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Las redes sociales influyen en la autoestima y
en la imagen corporal de los jovenes mediante
filtros, comparaciones y algoritmos. Mirarlas
criticamente ayuda a cuidar la identidad, limitar
pantallas y valorar la autenticidad.
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INTRODUCCION

Despiertas, tomas tu celular, abres
Instagram... y en menos de cinco minutos
viste a mas de diez personas que tienen la
vida deseada, viajes a Europa, el outfit mas
aesthetic, la pareja mas detallista y la figura
perfecta, trabajada rigurosamente con
dietas innovadoras y ejercicio constante. ;Te
parece cotidiano? Es lo que se ve todos los
dias al ingresar a las redes sociales. ;Alguna
vez sentiste que no eres suficiente? ;0
quisiste tener una vida como esa?

Es normal sentirse de esta forma si el
estandar de vida de una persona se basa
en lo que ve en las redes sociales. ;Te has
puesto a pensar que nuestro ideal no es
real? Es una imagen construida con el fin
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de impresionar, sorprender y aparentar feli-
cidad, muchas veces con fines comerciales.
En el presente articulo, exploraremos como
las redes sociales pueden impactar en la
autoestima, la autoimagen y en los ideales
e intereses de las personas (Ryding et al,,
2025; Sun, 2025).

CONSTRUIR LA AUTOESTIMAEN LA
ERA DIGITAL

La adolescencia y la juventud siempre han
sido etapas importantes, retadoras y de
mucho crecimiento; en ellas se da el desa-
rrollo de la identidad, el autoconcepto y la
autoestima. Es sabido que los jovenes en
cada generacion tienen diversos modelos
por seguir, asi como espejos de compara-
cién. Para lograr afirmarse en el mundo, hoy
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en dia, en plena era digital, estos espejos
pueden ser infinitos y mantener una imagen
idealizada, filtrada e imposible de alcanzar
(Cazalla-Luna & Moreno, 2013; Torrubia-
Pérez, 2025).

Kernis define la autoestima como la aproba-
cion, la critica o los sentimientos generales
hacia uno mismo. La autoestima se modelay
es puesta a prueba en dos etapas, la adoles-
cencia y la juventud; en este periodo cobra
gran importancia la opinién de los demas,
cémo lucimos o cémo nos vemos (Flynn,
2016; Kernis, 2003).

Hoy en dia se cree que el mas popular, mas
guapo, mas aceptado por la mayoria de las
personas y mas amado es quien tiene una
mayor aprobacién en las redes sociales.
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Esto se define por la cantidad de segui-
dores, cuantos likes recibe cada publicacion
y cudanto interactian otros usuarios con
los contenidos publicados (De Veirman et
al., 2017).

Considerar que las redes sociales y la inte-
raccion en ellas es primordial para que una
persona se autodefina puede ocasionar
graves dificultades. Diversos estudios han
demostrado que estas pueden afectar su
autopercepcioén, su autoeficacia y su autova-
loracion (Torrubia-Pérez, 2025).

FILTROS DE PERFECCION
Las personas evaltan su valor a partir de la

comparacion con otros, asi lo revela la teoria
social (Festinger, 1954). De acuerdo con ello,
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Compararse con modelos idealizados e inalcanzables puede generar insatisfaccion, frustracion y angustia.

lo que vemos y los modelos que seguimos
seran nuestra base de comparacién para
construir la autopercepcion.

Cuando escroleamos en las redes, vemos
cuerpos perfectos, rostros sin ninguna
mancha, lozanos, tersos, sin arrugas; labios
y cejas bien formadas; y pestafas pobladas
y rizadas. Fiesta continua, viajes intermina-
bles, negocios exitosos, comidas exquisitas
y tragos caros. ;Te has preguntado si esto
es real? ;Cuanto filtro utilizé esta persona en
su rostro o cuerpo? ;Su éxito es real? ;Los
viajes, marcas de ropa y autos son suyos?,
¢0 alguna marca les da esas comodidades
para que promocionen y vendan un producto
o estilo de vida?

42

A pesar de saber que se usan muchos
filtros y programas para mejorar las fotos,
esas imdagenes siguen siendo un referente
de estandar de belleza, el cual, por obvias
razones, es imposible de alcanzar. Cuando
un joven observa estilos de vida diferentes a
los suyos, surgen comparaciones que dafian
gravemente su autoconcepto y su autoper-
cepcién, porque —como se dijo— son ideales
imposibles de alcanzar, creados por personas
que se dedican a promocionar y publicitar
esos estilos de vida (Abrante Rodriguez &
Carballeira Abella, 2025; Tabak & Kahraman,
2025). Es mas, algunos jévenes se han acos-
tumbrado a utilizar filtros en sus fotos, de
tal modo que las asumen como su imagen
real. Y cuando se ven al espejo, y entienden



gue su cuerpo no es lo que exhiben en sus
redes sociales, se angustian, se entristecen
y rechazan su propio cuerpo. Investigaciones
recientes han demostrado que la exposicién
frecuente a este tipo de contenidos genera
insatisfaccién respecto del fisico, trastornos
alimentarios y comportamientos adictivos,
depresion, problemas de insomnio, entre
otros (Fernédndez Pérez & Morales Gil, 2022;
Pop et al., 2022; Rodriguez Suérez, 2022).

Respecto del algoritmo, se sabe que no es
neutral, pues estd configurado por nues-
tras propias preferencias de busqueda.
Fue creado para retener al usuario, asi que
le mostrard mas informacion relacionada.
Como ejemplo, jovenes que ingresan con
poco interés a buscar dietas para bajar
de peso pueden ver varios videos sobre
dietas saludables; el riesgo es que podrian
aparecer videos sobre dietas extremas. Si la
persona pone interés en un video y se queda
un tiempo viéndolo, apareceran otros del
mismo tipo y, asi, llegaran otros mas.

Para una persona que estd formando
su identidad, esto crea un sesgo; en
adelante, solo verd ese tipo de informa-
cién. Empezard a seguir a influencers y su
estilo de vida girara en torno a estos, con
lo cual aumentaran sus sentimientos de
insuficiencia, falta de valor personal y baja
autoestima (Gonzalez Rodriguez, 2022;
Rojas, 2024).

Life hacks

No existe un mundo lejos del mundo digital.
Hoy en dia, no sabemos cémo se acercara
o superpondra en las siguientes décadas.
Por ello, no podemos ser ajenos o alejarnos
completamente de las redes sociales,
siempre tomando en cuenta algunas
recomendaciones.

A continuacién, algunas pautas para que el
uso de las redes sociales sea saludable para
fortalecer la autoestima:
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EL ALGORITMO
NO ES NEUTRAL:
ESTA DISENADO
PARA RETENER
NUESTRA
ATENCION Y
RESPONDER

A NUESTRAS
PREFERENCIAS

+  Cuando veas una publicacién, piensa en
su objetivo: ;Tiene un objetivo comer-
cial? Hoy en dia, muchas marcas usan
a los influencers para publicitar sus
productos y estilos de vida, lo que es
completamente aceptable. Nosotros
debemos distinguir el marketing y la
producciéon que existe detras de ello,
y verlos como lo que son, estrategias
publicitarias (Kim et al., 2025; Zhang et
al., 2025).

+ No compares tu vida real con un video
de unos segundos que fue planeado,
editado y construido. Al observar
una foto, preguntate: ;cudntos filtros,
cuantas ediciones, cuantas fotos
descartadas hubo antes de este post?

« Diversifica tus follows, sigue diversas
cuentas y escrolea por la red como
desees. Cuando sigas cierta pagina o a
cierto influencer, sigue también a quien
diga lo contrario, asi tendras mejores
puntos de comparacion entre posturas.

+ Animate a seguir cuentas que crean
contenido desde lo cotidiano y real
(errores, aciertos, dias malos y buenos),
0 cuentas sobre pasatiempos, arte,
ciencia o humor.
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+  Construye una identidad offline.
Encuentra algun pasatiempo o deporte
que te agrade y practicalo, toca un
instrumento, pinta, Unete a un club de
lectura, haz voluntariado. Realiza estas
actividades disfrutando el proceso, no lo
hagas por la foto, sino por hacer cosas
que realmente te apasionen.

+  Descubre tus habilidades. Si ain no
sabes cuales son, inscribete o participa
en actividades que no hayas realizado
nunca, solo con el fin de probar algo
nuevo.

+  Establece momentos libres de panta-
llas. Pasa los primeros 30 minutos o
una hora sin celular al levantarte, por
las mafanas, y antes de dormir, por las
noches. Al principio serd muy dificil.
Puedes empezar con 10 minutos e ir
incrementando el tiempo.

Trabaja en ti mismo para entender que el
yo no se basa solo en la apariencia, sino
en acciones, personalidad, empatia y
valores. Tu valor va mas alla de tu capa-
cidad de generar seguidores o la mayor
cantidad de vistas.

+  Busca alfabetizacion mediatica.
Debemos entender y hablar con otros
sobre como funcionan los algoritmos.

CONCLUSION

El mundo digital es una buena herramienta
para conectar a las personas y crear comu-
nidades, pero también puede ser una trampa
para los mas jovenes o para personas con
baja autoestima. No es sencillo ser joven
hoy en dia, pues los estandares de compa-
racion han cambiado abismalmente. Por
ello, nuestro autoconcepto no debe basarse
en la perfeccion, sino en las diferencias.
Nuestro verdadero valor esta en lo diferente
y en cémo podemos aportar con nuestra
autenticidad.
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