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1. SALUD O APARIENCIA
EL DOBLE ESTANDAR DE GENERO EN EL CONTENIDO DEPORTIVO DIGITAL

CASANOVA-GARRIGOS ET AL., 2025

La adolescencia en la era pantalla

La adolescencia es la etapa critica para la busqueda y consolidacion de
la identidad. Hoy, la pantalla actua como un espejo ineludible que
permite a los jovenes representarse, relacionarse y construir una
narracion de su propio yo

En este proceso, el autoconcepto, la autoestima y la imagen corporal
se construyen en interaccion constante con lo que se ve y se recibe
en redes




1. SALUD O APARIENCIA
EL DOBLE ESTANDAR DE GENERO EN EL CONTENIDO DEPORTIVO DIGITAL

‘ CALADO, 2010:2011; 2024; 2025 a, b, c; CZUBAJ ET AL., 2025

La brecha de género en la
percepcion

Impacto en la autoestima Comparacion social

La exposicidon a imagenes de El género influye de forma
personas fisicamente en forma significativa en la tendencia a
disminuye la autoestima en el compararse con personas
37% de los usuarios, con un fisicamente en forma (p=0.02)
impacto significativamente

mayor en mujeres (p=0.004)




1. SALUD O APARIENCIA
EL DOBLE ESTANDAR DE GENERO EN EL CONTENIDO DEPORTIVO DIGITAL

Ellas: Ellos:
Apariencia Volumen
y Delgadez y Masa

_ A @ )
~ Cuerpos delgados y

Volumen muscular,
series de fuerza,
suplementos.

tonificados, rutinas de
cardio, déficit calorico.

A | ©

~ El mensaje implicito:
El ejercicio sirve para
adelgazar y estar buena.

a o)

El mensaje implicito:
El ejercicio sirve para ser
grande y fuerte.

de ideales corporales inalcanzables. (Mahon & Hevey, 2021)

El deporte, que podria ser un espacio de salud, bienestar y disfrute, se convierte en redes sociales en un escaparate de ideales
corporales inalcanzables diferenciados por género (Casanova-Garrigos et al., 2025)
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La llusion de Control

El Bucle de Autocritica Femenina Seleccion Activa Masculina
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2. EL DEPORTE EN REDES SOCIALES
ESPACIO DE CONSTRUCCION DE IDEALES CORPORALES

¢Qué es la Violencia Corporal Digital (VCD)?

Es el conjunto de presiones simbolicas sobre
el cuerpo que circulan en el entorno digital

I I
0% B8 ]
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No es un solo tipo Son varias formas de Opera de forma continua
de mensaje violencia actuando a la vez a través de la pantalla




2. EL DEPORTE EN REDES SOCIALES
ESPACIO DE CONSTRUCCION DE IDEALES CORPORALES

Las ilusiones de lo saludable

En el deporte digital la salud se convierte en una nueva forma de presion

ORTOREXIA VIGOREXIA
La falsa salud El falso volumen
f ® Mecanismo de eliminacion de e Busqueda obsesiva de masa
grupos enteros de alimentos muscular
” ® Enfoque obsesivo en el e Erradicacion total de la grasa
origen y la preparacion corporal
717N e Impulsada por perfiles que e Impulsada por la presion de
A promueven dietas pares e ideales masculinos
restrictivas bajo una digitalmente alterados para
estética luminosa y limpia maximizar la hipertrofia
CZUBAJ ET AL., 2025




3. EL ALGORITMO COMO AMPLIFICADOR DE ESTEREOTIPOS
CAMARAS DE ECO CORPORALES

El espectro de riesgo por plataforma

La correlacion directa entre el medio audiovisual y la perturbacion corporal

97%

Instagram y TikTok

Riesgo critico por la exposicion
algoritmica masiva

YouTube
84%

Riesgo moderado
dependiente del tipo de
suscripciones

Instagram se consolida

como el mayor predictor de
perturbaciones corporales e

e internalizacion de la delgadez
(Casanova-Garrigos et al, 2025)

WhatsApp y X

Riesgo indirecto debido a la
menor prevalencia de

dinamicas basadas en la imagen
estatica o el video corto




3. EL ALGORITMO COMO AMPLIFICADOR DE ESTEREOTIPOS
CAMARAS DE ECO CORPORALES

Arquitectura de la Vulnerabilidad |« - —e
Herramientas de edicion
integradas.

Fomentan la manipulacion activa y
la obsesion por defectos antes de

ublicar
b o

Métricas de validacion.

Convierten la evaluacion de la
apariencia en un juego adictivo de
alto riesgo

@ e —®
Privacidad de publicacion.

Mantener selfies en privado para
auto-escrutinio se asocia con
mayores preocupaciones corporales
que la publicacion abierta. /

Las plataformas no crean la presion sociocultural pero su diseno la amplifica
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CAMARAS DE ECO CORPORALES

El Motor de Amplificacion

- El Bucle de Retencion

El algoritmo prioriza el contenido
' que genera engagement. No es
un fallo del sistema, es su
. funcionamiento previsto.
Filtrado de :
Engagement (Czubaj et al., 2025)

Invisibilizacion

Visibilidad desproporcionada ¢
(Para quienes no encajan en el canon)

(Para quienes cumplen los estandares)



3. EL ALGORITMO COMO AMPLIFICADOR DE ESTEREOTIPOS
CAMARAS DE ECO CORPORALES
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Un usuario vulnerable (ej. con TCA)
ingresa a la plataforma.

El algoritmo de recomendacion maximiza el engagement
intensificando dinamicamente el contenido
relacionado con visualizaciones previas.

El Estudio de TikTok (Griffiths et al. 2024)

Usuarios con TCA (76% anorexia) en comparacion con
el grupo de control, recibieron:

- +146% mas contenido centrado en la apariencia.
- +335% mas contenido sobre dietas.
- +4343% mas contenido explicitamente pro-anorexia.

La intervencion individual fracasa si el ecosistema
amplifica estructuralmente el material danino.

| Craddock et al. (2026)




4. INSATISFACCION CORPORAL, AUTOESTIMA Y CONDUCTAS ALIMENTARIAS DE RIESGO
UN PROBLEMA REAL

La Epidemia Oculta *w
© 7 @
5 |
Solo el 12% se sintio satisfecho Casi la mitad de los adolescentes
con su cuerpo en los 4 anos del sin exceso de peso estan
estudio insatisfechos con su imagen

La insatisfaccion corporal es normativa, no una excepcion. Afecta drasticamente a

perfiles normopeso, creando un problema de salud publica oculto. (Bodega et al., 2025)
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= |
, < @ = —
- E  —
| @
| § Adolescentes Insatisfechos
= (Caida drastica)
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La autoestima cae de forma natural entre los 12 y los 16 afos, pero la imagen corporal determina cuanto
cae. Quienes desean cambiar su peso sufren un colapso en su autoconcepto. (Bodega et al., 2025)
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UN PROBLEMA REAL

El Espectro Divergente del Ideal Estético

(I Chicos
i

BODEGA ET AL., 2025

Chicas

.

"W S _T.VA2 o .v Nl
30.7% - ;¢

sea perder peso
* (alos 12 anos)
.

Impulsado por ideales de extrema
delgadez desde el inicio
de la secundaria

\ Buscando un fisico mas

desea ganar peso
h tukif (alos 16 anos)

musculoso y voluminoso
(partiendo del 75% insatisfechos)

Los ideales se consolidan y polarizan durante la adolescencia




4. INSATISFACCION CORPORAL, AUTOESTIMA Y CONDUCTAS ALIMENTARIAS DE RIESGO
UN PROBLEMA REAL

El Mito del Volumen (Chicos)

Por qué la busqueda de corpulencia destruye la calidad de la dieta.

N 4 N 4 = N\
¢ =)

-7_.. ?i-
Comida Réapida Dulces y Snacks Carne Procesada
77% mas de . :
ers 10,1 raciones 4,0 raciones
probabilidad ! !
de estar en el grupo de (vs. los satisfechos). (vs. los satisfechos).

\ mayor consumo ‘ \ ‘ \

-\ A

T No buscan proteina de calidad: el ideal musculoso se traduce erréneamente en consumo h
7

masivo de comida chatarra, ignorando la salud nutricional. (Bodega et al., 2025)

— o o




4. INSATISFACCION CORPORAL, AUTOESTIMA Y CONDUCTAS ALIMENTARIAS DE RIESGO

UN PROBLEMA REAL

La Trampa de la Alimentacién Emocional (Chicas)

BODEGAET AL., 2025

@

Las chicas insatisfechas tienen el
doble de probabilidades (OR: 2,06) de
pertenecer al grupo con mayor nivel
de alimentacion emocional que sus
pares satisfechas

Mecéanica: Restringen, eliminan
grupos alimentarios y desarrollan una
relacion conflictiva con la comida

Insight: Para este grupo, la comida deja
de ser nutricion para convertirse en un
mecanismo de afrontamiento
disfuncional. Este patrén no se observa
con la misma intensidad en los chicos.
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El Porqué por encima del Que

Las elecciones alimentarias en la adolescencia estan mas influidas por el deseo de
encajar en un ideal corporal digital que por el deseo de mantener una buena salud.

« Ensenar nutricion sin abordar la imagen corporal es inutil

e El plato saludable no compite con el algoritmo



Del Algoritmo al Aula

Hemos visto como la pantalla fragmenta la realidad corporal de nuestras/os \
adolescentes. Hemos visto que la insatisfaccion es la norma oculta detras

de la dieta y la autoestima

La pregunta clave para el profesorado:
.Como detectamos que esto esta
pasando frente a nosotros en el aula?



5. SENALES DE ALERTA E INTERVENCION

Lo que ve el Conductas que la sociedad y el entorno
) escolar suelen premiar o ignorar
profesorado C 2 °
Comer <
sano Rendimiento
7 &
c%‘/ ==
Deporte BUsqueda
intenso de volumen

Lo que esconde

O Q .
la/el adolescente =0 Comparacién

constante
Obsesion

s Dependencia

Restriccion
encubierta La realidad psicolégica que genera

malestar y requiere intervencion



5. SENALES DE ALERTA E INTERVENCION
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Conoce a Adrian, 14 anos

Adrian juega al futbol desde pequerio. Este afio ha empezado a seguir en
TikTok e Instagram a varios influencers de fitness y culturismo. Pasa mas
de dos horas al dia viendo contenido de entrenamiento y dieta. Ha
pedido a sus padres, que le compren proteina en polvo. En clase de

Educacion Fisica es de los mas activos, pero ultimamente si no puede
entrenar se pone muy irritable
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Caso de estudio: Adrian (14 anos)
La lectura habitual en el aula

y deportista )
Come bocadillos v Q
grandes en el recreo
No da problemas
ni falta a clase

Educacion Fisica

Habla con sus amigos
4 de ponerse grande

{ Chico activo Rinde bien en ]

[ Un simple vistazo revela un alumno aparentemente motivado y sin conflictos




5. SENALES DE ALERTA E INTERVENCION

El iceberg: Lo que no se ve en Adrian

S :E_::_,,ﬁcompara
Pasahoras 4 [ % constantementecon
~ consumiendo - Cepge #® cuerpos digitalmente
m”J@nL rs de fitness WSS alterados y normaliza
xtrem uﬂ” culturismo :_VEE\if ,_ﬁﬂLJ

inalcanzables

-

¥ ‘F‘) lO Q"‘-.




5. SENALES DE ALERTA E INTERVENCION

Plan de accion para
perfiles como Adrian

x Lo que NO funciona « Lo que Si funciona

Decirle que esta bien como esta sin Abrir debates sobre el dpore ara el

ofrecer mas contexto

Ignorar su irritabilidad por considerar

Trabajar en el aula el analisis critico del
contenido deportivo en redes

gue no da problemas ] : )
Deconstruir el mito de que el musculo se
consigue con ultraprocesados

Limitar la conversacion unicamente a ] ] e »
pautas de nutricion Derivar a orientacion si la obsesion por el

ejercicio domina su rutina
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Conoce a Laura, 15 anos

Laura practica natacion desde los 8 afos. Este curso ha reducido los
entrenamientos porque, segun ella, "ya no le apetece tanto". Pasa mucho
tiempo en TikTok viendo videos de "what | eat in a day", rutinas de
tonificacién y contenido fitspo. En el grupo de amigas comparten rutinas
de ejercicio y comentan las fotos de otras chicas. Ultimamente come
poco en el recreo y ha dicho alguna vez que necesita "cuidarse mas"
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Caso de estudio: Laura (15 anos)
La lectura habitual en el aula

@) Come poco pero
no llama la atencion

Alumna tranquila il C—7
y aplicada /—/
'N ¢ Bajada de rendimiento
A1

Introvertida -~ (B en Educacion Fisica
esta temporada : (
/ ‘ ﬁ Se muestra incomoda en

(/‘/ actividades corporales

Un perfil silencioso que el sistema escolar suele
interpretar como falta de motivacién
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Plan de accion para perfiles como Laura

% Lo que NO funciona

Decirle que ya esta delgada y no
necesita dietas

@ Dar por valido el discurso de me
§ J cuido sin explorar el motivo

Ignorar el abandono de actividades
= deportivas que antes disfrutaba

4

:e

;B A

B

O@O
CD

e
N~

o3

Lo que Si funciona

Crear espacios para hablar del
cuerpo desde su funcionalidad y no
desde la estética

Fomentar la alfabetizacion mediatica
con perspectiva de género en el aula

No normalizar los comentarios sobre
estar gorda entre el alumnado

Observar el bajén animico y derivar a
profesionales si la restriccion empeora
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Ruta de Bienestar Corporal en el Centro Educativo

Guia para la deteccion, registro y actuacion pedagogica ante problemas de imagen corporal en la/el alumnado

Protocolo de Actuacion y Derivacion

Observacion y Valoracion y Comunicacion

registro de
hechos objetivos

consulta con
orientacion

colaborativa
con la familia

La/el docente debe anotar El departamento de Entrevista dirigida por

conductas y contextos sin orientacion decide la orientacion para acordar

interpretar ni realizar gravedad y si es necesaria un plan de seguimiento

diagndsticos previos la derivacién externa conjunto sin generar culpa
Estrategias Pedagogicas en el Aula 4 N\

Comparativa de efectividad pedagogica

Psicoeducacion
pasiva (charlas)

Disonancia
cognitiva activa

Disonancia Alfabetizacion Movimiento como
coghnitiva frente a mediatica y critica fuente de bienestar
charlas pasivas al algoritmo y disfrute
Fomentar debates y Analizar la manipulacién Promover la actividad fisica Estandar de oro /
criticas activas al ideal de filtros en redes sociales desligada de la estética o Cambio real
de belleza para alterar y la representatividad el control del peso ‘ Kurz et al. (2022) ‘
creencias internalizadas en el fitness corporal K /




6. HERRAMIENTAS PRACTICAS

La reunion con la familia: cuando, quien y como

Basada en el marco de actuacion psicopedagogica en centros escolares esparioles

¢ Qué se dice?
« Observaciones concretas y objetivas, sin diagnésticos
* Qué se ha observado, desde cuando y en qué contextos

« Se pregunta si han notado algo en casa
« Se acuerda un plan de seguimiento conjunto

¢ Qué no se dice?

* No se usan etiquetas diagndsticas
* No se minimiza ("son cosas de la edad")
* No se responsabiliza ni se genera culpa en la familia
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El embudo de intervencion en el aula
No todo el alumnado necesita el mismo nivel de accidon

Intervencion Universal
(Toda el aula)

Util como primer nivel de
prevencion generalizada

Impacto limitado (Efecto d=0,12)

Intervencion Selectiva
(Grupos de riesgo)

Dirigida a perfiles como Adrian
o Laura con senales claras

Impacto significativamente mayor
(Efecto d=0,43)

KURZ ET AL., 2025



5. SENALES DE ALERTA E INTERVENCION
El cambio de paradigma: El enfoque ACT

Saber que una foto esta editada no impide la comparacion automatica

Aceptacién Aceptacion —=

Reconocertimalettar Reconocer el malestar
sin dejar que domine sin dejar que domine

la conducta la conducta
™
_ ' El objetivono es . .
Valores V Al inari ‘f Autocompasion

Reenfocar la energia hacia insatisfaccidon
lo que realmente importa o :
El objetivo es cambiar
como nos relacionamos
con ella

@ Construir un didlogo
. ’ interno mas amable

Eficacia demostrada con mejoras inmediatas y sostenidas en el tiempo para grupos de riesgo

Brichacek et al., 2025; Mahon & Hevey, 2021; ACT: Terapia de aceptacion y compromiso



6. HERRAMIENTAS PRACTICAS

Hoja de ruta practica para centros educativos

Nivel estructural

Regulacion y formacion docente
mas alla del aula

Nivel escolar

Entorno, culturay
espacios seguros

Nivel individual
Alfabetizacion
mediatica critica

GENERO DIVERSIDAD CORPORAL



Para llevarse al aula

Tres preguntas para abrir debate con el

Aaliimnadn la nrAvima semang

NAITAT T TNANANW TNA rll NWALTLLINA Wi 1]

:Qué te da el ¢Qué cuerpos ¢Entrenas para
deporte mas allé aparecen cuando estar bien o para
de como te ves? buscas fitness en gustar?

e L



El verdadero rol en el aula

El profesorado no tiene que asumir el papel de terapeuta
Pero es la primera linea que detecta que algo se oculta bajo la superficie
Quien no normaliza los comentarios toxicos sobre el peso
Quien abre conversaciones distintas sobre el cuerpo y el deporte

Quien sabe observar y derivar a tiempo cuando es necesario

Detectar y desnormalizar tambien es educar
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