RESUMO
“0O espelho é um juiz silencioso.” — Jorge Luis Borges

A proliferacao das redes sociais, particularmente o Instagram, tem promovido padroes
estéticos idealizados que exercem uma influéncia profunda sobre a auto-imagem e a salde
mental dos jovens. Este artigo analisa criticamente como os algoritmos e os filtros digitais
contribuem para a construcao de um corpo “ideal” que, muitas vezes, colide com a realidade
fisica e emocional dos utilizadores. Através de uma revisao da literatura cientifica recente,
discute-se a relacao entre o uso intensivo destas plataformas e o aumento de ansiedade,
distorcdao da imagem corporal e sintomas depressivos. O texto defende a urgéncia de uma
educacao digital critica e politicas publicas de salde mental ajustadas a era da hiper
exposicao.
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INTRODUCAO
“Vivemos num mundo onde mais importante do que ser é parecer.” — Guy Debord (1967)

A estética tornou-se uma moeda social nas redes digitais. Com mais de mil milhdes de
utilizadores ativos mensais, o Instagram transformou-se na vitrine de uma cultura visual
onde corpos idealizados circulam incessantemente (Huang & Liu, 2025). Jovens entre os 13 e
0s 24 anos sao particularmente suscetiveis a comparacao social mediada por imagens, e este
fendmeno tem gerado impactos crescentes na salde mental (Pereira et al., 2024). Este
artigo pretende refletir, com base em evidéncia cientifica recente, sobre como a busca pelo
“corpo perfeito” — amplificada por algoritmos e filtros — alimenta uma crescente
insatisfacao corporal e vulnerabilidade emocional.

REVISAO DA LITERATURA

Estudos apontam que o uso frequente de plataformas visuais esta associado a niveis mais
elevados de auto-objectivacao e dismorfia corporal, particularmente entre adolescentes do
sexo feminino (Rodgers et al., 2024).



Segundo a Organizacao Mundial da Saude (OMS, 2025), mais de 25% dos jovens europeus
demonstram sintomas de ansiedade social relacionados a imagem corporal. Imagens
manipuladas com filtros e cirurgias estéticas sao frequentemente apresentadas como
naturais, criando um padrao inalcancavel de beleza (Fardouly & Vartanian, 2024).

Autores como Tiggemann & Slater (2025) descrevem este fendmeno como “cultura da
comparacao intensificada”, onde o individuo ndo compara-se apenas com amigos préoximos,
mas com celebridades, influenciadores e avatares digitais. Este panorama esta diretamente
ligado a alteracdes alimentares, baixa autoestima e depressao (Ledn-Pérez et al., 2025).

Um dado preocupante é que adolescentes que utilizam Instagram por mais de trés horas por
dia tém 60% mais probabilidade de relatar insatisfacao corporal (Guedes & Almeida, 2025).
Isto é agravado pela constante validacdo através de “gostos” e comentarios, o que cria um
ciclo vicioso de dependéncia emocional (Marques et al., 2024).

DISCUSSAO

A imagem do corpo nas redes sociais ndo é apenas uma questao estética, mas ética e
sanitaria. Estamos perante uma epidemia silenciosa de sofrimento psiquico que afeta
adolescentes e jovens adultos, muitas vezes invisivel aos pais, educadores e até aos préprios
profissionais de salde (Ferreira & Nogueira, 2024).

A tecnologia criou um tipo de espelho: o espelho digital, onde a identidade é construida e
filtrada. Os “selfies perfeitas” sao, muitas vezes, o resultado de dezenas de tentativas e
multiplas edicdes, escondendo o desgaste emocional por tras do conteddo “inspirador”.

Por outro lado, é importante reconhecer que redes sociais também podem ser plataformas de
afirmacao corporal positiva e movimentos de aceitacao (body positivity). Iniciativas como
#semfiltro ou #corposreais tém contribuido para desmistificar a perfeicao digital (Silva et al.,
2025).

Contudo, estas iniciativas ainda sao minoritarias face a hegemonia dos algoritmos que
priorizam imagens esteticamente padronizadas (Chen et al., 2024). Este paradoxo exige uma
educacao para a literacia visual e digital, que prepare 0s jovens para uma navegagao
consciente e critica nestes ambientes.

CONCLUSAO



“O corpo nao é o que somos, mas 0 modo como existimos.” — Maurice Merleau-Ponty

A obsessao por corpos perfeitos nas redes sociais esta a moldar silenciosamente a forma
Como 0s jovens veem-se e sentem-se. A Hiper exposicao a padroes inatingiveis, reforcados
por filtros e curadoria digital, provoca uma crescente insatisfacao corporal e risco para a
salide mental. E urgente que escolas, familias, instituicbes de salde e os préprios jovens
sejam formados para entender os mecanismos de manipulacao das redes sociais. Mais do
que restringir o uso, é necessario empoderar os utilizadores para que sejam criticos, éticos e
conscientes da sua propria imagem — real ou digital.
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