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Resumo

Este artigo examina o impacto das redes sociais na autoestima dos adolescentes, uma fase crucial de
desenvolvimento marcada pela busca por identidade e aceitacdo social. Com a crescente presenca das redes
sociais na vida dos jovens, a exposicdo continua a padrdes idealizados de beleza, sucesso e felicidade tem
influenciado profundamente a maneira como 0s adolescentes percebem a si mesmos. O artigo discute como as
redes sociais, ao transformarem a validacdo social em uma métrica quantificavel por meio de curtidas,
comentarios e seguidores, exacerbam as comparagdes sociais, muitas vezes levando a sentimentos de
inadequacdo, inseguranca e uma flutuagdo constante na autoestima. Além disso, a busca incessante por
validacdo online pode gerar ansiedade e dependéncia digital, afetando o bem-estar psicologico dos jovens.
Diante desses desafios, 0 artigo prop0e estratégias para promover uma autoestima saudavel em um ambiente
digital, enfatizando a importancia da educagéo critica sobre o uso das redes sociais, o papel do apoio familiar
na criacdo de um ambiente seguro e acolhedor, e a pratica de autorreflexao para fortalecer a autocompreenséo
e a resiliéncia emocional. O estudo destaca a necessidade de um equilibrio entre a vida online e offline,
encorajando os adolescentes a desenvolverem uma identidade auténtica e um senso de valor pessoal que néo
dependa exclusivamente da aprovacdo externa. Em suma, o artigo busca oferecer insights e orientacfes para
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ajudar os adolescentes a navegar pelas redes sociais de maneira mais saudavel, preservando sua autoestima e
bem-estar.
Palavras-Chave: Autoestima. Adolescentes. Redes sociais. Comparacao social. Validag3o online.
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I.  Introducédo

Na contemporaneidade, as redes sociais emergiram como uma das principais plataformas de interacéo
social, especialmente entre os adolescentes. Este grupo etario, marcado por profundas transformacdes fisicas,
emocionais e sociais, encontra nas redes um espaco para explorar e expressar sua identidade em formacdo. No
entanto, explica Santaella (2004, p. 12): “Ao mesmo tempo em que oferecem oportunidades de conexdo e
expressdo, as redes sociais também impdem desafios significativos a autoestima dos jovens, um aspecto crucial
do desenvolvimento psicoldgico na adolescéncia”.

A adolescéncia é uma fase de transicdo, onde a busca por aceitacdo e pertencimento se intensifica. Nesse
contexto, argumenta Telles (2013, p. 41): “A autoestima, entendida como a percep¢do e valorizagdo que o
individuo tem de si mesmo, desempenha um papel fundamental na forma como os adolescentes enfrentam os
desafios e pressdes sociais”. A formagdo de uma autoestima saudavel é essencial para o desenvolvimento de uma
identidade sélida e para a capacidade de navegar pelas complexidades das intera¢des sociais, tanto online quanto
offline.

As redes sociais, ao oferecerem um ambiente onde a validacéo social pode ser quantificada em curtidas,
comentarios e seguidores, exercem uma influéncia poderosa sobre a percep¢do que os adolescentes tém de si
mesmos.

Vale ressaltar que, segundo Lisboa (2016, p. 88):

As comparagdes sociais, incentivadas pela exposic¢éo continua a imagens idealizadas de beleza, sucesso
e felicidade, podem levar a sentimentos de inadequago e inseguranca, minando a autoestima. Além disso, a busca
incessante por validacdo online pode gerar ansiedade, dependéncia digital e uma flutuacéo constante na percepcdo
de valor pessoal.

Diante desse cenério, este artigo prop8e investigar o impacto das redes sociais na autoestima dos
adolescentes, explorando os mecanismos através dos quais essas plataformas influenciam a autoimagem e a
autovalorizacao dos jovens. Além disso, serdo discutidas estratégias para promover uma autoestima saudavel em
um ambiente digital, enfatizando o papel da educacéo, do apoio familiar e da autorreflexdo como ferramentas
essenciais para ajudar os adolescentes a desenvolver uma relagéo equilibrada e consciente com as redes sociais.

Ao longo deste artigo sera analisada a complexa relagéo entre adolescéncia, autoestima e redes sociais,
com o objetivo de compreender como essas trés dimensdes interagem e influenciam o desenvolvimento
psicoldgico dos jovens no mundo contemporaneo. A intencdo € oferecer insights que possam contribuir para a
promocao de uma navegagdo digital mais saudavel e para o fortalecimento da autoestima entre os adolescentes,
preparando-os para enfrentar as pressdes do ambiente online sem comprometer sua autovalorizagéo e identidade.

Il. O Papel Das Redes Sociais Na Construcdo Da Autoimagem Adolescente
As redes sociais ocupam um lugar central na vida dos adolescentes contemporaneos, influenciando
profundamente a construgéo de sua autoimagem e identidade.

E importante destacar que, conforme Silva (2016, p. 332):

A medida que os jovens navegam por essas plataformas, eles se deparam com uma vasta quantidade de
conteddos visuais e textuais que moldam suas percepgdes sobre quem sao e quem deveriam ser. Esse fendbmeno
é amplificado pela ubiquidade das redes sociais, que permitem aos adolescentes estar conectados a um fluxo
constante de informagdes e interagdes que impactam diretamente sua visdo de si mesmos e do mundo ao seu
redor.

A adolescéncia é uma fase critica do desenvolvimento, marcada por mudancas fisicas, emocionais €
sociais intensas. Nesse contexto, 0s adolescentes estdo em busca de aceitacdo e pertencimento, ao mesmo tempo
em que tentam estabelecer sua individualidade. As redes sociais, aponta Rodrigues (2017, p. 23): “Com sua
capacidade de conectar pessoas e compartilhar experiéncias, tornam-se um palco onde 0s jovens expdem e
constroem suas identidades”. No entanto, essa constru¢do ndo ocorre em um vacuo; ela é profundamente
influenciada pelos conteddos e interagfes que os adolescentes encontram nessas plataformas.

Nas redes sociais, 0s padrdes estéticos e comportamentais sdo frequentemente apresentados de maneira
idealizada. Imagens de corpos perfeitamente esculpidos, rostos impecavelmente maquiados e estilos de vida
luxuosos sdo onipresentes. Além disso, Mendes; Oliveira (2018, p. 08) sugere que: “Essas representa¢des, muitas
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vezes alcancadas através de filtros, edicdo de imagens e curadoria cuidadosa do que é compartilhado, criam uma
norma visual que os adolescentes internalizam como um ideal a ser perseguido”. O problema ¢ que esses ideais
sdo frequentemente inatingiveis para a maioria dos jovens, gerando um sentimento de inadequacdo e insatisfacao
com a propria aparéncia e estilo de vida.

Conforme explica Almeida (2020, p. 75):

A constante exposicdo a essas imagens idealizadas pode levar ao desenvolvimento de uma autoimagem
distorcida. Os adolescentes comecam a se comparar com 0s outros de maneira obsessiva, utilizando as redes
sociais como um espelho que reflete ndo apenas sua aparéncia, mas também seu valor e sucesso. Quando essas
comparacOes inevitavelmente resultam em sentimentos de inferioridade, a autoestima dos jovens pode ser
gravemente afetada.

Eles podem comecar a acreditar que, para serem aceitos ou admirados, precisam se conformar a esses
padroes irreais, 0 que pode levar a comportamentos prejudiciais, como dietas extremas, exercicios excessivos, e
até mesmo o uso de substancias para modificar o corpo.

Além disso, as redes sociais funcionam como um espago onde as normas culturais e sociais sdo
constantemente refor¢adas e reproduzidas. Nesse sentido, Nascimento (2019, p. 51) argumenta que: “Padrdes de
beleza, género e comportamento sdo amplamente difundidos e aceitos, criando uma pressdo social invisivel, mas
poderosa, para que os adolescentes se conformem”. Essa conformidade muitas vezes resulta em uma identidade
superficial, onde a aparéncia externa se torna mais importante do que o desenvolvimento de uma auténtica
compreensdo de si mesmo. Como demonstra Ferreira (2020, p. 235): “A busca por validacdo através de curtidas,
comentérios e seguidores torna-se uma parte crucial dessa experiéncia, reforcando a ideia de que o valor de uma
pessoa esta diretamente relacionado a sua popularidade online”.

O impacto das redes sociais na autoimagem dos adolescentes ndo se limita apenas a aparéncia fisica.

Conforme observado por Pereira; Silva (2020, p. 156):

O contetdo consumido por esses jovens também molda suas expectativas em relacdo ao sucesso,
relacionamentos e felicidade. Imagens de viagens exdticas, relacionamentos perfeitos e conquistas materiais
criam uma narrativa de que essas sdo as metas a serem alcancadas para ter uma vida plena e feliz. Quando a
realidade do adolescente ndo corresponde a essas expectativas, pode surgir um sentimento de fracasso ou de que
algo esta faltando em suas vidas, o que afeta ainda mais sua autoestima.

Por outro lado, é importante reconhecer que as redes sociais também oferecem oportunidades para a
expressdo e experimentacdo de identidade. Elas permitem que os adolescentes explorem diferentes aspectos de
quem sdo, conectando-se com comunidades que compartilhnam interesses, valores e experiéncias semelhantes.
Para muitos jovens, aponta Costa; Pinto (2018, p. 89): “Especialmente aqueles que se sentem marginalizados ou
incompreendidos em suas comunidades fisicas, as redes sociais oferecem um espa¢o onde podem encontrar apoio,
validacdo e pertencimento”. No entanto, esses aspectos positivos muitas vezes sdo ofuscados pelas pressdes para
se conformar aos padrées dominantes e pela busca incessante de validagdo externa.

Para mitigar os impactos negativos das redes sociais na autoimagem e autoestima dos adolescentes, é
essencial que esses jovens desenvolvam habilidades criticas para navegar nesse ambiente digital. Nesse sentido,
Barros (2019, p. 67) aponta que: “Isso inclui a capacidade de reconhecer a artificialidade das imagens idealizadas,
entender as motivagdes por trds da busca por validacdo online, e valorizar suas proprias caracteristicas e
conquistas, independentemente das compara¢des sociais”. Além disso, a educagdo e 0 apoio familiar
desempenham um papel fundamental em ajudar os adolescentes a construir uma autoimagem saudavel e uma
identidade auténtica, que ndo seja facilmente abalada pelas pressdes das redes sociais.

Desse modo, o papel das redes sociais na constru¢cdo da autoimagem adolescente é complexo e
multifacetado. Importa destacar que, conforme Santos (2020, p. 243): “Essas plataformas tém o poder de moldar
percepcdes e influenciar comportamentos de maneiras que podem tanto enriquecer quanto prejudicar o
desenvolvimento dos jovens”. Compreender esses impactos € promover uma navegacao mais consciente e critica
das redes sociais € crucial para garantir que os adolescentes possam construir uma autoimagem e uma identidade
que sejam resilientes, auténticas e saudaveis, em meio as pressées do mundo contemporaneo.

I11.  Comparagdes Sociais E Seus Impactos Na Autoestima
O fendbmeno das comparacBes sociais, particularmente exacerbado pelo uso das redes sociais, tem um
impacto profundo na autoestima dos adolescentes. Nas redes, observa Souza; Oliveira (2019, p. 43): “Os jovens
estdo constantemente expostos a representacdes cuidadosamente selecionadas e editadas das vidas de outras
pessoas, o que cria um terreno fértil para comparacdes incessantes”. Esse processo, muitas vezes inconsciente,
leva os adolescentes a avaliar sua propria vida, aparéncia e realizagGes em relacdo ao que veem online, resultando
frequentemente em sentimentos de inadequacdo e inseguranga.
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As redes sociais funcionam como vitrines das vidas alheias, onde as pessoas tendem a compartilhar
apenas 0s momentos mais felizes, bem-sucedidos e esteticamente agradaveis de suas rotinas. Para os adolescentes,
explica Souza; Oliveira (2019, p. 111): “Que estdo em uma fase de desenvolvimento caracterizada por uma busca
intensa de identidade e aceitacdo, essas representacdes podem parecer a norma, ou pior, um padrao de vida ideal
a ser alcangado”. Ao se comparar com essas imagens idealizadas, muitos adolescentes passam a sentir que suas
préprias vidas sdo insuficientes ou insatisfatorias.

Deve-se enfatizar que, conforme Carvalho (2023, p. 14):

Esse processo de comparagdo € intensificado pela natureza visual e interativa das redes sociais.
Plataformas como Instagram, TikTok e Facebook sdo dominadas por imagens e videos que mostram corpos
perfeitos, viagens de luxo, relacionamentos aparentemente perfeitos e conquistas extraordinarias. A repeticao
constante dessas imagens cria uma pressao para que os adolescentes correspondam a esses padres irreais. Quando
ndo conseguem atingir o que percebem como o padrdo ideal, esses jovens frequentemente experimentam uma
diminuigdo significativa em sua autoestima.

As comparac@es sociais nas redes sociais ndo se limitam a aparéncia fisica, embora essa seja uma das
areas mais afetadas. Os adolescentes também comparam suas realizacGes académicas, a qualidade de suas
amizades, suas habilidades e até mesmo suas posses materiais com as dos outros. Desse modo: “Essa comparagio
constante pode levar a uma percepgdo distorcida de si mesmos, onde qualquer diferenga percebida entre sua
propria vida e a vida idealizada que veem online é interpretada como uma falha pessoal”, observa Cunha (2020,
p. 129).

Um dos efeitos mais nocivos das comparacfes sociais é a inseguranca que elas geram. Quando 0s
adolescentes veem outras pessoas recebendo mais curtidas, comentarios ou seguidores, podem sentir que séo
menos populares ou menos valorizados. Essa sensacao de estar "atras" dos outros em termos de aceitacdo social
pode levar & ansiedade, ao estresse e até & depressao.

Além disso, destaca Barbosa (2018, p. 231):

A busca por validagdo através das redes sociais pode se tornar uma espiral negativa, onde a autoestima
dos jovens fica cada vez mais dependente de fatores externos, como a aprovagao dos outros, em vez de ser baseada
em uma autovalorizac&o intrinseca.

O impacto das comparaces sociais também ¢é exacerbado pela maneira como as redes sociais incentivam
a apresentacdo de uma versdo idealizada de si mesmo. Os adolescentes, ao verem 0s outros postarem apenas seus
melhores momentos, podem sentir que precisam fazer 0 mesmo para ser aceitos ou admirados. Isso leva a uma
cultura de superficialidade, onde a autenticidade é frequentemente sacrificada em prol de uma imagem que se
alinha aos padrdes percebidos. Como resultado: “Os adolescentes podem se sentir presos em um ciclo de
comparacéo e inseguranga, onde a necessidade de manter uma imagem idealizada se torna uma prioridade
constante”, acrescenta Freitas; Moura (2019, p. 145).

Outro aspecto preocupante das comparacfes sociais nas redes € o impacto duradouro que podem ter na
autoimagem e no desenvolvimento emocional dos adolescentes. Cabe mencionar que, conforme Barbosa (2018,
p- 333): “A repeticdo de comparacdes negativas pode solidificar crencas prejudiciais sobre si mesmos, levando
os jovens a internalizar a ideia de que nunca ser@o bons o suficiente”. Esse tipo de pensamento pode ter efeitos
devastadores a longo prazo, influenciando suas escolhas de vida, seus relacionamentos e até mesmo suas
ambicdes.

No entanto, acrescenta Cunha (2020, p. 142):

E importante reconhecer que as comparagdes sociais nem sempre sio negativas. Em alguns casos, elas
podem servir como uma fonte de motivacdo, incentivando os adolescentes a melhorar em éreas de suas vidas
onde se sentem insatisfeitos. O problema surge quando essas comparac¢des sao desproporcionais ou baseadas em
padrdes irreais, levando a uma autoavaliacdo negativa crénica. Para mitigar os impactos negativos das
comparag0es sociais, é crucial que os adolescentes desenvolvam uma compreenséo critica das redes sociais e de
suas dindmicas.

Essa compreensao critica pode ser fomentada através de educacdo e apoio, tanto em casa quanto na
escola. Os adolescentes precisam ser ensinados a questionar as imagens e narrativas que veem online, a reconhecer
a edicdo e a curadoria envolvidas na criagdo dessas representacdes, e a valorizar suas proprias vidas e realizagdes
por suas qualidades Unicas, em vez de se comparar constantemente com os outros. Além disso: “A promogao de
uma cultura de autenticidade e aceitacdo pode ajudar a criar um ambiente onde 0s adolescentes se sintam menos
pressionados a se conformar com padrdes irreais”, destaca Carvalho (2023, p. 51).

Contudo, as comparagBes sociais nas redes sociais ttm um impacto significativo na autoestima dos
adolescentes, muitas vezes levando a sentimentos de inadequagao e inseguranca.
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No entanto,

Com o apoio adequado e o desenvolvimento de habilidades criticas, os jovens podem aprender a navegar
por essas comparages de maneira saudavel, utilizando as redes sociais como uma ferramenta para conexao e
expressdo, em vez de uma fonte de ansiedade e baixa autoestima (SOUZA; OLIVEIRA, 2019, p. 215)

Ao fazer isso, eles podem construir uma autoimagem mais forte e resiliente, capaz de resistir as pressoes
das comparacdes sociais no mundo contemporaneo.

IV.  Os Efeitos Psicol6gicos Da Busca Por Validagdo Online
A busca por validagéo online é um dos aspectos mais penetrantes e influentes do uso de redes sociais
entre adolescentes, moldando suas experiéncias e afetando profundamente seu bem-estar psicoldgico.

No mundo digital, explica Souza; Oliveira (2019, p. 22):

onde a vida se torna visivel e compartimentada em pequenos fragmentos de conteldo, a validagdo
externa, expressa em curtidas, comentarios e seguidores, assume um papel central na construgdo da identidade e
da autoestima dos jovens. Este fendmeno ndo é apenas uma tendéncia passageira, mas sim um reflexo de
mudancas profundas na forma como os adolescentes se relacionam consigo mesmos e com 0s outros.

O conceito de validacéo social é inerente a natureza humana; todos desejam ser aceitos e valorizados por
suas comunidades. Entretanto, o ambiente das redes sociais amplifica essa necessidade de forma sem precedentes,
ao transformar a validacdo social em uma métrica quantificavel. Conforme Santos (2020, p.243): “Cada curtida
ou comentério se torna uma confirmacdo tangivel de aceitacdo, e a auséncia de feedback positivo pode ser
interpretada como rejeicdo ou insignificdncia”. Para adolescentes, que ja estdio em uma fase vulnerdvel de
desenvolvimento, onde a identidade e a autoestima séo extremamente maleéveis, esse ciclo de validagdo pode ter
consequéncias profundas e duradouras.

A dindmica das redes sociais incentiva uma busca constante por reconhecimento, onde o valor de um
individuo parece estar diretamente relacionado a sua visibilidade online e ao nivel de engajamento que seus
contetdos recebem.

Convém ressaltar que, de acordo com Barros (2019, p. 70):

Isso leva os adolescentes a investirem tempo e esforco considerdveis na curadoria de suas vidas digitais,
muitas vezes apresentando versdes idealizadas e cuidadosamente editadas de si mesmos para maximizar a
aprovagdo dos outros. Este comportamento é reforcado pelo design das plataformas de redes sociais, que utilizam
algoritmos para promover contetido popular, criando um feedback loop onde a popularidade alimenta mais
popularidade, e a validagdo se torna uma moeda social.

No entanto, essa busca incessante por validacdo online pode gerar uma série de efeitos psicol6gicos
negativos. A ansiedade é um dos impactos mais comuns. Adolescentes que dependem fortemente de validagdo
externa podem se sentir constantemente preocupados com a forma como sao percebidos online.

Nesse contexto, escreve Costa; Pinto (2018, p. 89):

Eles podem ficar obcecados com o desempenho de suas postagens, verificando compulsivamente o
nimero de curtidas ou comentarios que recebem. A pressao para estar sempre "performando” ou apresentando
uma imagem socialmente aceitavel pode levar a niveis elevados de estresse e ansiedade, especialmente quando
os adolescentes sentem que ndo estdo recebendo a atengdo ou o reconhecimento que desejam.

Essa ansiedade pode ser exacerbada pela imprevisibilidade das redes sociais. Ao contrério de interagdes
sociais mais tradicionais, onde os sinais de aceitacdo ou rejeicdo sdo mais sutis e graduais, as redes sociais
oferecem feedback imediato e visivel. Sob esse prisma, Pereira; Silva (2020, p. 84) observa que: “Um post que
ndo recebe a resposta esperada pode ser interpretado como uma falha puablica, amplificando sentimentos de
vergonha e inadequagdo”. Essa experiéncia pode ser particularmente dolorosa para adolescentes, que estdo em
um estéagio de desenvolvimento onde a aceitagdo social é de extrema importancia.

Além da ansiedade, a busca por validagio online pode levar a uma dependéncia digital. Desse modo: “A
medida que os adolescentes comegam a associar seu valor pessoal ao feedback que recebem nas redes sociais,
eles podem se tornar dependentes dessas plataformas para manter sua autoestima”, observa Ferreira (2020, p.
100). Isso pode resultar em comportamentos compulsivos, como a necessidade de estar constantemente
conectado, postando conteldo regularmente e monitorando as reacfes dos outros. De forma complementar,
Nascimento (2019, p. 517) sugere que: “Essa dependéncia pode afetar outros aspectos da vida dos adolescentes,
como o desempenho académico, as relagBes interpessoais e até mesmo o sono, a medida que o tempo gasto nas
redes sociais comeca a substituir outras atividades essenciais”.

A dependéncia digital também pode criar um ciclo vicioso, onde a necessidade de validacéo leva a uma
maior exposicéo e atividade nas redes sociais, 0 que, por sua vez, aumenta a ansiedade e a vulnerabilidade a
critica.
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Ademais:

Esse ciclo pode ser dificil de romper, especialmente sem a intervencdo e o apoio de adultos e
profissionais de salde mental. A longo prazo, essa dependéncia da validacdo externa pode impedir o
desenvolvimento de uma autoestima saudavel e autbnoma, onde os adolescentes se valorizem por quem sdo, e
ndo apenas pela forma como sdo percebidos pelos outros (NASCIMENTO, 2019, p. 201)

Outro impacto significativo da busca por validacdo online ¢é a flutuacdo na autoestima dos adolescentes.
A natureza volatil e imprevisivel do feedback nas redes sociais significa que a autoestima dos jovens pode oscilar
dramaticamente com base em fatores externos. Nesse contexto, Almeida (2020, p. 89) aponta que: “Um post que
recebe muitas curtidas pode proporcionar um aumento temporario de autoestima, mas esse efeito €
frequentemente passageiro, e a préxima interagdo pode levar a uma queda abrupta se o engajamento nao for tdo
alto quanto o esperado”. Essa instabilidade emocional pode ser exaustiva e pode contribuir para uma visdo de si
mesmo que é fragil e dependente das opinides dos outros.

Essa flutuacdo constante na autoestima pode ter consequéncias duradouras. Adolescentes que
experimentam esses altos e baixos emocionais com frequéncia podem comecar a desenvolver uma visao distorcida
de si mesmos, onde seu valor pessoal estd inextricavelmente ligado a aprovacéo externa. Ademais, Mendes;
Oliveira (2018, p. 195) observa que: “Isso pode afetar a forma como eles se veem e como interagem com o mundo
ao seu redor, levando a uma relutancia em assumir riscos ou expressar sua verdadeira identidade por medo de
rejei¢do ou desaprovacao”.

Para mitigar os efeitos negativos da busca por validacdo online,

E essencial que os adolescentes desenvolvam uma compreenséo critica das redes sociais e de como elas
funcionam. Isso inclui a capacidade de reconhecer que as redes sociais ndo refletem a realidade de forma precisa
e que a popularidade online ndo é uma medida vélida de valor pessoal. Promover a educagdo digital, onde 0s
jovens aprendem a navegar pelas redes sociais de maneira saudavel e equilibrada, é crucial. 1sso pode incluir
ensinar os adolescentes a gerenciar suas expectativas, a valorizar a autenticidade sobre a aprovagéo superficial, e
a cultivar uma autoestima que ndo dependa exclusivamente do feedback externo (RODRIGUES, 2017, p. 98).

Além disso, o apoio de pais, educadores e profissionais de salide mental é fundamental para ajudar os
adolescentes a construir uma autoestima robusta e independente da validagdo externa. Incentivar atividades que
fortalecam a identidade pessoal e a autocompreensdo, como hobbies, esportes, ou o envolvimento em
comunidades offline, pode ajudar a equilibrar a influéncia das redes sociais e a desenvolver uma autoimagem
mais saudavel e resiliente.

Assim, a busca por validacdo online é um fendmeno complexo que pode ter efeitos psicolégicos
profundos nos adolescentes. Silva (2016, p. 66) explica que: “Embora as redes sociais oferegam oportunidades
de conexao e expressdo, a dependéncia da validagdo externa pode levar a ansiedade, dependéncia digital e uma
autoestima instavel”. No entanto, com o apoio adequado ¢ a promogao de praticas saudaveis, € possivel ajudar os
adolescentes a navegar por esses desafios e construir uma autoimagem e autoestima que sejam mais resistentes
as pressoes do ambiente digital. “A chave esta em equilibrar o uso das redes sociais com uma compreensao critica
e um desenvolvimento pessoal que ndo dependa exclusivamente do feedback online”, conclui Rodrigues (2017,
p. 24).

V.  Estratégias Para Promover A Autoestima Saudavel Em Um Ambiente Digital

Promover a autoestima saudavel em um ambiente digital, especialmente para adolescentes que sdo
constantemente expostos as influéncias das redes sociais, requer uma abordagem multifacetada que envolva a
educacdo, o apoio familiar, e a pratica continua de autorreflexéo.

Nesse contexto, Silva (2016, p. 113) aponta que:

Dado o impacto significativo que as redes sociais podem ter sobre a percep¢do de si mesmos e o valor
pessoal dos adolescentes, € crucial implementar estratégias que ndo apenas mitiguem os efeitos negativos, mas
também empoderem os jovens a desenvolver uma autoestima resiliente e independente.

A educacgdo desempenha um papel central nessa tarefa. Desde cedo, os adolescentes devem ser instruidos
sobre o funcionamento das redes sociais, incluindo como essas plataformas podem distorcer a realidade e
influenciar a maneira como as pessoas percebem o valor pessoal. Como menciona Ribeiro (2015, p. 114): “E
importante que os jovens aprendam a interpretar criticamente o conteldo que consomem, reconhecendo que as
imagens e historias apresentadas nas redes sociais muitas vezes ndo representam a verdade completa”.

A educacdo digital deve enfatizar que as redes sociais sao, em grande parte, um espaco de performance,
onde as pessoas tendem a compartilhar apenas os aspectos mais positivos de suas vidas, muitas vezes editados e
curados para maximizar a aprovagdo dos outros. Nesse contexto, Lisboa (2016, p. 118) explica que:
“Compreender essa dindmica pode ajudar os adolescentes a se distanciar das comparagdes prejudiciais e a resistir
a pressdo de se conformar a padrdes irrealistas”.
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Além da educacdo formal, aponta Telles (2013, p. 189):

O papel da familia é igualmente vital na promogao de uma autoestima saudavel. Os pais e responsaveis
devem criar um ambiente de apoio onde os adolescentes se sintam seguros para expressar suas preocupagdes e
insegurancas. Uma comunicacdo aberta e honesta sobre os desafios e pressdes que os adolescentes enfrentam nas
redes sociais pode ajudar a aliviar o peso dessas experiéncias. Os pais podem servir como modelos de
comportamento saudavel online, demonstrando como navegar pelas redes sociais de maneira equilibrada e
mostrando que o valor pessoal ndo esta atrelado ao nimero de curtidas ou seguidores.

Além disso, a familia pode encorajar atividades offline que fortalecam a identidade e a autoestima dos
adolescentes, como hobbies, esportes, artes, ou 0 envolvimento em causas sociais. Essas atividades ajudam a
construir uma base solida de autoconfianga que ndo depende exclusivamente da aprovacao externa.

A autorreflexao é outra estratégia crucial para promover a autoestima em um ambiente digital. Conforme
argumenta Santaella (2004, 94): “Incentivar os adolescentes a praticarem a autorreflexdo pode ajuda-los a
desenvolver uma compreensdo mais profunda de quem s&o e do que realmente valorizam, independentemente das
expectativas impostas pelas redes sociais”. A autorreflexdo pode ser promovida através de praticas como manter
um diario, onde os jovens podem registrar seus pensamentos e sentimentos, ou através de atividades de
mindfulness, que ajudam a aumentar a consciéncia sobre suas emogdes e reagdes as experiéncias online. Essas
praticas ndo apenas fortalecem a autocompreensdo, mas também permitem que os adolescentes identifiquem e
desafiem as narrativas negativas que podem surgir a partir de comparagdes sociais ou da falta de validacéo online.

Uma estratégia eficaz para promover a autorreflexdo é incentivar os adolescentes a questionar a origem
de suas crencas sobre si mesmos.

Convém ressaltar que, de acordo com Telles (2013, p. 213):

Quando se deparam com sentimentos de inadequacdo ou baixa autoestima, é Util que eles se perguntem
de onde vém esses sentimentos e se sdo realmente baseados na realidade. Esse processo de questionamento pode
revelar que muitas dessas crencgas sdo influenciadas por padrdes sociais irreais ou pela necessidade de aprovagédo
externa, o que pode, por sua vez, ajudar os adolescentes a desconstruir essas narrativas e substitui-las por
percep¢des mais equilibradas e saudaveis de si mesmos.

Outra abordagem para fortalecer a autoestima é promover o desenvolvimento de um "propésito digital.”
Santaella (2004, p. 20) argumenta que: “Isso envolve encorajar os adolescentes a usar as redes sociais de maneira
que reflita seus valores e interesses pessoais, em vez de simplesmente buscar aprovagdo ou se conformar aos
padrdes populares”. Podendo incluir o compartilhamento de conteudo que eles consideram significativo, o
envolvimento em discussdes construtivas, ou o uso das plataformas para apoiar causas em que acreditam.
Ademais, observa Lisboa (2016, p. 36): “Ao alinhar seu uso das redes sociais com seus valores pessoais, 0s
adolescentes podem desenvolver uma sensagdo de autenticidade e propdsito que fortalece sua autoestima”.

Além disso,

E importante que os adolescentes aprendam a estabelecer limites saudaveis em relagio ao uso das redes
sociais. Isso pode incluir a definigdo de tempos especificos para usar as plataformas, evitar o uso excessivo de
redes sociais durante a noite, e fazer pausas regulares para desconectar. Estabelecer esses limites ajuda a prevenir
a dependéncia digital e a reduzir os impactos negativos das redes sociais na autoestima. Ao equilibrar o tempo
online com atividades offline, os adolescentes tém a oportunidade de cultivar outras formas de validacdo e
satisfacdo que ndo dependem das redes sociais (RIBEIRO, 2015, p. 218).

A construcdo de uma comunidade de apoio também € fundamental. Encorajar os adolescentes a se
cercarem de amigos e mentores que promovam a aceitacdo e o apoio matuo pode fazer uma grande diferenca na
forma como eles se percebem. Importa destacar que, conforme Silva (2016, p. 339): “Essas redes de apoio podem
oferecer um contrapeso as pressdes das redes sociais, proporcionando um espaco onde os adolescentes se sintam
valorizados e aceitos por quem sdo, € ndo apenas por como se apresentam online”.

Por fim, é importante que os adolescentes sejam encorajados a celebrar suas conquistas e qualidades,
independentemente do reconhecimento externo. Isso pode ser feito através de praticas simples, como escrever
uma lista de realizagOes pessoais ou refletir sobre momentos em que superaram desafios. “Essas praticas ajudam
a construir uma autoestima baseada em uma apreciagéo interna de suas prdprias habilidades e esforcos, em vez
de depender exclusivamente da validag@o dos outros”, sinaliza (Rodrigues, 2017, p. 178).

Em conclusdo, promover a autoestima saudavel em um ambiente digital exige uma combinagdo de
educacdo, apoio familiar, autorreflexdo e praticas de autocuidado.

Contudo, escreve Mendes; Oliveira (2018, p. 208):

Ao ensinar os adolescentes a navegar pelas redes sociais de maneira critica e equilibrada, e ao oferecer
0 apoio necessario para que desenvolvam uma autoestima forte e resiliente, podemos ajuda-los a enfrentar as
pressdes das redes sociais de maneira mais saudavel e empoderada.
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Essas estratégias ndo apenas protegem os jovens dos efeitos negativos das redes sociais, mas também os
preparam para construir uma autoimagem positiva e auténtica que os sustentara ao longo de suas vidas.

VI.  Consideracdes Finais

Nas consideragdes finais deste trabalho, é fundamental refletir sobre o impacto profundo e multifacetado
das redes sociais na construcdo da autoestima dos adolescentes no mundo contemporaneo. As redes sociais,
embora oferecam plataformas para expressdo, conexao e aprendizado, também introduzem desafios significativos
que podem afetar negativamente a percepcao que 0s jovens tém de si mesmos.

A exposicdo continua a padroes idealizados de beleza, sucesso e felicidade, frequentemente promovidos
nas redes, pode levar os adolescentes a desenvolver uma autoimagem distorcida e a experimentar sentimentos de
inadequacdo e inseguranca. A comparacdo social, um fendmeno amplamente amplificado pelas redes sociais,
contribui para a deterioracdo da autoestima, a medida que o0s jovens se medem contra padrdes inatingiveis. Além
disso, a busca incessante por validacdo online, manifestada através de curtidas, comentarios e seguidores, pode
gerar altos niveis de ansiedade e dependéncia, tornando a autoestima dos adolescentes instavel e vulneravel as
flutuacdes de aprovacdo externa.

Diante desses desafios, é crucial implementar estratégias que ajudem os adolescentes a desenvolver uma
autoestima saudavel e resiliente. A educagdo desempenha um papel vital ao capacitar os jovens a interpretar
criticamente as influéncias das redes sociais, compreendendo que a vida online muitas vezes ndo reflete a
realidade de forma completa e honesta. O apoio familiar € igualmente importante, criando um ambiente seguro e
acolhedor onde os adolescentes possam discutir suas preocupagdes e insegurangas. Além disso, a autorreflexao e
0 estabelecimento de praticas de autocuidado s@o essenciais para fortalecer a autocompreensdo e a autoestima,
permitindo que os jovens se distanciem das pressdes para se conformar a padrdes externos.

As redes sociais, quando usadas de maneira consciente e equilibrada, podem ser uma ferramenta
poderosa para 0 desenvolvimento pessoal e social dos adolescentes. No entanto, é necessario um esforgo
coordenado entre educadores, pais e a propria sociedade para garantir que os jovens tenham as habilidades e o
suporte necessarios para navegar por esse ambiente digital de maneira saudavel. Ao promover uma cultura de
autenticidade, aceitagéo e autocuidado, podemos ajudar os adolescentes a construir uma autoestima robusta que
ndo seja facilmente abalada pelas influéncias externas, preparando-os para enfrentar os desafios do mundo
contemporaneo com confianca e resiliéncia.

Em suma, o papel das redes sociais na vida dos adolescentes é inevitavel, mas os impactos negativos
podem ser mitigados com estratégias adequadas e apoio continuo. A constru¢do de uma autoestima saudavel em
um ambiente digital ndo é apenas possivel, mas essencial para 0 bem-estar emocional e psicolégico dos jovens,
que precisam ser equipados para enfrentar as complexidades do mundo moderno sem comprometer sua
autovalorizacao e identidade.
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