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TikTok, Instagram, Facebook... Estas plataformas, basadas en el
intercambio de fotos y vídeos, están diseñadas para captar la atención
y fomentar la implicación del usuario. El carácter adictivo de las redes
sociales refuerza su impacto en nuestra autoestima, nuestra imagen
corporal y, por lo tanto, en nuestros comportamientos. Cada día se
publican miles de millones de contenidos, algunos de los cuales están
relacionados con la alimentación, la apariencia física o el estilo de vida.
Estos crean normas implícitas (físicas, de higiene de vida...) que se
corresponden con los estándares de belleza actuales.

REDES SOCIALES: EL IMPACTO OCULTO DE
LA TECNOLOGÍA DIGITAL EN NUESTRA SALUD
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Documento elaborado en el marco de la colaboración entre: BNP Paribas Cardif y el CHU Rouen-Normandie (Hospital Universitario
de Rouen-Normandía).
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Scroll tras scroll, las redes sociales influyen en la imagen que tenemos de nosotros mismos. En los
jóvenes, esta influencia es aún mas fuerte: 8 de cada 10 chicas afirman que las redes sociales tienen una
influencia negativa en la percepción que tienen de su apariencia física. Una hora de exposición diaria
puede ser suficiente para contribuir a un malestar, especialmente al fomentar comparaciones con
estándares a menudo irreales. Poco a poco, se instala una presión silenciosa que debilita la autoestima.
Entonces, ¿cómo utilizar sus redes sociales de manera consciente?

UNA ADICCIÓN INICIA

Para algunos usuarios, las redes sociales pueden volverse problemáticas. Cuando la necesidad de
conectarse se vuelve incontrolable y el tiempo pasado en línea interfiere en la vida social, los estudios
o el ocio, se habla de adicción comportamental. Este tipo de uso compulsivo suele provocar angustia o
sufrimiento, con un impacto real en la vida cotidiana. Lamentablemente, el usuario no siempre es
consciente de las consecuencias que su uso tiene sobre su salud. Al igual que con otras adicciones, se
desarrolla una tolerancia: cuanto más se navega, más crece la necesidad de permanecer conectado.



LA INSEGURIDAD

EL AISLAMIENTO

LOS TRASTORNOS
EXISTENTES

Esta espiral, creada por el algoritmo, puede
contribuir a un uso excesivo de las redes
sociales y reforzar:

El algoritmo de las redes sociales está diseñado para analizar el contenido visualizado y, en
consecuencia, proponer contenido similar. De este modo, contribuye a encerrar a los usuarios en una
burbuja de recomendaciones personalizadas, lo que aumenta el riesgo de adicción. Los usuarios pasan
más tiempo en estas plataformas, lo que favorece una exposición repetida a mensajes potencialmente
nocivos y conlleva el riesgo de normalizar comportamientos peligrosos (dietas extremas, body checks*,
aislamiento social, etc.). El usuario puede entonces buscar reforzar aún más esta creencia amplificando
sus interacciones en las redes.

El algoritmo, engranaje de esta adicción

*Comprobaciones específicas y repetidas de determinadas zonas del cuerpo para evaluar su aspecto.
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Consecuencias mentales y físicas

Este uso excesivo de las redes sociales puede tener numerosas consecuencias
psicológicas, emocionales y físicas. Puede generar sentimientos negativos y
favorecer las comparaciones sociales ascendentes*. Esta comparación puede
reforzar un sentimiento de inferioridad y, por lo tanto, disminuir la autoestima.
También contribuye a la internalización de la delgadez y a la insatisfacción
corporal .
A largo plazo, estas consecuencias pueden conducir fácilmente al agotamiento
mental y a la ansiedad.

Todos estos factores alimentan la ansiedad, que puede derivar en depresión.

*Tendencia a compararse con personas que se consideran superiores a uno mismo.

El tiempo que pasamos frente a las pantallas puede tener muchas repercusiones, como
la falta de sueño , el sedentarismo, el dolor de espalda y la pérdida de productividad, y
contribuye al agotamiento físico y mental.

Además, las redes sociales pueden contribuir en algunos casos a la aparición de trastornos
alimentarios, especialmente mediante la difusión de retos populares.
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SkinnyTok

Además, los influencers, a través de su comunidad, crean un fuerte sentimiento
de pertenencia y dependencia, lo que puede constituir un refugio que favorezca
el aislamiento social, factor de riesgo de trastornos alimentarios.

DESAFÍOS PELIGROSOS: detrás de la pantalla, el peligro

Algunas tendencias, como los contenidos «pro-ana» (que promueven la delgadez extrema como
estilo de vida), «fitspiration» (que glorifica la búsqueda extrema de la delgadez y el rendimiento
físico) o el hashtag #SkinnyTok, difunden mensajes especialmente nocivos.

Los retos de la delgadez: un peligro para la salud

Belly Button Challenge

A4 Waist Challenge

Thigh Gap Challenge

Headphone Waist Challenge

Collarbone Challenge
Tocar el ombligo pasando
el brazo por detrás de la
espalda.

Demostrar que se puede
ocultar la estatura detrás de
una hoja A4.

Juntar las piernas y tener
un espacio entre los
muslos.

Mantener monedas en el
hueco de la clavícula

Enrollar el cable de los
auriculares alrededor de la
cintura

Lograr estos desafíos
demuestra una delgadez
extrema, una morfología
particular o una
flexibilidad específica, y no
corresponde a un peso
saludable.

Estos retos son peligrosos para la salud y no deben  ser reproducidos.

*Comprobaciones específicas y repetidas de determinadas zonas del cuerpo para evaluar su aspecto.

Detrás de discursos pseudomotivadores o de la promoción de un estilo de vida extremo y, en
ocasiones, escenificado, pueden esconderse incentivos a la restricción, llegando incluso a glorificar
el hambre y el dolor. Estas publicaciones valorizan las jornadas alimentarias extremadamente
bajas en calorías, con la eliminación de ciertos grupos de alimentos, «body checks»*, prácticas de
ejercicio físico excesivas o frases culpabilizadoras. Por el contrario, algunos contenidos incitan a
los excesos alimentarios.

Estas tendencias aumentan el riesgo de insatisfacción corporal, de prácticas
alimentarias desequilibradas y, por lo tanto, la aparición de trastornos
alimentarios u obesidad.

¿Qué?

¿Cómo?



ACTUAR Y PROTEGER

vi

Voies d’actions possibles

3- Desarrollar la educación
digital y el uso de los
medios de comunicación,
especialmente entre los
jóvenes y los niños.

vi

Ejemplo de mensaje que aparece en Tiktok en caso de
búsqueda negativa relacionada con los TCA y enlace a
recursos de apoyo.

Si bien las redes sociales pueden difundir mensajes peligrosos en
ocasiones, también pueden ser espacios de inspiración y bondad.

Algunas cuentas comparten citas motivadoras o deliciosas recetas
equilibradas.

Por lo tanto, es fundamental aprender a utilizar estas herramientas con
espíritu crítico y de forma razonada, para aprovechar sus aspectos
positivos sin caer en trampas.

Las plataformas tienen dificultades para frenar la propagación de estas tendencias nocivas. En
efecto, TikTok ha eliminado oficialmente el hashtag #SkinnyTok. Pero, lamentablemente,
continuamente aparecen alternativas que escapan a la moderación. Por lo tanto, es necesario
implementar soluciones sostenibles para contrarrestar estos movimientos, que se aprovechan
tanto de las fallas de la moderación como del poder de los algoritmos.

¿Una moderación real?

2- Promover individualmente contenidos
fiables, respetuosos y realistas. Solo el   
14 % del contenido informativo en las
redes sociales es contenido científico
fiable y con fuentes contrastadas.

1- Reforzar la regulación de los contenidos nocivos en las
plataformas, mediante la denuncia de los usuarios y una
moderación más eficaz. Las plataformas tienen la posibilidad
de eliminar ciertos hashtags y palabras clave y remitir al
usuario a recursos de acompañamiento. Además, gracias a las
denuncias, algunas cuentas consideradas peligrosas pueden
ser eliminadas o bloqueadas durante un periodo
determinado.



Conclusión
En definitiva, las redes sociales no son ni buenas ni malas en sí mismas. Su impacto depende de cómo
se usen, del contenido que se consuma y  de la percepción que se tenga de ellas. Aprender a usarlas
con perspectiva y benevolencia permite protegerse.

« La belleza comienza en el momento en que decides ser tú mismo.» - Coco Chanel,
traducido del francés 

Las redes sociales no sustituyen a los profesionales sanitarios. Los contenidos que se encuentran en ellas
deben abordarse siempre con precaución y espíritu crítico.

En esta línea, hay dos tipos de contenidos en las redes sociales que fomentan tanto la concienciación
como la desculpabilización. En primer lugar, el Body Neutrality, en la que el contenido no se centra en
la apariencia del cuerpo, sino en sus funciones; una alternativa más neutra al moviento Body Positivity.
También están los contenidos sobre la recuperación de los trastornos alimentarios, que son
contenidos de sensibilización sobre los trastornos alimentarios en los que se recogen principalmente
testimonios.



MEMO
¡Aprovecha mejor las redes

sociales a diario!

DÍA 1: TOMAR DISTANCIA

DÍA 2: LIMPIA TU FEED

DÍA 3: LIMITA TU TIEMPO

DÍA 4 - BENEVOLENCIA
Escribe frases de agradecimiento a tu cuerpo por todo lo que te permite hacer, vivir y sentir cada día.

Elige 3 partes de tu cuerpo y agradéceles, aquí tienes un ejemplo:

«Gracias a mis piernas por llevarme cada día, incluso cuando estoy cansado/a».
«Gracias a mis ojos por permitirme ver a las personas que amo».
«Gracias a mis manos por permitirme escribir, cocinar y cuidar de los demás».

Cuando estés en las redes sociales, hazte las preguntas adecuadas:
¿Es realista lo que veo?
¿Me hace bien o, por el contrario, me estresa?
¿Qué emoción siento?

Tomar distancia te permite no dejarte abrumar por mensajes demasiado fuertes o poco realistas.

DESAFÍO DE 5 DÍAS

Toma conciencia del tiempo que pasas en las redes
sociales: cuánto, cuándo y en qué aplicaciones.
Establece límites claros, utiliza herramientas de
bloqueo o de gestión del tiempo y evita pasar horas y
horas conectado. Cuanto menos tiempo pases en ellas,
menos expuesto estarás a contenidos nocivos.
Ejemplos de aplicaciones que pueden ayudarte:

Elige un momento del día en el que no
uses pantallas. En su lugar, ¡haz una
actividad que te guste!

Leer
Dibujar
Caminar
Cocinar
etc ...

AppBlock Focus To-Do StayFree Forest

1. Elimina cualquier
cuenta que te haga
sentir mal contigo
mismo o que difunda
mensajes negativos.

2. Suscríbete a cuentas que
compartan contenidos
positivos, inspiradores y
amables. ¡Intenta buscar la
diversidad!

3. Si algún contenido de tu feed
te parece negativo o
inadecuado, indica al algoritmo
que no te interesa. Poco a poco,
tu espacio online se volverá más
positivo y se adaptará mejor a ti
y a tu bienestar.

Minimalist Phone
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