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[ TENDENCIAS ]

Regreso de la delgadez extrema
en redes sociales enciende alerta

El consumo pasivo de mensajes a veces presentados como“bienestar” lleva a usuarios a desconectar de sus cuerpos.

SHUTTERSTOCK

Valeria Barahona Valenzuela

a moda de comienzos
Lfe siglo esta de vuelta
on sus pantalones
rectos de tiro bajo, poleras
cortas con alglin mensaje
que pretende ser ingenio-
5oy una notoria delgadez
de los referentes, antes en
revistas, ahora en las redes
sociales.

La estética nostalgica
de quienes volvieron a en-
cender las primeras cima-
ras digitales es una ten-
dencia especialmente en
TikTok, que a veces trae
consigo discursos de “bie-
nestar”, como desconec-
tar, aunque seguir bajando
de peso.

El psicélogo y académi-
co de la Universidad de La
Serena, Néstor Gonzdlez
Durén, afirmé que “la ex-
posicién reiterada a cuer-
pos normativos, altamen-
te editados y presentados
como alcanzables favorece
la internalizacién del ideal
de delgadez o fitness, in-
crementando la insatisfac-
cién corporal, la auto-obje-
tivaciéon y la vigilancia
constante del cuerpo”.

Andlisis previos, conti-
nué el docente, “muestran
que esta comparacion no
es neutra: se asocia a ma-
yor restriccion alimenta-
ria, culpa después de co-
mer y conductas compen-
satorias, especialmente
cuando el contenido es
consumido de forma pasi-
va (sin intervenir o crear
una respuesta propia)y re-
petitiva”.

El psicoterapeuta ex-
perto en trastornos ali-
mentarios anadié que “los
sistemas de likes, visuali-
zaciones y comentarios ac-
tian como reforzadores
intermitentes que consoli-
dan conductas asociadas
al control corporal. Parale-
lamente, muchas perso-
nas utilizan el consumode
contenido corporal o ali-
mentario como una forma
de modular ansiedad, cul-
pa o sensacion de pérdida
de control. El alivio emo-
cional inmediato refuerza
el uso, pero amediano pla-
zo mantiene el problema”.

“La evidencia indica
que los adolescentes son
mads susceptibles a inter-
nalizar normas corporales
externas, a interpretar la

LA COMPARACION CON LO QUE MUESTRA LA PANTALLA PUEDE SER NOCIVA, SOBRE TODO EN MENORES.

aprobacién digital como
indicador directo de valor
personal y, en adultos, en
cambio, las redes sociales
tienden a desempeiiar un
rol diferente, menos aso-
ciado a la iniciacién del
trastorno y mas vinculado

a su cronificacién o recai-
da”, alerté.

PROHIBIR RRSS

Investigaciones en psicolo-
gfa, destacé el académico,
“sugieren que las prohibi-
ciones absolutas del uso de

redes sociales son poco
sostenibles y, en algunos
casos, contraproducentes.
Las intervenciones mas
efectivas incluyen estrate-
gias de alfabetizacion
emocional y digital, como
el entrenamiento en de-

teccion de disparadores, la
reconfiguracién conscien-
te del contenido, es decir,
dejar de seguir cuentas da-
ninas, diversificar estimu-
los, y el fortalecimiento de
fuentes alternativas de re-
gulacién emocional”.

Esto porque “el objeti-
vo no es eliminar las redes,
sino devolver al paciente
la capacidad de elegir c6-
mo, cudndoy para qué las
utiliza”, agrego el psicélo-
go.

La nutricionista Angéli-
ca Henriquez suma que
“cuando seguimos una
tendencia viral de alimen-
tacién nos desconectamos
un poco de nuestra reali-
dad, dejando de escuchar
indicadores de salud como
la digestion, rendimiento
fisico, malestares y sinto-
mas, dnimo y energia, etc.
y se reduce a la alimenta-
cién sélo como una fuente
de la cual obtenemos nu-
trientes y con la cual espe-
ramos alcanzar un cambio
fisico, no un medio por el
cual ofrecemos cuidado,
cariiio, socializamos, po-
tenciamos nuestras capa-
cidades fisicas y cognitivas
y hasta celebramos”. &



