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A AUTOESTIMA DA MULHER CONTEMPORANEA: IMPLICACOES PESSOAIS E
PROFISSIONAIS SOB A PERSPECTIVA DA TERAPIA COGNITIVO-
COMPORTAMENTAL

RIBAS,C.A.daS.t
RAMALHO, A. M. A. 2

RESUMO

A autoestima constitui um pilar essencial da satde mental, influenciando diretamente a
forma como o individuo percebe a si mesmo e interage com o0 mundo. No contexto da
mulher contemporanea, esse tema adquire relevancia diante da multiplicidade de papéis
sociais e profissionais desempenhados, assim como das pressdes estéticas e culturais
impostas. Objetivo: O objetivo principal deste artigo é analisar os impactos da autoestima
na vida pessoal e profissional da mulher contemporanea a luz da Teoria Cognitivo-
Comportamental (TCC). Busca-se compreender como fatores internos e externos
contribuem para a construcdo ou fragilizacéo da autoestima feminina e quais estratégias
podem favorecer seu fortalecimento. Método: Trata-se de uma revisao integrativa da
literatura, de natureza qualitativa, que analisou artigos cientificos, teses, dissertacdes e
livros publicados entre 2008 e 2024. O estudo incluiu materiais em lingua portuguesa e,
de forma complementar, publicacdes internacionais em inglés. Resultados: Os achados
indicam que a autoestima da mulher € atravessada por fatores internos, como crencas
centrais e experiéncias de infancia (conceitos fundamentais da TCC) e externos, como
padrdes de beleza, sobrecarga de funcdes e desigualdades sociais. A baixa autoestima
mostrou-se associada a sentimentos de inadequacéo, isolamento e dificuldades
relacionais, enquanto a autoestima fortalecida esteve vinculada a autoconfianca,
resiliéncia e engajamento. O empoderamento feminino surgiu como elemento central
para a ressignificacdo da autoimagem. Conclusédo: Conclui-se que o fortalecimento da
autoestima representa caminho fundamental para a promocéao da saude emocional, do
empoderamento feminino e da equidade social.

Palavras-chave: Autoestima. Mulher contemporanea. Terapia  Cognitivo-
Comportamental. Empoderamento feminino.

ABSTRACT

Self-esteem is an essential pillar of mental health, directly influencing how an individual
perceives themselves and interacts with the world. In the context of the contemporary
woman, this topic gains relevance due to the multiplicity of social and professional roles
she holds, as well as the aesthetic and cultural pressures imposed. Objective: The main
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objective of this article is to analyze the impacts of self-esteem on the personal and
professional lives of contemporary women in light of Cognitive-Behavioral Therapy (CBT).
It seeks to understand how internal and external factors contribute to the construction or
weakening of female self-esteem and what strategies can favor its strengthening.
Method: This is a qualitative integrative literature review that analyzed scientific articles,
theses, dissertations, and books published between 2008 and 2024. The study included
materials in Portuguese and, complementarily, relevant international publications in
English. Results: The findings indicate that women's self-esteem is influenced by internal
factors, such as central beliefs and childhood experiences (fundamental concepts of
CBT), and external factors, such as beauty standards, role overload, and social
inequalities. Low self-esteem was shown to be associated with feelings of inadequacy,
isolation, and relational difficulties, while strengthened self-esteem was linked to self-
confidence, resilience, and engagement. Female empowerment emerged as a central
element for the re-signification of self-image. Conclusion: It is concluded that
strengthening self-esteem represents a fundamental path for promoting emotional health,
female empowerment, and social equity.

Keywords: Self-esteem. Contemporary woman. Cognitive-Behavioral Therapy. Female
empowerment.

INTRODUCAO

A autoestima é definida por, Rosenberg (1985 apud Perniciotti et al., 2020, p. 44),
como um conjunto de sentimentos e pensamentos sobre o proprio valor, competéncia, e
adequacao, que se reflete em uma atitude positiva ou negativa em relacédo a si mesmo.
E um pilar fundamental da satide mental e emocional que influencia diretamente a forma
como o individuo se percebe e se posiciona no mundo. Na perspectiva da Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC), Beck (2022) destaca que, as crencas centrais e as
interpretacfes cognitivas moldam a percepcédo de valor pessoal e a autodefinicdo do
individuo.

No contexto da mulher contemporanea, Lopes, Dellazzana-Zanon e Boeckel
(2014), observam que a crescente insercdo feminina no mercado de trabalho coexiste
com desigualdades e cobrancas sociais que afetam a autopercepc¢éo. Berth (2019) e
Marinho (2021), acrescentam que as pressodes culturais e estéticas reforcam sentimentos
de inadequacéo, dificultando o processo de empoderamento feminino. Assim, discutir a
autoestima da mulher contemporanea sob a 6tica da TCC possui relevancia pratica para

0 psicélogo contemporaneo, uma vez que o fortalecimento do autoconceito e da



autoimagem é condicdo essencial para intervengdes eficazes tanto no contexto clinico
guanto organizacional (Beck, 2022; Riso, 2012).

Diante desse cenario, este artigo busca analisar os impactos da autoestima na
vida pessoal e profissional da mulher contemporanea a luz da TCC, investigando como
fatores internos e externos contribuem para a fragilizacdo ou fortalecimento da
autoestima e quais estratégias podem favorecer esse fortalecimento, sendo um tema de

grande relevancia para a saude emocional e equidade de género.

OBJETIVOS

O presente artigo tem como objetivo geral analisar os impactos da autoestima na
vida pessoal e profissional da mulher contemporanea sob a perspectiva da Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC). Especificamente, busca compreender os fatores
internos e externos que influenciam a autoestima feminina, relacionar a autoestima ao
empoderamento e a construcao da identidade da mulher contemporanea, identificar seus
impactos nas esferas pessoais, relacionais e profissionais e, por fim, apontar estratégias

de intervencéao, fundamentadas na TCC, que favorecam o fortalecimento da autoestima.

METODOLOGIA

O presente estudo adotou a abordagem qualitativa, com delineamento de
Revisado Integrativa da Literatura, abrangendo publicacdes entre 2008 e 2024. A busca
foi realizada nas bases de dados SciELO e Google Académico, bem como em acervos
especializados, utilizando a estratégia booleana “AND” para combinar os descritores
“‘autoestima”, “mulher contemporanea”, “teoria  cognitivo-comportamental” e
“‘empoderamento feminino”. Foram incluidos materiais em lingua portuguesa e, de forma
complementar, publicagdes internacionais em inglés, quando relevantes ao tema. O
processo de selecdo seguiu um fluxo rigoroso e sistematizado: de aproximadamente
2.400 documentos identificados na busca inicial, 80 foram mantidos apés a triagem de
titulos. Em seguida, a leitura dos resumos filtrou o0 material para 37 documentos, e, apos

a leitura na integra desses, 22 estudos foram efetivamente utilizados como o conjunto



final que fundamenta esta revisdo. Ressalta-se que todas as fontes selecionadas foram
extraidas de bases cientificas reconhecidas e possuem carater académico e validade
cientifica, garantindo a consisténcia e a credibilidade das informac¢des utilizadas. Todo o
processo respeitou 0s principios éticos de pesquisa e a citacdo correta das fontes
utilizadas.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Autoestima: conceitos e fatores impactantes

A autoestima é um construto central para a psicologia, definido por Rosenberg
(1985 apud Perniciotti et al., 2020, p. 44) como “um conjunto de sentimentos e
pensamentos do individuo sobre seu préprio valor, competéncia e adequacgao, que se
reflete em uma atitude positiva ou negativa em relagéo a si mesmo”. Na abordagem da
Teoria Cognitivo-Comportamental (TCC), Beck (2022) explica que, a autoestima é
formada pela interpretacéo que a pessoa faz de si mesma e das situac¢des que vivencia.
Esse processo ocorre por meio de trés niveis cognitivos: 0s pensamentos automaticos,
as crencas intermediarias e as crencas centrais, sendo estas Ultimas ideias mais
profundas e enraizadas sobre o valor e a identidade pessoal. Matos e Madalena (2022),
complementam que as crencas centrais se consolidam como “verdades absolutas”,
moldando a forma como o individuo se percebe.

A TCC sugere que a autoestima é influenciada por uma combinacéo de fatores
internos e externos. Fernandes e Oliveira (2023), destacam o papel crucial das
experiéncias da primeira infancia e das interacdes familiares no desenvolvimento
psicologico. Nessa linha, Young et al., (2008), contribuem com a nocédo de esquemas
Esquemas Iniciais Desadaptativos (EIDs), formados na infancia quando necessidades
emocionais ndo sao atendidas, perpetuando padrées de inseguranc¢a na vida adulta.

Outro determinante significativo sdo os padrbes de beleza e a pressdo social.
Conforme Avelar e Veiga (2013), a idealizacdo de padrdes estéticos pode levar a
insatisfacdo corporal, o que influencia diretamente a autoestima, especialmente no

universo feminino. O autoconhecimento, a independéncia, a autoimagem e a aceitagdo



pessoal, juntamente com a busca por autocuidado e terapia, sdo consideradas fatores

essenciais para o fortalecimento da autoestima.

Baixa e alta autoestima

A autoestima exerce um papel fundamental na forma como a mulher percebe a
si mesma e interage com o ambiente. Ramos et al. (2020) afirmam que, a baixa
autoestima em mulheres esté frequentemente associada a insatisfacdo com a imagem
corporal, ansiedade, tristeza, angustia e agressividade. Em muitos casos, essas
mulheres desvalorizam suas capacidades intelectuais em decorréncia de criticas sociais
e percebem o envelhecimento como um fator agravante.

Gomes, Soares e Silva (2015) descrevem que, a baixa autoestima pode ser
identificada por meio de comportamentos como isolamento social, diminuicdo do
autocuidado e reclamacdes frequentes sobre o ambiente. O desenvolvimento dessa
condicao pode ser influenciado por experiéncias na infancia, como criticas constantes,
comparacdes e falta de apoio emocional, além de abusos e negligéncia.

A TCC atua diretamente nesse cenario, buscando ressignificar pensamentos
negativos e promover o bem-estar psicolégico. Castro (2017) aponta uma série de
manifestacbes e consequéncias clinicas da baixa autoestima, tais como: solidao,
enfrentamento ineficaz e ruminacdo. Em quadros mais graves, o sofrimento pode evoluir
para consequéncias como a desesperanca, insénia e a busca por autoafirmacéo visual,
sendo a ideacao suicida a forma mais critica dessa deterioragdo emocional.

Por outro lado, o fortalecimento da autoestima é crucial para a saude emocional.
Riso (2012), explica que a alta autoestima estd ligada a autoaceitacdo e ao
desenvolvimento do autoconceito, o que é fundamental para superar desafios pessoais
e existenciais. O autor ainda afirma que pessoas que cultivam o amor-préprio tendem a
ter relacbes interpessoais mais saudaveis e harmoniosas. E destaca quatro pilares
fundamentais: autoconceito, autoimagem, autoreforco, autoeficacia. Isquierdo (2020),
destaca a importancia de a mulher reconhecer suas préprias qualidades para fortalecer

0 senso de valor e potencializar seu desenvolvimento pessoal e emocional.



Empoderamento feminino e seus impactos na vida da mulher contemporanea

O empoderamento feminino € um processo de transformacdo individual e de
autoconhecimento que se manifesta na forma como a mulher se percebe e age. De
acordo com Berth (2019), o empoderamento leva a uma mudanca interna profunda,
permitindo que a mulher atue com confianga, autonomia e determinacao, ciente de seu
préprio valor.

Portanto, o empoderamento feminino é um processo que leva a autoaceitacéo e
a conscientizacdo emocional. Esta ultima, quando analisada sob a ética da Psicologia, é
fruto de processos coletivos de reflexdo que permitem a mulher identificar que suas
experiéncias de opressdo ou de baixa autoestima muitas vezes derivam de padrbes
sociais, culturais e de género, e ndo de falhas puramente individuais (Berth, 2019). A
partir dessa compreensdo, observa-se que o0 conceito de empoderamento feminino
dialoga diretamente com os pressupostos da Terapia Cognitivo-Comportamental, na
medida em que envolve o reconhecimento do préprio valor e a reestruturacéo de crencas
gue limitam o potencial pessoal.

Reforcando essa visdo, Cruz (2018) destaca que o empoderamento fortalece a
autonomia da mulher e sua capacidade de superar desafios. Para a autora, o
conhecimento € um pilar essencial para que a mulher possa reformular suas crencas
limitantes, tomar decisfes mais assertivas e afirmar-se como um individuo pleno. Nesse
contexto, a educacao torna-se uma ferramenta para aprimorar a capacidade de deciséo
e promover a equidade individual e coletiva.

Essa perspectiva apresentada por Cruz (2018) converge com 0s principios da
Terapia Cognitivo-Comportamental, ao propor que a superacao de crencas limitantes e o
fortalecimento da autonomia contribuem para o desenvolvimento de uma autoimagem
mais saudavel.

Complementando a discussao, Lopes, Dellazzana-Zanon e Boeckel (2014)
explicam que a mulher contemporanea, ao romper com antigos papéis sociais,
conquistou maior independéncia no mercado de trabalho, 0 que gerou uma nova
percepcao de si mesma, mais valorizada e impulsionada por mudancas na dinamica

social.



Desafios enfrentados pela mulher em relagdo a autoestima

A autoestima da mulher contemporanea € desafiada por uma complexa interacao
entre fatores internos e externos, conforme a perspectiva da Teoria Cognitivo-
Comportamental. Beck (2022) descreve que, diante dos desafios, o individuo pode
desenvolver crengcas como desamor (sentir-se indigna de ser amada), desvalor (sentir-se
insignificante, sem importancia) e desamparo (sentir-se incapaz, incompetente). De
acordo com Matos e Madalena (2022), no contexto da mulher contemporanea essas
crencas sao reforcadas por padrdes estéticos socialmente impostos e reforcadas por
pensamentos automaticos e interpretacdes autodepreciativas e a histéria de vida de cada
uma.

Externamente, a presséo social e os padrdes estéticos impostos pela sociedade
e pelas midias digitais atuam como refor¢cos para as crencgas internas negativas. Riso
(2012) defende que a beleza é uma construcdo social e vai além da aparéncia fisica,
sendo ligada a fatores cognitivos e afetivos. A influéncia das midias digitais é abordada
por Dobal (2017), que explora como as influencers podem tanto reforcar padrdes irreais
de beleza quanto promover um empoderamento real. Complementando, Ferreira (2019)
mostra como as midias podem se tornar ferramentas para criar espacos seguros e
empaticos, onde as mulheres podem compartilhar experiéncias e validar suas emocoes,

fortalecendo a autoestima para além da aparéncia.

Autoestima e sua influéncia na vida pessoal e profissional

Para Siqueira e Samparo (2017), a histéria do trabalho feminino é marcada pela
subordinacédo ao sistema patriarcal, que, na Antiguidade, restringiu a mulher a esfera
domeéstica. De acordo com entrada gradual no mercado, a partir do Renascimento, foi
acompanhada de salarios inferiores, e a Revolucao Industrial intensificou a exploracéo
como mao de obra barata em condi¢cbes precarias. Os autores acima mencionados
compreendem que, essa exploracdo extrema, paradoxalmente, impulsionou a luta por

direitos e o surgimento das primeiras leis trabalhistas de protecdo no século XIX. Em



esséncia, a mulher evoluiu de um estado de submissao e exploragdo para buscar
ativamente a equidade e regulamentacédo em seu labor profissional.

N&o obstante as conquistas, a trajetdria da mulher no mercado de trabalho
passou por mudancas significativas ao longo das ultimas décadas, com avancos sociais
e maior participagado feminina em diferentes setores profissionais. Entretanto, esse
percurso ainda € marcado por desigualdades estruturais, como a sobrecarga de papéis,
as cobrancas sociais e a persistente divisdo sexual do trabalho, que tornam a experiéncia
profissional das mulheres mais complexa (Lopes; Dellazzana-Zanon; Boeckel, 2014).

Esse cenério influencia diretamente a constru¢do da autoestima, uma vez que
experiéncias de desvalorizacéo, exigéncias excessivas e dificuldades de reconhecimento
podem reforcar crencas de incapacidade ou insuficiéncia, conforme explica a Terapia
Cognitivo-Comportamental (Beck, 2022).

Na perspectiva da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), conforme Beck
(2022), a autoestima é a avaliacao que o individuo faz de si, moldada por suas interacdes
com o mundo. Para a mulher, essa construcdo € fundamental para a trajetéria
profissional, influenciando diretamente a sua autoconfianca e determinagao para superar
os desafios do mercado de trabalho. Essa construgcéo, no entanto, € particular e mais
complexa para a mulher, pois a exigéncia social de desempenho em multiplos papéis
(profissional, pessoal e doméstico) frequentemente conflitantes torna sua autoestima
mais vulneravel. Assim, falhas percebidas em um dominio ativam e reforcam rapidamente
Crencas Centrais disfuncionais em outros, intensificando o impacto negativo sobre seu
bem-estar geral.

Neste sentido os estudos de Calcagniti, Eboli e Trevisan (2024), mostram que a
autoestima e as atitudes individuais estdo interligadas, impactando diretamente as
decis@es de carreira e as escolhas futuras.

De forma similar, Alhalwachi e Mordi (2021), identificam a autoestima e a atitude
como fatores decisivos para o crescimento da mulher que busca superar os obstaculos
de género. Para Nadaleti (2018), a baixa autoestima, por sua vez, esta associada a
instabilidade emocional e ao menor envolvimento com as atividades profissionais. O autor
ainda aponta que a desvalorizacao do trabalho e as pressdes constantes podem impactar

diretamente a autoestima dos profissionais.



Por outro lado, Nadaleti (2018), compreende que o fortalecimento da autoestima
atua como um fator de protecéo e resiliéncia, revela que profissionais com autoestima
elevada se sentem mais confiantes e engajados no trabalho.

Granjo (2015) acrescenta que, diante de criticas, pessoas com alta autoestima
conseguem manter percepcdes positivas sobre si mesmas, protegendo seu senso de
autovalor. Esse poder de persistir, mesmo diante de dificuldades, é ressaltado por
Calcagniti, Eboli e Trevisan (2024), que concluiram que a autoestima fortalecida é
essencial para as mulheres enfrentarem os desafios e desenvolverem suas carreiras de

forma mais plena.

Impactos emocionais relacionais e profissionais

A autoestima é um fator determinante para a saude psiquica e o desempenho no
ambiente de trabalho. Para Nadaleti (2018), niveis elevados de autoestima estao
associados a uma condicao psicologica mais adequada para o trabalho, enquanto niveis
mais baixos podem limitar as aspiracdes e realizacdes individuais.

No contexto profissional, as mulheres enfrentam desafios especificos que podem
afetar diretamente sua autoestima. Apesar disso, no ambiente corporativo, Frankel (2007
apud Sievert; Santos; David, 2022) compreende que, o estilo de lideranca feminina é
frequentemente diferenciado, caracterizado por maior habilidade interpessoal, escuta
ativa e um foco mais acentuado na colaboracdo e desenvolvimento da equipe. Essa
gualidade lhes confere um diferencial competitivo no contexto empresatrial.

Nesse sentido, Calcagniti, Eboli e Trevisan (2024) destacam que a autoestima
fortalecida foi essencial para que as participantes de seu estudo enfrentassem os
desafios e desenvolvessem suas carreiras de forma mais plena.

As autoras observaram gque essas mulheres foram capazes de compreender as
normas de seus ambientes profissionais e utiliza-las estrategicamente a seu favor, o que
contribuiu para o fortalecimento de sua autoconfianca e satisfacdo no trabalho. Assim, a
autoestima exerce influéncia significativa sobre o modo como a mulher reage as

demandas profissionais e sobre seu bem estar emocional.



A baixa autoestima, por sua vez, pode estar relacionada a instabilidade
emocional e a um menor envolvimento com as atividades profissionais. Nadaleti (2018)
aponta que a desvalorizagdo no trabalho e as pressdes constantes podem impactar a
autoestima, intensificando condi¢des preexistentes como depresséo e contribuindo para

0 uso de substancias psicoativas.

Propostas de possiveis intervencfes pela abordagem da Teoria Cognitivo
Comportamental

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) oferece um conjunto de ferramentas
eficazes para o fortalecimento da autoestima. Segundo Beck (2022), a terapia auxilia o
paciente a reconhecer e modificar interpretacdes negativas sobre si mesmo, promovendo
uma mudanca na forma como percebe suas experiéncias. Entre as técnicas centrais da
TCC estd o questionamento socratico, que, por meio de perguntas guiadas, leva o
paciente a refletir criticamente sobre seus pensamentos e crencas.

Beck (2022), compreende que esse processo colaborativo entre terapeuta e
paciente permite identificar evidéncias que confirmam ou contradizem as interpretacdes
negativas, favorecendo a reestruturacdo cognitiva e o desenvolvimento de uma visao
mais realista, racional e adaptativa da realidade. Além dessa técnica, a TCC utiliza outros
recursos importantes, como o registro de pensamentos automaticos, a reformulacéao de
crencas centrais e 0s experimentos comportamentais. Esta Ultima técnica é
especialmente relevante para mulheres com baixa autoestima, pois permite testar a
realidade, desconfirmando crencas de incapacidade nos contextos profissional e social,
e auxilia o paciente a testar novas perspectivas e a fortalecer comportamentos mais
saudaveis e coerentes com seus objetivos.

A partir da Terapia do Esquema, proposta por Young et al. (2008), as
intervencbes se aprofundam em crencas mais arraigadas, denominadas Esquemas
Iniciais Desadaptativos (EIDs). Esses esquemas surgem de necessidades emocionais
nao atendidas na infancia e se manifestam, na vida adulta, por meio de padrbes

disfuncionais de pensamento e comportamento (Young et al. 2008). A TCC busca



identificar e modificar esquemas como os de falha e padrbes exigentes, favorecendo o
desenvolvimento de uma autoimagem mais positiva e equilibrada.

O processo terapéutico também estimula o autocuidado e o autoconhecimento,
aspectos essenciais para o fortalecimento emocional. Nesse sentido, Riso (2012) enfatiza
a importancia da autoaceitagdo como base da mudanca pessoal, enquanto Isquierdo
(2020) ressalta que, reconhecer as préprias qualidades fortalece o senso de valor e a
autoestima. Assim, as intervengdes cognitivo-comportamentais contribuem para o

empoderamento e para a constru¢do de uma percepcdo mais saudavel de si.

CONCLUSOES

Este estudo evidenciou que a autoestima exerce um papel central e determinante
na vida da mulher contemporénea, impactando diretamente seus relacionamentos,
escolhas profissionais e a capacidade de enfrentar as pressdes sociais e culturais. A
baixa autoestima relaciona-se a sofrimento psiquico, limitacées de carreira e dificuldades
interpessoais, enquanto uma autoestima fortalecida promove autoconfiancga, resiliéncia e
bem-estar geral. A analise sob a perspectiva da Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC) e do Empoderamento Feminino revelou que ambos 0s conceitos ndo sao apenas
complementares, mas se fortalecem mutuamente. A TCC atua na identificacdo e
reestruturacdo das crencas disfuncionais, enquanto o empoderamento feminino age
como um processo de ressignificacdo da autoimagem, permitindo que a mulher construa
uma percepcdo de si mais positiva e alinhada com seus valores, 0 que a capacita a
desafiar ativamente e a se posicionar frente as estruturas de desigualdade social.
Durante a pesquisa, constatou-se a dificuldade em encontrar estudos que abordem de
forma integrada e aprofundada a relacao entre a autoestima feminina e a TCC. O tema,
apesar de relevante, aparece de maneira fragmentada na literatura. Por isso, conclui-se
gue investir na autoestima da mulher contemporanea nédo € apenas uma demanda
individual, mas um compromisso social fundamental para a promocao da saude mental e
da equidade de género. Recomenda-se que estudos futuros avancem no tema,

investigando a fundo a relacao entre a autoestima feminina e a TCC.
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