
A Geração Z
diante do 
espelho:

identidade, comparação 
e pertencimento



Diferente das gerações anteriores, a Geração Z 
não "entra" na internet; ela vive nela. Composta por 
pessoas que nasceram entre 1997 e 2012, essa 
geração é a primeira a viver uma realidade em 
que o digital não é um complemento da vida, mas 

parte central dela.

Desde muito cedo, a Geração Z 

convive com um excesso de 

imagens idealizadas de beleza: 

corpos perfeitos, rostos sem 
marcas e filtros que suavizam 
imperfeições. O impacto dessa 

pressão estética atravessa 

a forma como esses jovens 

constroem sua identidade, 

se enxergam e se posicionam 

no mundo, criando uma 

comparação constante entre o 

que são e o que �deveriam ser�.

Nas redes sociais, essa pressão se intensifica, com 
os influenciadores ocupando papéis de referência, 
ditando tendências e comportamentos que nem 
sempre são realistas ou saudáveis.



Por outro lado, a Geração Z também é a que mais 
questiona padrões. Movimentos como o Body 
Positive ganham força justamente porque 
oferecem um respiro em meio a tantas cobranças, 
reforçando a importância da representatividade e 
da diversidade de corpos, formas e estilos.

O resultado é uma geração dividida entre a 
pressão externa por um corpo perfeito e o 
movimento de aceitação da diversidade, criando 
uma dinâmica complexa de escolhas de consumo, 
comportamentos sociais e saúde mental.

Esta é uma análise com base em um recorte 
geracional da pesquisa Padrões de Beleza 2026, 
que busca entender melhor a complexa relação 
da Geração Z com os padrões de beleza, 
analisando por que a geração mais "consciente" e 
"inclusiva" é também a que mais sente o peso da 

pressão estética.



A felicidade na 
ponta da balança

A forma como a Geração Z se enxerga está 

profundamente ligada aos padrões de beleza que 

circulam hoje, principalmente no ambiente digital. 

Para muitos jovens, a ideia de �corpo perfeito� acaba 

sendo associada não só à aparência, mas também à 

sensação de felicidade, aceitação e pertencimento.

62%
já deixaram de participar de 
atividades sociais por não se 
sentirem confortáveis com 
suas aparências

41%
já sofreram algum tipo
de preconceito por conta 
do peso

60%
da geração Z acham que as
redes sociais influenciam 
percepções de beleza



Quase metade da Geração Z (49%) diz se sentir 

muito próxima do padrão de beleza mais aceito. Ao 

mesmo tempo, 13% dessa geração afirma ter 

autoestima baixa, o maior índice entre todas as 

faixas etárias. 

A aparência passa a ter um peso grande na forma 

como esses jovens se sentem consigo mesmos, 

criando uma relação frágil com a própria imagem.

O quanto você diria que sua aparência física está 
relacionada à sua felicidade?

Para a Gen Z, estar dentro do padrão é sinônimo de 

aprovação social: seja para postar uma foto, ir a um 

evento ou simplesmente se sentir confortável no 

próprio corpo. Quando essa sensação não existe, 

o impacto aparece rápido na autoestima, na saúde

mental e nas relações.

A pressão estética sobre a Geração Z não é superficial 

nem passageira. Ela faz parte da rotina, das telas, do 

ambiente digital e das relações do dia a dia.

GEN BB (Baby Boomers)

GEN X

GEN Y (Milennials)

GEN Z

Nada relacionada 
à minha felicidade

24% 40%

15% 50%

12% 57%

8% 69%

Muito relacionada 
à minha felicidadeLegenda:



O peso 
dos padrões

Embora 50% da Geração Z considere estar no peso 
ideal, 62% já sofreram algum tipo de preconceito 
devido ao peso.

Na prática, isso significa que o preconceito não fica 
restrito ao momento em que acontece. Ele se prolonga, 
vira lembrança, insegurança e, muitas vezes, passa a 
influenciar a forma como esses jovens se comportam. 
Entre quem sofreu preconceito por causa do peso, 77% 
dizem que essa experiência afetou sua vida, saúde ou 
bem-estar.

Os efeitos aparecem de várias formas, mas um dado 
que chama atenção é a Gen Z é a geração que mais 
mudou sua relação com o peso (32%), por conta do 
preconceito que sofreram.

Esses dados ajudam a entender por que a Geração Z é 
também a que mais busca ajuda profissional para 
lidar com questões de autoestima e aparência. Não se 
trata apenas de vaidade, mas de danos emocionais.

já buscaram ajuda profissional (psicólogo, 
terapeuta, etc.) por questões relacionadas 
à sua aparência ou autoestima

73%

40%

já deixaram de usar certas roupas por 
causa do corpo



Do outro 
lado da tela

As redes amplificam padrões irreais de beleza e alimentam 
a pressão para se adequar a eles. No entanto, as redes 
sociais também têm o poder de criar movimentos de 
representatividade, como o Body Positive, que desafiam 
esses padrões.

A conscientização sobre o movimento Body Positive é 
maior entre a Geração Z, com 60% afirmando que mais 
marcas deveriam adotar esse movimento em suas 
campanhas. Esse dado reflete uma mudança nas 
expectativas da geração, que busca mais diversidade e 
inclusão nas representações de beleza na mídia.

Mas mesmo com mais debates sobre inclusão, as redes 
seguem reforçando padrões difíceis de alcançar.

Para a Geração Z, as redes sociais são, ao mesmo tempo, 
espaço de acolhimento e de cobrança. E é justamente 
essa ambiguidade que ajuda a explicar por que essa 
geração é tão consciente, mas também tão pressionada 
quando o assunto é aparência.

acreditam que as marcas deveriam adotar 
ao Body Positive de forma mais clara em 
suas campanhas.

41%

60%

dos entrevistados afirmam que as redes 
sociais têm um impacto profundo em sua 
percepção de beleza



Na ponta 
da agulha

Inserida em um ambiente que valoriza resultados 

rápidos e transformações visíveis, a Geração Z tem 

recorrido cada vez mais a procedimentos estéticos 

como uma forma de se aproximar do padrão 

idealizado que vê nas redes.

acham que canetas emagrecedoras são 
uma forma segura de emagrecimento

29%

28%

da Gen Z já realizou algum procedimento 
estético de longa duração

Outro dado que chama atenção é que 62% das 

pessoas que fizeram procedimentos, os fizeram com 

o objetivo de amenizar sinais de envelhecimento.

Mesmo sendo uma geração jovem, existe uma

preocupação precoce com a aparência ao longo do

tempo, como se envelhecer fosse algo a ser evitado

desde cedo.



Mas essa busca tem seu preço: 52% dos jovens que 
já fizeram procedimentos dizem ter se arrependido. 
O arrependimento revela um desencontro entre 
expectativa e realidade e reforça como a pressão 
estética pode levar a decisões impulsivas.

O fenômeno das canetas emagrecedoras não fica 
muito distante da Geração Z - na verdade, é a 
geração que mais já fez uso desse tipo de 
medicamento: 25%, contra 18% dos Millennials, 15% da 
Gen X e 13% dos Baby Boomers.

Boa parte desse interesse nasce no ambiente digital: 
redes sociais (34%) e influenciadores (29%) 
aparecem como os principais canais de contato 
com essas canetas, reforçando a ideia de que 
emagrecer rápido é possível, simples e até desejável. 

Embora 68% da Geração Z afirmem conhecer os 
possíveis efeitos colaterais das canetas, uma 
parcela significativa ainda enxerga esse tipo de 
medicamento como uma alternativa segura. 
28% acreditam que as canetas emagrecedoras são 
uma forma segura de emagrecer

Para muitos jovens, emagrecer não está ligado 
apenas à saúde, mas à autoestima, aceitação social 
e sensação de controle sobre o próprio corpo.



Mesmo sendo uma geração mais crítica e consciente, 

não significa que a Gen Z esteja imune à pressão 

estética. Pelo contrário. O que observamos é que, 

embora conviva com o discurso da diversidade, a 

Geração Z enfrenta níveis críticos de pressão estética 

e busca soluções imediatas para dilemas de 

autoimagem.

O cenário para 2026 é de uma geração dividida entre 

a pressão por um corpo perfeito e o movimento de 

aceitação da diversidade, o que cria uma dinâmica 

complexa de escolhas de consumo, comportamentos 

sociais e saúde mental.

A Geração Z tem deixado claro que quer mais 

representatividade, mais verdade e menos padrões 

irreais. Ela questiona padrões, cobra representa-

tividade e reconhece a influência das redes sociais 

sobre sua percepção de beleza. Mas consciência, 

sozinha, não elimina a pressão. O conflito entre querer 

se aceitar e sentir que precisa se encaixar continua 

presente no dia a dia.

No fim, esse recorte mostra que falar sobre beleza, 

para a Geração Z, é falar também sobre saúde 

mental, pertencimento e identidade. Não se trata 

apenas de estética ou de consumo, mas de como 

esses jovens lidam com expectativas constantes em 

um ambiente que raramente desacelera.

CONCLUSÃO
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11% Norte

10% Centro-Oeste

31% Nordeste

35% Sudeste

13% Sul

Regiões

61%
Mulheres

39%
Homens

Sexo

Classe AB

Classe CDE

13%

87%

Renda familiar

370 pessoas da Geração Z foram 
entrevistadas pela internet em dezembro 
de 2025, e a margem de erro é de 5,1pp.

SOBRE OS DADOS
Esse recorte de dados foi retirado 
da pesquisa Padrões de Beleza e 
Bem-Estar 2026, do Opinion Box.
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