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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.

V.BV.

a moda de comienzos
L de siglo esta de vuelta

con sus pantalones
rectos de tiro bajo, poleras
cortas con algiin mensaje
que pretende seringenioso y
una notoria delgadez de los
referentes, antes en revistas,
ahora en las redes sociales.

La estética nostdlgica de
quienes volvieron a encen-
der las primeras cimaras di-
gitales es una tendencia es-
pecialmente en TikTok, que
a veces trae consigo discur-
sos de “bienestar”, como des-
conectar, aunque eso sea se-
guir bajando de peso.

El psicélogo y académico
de la Universidad de La Sere-
na, Néstor Gonzalez Durdn,
afirmé que “la exposicién
reiterada a cuerpos normati-
vos, altamente editados y
presentados como alcanza-
bles favorece la internaliza-
cion del ideal de delgadez o
fitness, incrementandola in-
satisfaccion corporal, la au-

Se dejan de escuchar
indicadores de salud
como la digestion,
rendimiento fisicoy
malestares.

ANGELICA HENRIQUEZ
NUTRICIONISTA

-
to-objetivacion y la vigilan-
cia constante del cuerpo”.

Anilisis previos, continué
el docente, “muestran que es-
ta comparacion no es neutra:
se asocia a mayor restriccion
alimentaria, culpa después
de comer y conductas com-
pensatorias, especialmente
cuando el contenido es con-
sumido de forma pasiva (sin
intervenir o crear una res-
puesta propia) y repetitiva”.

El psicoterapeuta experto
en trastornos alimentarios
anadio que “los sistemas de li-
kes, visualizaciones y comen-
tarios actiian como reforzado-
res intermitentes que consoli-

dan conductas asociadas al
control corporal. Paralela-
mente, muchas personas uti-
lizan el consumo de conteni-
do corporal o alimentario co-
mo una forma de modular
ansiedad, culpa o sensacion
de pérdida de control. El alivio
emocional inmediato refuer-
za el uso, pero a mediano pla-
zo mantiene el problema”.

“La evidencia indica que
los adolescentes son mas sus-
ceptibles a internalizar nor-
mas corporales externas, a in-
terpretar la aprobacion digi-
tal como indicador directo de
valor personal y, en adultos,
en cambio, las redes sociales
tienden a desempeniar un rol
diferente, menos asociado a
la iniciacién del trastorno y
mads vinculado asu cronifica-
cién o recaida”, alerto.

PROHIBIR RRSS

Investigaciones en psicolo-
gia, destaco el académico,
“sugieren que las prohibicio-
nes absolutas del uso de re-
des sociales son poco sosteni-
bles y, en algunos casos, con-

SHUTTERSTOCK

La comparacion con lo que muestra la pantalla puede ser nociva, sobre todo en adolescentes.

*

MILES DE VISITAS
suman en TikTok los videos
sobre “como hice para bajar X
cantidad de kilos”.

ELIGE VIVIR SANO
El programa de Gobierno en
su pagina web permite
calcular calorias, recetas, etc.

traproducentes. Las inter-
venciones mas efectivas in-
cluyen estrategias de alfabe-
tizacién emocional y digital,
como el entrenamiento en

deteccion de disparadores, la
reconfiguracion consciente
del contenido, es decir, dejar
de seguir cuentas daninas,
diversificar estimulos, y el
fortalecimiento de fuentes
alternativas de regulacion
emocional”.

Esto porque “el objetivo
noes eliminar las redes, sino
devolver al paciente la capa-
cidad de elegir como, cudn-
do y para qué las utiliza”,
agrego el psicélogo.

La nutricionista Angélica
Henriquez suma que “cuan-
do seguimos una tendencia

viral de alimentacién nos des-
conectamos un poco de nues-
tra realidad, dejando de escu-
char indicadores de salud co-
mo la digestion, rendimiento
fisico, malestares y sintomas,
dnimoy energia, etc. y se re-
duce a la alimentacion sélo
como una fuente de la cual
obtenemos nutrientes y con
la cual esperamos alcanzar
un cambio fisico, no un me-
dio por el cual ofrecemos cui-
dado, carino, socializamos,
potenciamos nuestras capaci-
dades fisicas y cognitivas y
hasta celebramos”.
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