmrﬂg&n sobre como eles po.dem passar mais

Quando os seus filhos esfiveram nas
redes sociais, lembre-os de que estdo a
ver imagens cuidodosamente escolhidas
por outras pessoas. Discuto se estas
fotografias siGo ou ndo um alvo justo de
comparagdo (dica: ndo sGo).

Se eles forem adolescentes, assista
"Girls Reom' em Dove.com/GirlsRoom,
uma série dramdtica de & episddios

que aborda as redes sociais, a imagem

corporal @ a comparacdo.

tempeo a publicar coisas que reflitam os
seus interesses, atividodes com amigos
e qualidades pessoais, que ndo tenham
necessariamente a ver com a sua
oparéncia. Desofiem-se mutuomente

a desistir dos filtros por um més e vejam
como & que isso vos faz sentir!

() Aprenda a identificar
publicidade
Com os influencers das redes sociais
a fernarem-se mais populares do
que nunca, pode ser dificil identificar
o gue & um andncio e o que ndo &.
Percorra o feed das redes sociais dos
seus filhos com aeles e identifique quais
as publicogdes que mostrom conteddo
patrocinado e as que ndo mostram.

(") Coloque o ‘social’ de volta nas
redes sociais

Converse sobre maneiras de usar as
redes sociais com com mais propdsito,
para se conectarem e inferagirem de
forma afiva com outras pessoas. Lembre-
o8 de delxor de sequir contas ou perfis que
ndo os fazem senfir bem ou use a fungdo
‘ocultor’ em aplicativos como o Instogram.

() Enfrente o cyberbullying
Desenvolva um planc para a melhor forma
de enfrentar o bullying online. Para além
de avisar um odulto de conflonga quando
estas situagbes aconfecem, lembre-o de
que muitas plataformas de redes sociais

oferscem fungdes para ocultar, bloquear @
denunciar o bullying online.

@ B @4 & & & & & ¥ & &4 & @ & 4 & @ & & & @ @ & ¥ & @

Sair da sessao

Se os seus filhos se estiverem a sentir
sobrecarregodos ou ndo estiverem a
gostar do que véem nas redes sociais,
incentive-os o farem pausas ocasionals
das masmas. Estabeleca limites de
tempo em frente dos ecrds e desofie-os
a substituirem esse fempo ou por uma
caminhada, ou ligando a um amigo ou
fazendo algo criative longe do ecrd,
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Combata o Bullying

Os seus filhos estao a ser + o 3

gozados ou provocados
devido a sua aparéncia? (@)

Das provocagoes ofensivas

ao bullying sério, ajude

os seus filhos a saberem lidar com
esta montanha-russa emocional.

Os agressores raramente sdo originais
quando se trata dos seus insultos. Quais
foram as provocagoes mais comuns
quando era jovem? “Caixa de éculos’,
‘sardento” ou “gordo”.

Provavelmente, a maior parte dos
nomes de que nos lembramos de ser
chamados quando eramos criangas
estdo relacionados com a aparéncia.
Infelizmente, isso nGo mudou muito

para os nossos filhos. Nos dias de hoje,
uma das experiéncias de bullying

mais comuns para as criangas esta
relacionada com a aparéncia. Os
agressores focam-se em caracteristicas
fisicas como o tamanho do corpo, a cor
da pele, o estilo do cabelo, a alturg, a
pele e as caracteristicas faciais incomuns
(ex., cicatrizes, marcas de nascenga) e

o estilo pessoal, que pode ndo estar de
acordo com as tendéncias mais recentes.

Primeiro, precisamos de entender o
gue queremos dizer com "bullying”.
riancas discordam, brigam, discutemn
com os amigos. O bullying é diferente.
O site StopBullying do governo dos
Estados Unidos define-o como o
‘comportamento indesejado e agressivo
que envolve um desiquilibrio de poder
ou estatuto perfeitamente real ou
percetivel. O bullying inclui agdes como
ameacar, espalhar boatos, atacar
alguém fisicamente ou verbalmente
e excluir alguém de um grupo
propositadamente.” Isto pode acontecer
online e na vida real.

COMBATA O BULLYING GUIA CRESCER COM CONFIANCA
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Entenda porque é que os agressores
se focam na aparéncia

"Esta & uma fase em que os jovens se estao a
descobrir @ a compreender como se exprassar.

A cparéncia & uma grande parte disso’, explica
Liz Watson, especialista em intimidagao gue
aconselha adolescentes e encarregados de
educaogdo sobre o assunto. "Os adolescentes
exploram a sua identidode otravés da sua
apaoréncia e aprendem como a sociedade reage
a fsso’

Ajude o seus filhos a lidarem com o bullying

Encontrar a melhor maneira de falar com os
seus filhos pode ser dificll, pois existe o receio de
gue eles se retraiom ainda mais. Mas, Watson
diz que, honestomente, isso necessita de ser
encarado. “Ndo & preciso mencionar o bullying
para comegar, aconselha. “Em vez disso, fenfe
algo como, Estou preocupado contigo. Acho que
estds infaliz.”

Ou pode iniclar uma conversa de uma forma
mais neutra, fazendo perguntas sobre o seu dig,
incluindo momentos que eles gostaram ou
acharam preccupantes. Por exempla: O que

de bom fe acontecey hofe? Aconfeceu alguma
coisa md? Sentaste-te com amiges na hora do
intervalo? Como foi a tug viagem de gutocarro?

Estas perguntas podem fazer com que eles

se abram. Talvez fambém dizer-lhes gue ndo
terdo problemas e que estard sempre ld para
ajudar, mas deixe claro que s6 poderd fozer

isso se souber o que estd o aconfecer. Se eles
insistirermn que nada esta a aconfecer, ndo force.
Apenas fique atento a qualquer sinal mencionado
anteriormente.

Dé-lhes apoio

Saber como lidar com o bullying pode levar
tempo, por isso, sejo paciente e tente entender
pelo gue & que os seus filhos estio o possar.
Mostre-lhes que estard ki para apold-los e
goaranta-lhes que ndo precisam de mudar a sua
aparéncia, ambos pedem encontrar uma maneirg
de lidar com isto juntos.

X
|

Quais séo os sinais
de bullying?

Mudanca de comportamento

ou estado emoclonal

Eles tornaram-se, de repente, mais
refroidos ou ogressivos do que o normal?

Sinals fislcos
Lesdes inexplicdveis, como corfes e
hematomas ou roupas danificoedas.

Evitar a escola
Inventar desculpas e fingir uma doenco.

Falta de Interesse
Especialmente nas coisas que eles
normalmenta gostam.

Outros singis a serem observados podem
indicar que eles estao a ser vitimas de
bullying, especificamente em relagdo 4
aparéncia.

Mudar a manelra como se vestem ou

vestirem-se de manelras mals radicals
Por exemplo, deixaremn de usar os seus
Sculos ou usarem muita magquilhogem.

Tentar esconder
Como o uso de roupas largas que cobrem

o formato do corpo ou usar o cobelo sobre

a cara para esconder a pele.

E claro que alguns desses sinais podem
também fazer parte da vida normal de um
jovem, o que torna ainda mais importante
estabelecer uma comunicagdo aberta.

COMBATA O BULLYING
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)

o/

() Mostre aos seus filhos que eles nao
estdo sozinhos

Converse com eles sobre sua experiéncia na
adolescéncia. Talvez vocé fenha sido gozodo
por uma determinada caracteristica, mas
agora reconhega que & uma parte que o
torma especial,

() Trabalhem juntos

Ajude-os a elaborar uma estratégia para lidar
com os agrassores, mas cerlifique-se de que
ales concordam com fodas as efapas do plano.

Tranquilize-os

Diga-lhes que ndo existe noda de errado com
a sua aparéncia e que vood admira o que os
forna dnicos.

Ajude-os a ganhar forga

Existern muitas razdes pelas quais as
pessoas infimidom: Eles podem ter sofrido
bullying ou ter baixa autoestima. Enfender
a situagdo de um agressor e, por fim,
enfrentd-lo é geralmente o melhor caminho
a seguir. E preciso corogem, mas o sucesso
pode realmente aumentar a autoestima,
transformando uma experiéncia negativa
num verdadeire afo de forgao,

Explique

Ajude-os o entender porgue € que cerfos
pessoas infimidam outras. As vezes, os
agressores sentem-se encorajados pelo
ancnimato das redes sociois. Relermbre os

seus filhos de que ndo ha problema em
desconectarem-sa @ sairem de situagbes
desconfortaveis online, Outras vezes, os
agressores podem ter problernas em casa ou
outros fatores que os fazem atacar. Se o3 seus
filhes se focorem em comentarios negativos
especificos de agressores, ojude-os a focarem-
s @m mensogens positivas que diminuam

o impocto negativo desses comentarios (ex,
“Eu sou uma boa pessoa e mereqo ser fratodo
com bondode”). Ajude-os a ver como a sua
vida familiar faliz contribui pora a sua confianga
@ para ter empatia por oulras pessoas que
podem ser menos afortunadas.

Educacéo para a saude familiar

I
N\,

() Faga uma mudanga

Sa o bullying tiver origem no seu circulo de
amigos, incentive-os a enconfrar um novo
grupo.

() Valorize as suas emogbes

Valorize os sentimentos dos seus filhos, Se
eles se sentirem prejudicados por insultos,

por gestos ou por outro tipo de infimidagao,
ndo os aconselhe a ignorar o que esta a
acontecer, Ougo-os e acredite na sua histdria.

() |dentifique padrdes e bloqueie
ou denuncie nas redes sociais

Descubra onde e quando o bullying ocorre.

Se eles estdo a ser perseguidos em cerfos
momentos ou locais (ex., na escola, numa
aplicacdo), faga com que eles reconhecam

e evitem Isso, ou pego 0os seus omigos para
ocompanhd-los nesses momenfos. Lembre-os
de utilizar os recursos de bloqueio e dendncia
nes aplicatives,

(C) Faga-os falar com um adulto em que
confiem

Sa o bullying acontecer na escola ou envolver
alunos a fazer cyberbullying, ajude-os o
ganhar coragem para falar com um adulte
na escola. Se necessdrio, & melhor folar
primelor com um professor da furma & depols
trabalhar a partir dal.

O Fale vocé mesmo com a escola

Se eles ndo quiserem falar com o professor,
considere fazer sso vocé mesmo. A maior
parte das escolas tern urna estratégia anti-
bullying e sabera como abordar a situagio.
Mas certifique-se de que sabem exatomente
o que pretendem fazer, para gue 0s seus
filhos ndo se sintom traidos.

() Saiba se e quando se envolver

Poderd ser melhor se os seus filhos lidarem
com o assunto de forma independente,
com o seu apoic em segundo plano.

O Procure apoio

Procure cconsalhamento em sites anti-bullying
de boa reputagdo que oferecom apoio oos
Jjovens de pessoas da mesma idode ou de
conselheiros que possam ajudar os seus filhos
a melhorarern a forma como se sentemea

planear estratégias para lidar com a situagdo.

COMBATA O BULLYING
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Brincadeiras de familia

Quando é que isso se tforna
intfimidagao familiar? ®

Piadas e provocagdes sGo comuns

na maior parte dos relacionamentos

familiares préximos, mas quando

sao levados demasiado longe podem

confribuir para uma baixa autoestima. X

A medida que os seus filhos atingem a idade
da adolescéncia, naturalmente tornam-se
mais sensiveis aos comentdrios sobre a sua
aparéncia e os membros da familia podem
ndo perceber o impacto das suas palavras.

E claro que discussdes intensas e provocagdes
gentis sdo parte de ser uma familia. Estas
podem ajudar as criangas a desenvolver e
explorar as suas opinides e criar resiliéncia as
criticas que fazem parte do seu dia-a-dia. No
entanto, vale a pena pensar duas vezes sobre
o que constrdi o cardter, e o que diminui a
confianga.

]




Soa familiar?

Um estudo recentemente publicado no jornal of
Adolescent Health estimou, que até metade dos
odolescentes passou por provocagdes relacionadas
com a aparéncia por membros da familia.

Mesmo provocagdes brincalhonas
de entes queridos sobre a
aparéncia podem ter um impacteo
profundo nes jovens, prejudicando
a sua confianga a longo prazo.

Palavras de brincadeira podem magoar
muito

“As criangas que sofrem criticos ou provocagoes
sobre o sua aparéncia por parte de fomiliares tém
mais probabilidode de tentar controlar o seu peso
de forma prejudicial @ soade, ficar insatisfeitas
COM © 58U COrpo, COMParar-se com amigos,

ficor oboecadas com a sua aparéncia, ter baixa
autoestima e experienciar mais depressao do que
criongas que ndo sdo provocados’, diz o psicdloga
especialista em imagem corporal, Professora
Phillippa Diedrichs.

Por oufro lado, relacicnamentos familiores de apoio
e afeto t&m um efeito positivo na imogem e na
satisfacdo corporal das criongas. Qual & a melhor
mangira de lidar com a situagao?

Fique do lado dos seus filhos e estabelega
limites

Pense cuidodosamente sobre onde estabelecer
limites entre brincadeiras inofensivas e provocogbes
que, embora ndo intencionais, podem prejudicar

a confianga corporal dos seus filhos. Agir pode ajudar
a evitar que isso se torne um problema familiar,

Criar estrategias proativas de confronto para os
seus filhos utilizarem quando se deparam com
provocaghes da familia & o primeire passo. Pode
ser fdo simples quanto ignorar comentdrios indteis
ou algo mais evidente, como confrontar o pessoa
que faz os comentdrios: Informe-os sobre como a
provocagdo foz os seus filhos senfirem-se.

Ao reconhecer a gravidode das provocogbes
relacionadas com o aparéncia, oo desencorajda-las
ativamente, oo ajudar os seus filhos a desenvolveram
técnicas para lidar com elas, ferd dode o passo mais
importante para estimular e para proteger a sua
autoconfianga corpaoral.

Educacéo para a saude familiar

“Néo achas que
a pele dele(a)
tem estado ma
ultimamente?”

X

“Precisas de ir
ao gindsio para
comecgares a parecer
um homem.”

X

“Nunca vais conseguir
namorar com um
cabelo assim!”

X

“Oh, essa gordurinha
de bebé é tao
querida.”

BRINCADEIRAS DE FAMILIA 15
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@)
)

() Esteja atento a comentarios

prejudiciais

Esteja alerta aos momentos em familia

e ciente de qualsquer comentdrios ou
conversas sobre peso, formato do corpo,
cor da pele, eslilo de cabelo ou aparéncia
que sejam negativos ou que possam
fazer com que os seus filhos se sinfam
constrangidos ou envergonhados.

Intervenha para mudar de assunto
Tente conduzir o conversa por cufro assunto
discretamente - pode abordor as pessoas
mais tarde, se necessdrio - e assegure-se
que os seus filhos soibam que esses fipos

de comentdrios ndo sdo aceitdveis. Diga-
Ihes que eles sdo perfeifos tal como sdo e
que estard sempre disponivel se quiserem
CONVErsar.

Tenha uma conversa calma

Se alguém da familia continuar a provocar
os seus filhos sobre os seus corpos ou
oparéncias em geral, tenha uma conversa,
em particular, com essa pessoq. Nao seja
excessivamente emofivo ou agressivo e
mantenha a sua linguagem neutra. Por
vezes, terd que abordar este terna de
maneira subtil, mas também pode haver
momentos em que a situagdo exijo uma
obordagem mais direta. Lidar com um
membro adulte da famllia e com uma
crianga requer abordagens diferentes.

Brincadeiras de familia

o
)

(O Explique a situagao

Enfatize a importdncia de evitar
conversas sobre o oparéncio e de
dar demasiodo &nfose & mesma ou
pe¢a aos familiores que nGo fagam
comentarios sobre o corpo ou a
aparéncia dos seus filhos.

Iniciadeores de conversa

Que comentarios alguns familiares
fa fizeram sobre os seus filhos que
realmente os aborreceram? Existe
alguma coisa em relagdo a qual eles
sdo extremomaente sensivais?

Use o que aprendeu para moldar
a su0 conversa com os restanfes
membros do familio.

Serd que os seus filhos fém corogem
para confrontar a famflia sobre o
que alguns dos seus comentdrios os
fazem sentir?

BRINCADEIRAS DE FAMILIA

16

GUIA CRESCER COM CONFIANCA




Educacéo para a saude familiar

Melhore
a Comunicagao 04

Entre si e
os seus filhos

2 ®

Conversas sobre

o corpo

Como as palavras podem influenciar
a confianga corporal.

Conversar sobre o seu peso ou
reclamar do seu cabelo pode
parecer uma 6tima maneira
de se relacionar com as outras
pessoas, mas vale a pena
considerar as consequéncias
que isso pode ter nelas.

Deixe de ter conversas sobre

o corpo e outras autocriticas
negativas e comece um novo tipo
de conversa positiva. Ira perceber
o quéo melhor todos se passarao
a sentir.

GUIA CRESCER COM CONFIANCA
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Falar sobre os nossos corpos € como
uma regra ndo declarada em alguns
circulos de amizade e familias. Fazemos
isso de modo constante e automatico,
pessoalmente e nas redes sociais. Sabe
como &:

“Meu deus, a minha pele esta horrivel
hoje” ou “Uau, estas incrivel. Perdeste

peso?”

N
QA A
N

zz Z

das mulheres portuguesas
concordam que é colocada
demasiada pressao na
na sua aparéncia e

no seu corpo

Ensine os seus filhos a falarem
positivamente sobre o seu
corpo

Se ndo se revé neste tipo de
depreciagao, entdo esta em minoria.
Um estudo publicado pelo Psychology
of Women Quarterly descobriu que 93
por cento das mulheres envolveu-se
neste tipo de comportamento, chamado
de conversa corporal, e um estudo
publicado no Psychology of Men and
Masculinity demonstrou que os homens
frequentemente também o fazem.

Pessoas que se envolvem
em conversas corporais,
independentemente do seu
tamanho ou aparéncia real,
tém maior probabilidade
de apresentar uma baixa
autoconfianga corporal.

MELHORE A COMU

As palavras podem ter

um grande impacto na

nossa autoestima e falar
constantemente de forma
negativa sobre o nosso corpo
pode reforgar a ideia de que sé
existe um tipo de corpo bonito.
E um padrao que devemos
quebrar se quisermos que os
nossos filhos crescam e tenham
confianga no corpo que tém.

Jess Welner,

o

O




Foque-se menos em falar sobre
O corpo nas conversas

do dia-a-dia

Apenas trés minutos de conversa

sobre o corpo podem fazer com que

as mulheres se sintarn mal com a sua
aparéncia. Fazer um esforco para evitar
este tipo de conversas tem um impacto
significativo em como se sente.

Ao concentrar-se menos ho peso,
forma e aparéncia do corpo

em conversas, cumprimentos,
elogios e comentarios online, pode
quebrar o hdbito de reforgar os
estereétipos de beleza.

. X

Educacéo para a saude familiar

Atengao aos elogios inGteis

As conversas sobre o corpo ndo se referem
apenas a falar mal do mesmo. Falar sobre
a sua aparéncia, ainda que de forma
positiva, pode reforgar padroes de beleza
irreqais. Ao dizer a uma amiga que ela esta
incrivel e perguntar: “Perdeste peso?” da

a impressdo de que o peso dela € algo
extremamente importante e reforca a
visdo estereotipada de que magra e igual
a bonita.

Os nossos filhos sdo influenciados pelo

tipo de linguagem que usamos & os

tépicos de conversa que nos envolvemos.
Eventualmente, este tipo de conversas
pode dar a entender que a nossa
aparéncia fisica deve ser o principal critério
de como nos julgamos e valorizamos a nos
e aos outros. E assim que queremos que os

nossos filhos se avaliem?

Precisamos de ensinar aos nossos filhos que

A beleza é um
estado de espirito

& & & & & & & & & & & 5 & & B & B & B & B & B & & & B & & & B 8 & 8 B 8 8 88

&

Se nos valorizamos, ndo importa o que o mundo
diga, podemos caminhar com confianga.

_I_O

MELHORE A COMUNICAGAO 19
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Conversas sobre o corpo

)

< X

() Diga aos seus amigos que esta
cansado de conversas sobre o corpo

Fique em alerta vermelho da préxima
vz que sa encontrar com um amigo
ou vir publicagdes de amigos nas redes
sociais. Se eles comegarem qualquer
tipo de conversa sobre o corpo,
confronte-cs. Por exemplo, diga: "Eu

preccupo-me confige & magoa-me

ouvir-fe falar dessa forma sobre #
mesmo.” @
() Aceite o desafio de uma semana () Substitua o negativo pelo
Desafie-se o uma semana sem positivo
conversas sobre o corpo e oufros Por coda corocteristica negativa que
autocriticas negativas. Avise 0s seus pensar sobre a sua aparéncio, pense
amigos e familiores do seu desafio numa substituicao positiva para a
P‘?ﬂ_ﬂﬂl- para que eles possom dar-lhe mesma que demonstre gratidao pelo
apoio e até mesmo fentar por eles sau corpo. Por exemplo, "Estou grato
préprios. Lembre-se de levar avante pelas minhas mdos me permitirem
este desafic em pessoa @ nas redes criar arte’, ou, * Estou grato pela minha
soclals! barriga ser um lugar de descanso
macio para a fua cabega quando fe
O Preste aten¢ao ao discurso lgio uma histéria”
sobre o corpo nas redes sociais
A secgio de comentdrios nas publicogbes
das redes soclals, especiaimente em selfies e
outras fotografias, & um cendrio privilegiodo
mmhmmmm:]m CDI‘I‘IPﬂI’ﬂ"‘Iﬂ esta M:m““"‘
Praticue evitar estas conversas oo basear os filhes e Incentive-os a fazer ¢ mesme com os
sels comentdarios nos publicogoes dos seus sous amlgos.
amigos e familiares sobre o que eles estio o
forer nas fotografios, ou como esta feliz por

vier aquelas folografias, em vez de realgara
apanéncia dos mesmos,
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Mas
que?!

Uma ferramenta de tradugao
para partilhar com os seus filhos
para ajudar na comunicagao

e evitar mal-entendidos.

? &

o Vocé e os seus filhos discutem por pequenas
+ X coisas? A comunicag@o deveria ser facil, mas
a falha de comunicagdo é ainda mais facil. Faz
um comentario simples sobre o que eles estdo
a vestir e eles saiem furiosos, a bater as portas.
Pergunta o que eles comeram ao almogo e eles
. presumem que é um ataque aos seus habitos
alimentares.

Embora esteja apenas a tentar mostrar que se
preocupa com eles, as suas reagoes sugerem
que esta a falar numa lingua completamente
diferente. E por isso que criamos o Tradutor de
Pais "Mas que?r" especialmente para os seus
filhos, para ajuda-los a compreender o que
realmente lhes que dizer.

Faga uma captura de ecr@ da proxima pagina
e dé uma copia aos seus filhos. Esta pagina ira
ajuda-los a perceber que ndo os quer irritar ao
falar sobre os seus amigos, a sua dieta, a sua
aparéncia ou a sua vida social e pode melhorar
a comunicagdo entre ambos.

Faga um pacto com os seus filhos para darem
X feedback uns aos outros quando um de vocés
disser algo que ndo era realmente o que
pretendiam dizer. Uma comunicac¢do aberta e
D honesta como esta, cria confianga e fortalece o
vosso relacionamento a longo prazo.

MELHORE A COMUNICAGAO 21 GUIA CRESCER COM CONFIANCA
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Mas que?!

O que os vosso pais querem
MESMO dizer quando tentam falar
sobre aquelas coisas chatas.

=k

Quando os pais dizem
Mao vais sair vestido assim, certo?

Podes ouvir

O gue & que estds a vestir? Pareces
ridiculo.

O que eles podem querer dizer

e preccupa.

Ja pareces 1&o crescido, que isso s vezes

Quando os pais dizem
Estcas no telemdwvel OUTRAVEZ? Eslas

para amigos que acobaste de ver.
Podes ouvir
Nao ocho que as tuas amizades

sejam imporfantes.

O que eles podem querer dizer

Reservar um fempo para fi @ para a fua
familia também & importante.

sempre ao felemavel, o mandar mensagens

Estivaste com os teus amigos o dio tedo.

O3 pails provavelmente ndo se importam
que passes tempo com os teus amigos,
desde que também reserves algum

tempo para a familio. Eles eshao
genuinamante interessados nagquilo que
fazes, por isso porque ndo confar-lhes

dos momentos altos do teu dio?

O

Quando os pais dizem
O que almogaste hoja?

Podes ouvir
Imagine que ndo tenhas almogodo outra
veZ, Como SEFI"IFIFE.

O que eles podem querer dizer

Cuidar de ti & importante e quero ter
certeza de que estds a comer bam.

Os pais sabem que refeicdes souddveis
sao boaos para o corpo & para o

cérebro. E se te sentires bemn, estardas
sempre no teu melhor @ mals feliz.

Quando os pais dizem
Ah, vais sair outra vez com eles?

Podes ouvir
Odeio os feus amigos @ ndo confio neles.
Eles 580 uma ma influéncia,

O que eles podem querer dizer
Estiveste com os teus amigos o dia todo.
Reservar um tempo para i e para a
familia também & importanta,

Quando estds com um bom
grupo de amigos, sentes-te faliz @
confiants, logo & natural que os pais

demonstrem preccupacdo quando
pensam que estds a sair com pessoas
que podem fozer-te sentir mal contigo
masmao.

MELHORE A C GMUHICAQED
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Funcionalidades

do Corpo o 5

X
+

4 ©

Sinta-se bem ao focar-se nos
sentimentos e naquilo que
© nosso corpo pode fazer.

A forma como falamos com os
jovens sobre o seu corpo pode
influenciar como € que eles pensam
e se sentem sobre eles mesmos.

Falar sobre a forma como o nosso
corpo funciona e o que é que ele
nos permite fazer, em vez da sua
aparéncia fisica, pode melhorar a
autoestima e a imagem corporal.
Pode ajudar as criancas a
desenvolver sentimentos positivos
sobre o seu corpo e atenuar o
impacto negativo que as redes
sociais ou os seus colegas podem
ter.

Para além disso, ao focar-se em
como € que o seu corpo forna a
sua vida tdo especial e diferente, os
seus filhos aprenderdo a valorizar
as qualidades pessoais em si
mesmos e fambém nos outros.

Vamos comegar

GUIA CRESCER COM CONFIANCA
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Porque é importante conversar com os
meus filhos sobre o que o seu corpo
pode fazer?

A inféncia é uma fase crucial no desenvolvimento
de atitudes e comportamentos em relagdo ao
nosso corpo. Pesquisas mosiram que criancas

a partir dos trés anos ja tém a perce¢ao de que
“magro é bom e gordo é mau’, e criangas com
menos de 10 anos desenvolvem afitudes negativas
em relog@o a caracteristicas fisicas, como
cicatrizes faciais.

Conversas sobre o corpo, incluindo
a sua forma, tamanho, cor da pele,
textura do cabelo e caracteristicas
faciais, tendem a surgir de vérias
maneiras com criangas

pequenas.

Mas ndo se preocupe, pesquisas mosfram
que conversar com criangas pequenas sobre
a imagem corporal ndo é prejudicial se
comunicarmos de maneira apropriada.

Como falo com os meus filhos sobre o
seu corpo?

A melhor maneira de falor sobre o corpo é falar
sobre o que este pode fazer e nGo sobre a sua
aparéncia, incluindo os nossos senfidos, as nossas
atividades criativas e infelectuais, bem como os
nossos movimentos. Fazer isso, desde cedo e com
frequéncio, pode ajudar a desenvolver a autoestima
das criangas para além da sua aparéncia e pode

reduzir as suas preocupagdes com a imagem
corporal @ medida que vao crescendo.

O objetivo é que reconhegam que o seu corpo

é valioso e algo pelo qual devem agradecer e
respeitar, ndo apenas pela sua aparéncia. Se os
seus filhos aprenderem a relacionar-se com o
corpo mais infrinssecamente (como ele se sente @
o que pode fazer), e ndo apenas como ele parece
fisicamente, serd mais provavel que cuidem e
valorizem mais o seu corpo durante a infancia e na
vida adulta.

A especiaclista em imagem corporal e mae de
dois filhos, Dra. Stephanie Damiano diz: “Eu tento
falar com os meus filhos sobre como os nossos
corpos sao incriveis devido a todas as coisas que
conseguem fazer. Faco isto, por exemplo, ao
perguntar ‘diz-me uma coisa que o teu corpo te
ajudou a fazer hoje e que te deixou muito feliz?”

Pode também conversar com os seus filhos sobre
as coisas maravilhosas que os seus corpos os
permitem fazer.

A especialista em imagem corporal @ mae de
trés filhos, Dra. Zali Yager acrescenta: “os meus
filhos encontram sempre 0 momenfo menos
apropriado para levantar a minha camisa e
perguntar porque é que a minha barriga esta
mole como geleia. Este & um otimo momento
para modelar a apreciagdo da funcionalidade do
seu préprio corpo. Mas, ajuda se fiver pensado
em algumas respostas com antecedéncia, pois
nao é intuitivo para muitas pessoas!

Dizer coisas como: ‘A minha barriga mole
ajuda a fazer de almofada fofa e macia para
te aninhares e dores obragos, ou ‘as minhas
pernas fortes ajudam-me a apanhar todos

os brinquedos que deixaste no chéo’ podem
mostrar aos seus filhos a sua aceitag@o do seu
corpo, o que pode ajuda-los a desenvolver as

mesmas atitudes”

FUNCIONALIDADES DO CORPO

24

GUIA CRESCER COM CONFIANGCA



Educacéo para a saude familiar

Quer dizer que nao posso elogiar

os meus filhos pela sua aparéncia?  Ideias para conversar com as

criangas sobre o que o seu corpo
pode fazer, ao contrério da sua
aparéncia

Elogiar a aparéncia dos seus filhos € algo
natural para a maioria dos pais, e isso é
normal, mas tente também fazer elogios
sobre outras qualidades e talentos.

Todos os corpos, independentemente da
sua aparéncia, merecem ser celebrodos e
valorizados. Por exemplo, pode encorajar os
seus filhos a estarem agradecidos:

Ainda que muitas pessoas pensem que
elogiar a aparéncia dos filhos aumentara
a sua autoestima, fazé-lo constantemente

pode potencialmente reforgar padroes e cous ORaS P e Ao

ideais de beleza irrealistas e pode enviar
uma mensagem as criangas de que a sua
aparéncia estd entre as suas qualidades
mais valiosas. As criancas ja estdo
cercadas por esta mensagem nas redes
sociais, livros e por colegas - portanto, ao
concentrar-se nos seus outros atributos
pode ajudar a equilibrar as coisas.

deliciosos bolos, ler novos livros e ouvir
suas musicas favoritas.

Pelas suas fungdes e sistemas corporals
que permitem que eles durmam, para
que possam restaurar a energia e criar
novas meméorias, digerir a comida

para criar energla e respirar! E como é

inteligente que a sua pele desenvolva
constantemente novas células, para que
0 mesmo se possa curar!

Pelas suas qualidades e habllidades,
como criatividade e comunicagdo: as
suas maos permitem desenhar, as suas

cordas vocais cantom e riem com os
seus amigos, os seus bragos abragam
e 0s seus cérebros léem e inventam

histérias engracadaos.

@) )

=
> ;
\
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Funcionalidades do Corpo

',

NS,
() Crie oportunidades para

a valerizagdo do corpo

D aos seus filhos oportunidades

de valorizar o seu corpo por aquilo
que esle pode fazer, oo confrario

da sua aparéncia. Concenfre-se nas
qualidades que tornam os seus filhos
diferentes de si @ das outras pessoas,
exemplificande como todos Tém
habilidades e qualidades dnicas, o que
torna os seres humanos

tao incrivais.

Encoraje os seus filhos o apresantarem
as su0s proprias sugestoes, como se
fossem superpoderes. Tombém pode
fazer com que escrevam ofirmagdes
positivas para repefir a si mesmaos,
comegando com "Eu souw...) como por
exemplo, "Sou atenciosa, carinhosa e
diverfidal ou *Eu sou incrivel, corajosa
@ fortef, ou ter uma roting de hora de
dormir em que cada um diz o gue tem
a agradecer pelo seu corpo noguele
dia.

(O Evite elogiar os seus filhos

pela aparéncia

Se outros pessoas comentarem

sobre a aparéncia dos seus filhos,

pede tentar reformular a mensagem

na sua resposta, Poderd dizer “Hd
coisas mais inferessantes sobre as

quais poderiames falar do que o

nossa aparéncla. Sablas que [..] e
recenfemente aprendi a [...] juntos, e [..]
foi fanfdstico nissol”. Dessa forma, ndo
estd a incentivar apenas os seus filhos,
mas também aqueles a sua volta, o
concenfrarem-se noutras colsas além
do aparéncia,

(O Nao se concentre no peso

Pode parecer importante conversar
com os seus filhos sobre o seu peso por
motivos de salde, porém, ha evidéncias
de que, ser crificodo sobre o seu peso
ou o encorajomento 4 perda de peso
em criangas pode ser muito prejudicial
e levar a insatisfogdo corporal a longo
praza, 4 alimentagdo restrita e oo
gonho de peso. O peso ndo precisa

de fazer parte de uma discussio

sobre o saGde, podendo focar-se em
comportamentos sauddaveis. Estruture

o comporfamento sauddvel comao
sendo diverfido e colefivo para foda

a familia, por exemplo, posseios em
familia pela natureza ou comear uma
variedode de alimentos mais coloridos
e diversificados.

Reestruture a conversa

Se os seus filhos folarem sobre o seu
corpo, por exemplo, oo dizer que sGo
muito gordos/baixos/ escuros/ feios,
tente resistir  resposta outomdtica
pora tranquiliza-los, de que ndo o sdo.
Iste envia a mensagem de que cerfas
aparéncios s8o inerentermnente “feias”

& implica que mudar a sua aparéncia
(ex., perder paso) seria bom. Em vez
disso, concentre-se nas qualidodes que
tornam os seus filhos incriveis e digo-
Ihes que, por exemplo, a gordura ndo
& uma coiz0 necassariomente mMa, mas
que na verdode & essencial para nos
manter oquecidos e armazenar enargio

para gue possamaos viver.

s & @& & & & & & L @ B & & & & @ @ & & & & & & @&

® & & & & & & & # ¥ & # B & & F # & F # F & & & & &




Educacéo para a saude familiar

Celebre a
Individualidade 06

Voceé é unico

Faga com que os seus filhos
reflitam sobre o seus atributos
especiais, a sua heranga e os
seus talentos para impulsionar
a sua autoconfianga.

Na sociedade de hoje, tornou-se
comum, até mesmo uma fendéncia,
que as pessoas falem de forma
negativa sobre si mesmas. Isto &
particularmente verdade quando
se trata de crificar a sua aparéncia
como um atalho para expressar
perturbagdo emocional. Por vezes,
os jovens associam estarem tristes,
sozinhos ou sem energia ao facto de
se sentirem “"gordos” ou “feios”. Mas
gordos e feios ndo sdo sentimentos,
e falar dessa forma enfraquece

o vocabulario emocional e da
importancia indevida a aparéncia.

Reconhecer as nossas qualidades

e talentos como Unicos e
valorizarmos essas caracteristicas é
importante para o desenvolvimento
de uma autoestima positiva.

o T

CELEBR . [DI ' : GUIA CRESCER COM CONFIANCA
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Instrugoes da atividade

om seguida, partithe nos redes
soclals com o fag 5
@dove
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Educacéo para a saude familiar

Dove

Frojeso pel sutnestima

Ev sov Unico em mvuitos aspecios. Isto inclvi

Trés coisas que gosto de fazer sdo

Trés coisas em que sov bom sdo

Ev valorizo o mev corpo porque me permite

Estov mvito orgvihoso da histéria e cvitura

da minho familia porgue

www.dove.com/pt/dove-self-esteem-project.html
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Para si

Esperamos que o Guia crescer com
Confianga tenha sido util para si e para a

1s?
crianga que é especial na sua vida. Quem mais?

Compartilhe as atividades e conselhos I‘ duin:om:i e Oﬁ‘:i‘ d::::cm;s -
com eles e mantenha as nossas checklists s fissi is di PRI

em mente, para ajudar a iniciar conversas .
e continuar a transmitir mensagens . dove.com/pl/stories/campaigre/confidence hind

positivas sobre a imagem corporal. Mais
importante ainda, continue a conversar
com o seu filho sobre o que ele pensa e
como ele se sente. Fazer isso fomentara
a confianga e ajuda-lo-a a ver que o
respeita e ama pela pessoa Unica e
especial que ele é.

E lembre-se, preocupagdes ocasionais X
a parte, que este € um momento o

extremamente empolgante e gratificante
para si, ver os seus filhos o cescerem e a
tornarem-se em jovens adultos confiantes
e independentes, com uma vida feliz e
gratificante. Vocé &€ uma parte fundamental
desse processo, por isso aproveite.
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Apéndice Il: Dove - Atividades
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Como reagir aos media de
Comunicacao e Publicidade?

Trabalha em pares e prepara uma encenacgdo. Um de vocés serd a PessoalA e Sem ideias?

outro a PessoaB. Pessoa A:

Léas smngzées abalxo e pratica como responder quando vés media de ms ?'gawp‘:':n*d:'::' o
comunicac¢ao e publicidade. conmo.ales, PORIUS ..
Pessoca A PessoaB

Imagina-te no cenario, observando o Responde & Pessoa A. Explica porque Pessoa B:

media de comunicagio e publicidade. é impossivel que alguém se parega € Snricnhvud i comiy el

Comenta com a Pessoa B aquilo que
gostarias de alterar na tua aparéncia
apds ver a imagem.,

Estas a ler
a revista do
teu amigo...

Estas a
passar por
uma paragem
de autocarro
ao regressar
a casa da
escola...

com as pessoas que vemos nos media
de comunicagdo e publicidade. Diz-lhe
porque néo é realista nem justo que nos
comparemos com estas imagens.

Estas a assistir a um
programa de televisio
popular...

Estas a assistir a um
videoclip recente no
telemével do teu amigo...

porgue ... Lembra-te do video
‘Dove: Selfie’ que vimos.

Nio nos devemos precupar
a fazer comparagdes com
outros ... Lembra-te porque
queriamos combater essas
imagens - o modo como nos
fazem sentic?

Podes também trocar de
papéis, ou escolher uma
situagao diferente para
interpretar.

dove.com/selfesteam
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Como combater as pressoes
sobre a aparéncia?

Exercicio em pares. O que poderias fazer para resistir &s pressdes sobee a
aparéncia na partilha do imagens em redes sociais™

P Pl s podisniag
tueer de maners difersnbe

sy draTmaflic i el

oo s ammegoy. Mudanas o
T s eeafiles i beslon ca
ez parhihar T

Enercicio individual. Complela os exercicios abame & mosira sos oulros o
gue podem fazer para reduzir a pressao de fer uma oerta aparénci.

Uma coisa que podemos fazer de lorma diferente guands chiames o partilhamos Lina . el e chratoati
imagans, ideos @ mensagens & _ = graps & Com o el
parcnen Tonda eacoibor wme
o Aoy QU ok Pl
i concrolir

P Pl MR e

b g din WTRgEce,
B = B e TRl ot
Prommormrem X ahelar wn
ol T i, Do s
fewrms w8 s segealio
dppdid @ pelusd oila

lato val ajudar ps possoas 8 sentirem-ee melhor com 8 Sus Spahbnce pOng

de rnmyf=rdirednees,
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Mome: Eu, Conflanta! / Sesado Unica ! Ficha de Trababhs

Sé um defensor
da mudanca!

Exercicho individual, ESCrove uma colin quo vills comogar & Taser ou Taror 00 borma
ditesenta, para delantder AQUBs Que & Verdadeiro em I @ nos oulros, WIEARGS 05
COMNECIMENIS qua APTandaslo o workshop de hoge

S icdelas T

?l Bl COAmpromeeio-m & .., Franda om aiy qua
i @ Sl @ EesAEG

D O MDA IO,
e uir s arular o
B ]

[ ]
e umgEs @ faci da

E

A pressao para adolar uma delermmada apanenca vem do meso
quic nos rodisa
Colebra a tua

E importante saber que s Fnagens de pessois que vamaos € a dversidade
NOS VAMNDS Media Meih SeMmpre S50 reais S (ESSOSS Qi

Tenta ser o medhor
que podes ser -y,
- s anica! L

gj E injusio que nos COmparcmos GO $5555 magens.
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E] Cartao de debate

ANTES oo
tray as folos

don comMallontoom

Que vés nos
MNOS o
COmUNICHGHO0,
03 PUbBCIcaoe
a"‘ © NS 1000 ,Q‘
dowe com/rellotioom SOCkes? dowe comymotien toom
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Cartao de definigoes

Ideais do bolaza:
0 modo como a nossa cultura

nas diz qual a aparéncea deal

Maria Inés Flores Rodrigues

Cartao de definicoes
idears de beleza

O modo como a nossa caltura
nos diz qual 3 aparince deal

nam determmado momento. - ———r— nam determnado momento. Mungees, snsegins o Wilées
Prosedos sobre a apartncian  produzidos por eeprosas ou Pressoes sobre 2 apartnca:  produzdos por empresas ou
Pressfes que sentimos para negocios, © transmitdos Pressies quo sentmos piva  negooos, e mnsmitidos
cormespondor & um weal do atravts de mesos de coxresponder 3 um deal de alrwwds de mens de
beleza ¢ sermos bonitos, comunicacio tus como bedeza e sermos bonitos, comurscacio tais como
clegantes e atraentes. programas de televisiao, hogantes ¢ alramnbis programas de televsdo,
: bicidade. i
Confianga corporal: ook “ Confiang s corporah M—.“. PR .
O que pensamaos 6 o modo 0 que persamos © o modo
como nos seatimos sobre 4 Partitha do imagens em como nos sentimos sobre Partiha do magans em
NOSSA ApAréncia, © 0 NOSSO rodes sociam: Nosss apaelncs, ¢ O OSSO redes soC
comportamonto resultante. Imagens, mensagers o videos compor Lamenko resaltante Iragees, mensagens © videos
Marip - uh.hpuiop-luh. - oo dos cﬁ:nnenﬁ:h
A whagbo -_""“' & amegos, e partibados .h*’" oo ammgos, @ partilhadaos
fasia comm s Inaguns persscnlmrte cebes: ou fovn come o mguan den. o ccte. onlie o0
meda sho csdadasamente St din soded aiclals et S Combadk s nto Sliaibs s sadies saalils
escolhidas, preparadas, escolbedas,
editadns e alteradas Compeommeo oftadas ¢ abcradas Compeoensso:
digitalmente ao porto de Uma promessa de fazer algo. Aagideremte w0 ponto de U proenssa de fazer whgo.
doixarem de reflotir & pesson  que 1o as eslorcar purs deicarem de reflet a peszoa Que e irds esforcar parn
que nedas aparcoe. maniee que nolas aparoece mantes
Imagens, mensagens e videos hewer o mboninom e, meveagen ¢ wheos down cremollentooes
Cartao de definicoes Cartao de definigoes
Idoais de belezw que 540 comuncados de idoar: de beisza que 530 comuncados de
O modo como o nossa cultura diforenios Tormas. © modo como & nossa coltes  dllerenton formas.

mdhqdamhhl

dighalmente a0 panto de
dotcarom de roflote & possos

Imagens, monsagens o vidoos

now di quad 2 aparinces deal
rvam detormanado momenrto.
Pressies sobre a apersncia
Prosadms que sontmeos pora
canresponder 5 um dieal de
boboza e sormos borstos.
e gandis o allm b

Corfian a corporah

O que persamos e o modo
Como nos. sontemos. sobre A
TN APaRiacEs, © O NSO
comportamrnts retalante
Manpulagao don medhas

A lorma como as snagers. dos
chs i Cunfadonamente
proparadan, escolbedan
weddaden o Alevaden
daplodmerde 30 pordo de
domareen de reflotr a pessoa
quo el apares

Meio

Imageen. meemagers © videon

Imagers, monsagons e videos
crados por B e pelos teus
amvwyon, o partilhads
pessoalmento. onbne ow
atraves das rodes socke.

Compromis so
Uemas proememaa deo lazer shpo,
que te was oslorcar para

-u.‘.

dows commSthun lesrm



Educacéo para a saude familiar

Anexo lll: Dove - Guia do professor
Fonte: www.dove.pt

372



Maria Inés Flores Rodrigues

9
Confiante!

Workshops Escolares
para a Confianga Corporal

SESSAO UNICA

Neste workshop os alunos irdo:

— Compreender o conceito de ideais de
beleza e de onde vem a pressao para os
alcangar.

- Desenvolver literacia mediatica,
axplorando como as imagens e

dasde os i
publicitarios ao cinema e as redes sociais,
sao frequentemente manipulagdes da
raalidade.

Desenvolver estrataglas para resistir
as pressbes sobre a aparéncia, evitar
comparagdes, desafiar ideais de beleza e
construir confianga corporal.

Dove
self-esteem
project

Y

Eu, Confiante! / Sessio Unica / Guia do Professor

MATERIAIS DA SESSAO UNICA

cursos gue ira necessitar:

DA SUA ESCOLA

Guia do Professor

Apresentagio do workshop
Trés fichas de atividade
{um conjunto por aluna)
Cartdes de debate

(uma pagina partilhada entre seis grupos paquenas -
ver péging 4 das fichas de trabatho)

Opcionais: Cartdes de G
{uma pagina partilhada entre quatro Qrupos pequencsa)

— Projetor e quadro branco
— Uma caneta para cada aluno

—  Ird necessitar de pesquisar exemplos
de anincios publcitanios. E
importante selecionar andncios que
sajam relevantas para a sua turma,
tanto para rapazes como raparigas.
Deverd ter como objetive encontrar
diois exemplos, um que utilize uma
celebricade a promover um produto
destinado & faixa etéria dos seus
alunas, ¢ oulros exemplos que
publicitern produtos diferentes. Pode
ser til efetuar uma pesquisa online
por famosos populares, utiizando o
termo de pesquisa seguinte: [inserir
nome da celebridade] ANONCIO,

Opcionais

— Folhas brancas A4 para
partilhar

— Flipchart e marcadores

R :



Sintese do Workshop

Educacéo para a saude familiar

Eu, Confiante! / Sessio Unica / Guia do Professor

Tempo Total: 45 Minutos

Pag.
05

Introducao as Pressoes
sobre a Aparéncia

Introdugao @ regras basicas do
workshop

O que sio pressdes sobre a
aparéncia?

Qual a origem da pressao?
O que quer dizer media?

O que vamos aprender hoje?

Péag.
10

Comunicacao e

Publicidade

Como se podem manipular as
imagens?

Porque costumam os media na
comunicagao e publicidade ser
criados deste modo?

Que problemas pode isto causar?

O que podemos fazer?

Pag. Péag.
16 22

Partilha de imagens em
redes sociais

O que vamos aprender hoje?

Que problemas podem surgir quando
nos comparamos com outros?

Compromisso Pessoal

O que aprendemos hoje?
5é um defensor da mudanga

Parabens!
Sera que outras pessoas podem ser
manipuladas pelas imagens criadas
por ti e pelos teus amigos?

Qua problemas pode isto causar?
O que podemos fazer?

Eu, Confiante! / Sessio Unica / Guia do Professor

Como Utilizar Este Guia

Eu, Conflanta! / Sessdo Onica / Gula do Professer - Alividads Extra

Resultados da
- Durag §o Sugerida
MI Uihd::g::n des Sociais Ly Reflete a importéncia relativa
alunas deverao - da cada segmento para
aleancar no final - P p ¥ alcangar os resultados de
- gan axparar aprendizagem e melhorar &
da segmento. Tl P ¥ posil confianga corporal dos alunos,
mas poderd ser adaptada as
Ajudas visuais A swdo Agbos do Prolossar Molas de Profossor necessidades da sua turma
& objetivos de Rospots Protereidss.
aprendizagem .
P:aranauxf_llar o0 & o TSI ks S fOF ARG
na condugao o T
comunicacao do ek lurma
workshop com s m s I . oo
eficacia. rasnas - as do Professor
| — 0 qua acham qua és1a animagdo mostra? mmm";:m ldeias e orientagdes para
u g bz otimizar a eficacia do workshop
nos alunos.
s ek g 3 0
[ p—
Agibes do Professor Respostas Pretendidas

Pontos principais sem itdlicos realgam
questdes importantes a colocar

0% alunos, para assegurar que os
conceitos-chave do workshop sao

dos Alunos.

Para o ajudar a orientar as
respostas dos alunos, ¢
desse modo desenvolvam

abordados com o méximo impacto na
confianga corporal, Textos em itélicos
indieam instrugdes auxiliares na
estruturagao de atividades do workshop,
a.g. onde dave axibir videos ou utilizar
as fichas de atividade. Estas podem

ser ad dag por gi s idad
especificas da sua hurma.

A SUa Compreansio ao
longo deste workshop e
maximizem o impacto na
sua confianga corporal,
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Introducao as Pressoes Sobre a Aparéncia

Eu, Confiante! / Sessio Unica / Guia do Professor

10 Minutos

Até ao final deste segmento, os alunos terdo compreendido o conceito de ideais de beleza e de onde

vem a pressio para corresponder a eles,

Slide

05 alunos sao recebsdos no workshop.

O aluncs compreendem as regras do
workshop e estao confortaveis em ser
participantes ativos.

Slide

Os alunos assistem & uma animagao
que mastra a evolugio de diferentes
ideais de beleza em homens
mulheres &0 longo dos anos.

Eles compreendem que a definigio
daquilo gue & considerado ‘bonita’,
‘elegante’ e ‘atraente’ esta em
constante mudanga & difere 20 longo
do tempo, entre paises e culburas.
Eles tém consciéncia que
atualmente todos continuamos a
santir a pressao de correspondar a
esses ideais.

Agdes do Professor
Respostas Pretendidas

Dé as boas-vindas aos alunos.

Opcional
Poderd efetuar um exercicio rdpido de mdos no ar, perguntando aos alunos:

= Sabem o que significa confianga corporal?
= Sabem como melhorar a confianga no vosso corpo?

Repelir estas questdes no final da sessdo ird permitir-the demonstrar o
progresso efeluado pela turma.

Explique as regras basicas e ajude a criar um ambiente acolhedor e sem
Jjuizos de valor.

Vale a pena perder algum tempo a assegurar-se que todos colaboram
voluntariamente no cumprimento destas regras e, caso Necessario,
ajuste-as de acordo com as necessidades da sua turma.

Notas do Professor

Eu, Confiante! / Sessio Unica / Guia do Professor

Agbes do Professor
Respostas Pretendidas

Reproduza a animagao.

» 0 que acham que esta animagio mostra?
Mostra pessoas em dif a0 lengo da histéria

Oriente os alunos num jogo rdpido de descobrir as diferengas.

= Olhando para todas as que dife G P entre alas?
Contrastes entre as diferentes imagens, e.g. cinturas mais finas ou corpos
maiz cunvilineos, roupas formais ou roupas casuais e tatuagens.

« Se todas estas imagens representam ideais de beleza, porque acham
que todas elas sio diferentes?
Os idesis de beleza sio muito dil & asti
ao longe do tempo, entre palses e culturas. Nunca se mantém iguals,

= Pensam que atualmente ainda sentimos pressbes para nos parecermos e
i de um d inado modo?

Sim, i a sentir essas

Notas do Professor

Explique que todas estas imagens
represenfam ideais de beleza: aquilo que era

ferado bonito, el @ em
diferentes alfuras dio passado.

Incentive os alunos a fazer comentdrios
aespecificos sobre as diferencas entre essas
imagens.

Oriente os alunos para areas especificas
das imagens de modo a chamar a atengdo
para as diferencas.

"

Ideais de Beleza

O modo como a nossa
cultura nos diz qual a
aparéncia ideal num
determinado momento.

Pressdes sobre a
Aparéncia

Pressdes que sentimos para
corresponder a um ideal de
beleza @ sermos bonitos,
elegantes e atraentes.

-]



Educacéo para a saude familiar

Eu, Confiante! / Sessio Unica / Guia do Professor

Slide Acgbes do Professor Notas do Professor
Respostas Pretendidas
- Conduza um debate alargado com loda a turma, chamando volunlarios
w=s N para responder. Pega uma ou duas respostas:
i %
- » De onde acham que vem a press&o para sermos bonitos @

atraentes? Onde vemos ou ouvimos mensagens sobre o modo como
deve ser a nossa aparéncia?

meios de i ici redes sociais, familia,
pritlll amigos e colegas,

s alunos compreendem que as
pressdes para sermos bonitos e
atraentes estao por toda a parte
e manifestam-se de varios modos,
desde a sociedade, a0s meios de
comunicagao, publicidade ¢ redes
sociais, até a familia, amigos e
colegas.

Ideais de Beleza

O modo como a nossa
cultura nos diz qual a
aparéncia ideal num
determinado momento.

Pressbes sobre a
Aparéncia

Prassbes que sentimos para
corresponder a um ideal de
beleza @ sermos bonitos,
elegantes e atraentes.

7

Eu, Confiante! / Sessio Unica / Guia do Professor

Slide Agbes do Professor Notas do Professor
Respastas Pretendidas

Crie uma ‘cadela de resposlas’: dando a volla & turma sem repelir o masmo Lembre aos alunos para pensarem nos

aluno, cads um enumera 4 vez um exemplo de media, afé gue todos tenham madia como palavras, imagens e videos, e

dado um lo. Quantos 1ol obler? para fel a grande dade de
tipos de media existentes.

* Quantos dif de media identificar?
Quaisquer examplos de media tais como filmes, programas de televisio,
andncios, sites especificos de redes sociais, revistas, etc,

Registe as ideias dos alunos no quadro.

+ Quais destes exemplos de media sao feitos por profissionais?
Programas de televiafo, filmes, videochips, andncios, jogos de computador,

‘Comunicagdo e Publicidade

Imagens, mensagens e videos
produzidos por empresas ou
negdcios, e transmitidos
* Que media sio criados por vocds e pelos vossos amigos? atrauég da meio; da

Folos, videos, comentirios, selfies, mensagens e comunicagao tais como

textos (frequentemente nas redes sociais). programas de |_e|9'|‘isa_°.
revistas, publicidade, filmes e

videochips,

05 alunos exploram o que significa . Partilha de imagens em
media. Podem enumerar diferentes lo redes sociais

tipos de media & dividi-los am

duas categorias: comunicagio e 7 Imagens, mensagens e

publicidade, e a partilha em redes videos criados por ti e pelos

LS teus amigos, e partilhados
pessoalmenta, onfine ou
através das redes sociais.
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Eu, Confiante! / Sessio Unica / Guia do Professor

Comunicacao e Publicidade

Até ao final deste segmento, os alunos terdo ganho competéncias de literacia mediatica explorando como as imagens e mensagens na
comunicacao e publicidade séo habitualmente manipulagtes da realidade. Terdo desenvolvido algumas estratégias para enfrentar as
pressdes sobre a aparéncia, evitando fazer comparagées e combatendo os ideais de beleza na comunicacéo e publicidade.

Slide

Os alunos irao articular modos
COMO &S IMAJENs Na COMUNICAZAn &

podem ser
através de técnicas de edigao de
imagem, styiing & produgao.

Slide

08 alunas irdo reconhecer ou
enumerar os diferentes modos
como a imagem do filme foi
manipulada, Serio capazes de
explicar porque razéo é injusto e
irrealista para eles proprios ou para
outres efeluar comparages com
imagens manipuladas que veem na
comumicagio e publicidade.

Acdes do Professor
Respostas Protendidas

Expligue que iremas comegar por explorar o modo como as imagens e
na Comuni e icidade podem ser uma fonte de pressdes
sobre a aparéncia,

= 0 que significa para vocés a palavra ‘manipulagio’?
Editar ou alterar algo, como por exemplo a aparéncia da pessoa nos media.

» Do que modo sio p ou as dep
nos media?
As respostas gerais dadas serfioc através do photoshop ou programas de
edigao de imagem, iluminagao, maguithagem, escolha das melhores fotos entre
as muitas tiradas,

Organize a lurma em pequencs grupos e reproduza o filme ‘Dove: Selfie’

Enquanto o filme & exibido, distribua a cada aluno a ficha com os Cartdes de
Debate. Quando o filme terminar, atribua a cada grupo um ndmero de 1a 6.

Apds o final do filme, diga aos alunos para voltarem os seus cartdes para
cima e lerem a questao que thes foi atribuida com base no ndmero do seu
grupo. Volte a exibir o fiime & instrua os alunos para disculirem em cada
grupo a gquestdo do seu Cartdo de Debafe.

Seguindo a ordem numérica, analise o ponto de debate de cada grupo.

20 Minutos

Notas do Professor

10

Eu, Confiante! / Sessio Unica / Guia do Professor

Acgbes do Professor
Respostas Pretendidas

irreal ou
o QU

1. Oque up

X om Lantas
a foto publicada nas redes sociais.

sobre o que viram no filme?
ficou a modelo entre o infcio do filme e

2. Enumerem todas as decisdes que foram tomadas sobre a imagem antes das fotos
serem tiradas.
Por exemplo, fol um fotd amodelo foi sek {a com cuidado, o cabelo fol
arranjado, foi aphicada maquithagem e foi utiizada iluminagio profissional

3. todas as
fotos serem tiradas.
Foi escolhida apanas uma foto, as manchas e pontos da pele foram apagados, o tom de pele
foi uniformizade, o pescogo foi alongado, aumentaram o volume do cabelo, as sobrancelhas
foram levantadas, os olhos foram aumentados e os dentes foram clareados.

qua foram sobre a

igem depois das

4. Pensem como a imagem da modelo foi transformada da realidade. Como se
item ao ver estas - i listas?
Sentimentos de surpresa e indignagao, de terem sido enganados ¢ iudidos,

5. Porgue acham que as imagens irrealistas que viram no filme sdo injustas e
enganadoras?
N0 & mostrada &s pessoas a verdade sobre a imagem real das fotos antes de serem
manipuladas, o que pode leva-las a am algo na a i que &
mentira.

6. Porque acham que & irrealista e injusto que vocs ou os vossos amigos se
com i das de que veem na comunicagio e
publicidade?
A maioria das pessoas nao $ao modelos nem 1ém maquilhadores, estiistas nem editores de
imagem profissionais que as fagam parecer perfeitas, por isso & como se cOmpardssemos
coisas de nivels totalmente diferentes, o que nao & justo.

Notas do Professor

Os Cartdes de Dobate sdo uma boa
oportunidade para tomar cada
sessdo diferante. Corfe os cartbes
@ distribua-os a cada grupo
voltados para baixo. A Questdo 16
a mais facil, e vio aumentando de
dificuidade - sendo a Questio 6 a
mais dificil. Diga aos alunos para os
voltarem para cima na final do filme.
Pode ser também otil pedir a cada
Grupo para pensar em pelo menos
trés respostas para a sua questao.

Questdes 2 e 3: Pega aos alunos
para serem especificos sobre
que alteragdes sdo feitas para
cada técnica identificada.

Questdo 6: Caso ndo tenha
axibido o filme uma sequnda vez,
pode agora fazé-lo antes de
colocar esta questao.



Slide

O alunos irdo enumerar varos modos
COME a5 IMagens Na comunicagio e

podem ser 1a
atraves de técnicas de airbrushing,
styling e produgao.

Slide

O alunos irdo reconhecer que

a5 imagens Na coMUMNCagan

& publicidade {em especial na
publicidade) refletem ideais de beleza
atuais como modo de promoverem os
seus produtns & servigos,

Educacéo para a saude familiar

Eu, Confiante! / Sessio Unica / Guia do Professor

Agdes do Professor
Respostas Pretendidas

Utilize o slide para sir o5 pontos
quatsguer oulros que os alunos se lenham esquecido,

e partithar

Dirffa-se & furma como um fodo & cologue a questao final:

+ O que diriam a um amigo para o convencer que nio se deve comparar

com as | puladas usadas na icagioe de?
Az imagens na comunicagio & publicidade séo irrealistas; foram
i criadas ¢ fas; nao & justo fazer comparagies
cOm imagens i i ivar a na internet do nivel de

manipulagio da imagem que & utiizado na comunicagio e publicidade;
sugerir oheervar ‘pessoas reais’ & perceber quao diferentes (entre nds) todos
somas, & encorajar todos nos a darmos valor aquilo que nos torna nicos.

Termine com uma volagdo de furma, onde os alunos irdo demonstrar o
SEU COMPrOMISSo em mudar a forma como reagem a imagens que veem na
comunicacio e publicidade.

= O que vamos fazer sobre aquilo que aprendemos? Levantem a mio
se prometem mudar a forma comeo reagem as imagens que veam na
comunicag3o e publicidade.

Notas do Professor

Votar permite aos aluncs demonstrar o
ey compromisso passoal em mudar a
forma como consomem media (e.g. ndo
50 comparando com imagens ulizadas
na comunicacdo e publicidade). Efetuar
um compromisso pessoal ajuda os alunos
a allerar o seu modo de pensar e o
comporfamento.

Eu, Confiante! / Sessdo Unica / Guia do Professor

Agbes do Professor
Respostas Pretendidas

Explique que agora, depois de lerem explorado como as imagens na
[ icacdo e icidade sfo i i vio analisar as
1S que acc

ass5as imagens.
+ Mostre & turma os seus anincios.

Oriente rapidamente os alunos através das questdes-chave para cada
exemplo, encorajande uma resposta de foda a furma,

Mostre a sua

lecio de ios em sir com o slide da
ap 0. Pode mais delathes sobre o lipo de andncios a
procurar na lista dos seus materiais, na pdg. 2.

= 0 que esta a ser vendide neste anancio?

= Quem esta a ser utilizado para o vender?
As respostas dos alunos irao depender dos andncios que selecionar,

+ Porqué utilizar uma pessoa com esta aparéncia?
Tem uma aparéncia bonita e atraente, & é popular entre o plblico que gostaria
de comprar o produto.

+ Porgué manipular a foto desta pessoa para a aproximar da ‘aparéncia
ideal’?
Se o anlincio for a um produto, para parecer que ele funciona tho bem como &
prometido no aniincio (e.g. logéo para tomar o cabelo brilhants; creme para a
pele) ou para vender a aparéncia como parte integrante de um estilo de vida
‘ideal’ que as pessoas podem alcangar com a ajuda do artigo.

+ Qual & a mensagem geral deste andncio?
A mensagem geral do andncio & se comprares aste produto irds estar mais
préximo do nivel de beleza desta pessoa / de alcangar o seu estilo de vida',

378

Notas do Professor

Repita agora as quesides para o sequndo
anuncio que selecionou.

Tenle responder a lodas eslas questdes
para pelo menos dois antncios, de modo a
parmitir que os alunos tenfram tempo para
refletir sobre o modo como os antincios sdo
criados.

Ajude os alunos a perceber que os andncios
sdo criados para encorajar o piblico a
comparar-se com a personalidade que

nelde aparece. 0s anoncios costumam
sugerir que, ao comprar aquele produto ou
Sarvigo, as pessoas podem aproximar-se
da aparéncia ou estile de vida ideal que &
promovida, apesar disso ser normalmente
irrealista e injusto lendo em conta a
frequente manipulagdo das imagens.
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Slide

02 alunas irdo reconhecer que

tém por habito compararem a sua
aparéncia ou a dos seus amigos com
#5 IMAgens que Veem na comunicagio
& publicidade, com consequéncias
negativas,

Slide

Oz alunos irdo pensar em formas

de contestar as pressdes sobre

a aparéncia que enfrentam pelos
media de comunicagio e publicidade,
primairo atravas de agdes praticas qua
podem tomar, & depois combatendo

Eu, Confiante! / Sessdo Unica / Guia do Professor

Agbes do Professor

Respostas Pretendidas

Poeca aos alunos para p ™ na questio disc na dais a
dois e depois partitharem as conclusdes com os t Il Cologue

a questdo e dé-thes algum tempo para pensarem sozinhos, anfes de a

disculirem rapidamente com 05 seus parceiros e em seguida com a lurma,

+ Quando alguém da vossa idade v@ estas imagens manipuladas, como
& gue Isso vos faz sentir sobre vecés proprios?

Registe as idelas da furma no quadro.

+ Porque & que isto podera fazer com que algumas pessoas se sintam
mal?

Isto pode fazer com que as pessoas se sintam tristes, inadequadas, inseguras

& que néo séo suficientemente boas.

E dificil néio comparar a nossa aparéncia com as imagens que vemos na

comunicagho ¢ publicidade.

lsg0 pode fazer com que nos sintamos mal sobre nds proprios, e que néo

estamos a altura destes ideais de baleza. Depois de percebermos que as

imagens s&o manipuladas, isso também nos faz sentir mal - sentimo-nos
@ per que

Realize uma votagdo de furma.

a tentar ser algo que & inatingivel.

+ Levantem a mio se pensam que todos nés devemos contestar as

a na ¢do e publicidade. Porqua?
Todos & as imagens ipuladas porque estas nio sHo
reais & SOmos er j a A Nossa ia com elas, fazendo

com que nos sintamos mal; eles costumam fazer isto para nos tentar iludir,
levando-nos a pensar que seremos mais bonitos ou teremos um estilo de vida
mais proximo do ideal se comprarmos aquele produto ou servigo.

Notas do Professor

Tente encorajar os alunos a
axpressar que ndo existem razdes
para gue alguém possa querer ser
igual a ideais de beleza que estiao
am constante mudanga; gue se
todos fossemos iguais isso ndo
sefla bom; e que valorzar aguilo
que nos foma tnicos é melhor do
GUE NOS COMPararmos com imagens
de comunicagdo e publicidade
altamente manipuladas.

Pedir acs alunos para levantarem
as mdos para conteslar as imagens
& um passo importante na direcdo
de se compromelerem a mudar de
atitude.

14
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Acbes do Professor

Respostas Pretendidas

+ O que poderiam fazer para mostrar que ndo concordam com o modo
como a icacdo e d um ideal de beleza
irrealista?

Os alunos poderao partilhar ideias tais como: ndo comprar a ravista
que publicite o produto; ndo comprar o produto; dizer a todos os
seUs amigos que o antncio & falso ou enganador; boicoitar o produto;
escrever uma carta de recl E] i ou meio de
comunicagio; criar o seu priprio andncio que nao utilize manipulagio;
comprar produtos que utilizam téonicas publicitdrias responsdvels.

Instruz os alunos para efell a Ficha de
& PAFeS para chiar uma encenacio.

1, onde irdo

Sugira aos pares gue ensaiem uma ideia para cada fipo de comunicacdo e

ap de fazer
Isto iréd permitir que se tormem
consumidores de comunicagio e
publicidade mais criticos,

Notas do Professor

Pode sor util partithar um oxemplo.
Um exemplo é o de Julia Bluhm,
uma rapariga americana de 14 anos
que criou uma pelicdo onling, que
resultou no compromisso de uma
grande e popular revista direcionada
ao ptblico adolescente em ndo
relocar o corpo e cara dos modelos
que utilizam.



Educacéo para a saude familiar

Eu, Confiante! / Sessio Unica / Guia do Professor - Atividade Extra

Partilha de Imagens em Redes Sociais

Até ao final deste segmento, os alunos terao desenvolvido estratégias para resistir a pressoes sobre a aparéncia evitando fazer comparagtes
no seu dia a dia. Irdo ganhar literacia medidtica, explorar como as imagens partilhadas nas redes sociais sao frequentemente manipulages da

realidade, combater as pressdes sobre a aparéncia na partilha de imagens em redes sociais e construir confianga corporal.

Slide

Os alunos resumem aguilo que
aprenderam alé ac momento na Sessao,
& é-lhes lembrado aquilo que irao
aprender em seguida.

Slide

-

Oa alunos irao compreender que
comparar @ nossa aparéneia com a de
outras passoas & algo que faz parte
da nossa natureza e que fazemos

de forma automitica, mas que nos
prajudica & nos podae fazer sentir mal.

Acbes do Professor
Respostas Pretendidas

Convide um ou dois alunos a resumir aquile que aprenderam alé agora em
nome da turma.

Lembre os alunos quais os praximos pontos do workshop e aquilo que irdo
aprender am seguida.

Notas do Professor

Esta & uma boa altura para fazer um
resumo daquilo gue foi aprendido até
agora, e sallentar o progresso efeluado
pela turma.

Pode ser dtil lembrar aos alunos a
» de partitha de i

am redes sociais, mencionada

anteriormente na sessdo.
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Acbes do Professor
Respostas Pretendidas

Explique que a furma ird exp COMmo &5 p nao se
comparam apenas com as il na ¢do e publicidade. Na verdadea,
&5 pessoas no seu dia a dia fazem frequentemente comparagdes com base na
sUA aparéneia,

Reproduza o filme Dove: Mudar Uma Coisa’.

O que & que este filme nos mostra sobre o mode como nos comparamos
com outras pessoas?

Qual pansam que serd o imp da P
desta forma?
Isto pode fazer-nos sentir mal, & um processo indtil porque ninguém se sente feliz
- toda a gente quer algo que ndo tem.

a nossa

Efefue uma rapida volagdo de turma.

Notas do Professor

Tente provocar respostas dos
alunos que demonsirem qgue

eles compreendem gue aste tipo
de comparagdo & inutil, porque
enquanto todos estiverem a
comparar-se com oufros ninguém
estard feliz ou satisfeito com os

= L améao se p que todos ap do de
termos uma determinada aparéncia nos media que fazemos?

Explique gue & normal que Nos cOMParsmos Com 45 pessoas gue vemos no dia
a dia e com as imagens gue vemos na comunicacdo, publicidade e redes sociais.

380

tributos que tem.
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Slide

Os alunos podem descrever as formas
coma as imagens que fazem de si
proprios ou crindas palos seus amigos
para partilha nas redes sociais podem
ser manipuladas,

Slide

Os alunos irao reconhecer que as
imagens partilhadas nas redes socials
podam contribuir para as prassoes sobre
a aparéncia que enfrentam, fazendo com
que s sintam mal com eles proprios e

mais i sobre 8 sun ap

Eles irao comprender que também eles
comparam a sua apartneia didria com
imagens que veem nas redes socias,
que nao &0 representativas da vida

real ¢ portanto impoassiveis de alcangar,
fazendo com que se sintam pior. E injusto
@ irrealista compararem-se com estas
imagens.

Eu, Confiante! / Sessdo Unica / Guia do Professor

Agoes do Professor Notas do Professor
Respostas Pretendidas

Explique & turma que depois de terem volado a favor de combaler o processo
de fazerem comparagdes no seu dia a dia, vio agora explorar como a partilha
de imagens nas redes sociais pode ser uma fonle de pressdes sobre a

énc fando-nos a P a nossa beleza com aqueles que nos

rodaiam.
Pega i turma para fecharem os olhos e pensarem.

« Como & que vocas, 0s voss0s amigos, ou os jovens em geral, manipulam
ou alteram as imagens que partilham nas redes sociais?
As respostas podem incluir: Angulo das seffies, utilizar filtros, poses favordvels,
salecionar e partilhar apenas as melhores imagens, escolher fotos que apenas se
focam na beleza.

Diga aos alunos para levanlarem a mio ou para apenas parlilharem as suas
resposlas,

Escreva as idelas dos alunos no quadro,

Diga aos alunos para abrirem os olhos e pensarem em quaisquer pontos
adicionais que possam ainda faltar,

« Pensam que as Imagens que vocés e os vossos amigos veem e partilham
nas redes sociais representam a vida ‘real"?
Essas imagens nio sao sempre realistas - podem ser retocadas. Poderdo
também néo representar a vida real porque foram escolhidas com cuidado e
apenas mostram um instante da vida da passoa.

18
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Acgbes do Professor Notas do Professor
Respostas Pretendidas

Inicie o debate em grupos pequenos. Cologue as questdes e dé alguns
minutos aos grupos para gue as discutam entre eles, antes de partilharem as
suas ideias com a toda a furma.

= Quando alguém como vocés vé estas imagens partilhadas nas redes
sociais, 0 que & que os pode fazer sentir?
Tal como com as imagens de comunicagio e publicidade, pode fazer com que
sintam tristes e insuficientes.

* Que tos e sentl tos em relagdo a ap Ia podem surgir
devido a estas imagens?
Por ae compararem com estas imagens, elas podem fazer com que guem as vé
58 sinta mal ou comece a pensar no quéo diferente & das outras pessoas que

@5t aver,
Ajude os alunos a compreender porgue
» Porque é que so compararem a aparéncia deles com estas imagens pode ser parlurbador e prejudicial
pode fazer com que sintam mal? v 58 com estas ir
Porque estio a comparar a aparéncia do dia-a-dia com imagens que néo séo lembrando-os das formas como podem
reais, podendo levar & sensagio de que ndo sao suficientements bons. Podem ser manipuladas nas redes sociais.

também comegar a sentir que a beleza é algo mais importante do que eles séo /-
precisam ser na realidade.
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Slide Acbes do Professor Notas do Professor
Respostas Pretendidas

Explique que, agora que J 15 quao prejudicials podem ser as
comparagdes, vamos pensar em modos de combater as pressdes sobre a
aparéncia causadas pelas imagens parlithadas nas redes sociais. Isfo ira
ajudd-los a evilar fazer x0es b fas na énc

Realize uma volagdo de turma,

= L A mMao se p que todos d penhar o nosso Pedir acs alunos para levantarem as
papel em reduzir a pressio para termos uma determinada aparéncia mdos para que identifiquem o seu

Os alunos irao criar formas de combater nos media que criamos o papel na criagéo de mudanga & um
as p sobre a aparénci o passo importante na diregdo do so
pelas imagens partiihadas nas redes Partilhe com a turma ideias sobre como poderio isto, dividind compr a agir.
socias. depois a turma em grupos de dois, deixando que tirem algumas noltas caso

haja tempo, antes de pedir que a Ficha de Atividade 2

individualmente.

Incentive pares ou grupos a partitharem ideias entre si e depois com a turma.

Ideias podem incluir: tentar publicar um conjunto de fotografias que
represantem diferantes aspetos das suas vidas, algumas bonitas, outras apanas
divertidas, em locais interessantes, ou fotografias artisticas, como fotos da
propria sombra; tirar fotografias espontaneas, em vez de posar sampre na
mesma posicao; escrever comentdrios elogiando as caracteristicas dos amigos
nas fotos que publicam, em vez de comentar sobre & sua aparéncia; responder
a quaisquer comentérios ivos ou | ch com

ancorajadores.

Os aluncs devem explicar que isto poderd ajudar as pessoas a sentirem-se:
melhor porgue significa que elas se irdo focar menos na sua aparéncis; as

pessoas astardo menos p up ‘com pr AcHes sa que os
SEUS Migos irko compreender que nem todas as imagens precisam de ser
perfeitas & irdo apoia-las com comentarios encorajadores; as pessoas ndo 5o
ird0 comparar com imagens baseadas na sua beleza; as pessoas estario mais
descontraidas com a sua pripria apanéncia porque néo existira um ideal
irrealista de beleza para alcangar,

Eu, Confiante! / Sessio Unica / Guia do Professor - Atividade Extra

Compromisso pessoal 5 Minutos

Até ao final deste segmento, os alunos terdo refletido sobre a sua aprendizagem ao longo da sesséo e ter-se-do
comprometido a efetuar uma agdo gque demonstra o seu compromisso continuo de defender a confianga corporal,

Ao longo do workshop, os alunos terfo:

« Construido literacia mediatica, explorando como as imagens e mensagens, desde a publicidade ao cinema e redes sociais,
sao frequentemente manipulagdes da realidade.

«  Compreendido que é in(til compararem-se com imagens na comunicagao e publicidade, porgue estas frequentemente
promovem ideais de beleza como meio de venderem os seus produtos e servigos.

» Pensado em modos de combater e rejeitar imagens e mensagens que promovem ideais de beleza.

Slide Acbes do Professor Notas do Professor
Respostas Desejadas

Pega voluntarios para ler o slide e rever o conletido da ligdo.
« 0 que aprendemos no workshop de hoje?

Convide voluntdrios para ler em voz alla os ponlos-chave de aprendizagem do
slide, e sintetize quaisquer ponfos gue os alunos ndo tenham percebido,

Oz alunos irao partithar as
mensagens-chave da ligao de hoje.
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Eu, Confiante! / Sessio Unica / Guia do Professor

Slide Agbes do Professor Notas do Professor
Respostas Pretendidas

» Como irdo agir para combater a press&o que vocds o 05 V05505 amigos.
sentem para terem uma certa apar@ncia?
As ideias dos alunos poderéo ir desde o alterar da forma como consomem
icagao e publicidade, como criam ou ilhas nas redes
20Ciais, U Como identificar melhor e a existéncia de ideais
de baleza.

Convide um ou dois alunos a responder com as suas idelas,

Os alunos irdo utiizar aguilo que Diga aos alunos para termir a Ficha de Ativi 3 indivic
aprenderam na 565530 de hoje para escrevendo uma coisa ou agdo que promelem comegar a fazer ou fazer de

ASSUMIrEm um compromisso pessoal, .
prometendo efetusr uma agao que modo diferente como resultade do workshop.

melhare a sua propria confianga corporal
afou a dagueles que os rodaiam. Pega a um ou dois alunos para partilharem as suas idefas.

Er je os alunos a i S8 Com uma agdo pequena e especifica,
para gue thes seja mais facil manter o compromisso.

Agradega aos alunos pela sua parlicipagdo na sessdo de hoje.

Encoraje-os para que, de agora em diante, pensem sobre estes assuntos e
cologuem em prética os conhecimentos que adguiriram no workshop de hofe.

Se possivel, disponibilize-se para ficar mals algum lempo na sala e tirar dividas
adicionais a quem quiser ou para falar noufra altura com os alunos sobre os
assunfos gue foram debatidos.

' ’ Eu, Confiante! / Sessdo Unica / Guia do Professor

\Desenvolver os conhecimentos

O programa completo de cinco sessdes oferece aos alunos a oportunidade de

se envolverem de uma forma mais alargada com os conceitos explorados em Eu,
Confiante!: Sessio Unica, além de outros conceitos que influenciam a confianga no
nosso corpo, A participagio no programa de cinco sessdes ird resultar também em
melhorias duradouras e de maior dimensio na confianga corporal dos alunos.

Pode encontrar a informagac completa sobre os worksk e materiais em dove.com/
selfesteem

INFORMAGAO COMPLEMENTAR

Os workshops Eu, Confiante!: Workshops Escol, para a Confianca Corporal

costumam gerar otimos debates na sala de aula, que se podem propagar da escola até
4 vida familiar dos alunos e professores, Pode encontrar mais informagdio para apoiar
professores e encarregados de educagio, inclusive materiais adicionais concebidos
para melhorar a compreensao dos seus alunos sobre os conceitos abrangidos na
Sessao Unica, em dove.com/selfesteem

Adaptado de *Happy Being Me,” com permissio e sob -~ ﬂ

licenga de Susan T. Paxton, Sian A. McLean, d i
Shanel M. Few e Sarah J. Durkin, 2013. ove.com/selfesteem
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Anexo IV: Ementa Pequeno-Almoco
Fonte: Nutricionista Tania Camdes
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PEQUENO
ALMOCO

Como variar?

1. PAO DE MISTURA COM FIAMBRE DE AVES
/ QUEIJO FLAMENGO /

MANTEIGA / QUEIJO FRESCO E 1 COPO DE
LEITE OU 1 SUMO DE LARANJA NATURAL

2. PAO DE CEREAIS COM 1 OYO MEXIDO E
1 COPO DE LEITE OU 1 SUMO DE FRUTA

3. LEITE / IOGURTE / BEBIDA VEGETAL
(AVEIA, AMENDOA, ARROZ, COCO, 550JA)
COM GRANOLA

4. PAPAS DE AVEIA (1 CHAYENA DE LEITE
OU BEBIDA VEGETAL + 4 COLHERES DE
SOPA DE FLOCOS DE

AVEIA + CASCA LIMAO + PAU DE CANELA)
LEVAR AO LUME ATE LEVANTAR FERVURA.
JUNTAR 1 PECA DE FRUTA PARTIDA AOS
BOCADINHOS

E SEMENTES A GOSTO

5. CREPIOCA (1 OYO MEXIDO COM 1
COLHER DE SOPA DE TAPIOCA, FAZER
COMO SE FOSSE UM CREPE,

NUMA FRIGIDEIRA AQUECIDA) COM 1 FATIA
DE QUEIJO FLAMENGO E 1 CANECA DE LEITE
OU 1 SUMO DE

LARANJA NATURAL

6. 2 PANQUECAS DE AVEIA (2 OVYOS, &
COLHERES DE SOPA DE FLOCOS DE AVEIA E
80ML DE BEBIDA VEGETAL. PODEM COMER
AS PANQUECAS COM FRUTA OU QUEIJO E
FIAMBRE) E 1 CANECA DE

LEITE OU 1 SUMO DE LARANJA NATURAL

~ ITAFIT Myl T 3335 phDEL

“[TRAINING CENTER] CCTUIRA
TANIA CAMOES TRAMINSClmon eesee - DAL
MUTRICAS DESPFORTIVA
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Anexo IV: Roda dos alimentos
Fonte: Direcdo-Geral de Saude
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