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Resumen
Los medios de comunicación, especialmente las redes sociales, juegan un papel clave en 
la difusión de ideales de belleza, lo que contribuye a la insatisfacción corporal en jóvenes y 
adolescentes, especialmente en mujeres. Estos medios han transformado la forma en que nos 
comunicamos permitiendo interacciones bidireccionales; además de ello, se han caracterizado 
por ser espacios que promueven la comparación social e ideales de belleza que vulneran 
o afectan las percepciones personales sobre la imagen corporal, entendiéndola como el 
conjunto de pensamientos y sentimientos acerca del propio cuerpo, influenciada por factores 
sociales, culturales y experiencias individuales. Este concepto es especialmente relevante en 
jóvenes, quienes son más susceptibles a los estándares de belleza impuestos por los medios de 
comunicación. Estos estándares, especialmente la delgadez, pueden llevar a prácticas riesgosas, 
baja autoestima, trastornos alimentarios o síntomas de depresión o ansiedad que afectan la 
salud. A pesar de su impacto negativo en la percepción de la imagen corporal, las redes sociales 
también pueden convertirse en espacios que fomenten la diversidad y la aceptación del cuerpo. 
Se sugieren estrategias como centrarse en la funcionalidad y diversidad corporal, adoptar una 
perspectiva crítica ante los contenidos irreales y limitar o pausar el uso de estas plataformas. De 
este modo, las redes sociales pueden ser herramientas positivas que impulsen una visión más 
inclusiva del cuerpo.
Palabras clave: satisfacción corporal, imagen corporal, influencia de las redes sociales, bienestar 
psicológico

Abstract 
The media, especially social media, play a key role in spreading beauty ideals, contributing to body 
dissatisfaction among young people and adolescents, particularly females. These platforms have 
transformed the way we communicate by enabling two-way interactions. Moreover, they have 
become spaces that encourage social comparison and promote beauty ideals that undermine or 
negatively influence personal perceptions of body image, understood as the set of thoughts and 
feelings about one’s own body, shaped by social, cultural, and individual factors. This concept is 
especially relevant among youth, who are more susceptible to the beauty standards imposed by 
the media. These standards, particularly thinness, can lead to risky behaviors, low self-esteem, 
eating disorders, and symptoms of depression or anxiety that affect overall health. Despite their 
negative impact on body image perception, social media can also become spaces that foster body 
diversity and acceptance. Strategies such as focusing on the body’s functionality and diversity, 
adopting a critical perspective toward unrealistic content, and limiting or taking breaks from 
these platforms are suggested. In this way, social media can serve as positive tools for promoting 
a more inclusive view of the body.
Keywords: body image satisfaction, body image, social media influence, psychological well-
being
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Introducción
Las redes sociales (RRSS) son medios de comunicación 
establecidos en plataformas digitales donde se comparte 
información personal y profesional, permitiendo la 
comunicación bidireccional entre usuarios y generadores 
de contenido, lo que favorece la interacción, socialización y 
cercanía entre ambos (Del Prete y Redon Pantoja, 2020). Las 
más utilizadas son Facebook, Instagram y TikTok, las cuales 
tienen en común la interacción a través de fotos y videos. La 
temporalidad y duración limitada de los videos o reels que 
se comparten favorece un mayor tránsito de información en 
menor tiempo (Shah et al., 2019). 

Las RRSS juegan un papel determinante en diversos 
aspectos psicológicos y en la construcción de la identidad en 
la población adolescente, pues se ha demostrado que puede 
tener una influencia sobre la percepción de la imagen corporal 
y el bienestar psicológico de los adolescentes; es decir que 
tienen la capacidad de persuadir o modificar conductas y 
creencias a partir de la interacción social con los medios 
de comunicación (Kelly et al., 2018; Pryde y Prichard, 2022; 
Tiggemann, 2011).  

Asimismo, la imagen corporal se define como el conjunto de 
pensamientos, sentimientos y percepciones que una persona 
tiene acerca de su propio cuerpo, e incluye tanto aspectos 
físicos como emocionales (Cash, 2004; Jiotsa et al., 2021; Tylka 
y Wood-Barcalow, 2015). En ella se integran experiencias 
internas como pensamientos, emociones, percepciones y 
sensaciones, capacidades físicas, sentidos y sensaciones 
corporales, y la comunicación con otros (Tylka y Wood-
Barcalow, 2015). Este concepto, ampliamente estudiado en 
psicología y ciencias sociales, resulta ser fundamentalmente 
subjetivo, ya que se construye a partir de las experiencias 
individuales y las interacciones de cada persona con su 
entorno sociocultural. Dicha subjetividad radica en que las 
percepciones sobre el cuerpo no son únicamente un reflejo 
fiel de la realidad, sino que están influenciadas por factores 
sociales, culturales, emocionales e incluso históricos (Grupo 
NB, 2024; Jiotsa et al., 2021).

En este contexto, la revisión realizada por Vaquero-Cristóbal 
y colaboradores (2013) resalta cómo la influencia sociocultural 
ejerce un impacto significativo en la construcción de la 
imagen corporal. Los autores encontraron que esta influencia 
se asocia estrechamente con una percepción más elevada de 
grasa corporal, lo que incrementa los niveles de insatisfacción 
con la propia imagen. Esto, a su vez, interfiere negativamente 
en la valoración de la imagen corporal física, entendida como 
la percepción general que una persona tiene de su cuerpo y 
de cómo este influye en su identidad personal. Este fenómeno 
es particularmente prevalente en adolescentes y jóvenes, 
quienes, al encontrarse en una etapa crítica de desarrollo, son 
más vulnerables a los mensajes externos sobre estándares de 
belleza.

Como consecuencia de esta insatisfacción, muchos 
adolescentes y jóvenes recurren a prácticas poco saludables 
en un intento por alcanzar los ideales de belleza promovidos 
socialmente. Entre estas prácticas se encuentran las dietas 
restrictivas extremas, el uso de suplementos dietéticos sin 
supervisión médica y, en casos más graves, el desarrollo de 
trastornos alimentarios como la anorexia nerviosa y la bulimia 
(Vaquero-Cristóbal et al., 2013). Estas conductas no solo 
afectan la salud física, sino que también pueden deteriorar 
el bienestar emocional y psicológico, generando un ciclo 

de frustración y autocrítica que perpetúa la insatisfacción 
corporal (Kelly et al., 2018; Tiggemann, 2011).

Los medios de comunicación son un factor determinante 
en la socialización y transmisión de ideales y cultura, siendo 
una de las principales plataformas de difusión de valores e 
ideales relacionados con la imagen corporal (Tiggemann, 
2011; Vaquero-Cristóbal et al, 2013). Desde la aparición de 
periódicos que difundían imágenes corporales asociadas a 
cánones de belleza, seguidos por la televisión y las revistas, 
hasta las actuales redes sociales, se han transmitido mensajes 
que refuerzan la idea de la delgadez como sinónimo de 
éxito, belleza y aceptación social. Esto ejerce una presión 
constante sobre los individuos para encajar en los estándares 
establecidos, generando sentimientos de frustración, 
insatisfacción corporal y baja autoestima (Jiotsa et al., 2021; 
Kelly et al., 2018; Tiggemann, 2011).

Históricamente, estos ideales de belleza han afectado 
principalmente a las mujeres, quienes han sido el principal 
blanco de estas narrativas y críticas (Hache et al., 2017). Es 
por ello que en este artículo se busca indagar la influencia 
de las redes sociales en la percepción de la imagen corporal 
de los individuos, considerando que también pueden ser 
una herramienta valiosa para la difusión de temas saludables 
con información confiable. Asimismo, se comparten algunas 
estrategias para aminorar los efectos negativos de las redes 
sociales.

Imagen corporal en los medios de comunicación  
A lo largo del tiempo, el ideal de salud y belleza ha ido 
cambiando; sin embargo, en la actualidad parece centrarse 
en un modelo de delgadez femenina que dista de la realidad 
corporal de la mayoría de las mujeres. Este ideal, fuertemente 
promovido por los medios de comunicación, lleva a muchas 
personas a adoptar dietas y conductas que, en lugar de 
garantizar salud, pueden poner en riesgo su bienestar, 
especialmente al vincularse con Trastornos de la Conducta 
Alimentaria (TCA) y obesidad. Los  TCA se han convertido en una 
de las principales enfermedades crónicas entre adolescentes 
y mujeres jóvenes en sociedades occidentalizadas, mientras 
que la obesidad ya es considerada una epidemia global (Bazán 
y Miño, 2015; Salazar, 2007).

Es evidente que los medios, como la televisión, las revistas 
y ahora las redes sociales, tienen un papel clave en la difusión 
de estos ideales de delgadez, asociándose constantemente 
con el éxito, la belleza y la salud (Bazán y Miño, 2015). 
Además, la publicidad, tanto directa como indirecta, refuerza 
estas expectativas, afectando principalmente a las mujeres. 
Sin embargo, los medios también podrían cumplir un rol 
positivo en la educación y prevención, ayudando a transmitir 
información útil para promover una relación más saludable 
con el cuerpo (Lieberman et al., 2001). 

Cortez y colaboradores (2016) encontraron que las redes 
sociales como Instagram y Facebook son difusoras de una 
imagen corporal femenina idealizada entre estudiantes de 
16 a 18 años. Además, evidenciaron respuestas favorables 
acerca de la percepción poco realista de esos estereotipos. 
Los cánones de belleza afectan más a las mujeres, debido a 
los estándares de belleza predominantemente femeninos 
(Bissonette y Szymanski, 2022; Schmuck et al., 2019; Smith et 
al., 2024; Tiggemann y Miller, 2010; Tiggemann y Slater, 2013; 
Vall-Roqué et al., 2021). Asimismo, ellas son especialmente 
vulnerables a prácticas como el fat-shaming, que consiste 
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en humillar a las personas por su peso corporal o por no 
cumplir con los estándares de belleza y salud, afectando 
principalmente a mujeres con obesidad o sobrepeso, ya que 
asume que sus cuerpos deben mantenerse ocultos, según los 
mensajes e interacciones en redes sociales (Hache et al., 2017).

Efecto de las redes sociales en la percepción de la imagen 
corporal
Uno de los medios de comunicación que actualmente tiene 
mayor audiencia son las redes sociales (Smith et al., 2024; 
Statista, 2022) cuyo contenido promueve parámetros de 
belleza imposibles o difíciles de alcanzar, lo que incrementa la 
insatisfacción corporal (Clinic Barcelona, 2024; Góngora, 2023). 
Tanto el uso activo, entendido como la publicación constante 
de estados transitorios, como el uso pasivo, entendido como la 
visualización frecuente de las publicaciones de los contactos, 
se relacionan con mayor niveles de insatisfacción corporal y 

con una sobrevaloración de la forma y el peso (Jarman et al., 
2021). Este tipo de medio de comunicación resulta relevante 
debido a que su contenido es de producción continua: todos 
los días, a toda hora, lo que bombardea a las personas de 
mensajes sobre lo estéticamente deseable o adecuado. 

Las redes sociales influyen en los estándares de belleza y 
percepción corporal de los usuarios, lo que a su vez se relaciona 
con su autoestima y salud psicológica, especialmente jóvenes 
y adolescentes. Las personas que perciben que no cumplen 
con los estándares de belleza promovidos en las plataformas 
y redes sociales pueden experimentar una disminución en su 
autoestima y desarrollar trastornos relacionados con la imagen 
corporal (Tiggemann, 2011; Vincente-Benito et al., 2023). En la 
Tabla 1 se muestran algunos de los efectos de la exposición a 
redes sociales sobre la imagen corporal y la autoestima de los 
adolescentes y jóvenes, principalmente mujeres.
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Tabla 1. Efectos de las redes sociales (RRSS) sobre la imagen corporal y la autoestima en jóvenes y adolescentes. 

Nota. Elaboración propia.
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Se ha evidenciado la relación entre el uso de las redes sociales 
y la presencia de insatisfacción corporal (Boursier et al., 2020; 
De Vries et al., 2016; Marengo et al., 2018; Prieler et al., 2021; 
Rodgers et al., 2020; Tiggemann y Miller 2010; Tiggemann y 
Slater, 2013), en donde la temporalidad o duración del uso se 
vincula con una mayor insatisfacción de la imagen corporal. Es 
decir, a mayor tiempo de exposición y uso de redes sociales, 
se incrementa la insatisfacción corporal (Boursier et al., 2020; 
Marengo et al., 2018; Vall-Roqué et al., 2021). Esto a su vez 
conlleva a que las plataformas sociales figuren como espacios 
donde se promueva la comparación social y se incremente 
la insatisfacción de imagen corporal (Tiggemann y Slater, 
2013), además de favorecer la baja autoestima y predisponer 
a la aparición de síntomas de depresión (Chang et al., 2019; 
De Vries et al., 2016; Marengo et al., 2018; Prieler et al., 2021; 
Rodgers et al., 2020; Tiggemann y Slater, 2013).

Instagram ha sido identificada como una de las plataformas 
que más promueve la comparación de la apariencia física y 
una menor satisfacción corporal, especialmente en mujeres 
universitarias (Engeln et al., 2020; Tiggemann et al., 2018). 
Esto se atribuye a la naturaleza visual de Instagram, donde 
predominan imágenes idealizadas que refuerzan estándares 
de belleza poco realistas. En particular, seguir a influencers en 
esta plataforma, especialmente aquellos centrados en temas 
de nutrición, se asocia con un aumento en los síntomas de 
trastornos alimentarios y mayores niveles de insatisfacción 
corporal entre las mujeres (Benucci et al., 2024). La influencia 
de estos perfiles intensifica la comparación social y favorece 
la internalización de estándares corporales idealizados. El 
uso de Facebook también contribuye a las preocupaciones 
relacionadas con la imagen corporal, ya que las publicaciones 
y la evaluación de fotografías se han vinculado con 
preocupaciones sobre la imagen corporal en mujeres jóvenes 
(Cohen et al., 2017). 

En redes sociales, la comparación social es un factor que 
impacta directamente en la percepción de la imagen corporal 
(Alruwayshid et al., 2021; Fardouly et al., 2015). Asimismo, la 
exposición constante a imágenes idealizadas puede tener 
consecuencias negativas sobre la autoestima y la salud mental 
(Alruwayshid et al., 2021), especialmente cuando se refuerzan 
a través del contenido de influencers, quienes desempeñan 
un papel significativo al promover estos ideales corporales, lo 
que contribuye al aumento de la insatisfacción corporal y a la 
aparición de síntomas asociados a trastornos de la conducta 
alimentaria (Benucci et al., 2024).

Redes sociales para favorecer la diversidad corporal 
Si bien una de las principales funciones de las redes sociales ha 
sido el entretenimiento y la promoción de estándares e ideales 
de belleza, donde los usuarios fomentan conductas de riesgo 
o comparan sus cuerpos con los de otros, las redes sociales 
también pueden convertirse en espacios para promover la 
aceptación de la diversidad corporal, sobre todo en audiencias 
jóvenes, cercanas a los 18 años (Saucedo-Fernández, 2023). 
Esta visibilización ha contribuido a disminuir el bullying hacia 
personas con obesidad y a favorecer la aceptación corporal. No 
obstante, existen usuarios que interpretan incorrectamente 
que este tipo de movimientos sociales fomentan la obesidad 
o hábitos alimentarios no saludables (Correa, 2020; Lozano-
Muñoz et al., 2022).

Un ejemplo destacado es el movimiento The Body Positive, 
que promueve la diversidad corporal en distintos medios 

de comunicación entre los cuales se encuentran las redes 
sociales. En cuanto a sus estrategias para popularizarse, se 
unieron celebridades quienes han hablado abiertamente 
sobre sus batallas en cuanto a su imagen corporal apoyando 
así a la aceptación de distintos tipos de cuerpos (Pérez, 2024).

Estrategias para aminorar los efectos negativos de las 
redes sociales
Diversos estudios (Alleva et al., 2015; Evens et al., 2021; 
Smith et al., 2024; Zuñiga et al., 2024) han indagado en las 
herramientas para reducir los efectos adversos que las redes 
sociales pueden tener sobre la percepción corporal. Entre las 
estrategias más eficaces se encuentran:

1. Enfocarse en la funcionalidad del cuerpo para asignarle 
mayor valor que a los aspectos estéticos. Se hace el 
llamado a priorizar el cuerpo desde su funcionalidad y 
delegar o dejar de lado los aspectos estéticos. 

2. Mantener una perspectiva crítica sobre los cuerpos poco 
realistas que se muestran en las redes sociales. Se ha 
demostrado que promover el pensamiento crítico en los 
adolescentes y jóvenes respecto a los estereotipos poco 
realistas de belleza promovidos en las redes sociales 
reduce los efectos negativos en su autoestima y su salud 
psicológica. 

3. Reducir o limitar el uso de las redes sociales. Alejarse 
de las redes sociales, al menos por una semana, se 
ha relacionado con mejoras en la autoestima y en la 
percepción corporal. 

4. Seguir contenido que fomente la aceptación de la 
diversidad corporal. Se debe promover un consumo de 
contenido de redes sociales más crítico de los usuarios, por 
ello se hace el llamado a seguir contenidos y generadores 
de contenido que promuevan la diversidad corporal.

5. Educación o alfabetización en el uso de redes sociales en 
jóvenes y adolescentes para promover el sentido crítico 
en el consumo de contenidos en redes sociales y otros 
medios de comunicación. La alfabetización en redes 
sociales permite identificar y comprender de manera 
más crítica los contenidos y discriminar aquellos que 
promueven hábitos no saludables y estándares de belleza 
poco alcanzables.

Conclusiones
La imagen corporal es un constructo complejo y multifacético 
que no solo depende de factores internos, como la percepción 
personal, sino también de influencias externas provenientes 
del entorno sociocultural y mediático. Comprender estas 
dinámicas es fundamental para desarrollar estrategias 
efectivas que promuevan la aceptación y valoración del 
cuerpo, así como para prevenir las consecuencias negativas 
de los ideales de belleza inalcanzables. La responsabilidad de 
abordar este fenómeno no recae solo en los individuos, sino 
también en los medios de comunicación, las instituciones 
educativas y los actores sociales que contribuyen a la 
formación de percepciones sobre el cuerpo.

Es importante reconocer que los adolescentes y los jóvenes 
son especialmente vulnerables a la influencia de las redes 
sociales debido a su etapa de desarrollo, por lo que es necesario 
promover la generación de políticas públicas que regulen y 
limiten la exposición de menores de 18 años a contenidos que 
refuercen ideales de belleza poco realistas.

Por otro lado, las redes sociales son una herramienta con 
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múltiples beneficios, como el acercarnos a personas que están 
lejanas físicamente, enterarnos de lo que ocurre en la vida de 
nuestros seres queridos, estar en contacto con ellos, entre 
otros. Sin embargo, las redes sociales también pueden generar 
un impacto negativo si el contenido afecta psicológicamente 
a los usuarios. Para que estos espacios sigan siendo seguros, 
es importante adoptar una perspectiva crítica sobre lo que se 
está visualizando y dejar de seguir cuentas que fomenten la 
comparación constante o que dañen la percepción corporal.
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