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Os Fundamentos da FOMO

Atividade de Chamada a A¢ao

Tema

Infografico 1. Redes Sociais e Percepcdes Corporais
Interativo

Titulo da FOMO Redes Sociais Vs Realidade
actividade

Tipo de recurso

Atividade de Chamada a A¢ao

Fotografia
e |dentificar o efeito
gue as redes sociais
~ Resultado podem ter na
Duracdo de da ercepgao corporal e
atividade (em 30 minutos por dia . P pe E)
. aprendiza na compreensao de
minutos) , i
gem gue as imagens online
nao reflectem a
realidade
Objectivo da O objectivo desta actividade é proporcionar aos alunos as competéncias e
atividade a oportunidade de identificar os efeitos negativos que os meios de

comunicagdo social podem ter nas percep¢des corporais. Este Chamado a
Acc¢dio dd aos alunos a oportunidade de encontrar a realidade por detrds

das fotografias que podem ver em plataformas de meios de comunicagdo
social que sdo muitas vezes fortemente editadas, fotografadas de dngulos
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ideais ou com iluminacéo ideal. Esta Chamada a Ac¢do ajudard a ensinar

aos alunos os passos necessdrios para os ajudar a desafiar o que véem
nas redes sociais e ajudard a aumentar a sua positividade corporal.

Materiais - Telemdvel
necessarios para - Modelo
a atividade - Canela
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Instrugdes passo | Passo 1 - Ndo é raro nos encontrarmos por vezes a comparar as nossas

a passo proprias vidas com as que vemos no Instagram e sentir inveja de como
tudo isto parece perfeito. No entanto, é importante para a nossa prépria
salde mental e positividade corporal que participemos no desafio FOMO
Meios de Comunicagdo Social Versus Realidade. Tomar as medidas
necessarias para identificar as fotos fortemente editadas que existem
pode ajudar a evitar a negatividade que podemos sentir sobre o nosso
préprio corpo quando comparamos.

Passo 2- Completa o modelo abaixo ao longo de 1 semana onde navegas
normalmente nas redes sociais. Cada vez que encontrares uma foto que
alguém tenha tirado de si préprio nas redes sociais, que sintas que possas
estar a comparar contigo mesmo, toma nota no modelo. Certifica-te de
tomar nota de onde a viste e que hashtags foram usadas no cabecalho.
Tomar nota dos hashtags é importante porque podemos ndo sé aprender
a evitar certos hashtags que sdo desencadeantes, mas também certos
hashtags podem ser prejudiciais de seguir.

Depois de tomarmos notas destas partes das imagens, precisamos entdo
de pensar e digitalizar as imagens para ver se a foto foi editada. Isto pode
incluir coisas tais como filtros, filtros de beleza ou edi¢cdes de PhotoShop.
Podes encontrar aqui formas de identificar estas alteracdes:

https://hellsfitness.co.uk/blog/how-to-spot-photoshopped-facetuned-
images-on-instagram/

Finalmente, precisamos de tomar nota de como a fotografia nos pode ter
feito sentir. Sentimo-nos irritados com ela, chateados ou mesmo
inseguros? E importante que reconhecamos esses sentimentos e os
identifiguemos para que possamos identifica-los e lidar melhor com eles.

Passo 3 - Avalia o que viste durante a semana e como te sentes. Se
sentiste mais vezes que nao estavas a ver imagens que editaram e te
fizeram sentir inseguro, talvez devesses olhar para as contas que estavas
a seguir ou etiquetas que estavam a usar e escolher nao seguir ou
bloquear as contas ou etiquetas. Ao fazer isto, ajudara a reduzir a
guantidade de conteudo editado que vés que pode ser incrivelmente
negativo para a nossa salde mental e para as percep¢des do nosso corpo.



https://hellsfitness.co.uk/blog/how-to-spot-photoshopped-facetuned-images-on-instagram/
https://hellsfitness.co.uk/blog/how-to-spot-photoshopped-facetuned-images-on-instagram/
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Modelo

Qual era a
publicacdo e
onde a viste?

Que hashtags é
que as fotos
tinham?
(#FitSpo etc)

A fotografia
tinha filtros? A
fotografia
parece ter
photoshop? O
gue nado parecia
realista?

Como é que a
fotografia te fez
sentir?
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