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La imagen corporal es lo que uno piensa y siente sobre su apariencia y cómo se siente con su propio cuerpo. 
Una persona puede tener una imagen corporal buena o mala, independientemente de su aspecto. 

Imagen corporal poco saludable Imagen corporal saludable 

Basa su autoestima principalmente en la apariencia. Basa su autoestima en una combinación de 
apariencia y otras cualidades. 

Suele enfocarse en las características que no le 
gustan. 

Ve su cuerpo como un todo, en vez de enfocarse en 
las imperfecciones. 

Se compara a sí mismo con ejemplos que son 
irreales debido a las diferencias físicas, la edición de 
fotografías, la iluminación escenificada, etc. 

Crea ideales basados en ejemplos realistas, 
teniendo en cuenta las características personales y 
la apariencia. 

 
Influencias en la imagen corporal 

Cultura Amigos, familia y compañeros Personalidad 

La influencia más amplia sobre la 
imagen corporal es la cultura, 
incluyendo los medios de 
comunicación y las redes sociales. 
La cultura establece las 
expectativas sobre la apariencia, 
aunque a menudo sean poco 
realistas. 

Después de la cultura, los 
grupos sociales más pequeños 
influyen en la imagen corporal. 
Los pequeños comentarios y 
acciones, ya sean positivos o 
negativos, pueden enviar 
poderosos mensajes, aunque 
sean involuntarios. 

Por último, las características 
individuales influyen en la imagen 
corporal. Por ejemplo, una buena 
autoestima contribuye a una 
imagen corporal saludable, 
mientras que las tendencias 
perfeccionistas contribuyen a una 
imagen corporal poco saludable. 

 
Preguntas frecuentes sobre la imagen corporal 

¿Cómo puedo mejorar mi imagen corporal? 
Las soluciones rápidas y superficiales (por ejemplo, las dietas extremas o el consumo de drogas) suelen ser 
ineficaces. El desarrollo de hábitos saludables, la mejora de la autoestima y la terapia son soluciones que 
pueden crear un cambio duradero. 

¿La cirugía estética mejorará mi imagen corporal? 
No necesariamente. La cirugía estética cambiará su aspecto físico, pero sus sentimientos sobre sí mismo y 
su cuerpo pueden cambiar o no. 

¿Cómo afectan las redes sociales a la imagen corporal? 
Las imágenes que aparecen en las redes sociales suelen estar muy editadas y establecen estándares de 
salud y belleza poco realistas. Las redes sociales pueden influir en los atributos físicos que usted valora y 
deformar su idea de lo que es normal. 

 


