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A minha escolha por escrever sobre Imagem Corporal nasceu de
inquietações que foram crescendo ao longo da minha vida, de
alguém que também já se cobrou demais diante do espelho, e
aprendeu, aos poucos, a olhar pra si com mais respeito.

Percebi que falar sobre corpo, na maioria das vezes, é falar
sobre cobrança, insegurança, comparação e sobre como
aprendemos, desde cedo, a olhar para nós mesmos com um
olhar que nem sempre é nosso.

Ver o quanto as pressões estéticas impactam o dia a dia,
principalmente o das mulheres, me fez querer entender de onde
elas vêm e por que seguimos tentando nos encaixar em moldes
que não nos cabem.

Esse e-book é resultado de pesquisa, vivência e vontade de falar
de um jeito leve sobre um assunto que, muitas vezes, pesa. Quis
criar um recurso acessível e divertido, que traga reflexões e
também sugestões de estratégias para lidar com os desafios e as
descobertas sobre o próprio corpo.

O objetivo dele é ser uma ferramenta onde você possa
encontrar respostas e perceber que você não está sozinho nas
suas experiências. Ele não é um manual de autoamor, mas um
espaço para refletir, questionar e começar a olhar para o corpo
com mais compreensão.

Se ao final, você sair daqui pensando diferente, nem que seja só
um pouquinho, já valeu a pena.

Com carinho,
Tatiana Lima.
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O ebook  “Um Corpo, mil Histórias: a beleza de ser quem você é”  é
produto do Trabalho de Conclusão de Curso do bacharelado em
Nutrição na UFV-CRP. Nasceu do interesse de Tatiana, graduanda em
Nutrição, falar sobre algo que todos vivemos, mas poucos
aprendem a compreender: a relação com o próprio corpo.

O leitor é convidado a refletir sobre como sua imagem corporal é
construída, influenciada e, principalmente, como pode ser
transformada.

Este material é fruto de uma formação em Nutrição comprometida
com o desenvolvimento de um olhar ampliado sobre o ser humano,
capaz de despertar nos futuros nutricionistas inquietudes que
ultrapassam os limites do biológico. A compreensão do corpo,
nesse contexto, não se restringe à dimensão fisiológica, mas abrange
aspectos emocionais, simbólicos e sociais que atravessam a
experiência de ser e habitar um corpo.

A imagem corporal constitui um campo de estudo privilegiado para
o diálogo entre a Nutrição e a Psicologia, pois integra diferentes
saberes em torno de um objetivo comum: o cuidado humano em sua
totalidade. Entender essa interlocução é essencial para que a prática
nutricional vá além da prescrição e da técnica, alcançando as
percepções, crenças e sentimentos que moldam a relação de cada
indivíduo com o próprio corpo.

A partir de uma abordagem educativa e acessível, o material reúne
subsídios teóricos e estratégias práticas que favorecem cultivar uma
relação mais gentil e saudável com o próprio corpo.

Mais do que um material de leitura, este ebook é um espaço de
pausa, um convite para respirar, sentir e se reencontrar com quem
você já é: suficiente, inteiro(a) e bonito(a) do seu jeito. É um
lembrete de que a beleza está na diversidade e que o corpo é, antes
de tudo, um lar que merece respeito, cuidado e amor.

Orientadora:
Profa. Dra. Raquel Ferreira Miranda
Profa. Associada UFV-CRP
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O QUE É IMAGEM CORPORAL? 

É a forma como você se vê, sente, pensa e se
comporta em relação ao seu corpo.

A Imagem Corporal envolve várias dimensões:

percepção
como você vê seu corpo
forma, tamanho, aparência

sentimentos

como você se sente e o que acredita sobre ele

comportamento

como você age em relação ao seu corpo
esconde, valoriza, cuida, evita...

6



O QUE É IMAGEM CORPORAL? 

Ela é formada por experiências, opiniões,
emoções, lembranças e até comparações:

com você mesma
e com os outros

NÃO SE TRATA APENAS DO ESPELHO.

E SIM,

DE COMO VOCÊ SE SENTE

COM O CORPO QUE 

HABITA TODOS OS DIAS

7
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é influenciada por
diversos fatores
socioculturais

A IMAGEM CORPORAL

A forma como nos enxergamos é construída
ao longo da vida, baseada nas nossas vivências. 

Comentários que ouvimos na infância, situações que
vivemos na escola, comparações com amigos e até

elogios recebidos podem influenciar nossa relação com o
próprio corpo. 

Uma experiência marcante pode fortalecer nossa
autoestima ou, ao contrário, alimentar inseguranças.

9



Vi essa nova dieta e

pensei em você!
Vi essa nova dieta e

pensei em você!

Você engordou um
pouco né?

Você engordou um
pouco né?

Você é tão linda

de rosto!

Você é tão linda
de rosto!

Comentários aparentemente inofensivos como: “Nossa,
você emagreceu, está bem melhor!” podem reforçar a

ideia de que só um tipo de corpo é aceito. 

Elogios podem ser positivos, mas é importante lembrar
que nossa aparência não deveria ser o único foco das

conversas.

COMENTÁRIOS DE OUTRAS PESSOAS

As palavras tem poder, e aquilo que dizemos sobre o
corpo dos outros pode ter um impacto profundo,
mesmo que não pareça. 
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ANOS 90ANOS 90

Já houve tempos em que corpos mais volumosos eram
símbolos de status, enquanto em outras épocas a

magreza extrema foi idealizada. 

MÍDIA E PADRÕES DE BELEZA

Cada época e cultura tem uma visão diferente sobre o
que é considerado um “corpo ideal”. 

SEC XVISEC XVI ATUALMENTEATUALMENTE
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CIRURGIAS PLÁSTICAS

USO DE MEDICAMENTOS PARA
EMAGRECER

BUSCA POR DIETAS ALIMENTARES
RESTRITIVAS

INSATISFAÇÃO CORPORAL

MÍDIA E PADRÕES DE BELEZA

A pressão para se encaixar nesses padrões pode gerar:

 A verdade é que a beleza não cabe em um molde
único, ela é diversa e subjetiva.
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Hoje, muitos jovens buscam um corpo musculoso e
magro, associado à ideia de masculinidade: 

MÍDIA E PADRÕES DE BELEZA

Apenas a partir da década de 1980 os estudos
começaram a olhar para  a pressão estética também dos
homens.

COMPETITIVIDADE

CONTROLE PODER

13



DISTÚRBIOS ALIMENTARES

grandes manipulações
dietéticas

BAIXA AUTOESTIMA E DEPRESSÃO

uso de substâncias para
aumento de performance

exagero nos treinos, mesmo
lesionado

Mas essa cobrança pode trazer riscos:

MÍDIA E PADRÕES DE BELEZA

INSATISFAÇÃO COM O CORPO

checagem constante
do próprio corpo

COMPORTAMENTOS EXTREMOS

14



É ALGO POSITIVO

querer se sentir bem
se alimentar melhor
se movimentar
cuidar do corpo

É importante lembrar que cuidar da
aparência não é, por si só, um problema

MÍDIA E PADRÕES DE BELEZA

O problema começa quando isso vira uma cobrança constante

Quando o
"quero me cuidar"

Se transforma em

"preciso mudar para ser aceito (a)"

o autocuidado deve ser uma celebração do que
o corpo é capaz de fazer e não uma punição
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Perfis de influenciadores muitas vezes mostram apenas
versões editadas e filtradas da realidade, criando uma

comparação injusta. 

Seguir conteúdos que promovem diversidade e
autoestima pode ajudar a construir uma relação mais

saudável com a própria imagem.

MÍDIA E REDES SOCIAIS

As redes sociais fazem parte do nosso dia a dia e
influenciam diretamente a forma como enxergamos a
nós mesmos.
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De onde vem as ideias que você tem
sobre como ele “deveria ser”?

Pausa para
Pensar

Como você costuma tratar seu corpo?

Você acredita que é possível mudar seu
olhar sem mudar o seu corpo?

17



A forma como nos vemos e sentimos
em relação ao nosso corpo não é fixa,
ela pode se transformar!

Pausa para
Pensar

Agora que você entendeu o que é imagem
corporal, que tal darmos o próximo passo?

O segredo não está em mudar o corpo, mas em mudar a
forma como você o enxerga.

18



Desenvolver uma imagem corporal positiva é como ajustar
as lentes com que você enxerga a si mesmo:

JULGAMENTO--

Pausa para
Pensar

ACOLHIMENTO++

19
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O QUE É IMAGEM CORPORAL POSITIVA?

respirar se mover abraçar comer

VIVER

respeito
acolhimento

carinho

É a habilidade de olhar para o seu corpo com mais 

É se sentir bem na própria pele, valorizando não só a
aparência, mas também tudo aquilo que o corpo

permite fazer:

mesmo reconhecendo que ele não é perfeito 
e tudo bem

21



A IMAGEM CORPORAL POSITIVA ENVOLVE

Apreciação e aceitação corporal
quando você respeita e valoriza seu corpo pelo

que ele é e pelo que ele faz

Conceito amplo de beleza
a beleza vai além de um único padrão.
Todos os corpos são bonitos na sua
diversidade, tamanhos, formas e estilos.

Investimento corporal adaptativo
cuidar de si de forma saudável, sem exageros nem
cobranças
- dormir bem
- ter uma alimentação que fornece energia
- movimentar o corpo

Filtragem protetora
é como usar “óculos de proteção” contra
mensagens nocivas. Você acolhe o que te

fortalece e rejeita padrões que colocam sua
autoestima em risco.

22



Qual parte do seu corpo te faz sentir viva?

Pausa para
Pensar

O que você valoriza no seu corpo além
da aparência?

"Nem sempre me sinto bem com o que vejo
no espelho... Mas hoje, eu escolho me tratar
com mais carinho. Meu corpo faz parte de
mim, mas ele não é tudo que eu sou"

Você consegue acolher alguma parte do
seu corpo que antes rejeitava?
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Pausa para
Pensar

Agora que você já compreendeu o que é a imagem
corporal positiva e como ela se manifesta...

Está na hora de conhecer os caminhos práticos
para desenvolvê-la no dia a dia

"Vem comigo que te mostro algumas
estratégias para se sentir bem com o seu
próprio corpo"

24
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DESENVOLVENDO UMA IMAGEM CORPORAL POSITIVA

ONLINE
- limitar o tempo em redes (principalmente páginas
que reforçam padrões irreais)
- seguir perfis que valorizem a diversidade corporal

EXERCÍCOS DE ESCRITA
ESCREVER SOBRE GRATIDÃO, PODE AJUDAR A:
- focar nos aspectos positivos do corpo
- aumentar a autoestima e o respeito por si mesmo

DANÇA
- promove conexão com o corpo
- estimula a expressão emocional
- amplia as relações sociais

EXERCÍCOS FÍSICOS E ESPORTES
- sensação de competência
- integração mente e corpo
- promove bem-estar emocional

26



PRATICAR A AUTOCOMPAIXÃO
- falar consigo mesma de forma gentil
- evitar críticas exageradas ao próprio corpo
- lembrar que todos têm inseguranças

PRATICAR HÁBITOS SAUDÁVEIS SEM EXAGEIROS

- comer de forma consciente, sem dietas restritivas
- movimentar-se por prazer, não só por estética

TER CONVERSAS ABERTAS
- falar com amigos ou familiares sobre pressões
estéticas, pensamentos negativos em relação ao corpo
- procurar apoio de profissionais

DESENVOLVER SENSO CRÍTICO SOBRE A MÍDIA

- entender que imagens são editadas e nem sempre
representam a realidade
- questionar anúncios e padrões de beleza

DESENVOLVENDO UMA IMAGEM CORPORAL POSITIVA

27



TAMBÉM É ENTENDER O MUNDO A NOSSA VOLTA"

"ENTENDER O CORPO,

Pausa para
Pensar

"Que tal mergulhar em histórias, sons e
reflexões que podem ampliar o seu olhar?"

28
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O MÍNIMO PARA VIVER (2017) -
NETFLIX

A SUBSTÂNCIA (2024) - HBO MAX

RETRATA A JORNADA DE UMA JOVEM COM
ANOREXIA, MOSTRANDO OS DESAFIOS DA
RELAÇÃO COM O CORPO E A COMIDA.
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DUMPLIN (2018) - NETFLIX

SIERRA BURGESS É UMA LOSER
(2018) - NETFLIX

LADY BIRD (2017) - PRIME

UMA ADOLESCENTE PLUS SIZE PARTICIPA
DE UM CONCURSO DE BELEZA PARA
DESAFIAR OS PADRÕES IMPOSTOS.

FALA SOBRE AUTOESTIMA, ACEITAÇÃO E
IDENTIDADE.

RETRATA A ADOLESCÊNCIA E O PROCESSO
DE SE ACEITAR.

EXPLORA A OBSESSÃO PELA JUVENTUDE E
PELOS PADRÕES ESTÉTICOS, MOSTRANDO
AS CONSEQUÊNCIAS EXTREMAS DA BUSCA
PELA APARÊNCIA PERFEITA.

BARBIE (2023) - PRIME

FALA SOBRE IDENTIDADE, PADRÕES E O
QUE SIGNIFICA SER MULHER EM UM
MUNDO CHEIO DE EXPECTATIVAS.
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MY MAD FAT DIARY (2013) - PRIME
MOSTRA COM HUMOR E SINCERIDADE, OS
DESAFIOS DE ACEITAR O PRÓPRIO CORPO
EM MEIO ÀS INSEGURANÇAS DA
ADOLESCÊNCIA.

GINNY E GEORGIA (2021) - NETFLIX

A PERSONAGEM ABBY ENFRENTA
CONFLITOS COM SUA IMAGEM
CORPORAL.
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EMBRACE (2016) - DOCUMENTÁRIO

EXPLORA COMO AS MULHERES SE
SENTEM EM RELAÇÃO AOS SEUS
CORPOS AO REDOR DO MUNDO.

THIS IS US (2016) - PRIME E DISNEY+
A JORNADA DA PERSONAGEM KATE MOSTRA
COMO A RELAÇÃO COM O CORPO PODE
SER ATRAVESSADA POR DOR E ACEITAÇÃO
AO LONGO DA VIDA.
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O MITO DA BELEZA
Naomi Wolf
ANALISA COMO OS PADRÕES ESTÉTICOS
IMPOSTOS PELA SOCIEDADE FUNCIONAM
COMO UMA FORMA DE CONTROLE SOBRE AS
MULHERES, AFETANDO SUA AUTOESTIMA.

EXPLORA COMO A IDEIA DE BELEZA MUDOU
AO LONGO DO TEMPO E O QUE CADA
ÉPOCA CONSIDEROU BELO.

HISTÓRIA DA BELEZA
Umberto Eco

ANALISA COMO OS IDEAIS DE BELEZA FORAM
CONSTRUÍDOS NO PAÍS, REVELANDO SUAS
TRANSFORMAÇÕES CULTURAIS E INFLUÊNCIAS
SOCIAIS AO LONGO DO TEMPO.

HISTÓRIA DA BELEZA NO BRASIL
Denize Bernuzzi de Sant'ana

UMA ANÁLISE CRÍTICA SOBRE COMO OS IDEAIS DE
BELEZA FORAM CONSTRUÍDOS NO BRASIL E COMO
INFLUENCIAM A VALORIZAÇÃO E RESISTÊNCIA DOS
CORPOS NEGROS AO LONGO DA HISTÓRIA.

HISTÓRIA DA BELEZA NEGRA NO BRASIL

Amanda Braga

LI
VR

OS
LI

VR
OS

ABORDA A VIDA DE UMA PESSOA QUE CARREGA A
CULPA PARA SE ENCAIXAR EM UM PADRÃO DE
BELEZA.

FAMINTA

Tatiana Cavalcante
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Sandy, IZA
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Francisco. el Hombre

MARIA, MARIA
Elis Regina

VELHA E LOUCA
Mallu Magalhães

APENAS EU

Luísa Sonza

SER DIFERENTE É NORMAL
Vinicius Castro

UM CORPO NO MUNDO
Luedji Luna

SALVE TODAS

Antonia Medeiros

QUEM SABE SOU EU
Iza

PAGU 

Rita Lee

SCARS TO YOUR BEAUTIFUL 

Alessia Cara

WHO SAYS 

Selena Gomes

WHO YOU ARE 

Jessie J

TRY 
Colbie Caillat

PRETTY HURTS 

Beyoncé

GIRL ON FIRE 

Alicia Keys

CONFIDENT 

Demi Lovato

FIWERWORK

Katy Perry

ALL ABAOUT THAT BASS

Meghan Trainor

BORN THIS WAY

Lady Gaga
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MAS GOSTO DE MIM. ENTÃO, DE BOA 👍 - SPOTFY

UM EPISÓDIO QUE REFLETE SOBRE A AUTOACEITAÇÃO
E MOSTRA QUE É POSSÍVEL GOSTAR DE SI MESMO
MESMO SEM AMAR TODAS AS PARTES DO CORPO.

Nutri Desconstruída

ESTAMOS OBSECADAS PELA NOSSA APARÊNCIA! - SPOTFY

O EPISÓDIO REFLETE SOBRE COMO A BUSCA PELO
CORPO IDEAL VIROU UMA OBSESSÃO COLETIVA E
AFETA NOSSA RELAÇÃO COM A PRÓPRIA APARÊNCIA.

Nutri Desconstruída
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Espero que você recorra a esse livro quando se sentir
confuso, inseguro ou sozinho, e que ele seja como
um refúgio no qual você pode ser quem realmente é,
sem cobranças.

Desejo que você fique em paz com seu corpo,
porque ele é sua casa e merece ser habitado com
respeito.

CUIDAR DA IMAGEM CORPORAL É UM PROCESSO ...

NÃO UM PONTO DE CHEGADA

36
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