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Resumen

Los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) son un grave problema de salud
mental entre la poblacion adolescente, y su incidencia se puede incrementar por un mal uso

de las redes sociales.

El objetivo del presente trabajo ha sido desarrollar un programa de prevencién de la
Anorexia Nerviosa en adolescentes utilizando la aplicacién Tik Tok. El programa se compone
de 7 sesiones con una duracién de hora y media, donde se abordan aspectos relacionados
con la autoestima, el uso positivo de redes sociales y se promueve la reflexion critica sobre

los modelos estéticos corporales y su relacion con las actitudes alimentarias.

Para realizar la evaluacion previa y posterior al programa, se han utilizado los
siguientes cuestionarios: Escala Eating Attitudes Test (EAT-26), Cuestionario de Influencias
del Modelo Estético Corporal (CIMEC), Cuestionario Multidimensional de Relacién con el
Propio Cuerpo (MBSRQ), Escala de Autoestima de Rosenberg y dos cuestionarios elaborados

ad hoc.

Se trata de un programa de prevencién innovador, en cuanto incluye el uso de la red
social Tik Tok utilizada frecuentemente por los adolescentes, asi como la difusién de

contenidos a través de esta plataforma.

Palabras clave: trastornos de la conducta alimentaria, anorexia nerviosa, prevencion, redes

sociales, tik tok, modelo estético corporal.



1. Introduccién

La quinta edicion del Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5)
(2014) define los Trastornos de la Conducta Alimentaria (TCA) y de la ingesta de alimentos

como:

una alteracién persistente en la alimentacién o en el comportamiento relacionado con
la alimentacion que lleva a una alteracion en el consumo o en la absorcion de los
alimentos y que causa un deterioro significativo de la salud fisica o del funcionamiento

psicosocial. (p. 329)

Este incluye la Anorexia Nerviosa y Bulimia Nerviosa, que son las méas frecuentes,
ademas de la Pica, el Trastorno de Rumiacién, el Trastorno de evitacién/restricciéon de la

ingestion de alimentos y el Trastorno de Atracones.

En lo que respecta a la Anorexia Nerviosa (AN), protagonista de este estudio, consiste
en la restriccién de la ingesta de alimentos ante un temor intenso a subir de peso generado
por una alteracién en la imagen corporal, con dos principales subtipos: el restrictivo, definido
por una disminucién de peso resultante de la realizacion de dietas o ejercicio excesivo, sin
episodios de atracones o purgas durante los Ultimos 3 meses, y un segundo subtipo donde si
se dan estas conductas en los 3 Ultimos meses, ya sea el vomito autoinducido o el uso de

laxantes, diuréticos o enemas (Serrano et al., 2022).

Este trastorno, ocupa actualmente el tercer puesto en cuanto a las enfermedades
cronicas mas comunes entre los adolescentes, en vista de que entre un 1-4% de estos la

padecen, mayormente de género femenino (Valle et al., 2022).

En cuanto a la etiologia de los Trastornos de la Conducta Alimentaria, comprende un
origen tanto multifactorial como multicausal, y se debe a una interaccién entre factores
individuales, ambientales y socioculturales que aumentan la probabilidad de desarrollar
alguna de estas alteraciones. Estos agentes pueden actuar como factores predisponentes,
precipitantes o mantenedores dependiendo del modo en el que se relacionen (Gonzalez et
al., 2017).

Los factores ambientales y socioculturales son agentes determinantes en estos
trastornos, pues vivimos en una sociedad que rinde culto al cuerpo, manteniendo unos ideales
de belleza que asocian la delgadez al éxito (Diaz, 2017). Esta presion social es ejercida en
gran medida por los medios de comunicacion y las redes sociales, pero a su vez esta
instaurada en los habitos de muchas personas, que autométicamente internalizan y persiguen
estos valores con el objetivo de conseguir los patrones estéticos impuestos, afectando

directamente a la autoestima y satisfaccién corporal, entre otros (Plaza, 2010).



La necesidad de cumplir con la estética corporal impuesta se ha terminado por
instaurar en los espacios virtuales, siendo para muchos usuarios determinante la apariencia
que reflejan en sus perfiles. Los cibernautas comparan sus cuerpos con los demas, esconden
su insatisfaccion tras filtros y siguen retos para conseguir el ideal de delgadez, ensalzando
figuras corporales normativas que perpetlan los estereotipos y terminan normalizando incluso

diagnadsticos reales de TCA, especialmente la AN (Climent, 2021).

Investigaciones previas han puesto de manifiesto la relacion entre padecer
sintomatologia representativa de TCA y el uso de redes sociales (Saunders & Eaton, 2018;
Wilksch et al., 2020) y, por ello, existe cada vez mayor interés en la investigacion acerca de
la implicacion psicolégica del uso y exposicion a las redes sociales, puesto gue estos factores
se asocian con mayores niveles de insatisfaccion corporal (Holland & Tiggemann, 2016) al
internalizar los atributos fisicos sobre el “cuerpo ideal’ y los estereotipos corporales culturales
(Vaquero-Cristobal et al., 2013).

En la actualidad, las redes sociales (RRSS) ya forman parte de nuestro ser, llegando
incluso a mezclarse nuestra identidad “real” con la virtual (Del Prete y Redon, 2020; Salido,
2017), pues influencian la manera en la que nos comportamos, nos relacionamos vy,
finalmente, somos (Burgos, 2018). Los usuarios, y especialmente los adolescentes puesto
gue son el publico mas frecuente, comparten su estilo de vida en estas redes, actuando como
medio de influencia para el resto de los consumidores. Segun Van Dijck (2019) los
adolescentes palian su deseo de autoexpresion difundiendo contenidos, y sugiere que hacen
uso de estos medios para conseguir una “autopromocion personal”, ligada a la idea de que

necesitan experimentar que son valiosos para la sociedad (de Ayala Lépez & Paniagua, 2019).

En esta linea, cabe recalcar que la adolescencia es una etapa vital especialmente
vulnerable ya que se caracteriza por la formacién de la propia identidad, lo que aln confiere
mas importancia a la contribucion que realizan los factores externos en este estadio, de entre
los cuales las redes sociales ocupan un puesto muy importante en el modo en el que los
jévenes se autoperciben. Siendo asi, y ademas teniendo en cuenta que este periodo coincide
con el inicio de uso de estas plataformas, la presién social es un gran handicap para los
jovenes, y la imagen corporal y autoestima son elementos especialmente significativos en la
conformacion de su personalidad; por ello, pertenecer a este colectivo constituye asimismo

un factor de riesgo adicional ante la aparicion de TCA (Plaza, 2010).

Del mismo modo, y teniendo en cuenta que las RRSS son una de las plataformas de
difusién de informacion a nivel masivo mas importantes, es necesario advertir de que la
informacion que emerge de estas acerca de los TCA no siempre es benevolente ni fidedigna,

como sefala el estudio de Custers (2015), donde mientras algunas fomentan



comportamientos saludables, otras producen el efecto contrario. La compleja circunstancia
vital de los jévenes y su vulnerabilidad no siempre les permite diferenciar la linea entre lo real
y lo ficticio, lo saludable y lo perjudicial, con lo que instauran conductas obsesivas y restrictivas

en cuanto a la alimentacion y habitos saludables (Bernardo, 2021)

Por su parte, investigaciones previas han encontrado que existe asociacion entre el
uso de diferentes tipos de redes sociales y el desarrollo de TCA, como es el caso del estudio
de Saunders y Eaton (2018) en el que sefalaron que el uso de Instagram, Facebook y
Snapchat se relacionaba con patrones alimenticios desorganizados, haciendo énfasis en la
insatisfaccion y vigilancia corporal, incluyendo episodios de atracones y purgas, a causa de la
internalizacion de los patrones de belleza y delgadez. Por otro lado, Garcia (2020), sefiala
que a través de las imagenes y comentarios de las publicaciones, los usuarios comparan
continuamente sus cuerpos, mermando y distorsionando asi la autopercepcion, autoestima y
satisfaccion corporal propias.

Asimismo, un factor importante a tener en cuenta en la actualidad es que, araiz de la
pandemia por COVID-19 Yy las restricciones pertinentes, los jovenes han aumentado el tiempo
de uso que pasan en Internet, destacando el caso de la plataforma Tik Tok gue aunque nacida
2016, se ha beneficiado de esta coyuntura convirtiéndose en la segunda mas descargada a
nivel mundial, cuyo publico tiene de media una franja de edad de los 13 a 17 afios (Logrieco
et al., 2021).

Siendo asi, y aunque se trate de una red social en cierto modo sencilla pues solo se
puede interactuar a través de la difusién de videos de entre 15-60 segundos, se puede
asegurar que ha conllevado una revolucion dentro del mundo de las redes sociales (Climent,
2021). Lo cautivador de esta aplicacion es que el contenido al que el usuario accede no se
basa en sus propios seguidores como es lo usual, sino que se genera a partir de un algoritmo
basado en el contenido con el que el propio usuario interacciona, por lo que se puede
conseguir un gran alcance sin necesidad de tener muchos seguidores. Por ello, este contenido
no tiene ningun tipo de limitacion, en vista de que es accesible a todos los consumidores de

la aplicacion, sin necesidad de audiencia propia (Kumar & Prabha, 2019).

Este mecanismo de funcionamiento resulta util ya que los usuarios no necesitan
conseguir un gran alcance para acceder a la informacién, no obstante, esto también puede
originar problemas si se utiliza de forma perjudicial; esto es, la aplicacion realiza un registro
de los datos e interacciones que manipulan los usuarios y, en funciéon de esto, recomienda
videos relacionados con el perfil del usuario en la pestafia principal “Para ti” para atraer la

atencion del consumidor. En esta seccion, por tanto, se sugieren videos de otros usuarios



guardando una concordancia con el contenido con el que ha interactuado previamente el

usuario.

Por este motivo, si de manera accidental un usuario ve un video sobre cualquier
temética, el algoritmo pasaréa a recomendarle videos relacionados con esta. En concreto, la
temética acerca de la Anorexia Nerviosa es bastante comun en esta aplicacion (Logrieco et
al., 2021) y se inici6 mediante los videos “pro-ana” donde los internautas intercambiaban
sugerencias y retos sobre esta. Como apunta Yager (2021, p.7) “si un usuario ve
accidentalmente un video sobre la anorexia en la pagina de inicio y se anima a buscar videos
similares, un algoritmo le seguird sugiriendo esos videos.” En teoria, el algoritmo de la
aplicacion tiene un mecanismo para detectar contenido dafiino y eliminarlo en caso necesario,
pero en ocasiones comete errores en su filtro (Yager, 2021). El autor menciona que, por
ejemplo, los videos “pro-ana” en los cuales los usuarios se asesoran para bajar de peso de
manera patolégica, se encuentran bloqueados por este patrdn, al incorporar comportamientos
peligrosos como autolesiones o suicidios, pero no ocurre lo mismo con los videos “anti-pro-
ana” que, aunque a priori parecen ser videos seguros y que pretenden concienciar acerca del
impacto de la anorexia, también revelan acciones peligrosas incluso igualmente llegando a

promover los mismos valores (Logrieco et al., 2021).

Estudios como el de Llado et al. (2021) confirman que tras el confinamiento del pasado
afio 2020 se ha expandido en esta aplicacion el contenido referente a trastornos alimentarios,
donde gran parte de su publico se relaciona con la defensa de estos. Adicionalmente, Logrieco
et al. (2021) reportaron un estudio de caso Unico revelando el caso de una joven italiana que
reconocié inspirarse en los supuestos videos “anti-anorexia” para autoinducirse el vomito y

ocultar la comida con el fin de vivir experiencias extremas.

Otras investigaciones como la de Herrick et al., (2021) que han analizado el contenido
difundido en Tik Tok etiquetado como “recuperacion de TCA”, resaltan el limite entre este
contenido que pretende ofrecer una vision alentadora para la recuperacion tras el diagnéstico
de algun TCA y aquel que lo fomenta. Asi, muchos de estos videos, se pueden interpretar
como desencadenantes de estos trastornos, por ejemplo aquellos que muestran el proceso
de recuperacion con fotografias corporales sobre el antes y el después, siendo las primeras
dificiles de separar del contenido a favor de la AN al exhibir la estética de delgadez,

movimiento conocido como thinspiration (inspiracion delgada).

Actualmente, Tik Tok es una red social que se ha expandido mundialmente a raiz de
la crisis sanitaria, y mediante la cual sus consumidores divulgan informacién y contenido sobre

la AN, su condicién al respecto y preocupaciones asociadas, inspirando acerca de una serie



de comportamientos autolesivos relacionados, lo que lo convierte en un tema bastante

recurrente en esta aplicacion (Logrieco et al., 2021).

Considerando que el uso de esta red social puede ser un factor de riesgo para el
desarrollo de la AN en los adolescentes, el objetivo de este estudio ha sido el disefio de un

programa de prevencién de la AN utilizando la red social Tik Tok.

2. Método
Participantes

El programa esté dirigido a adolescentes escolarizados en el nivel educativo espafol
correspondiente a la Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) de ambos géneros. Por lo tanto,
abarcard edades comprendidas entre los 12 y 16 afios aproximadamente, en vista de que esta
franja etaria presenta gran vulnerabilidad ante el posible desarrollo de TCA, ademas de que
constituye el principal target de uso de Tik Tok. El total de participantes dependera del nUmero

de alumnos por aula, estimando una media de 27 alumnos por clase.

A su vez, ha sido disefiado con el propésito de ser implementado en los centros
educativos de caracter nacional, independientemente de si son publicos, privados o

concertados.

2.1. Procedimiento

En primer lugar, se contactara con los centros educativos interesados para ofertar el
programa y explicar detalladamente en qué consistira, junto con la necesidad de la que nace.
Una vez los centros autoricen al desarrollo de este, se realizara una reunion informativa con
los responsables correspondientes, y se procedera a estructurar la metodologia y horarios de
las sesiones, adaptados a las caracteristicas de cada centro, informando ademas sobre
aspectos como la voluntariedad de participacién. Del mismo modo, se ofrecera un documento
explicativo sobre el caracter confidencial y consentimiento informado de los participantes, que
deberd ser firmado por los asistentes asi como por sus respectivos tutores legales, ya que el
programa esta dirigido a menores de edad, aparte del diptico de la cuenta promocional de Tik
Tok (Anexo A) del programa, el cual ademas, también servira de apoyo en el transcurso de
las sesiones. Con este primer acercamiento, se procura promocionar y reconocer la

importancia que cobra este proyecto.

El programa constara de 7 sesiones, incluyendo una sesion inicial de toma de contacto

a modo introductorio, donde se especificara la metodologia a seguir, ademas de realizar la
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evaluacién pre-test, y una sesion final que pretende evaluar la satisfaccién general de los

participantes y realizar la evaluacion post-test, asi como reflexiones acerca de lo aprendido.

Cada sesion contara con 1h y 30min de duracion de caracter semanal -a excepcion de
la sesion de bienvenida y de cierre que seran de 1h- donde se incluye un periodo final de
15min tras cada sesién para posibles dudas y/o comentarios al respecto. Se llevaran a cabo
en periodo lectivo y en aulas acondicionadas con acceso a internet, un ordenador, proyector
y pizarra principalmente, ademés de otros materiales adicionales que se detallaran para cada
sesion mas adelante. La duracion abarcara el primer trimestre académico, finalizando antes
de las vacaciones del periodo navidefio, de modo que si fuese necesario ampliarlo, se pudiera
prolongar durante el resto del curso académico.

Adicionalmente y como se ha comentado, se procedera a la creacién de una cuenta
en la red social de Tik Tok de la que se hara uso en algunas de las sesiones, con el fin de
expandir la difusion del programa. En esta, se compartird el contenido del programa,
animando tanto a los participantes como a otros usuarios de la plataforma a interactuar con

7

él.

Este programa se llevara a cabo por un psicélogo/a especializado en TCA.

2.2. Evaluacion

Con el propoésito de examinar la efectividad del programa planteado, se procedera a
realizar una evaluacion previa y posterior a este en la primera y Ultima sesion,
respectivamente, sobre una serie de aspectos evaluados mediante la aplicacion de diversos
cuestionarios. Adicionalmente, se aplicaran dos cuestionarios ad hoc, uno en la sesién inicial
para cuantificar el uso que hace cada usuario de las redes sociales, y un ultimo en la sesion

de cierre, a fin de valorar la satisfaccién global del programa (Anexo C).
Los instrumentos a utilizar seran los siguientes:

- Escala Eating Attitudes Test, EAT 26 (Garner et al., 1982) (Anexo C). Cuestionario
de Actitudes Alimentarias (Castro et al., 1991). Se trata de la version espafiola reducida
de 26 items del EAT-40 (Garner & Garfinkel, 1979) que evallta el miedo a engordar, la
voluntad de adelgazar y pautas alimentarias restrictivas en poblacion no clinica, mas
concretamente, en adolescentes. Sus items se responden siguiendo una escala tipo
Likert con 6 opciones de respuesta: “Siempre”, “Muy a menudo”, “A menudo”, “Algunas

veces”, “Raramente”, y “Nunca”, siendo punto de corte es 20 (por lo que puntuar por



encima de este valor sugiere que el sujeto se encuentra en riesgo de desarrollar un

problema alimenticio) y contando con un indice de fiabilidad de .89.

Cuestionario de influencias del modelo estético corporal (CIMEC). Se trata de un
cuestionario autoadministrado que evalla las influencias culturales que incitan y
justifican el adelgazamiento por motivos mayoritariamente sociales y estéticos,
agrupando los items en 5 factores que discriminan entre poblacidn clinica y no clinica:
malestar por la imagen corporal, influencia de la publicidad, influencia de mensajes

verbales, influencia de los modelos sociales e influencia de las situaciones sociales.

Encontramos, por un lado, la version dirigida a mujeres CIMEC-40 (Toro et al., 1994)
(Anexo C), compuesta por 40 items con tres posibilidades de respuesta tales como
“Si, siempre”, “Si, a veces”y “No nunca”. El punto de corte se encuentra alrededor de
23-24 puntos, mientras que su consistencia interna adquiere un valor de .92 en

poblacién no clinica.

Por su parte, la version dirigida a varones, CIMEC-V-17 (Toro et al., 2005) (Anexo C)
esta compuesta por 17 items que se contestan en una escala tipo Likert con tres
alternativas de respuesta “Si, siempre”, “Si, a veces” y “No nunca”. El punto de corte
se encuentra en 5 puntos, mientras que su consistencia interna adquiere un valor de

.80 en poblacién no clinica.

Cuestionario multidimensional de Relacion con el Propio Cuerpo, MBSRQ
(Raich, 2010) (Anexo C). Consiste en uno de los instrumentos de evaluacion mas
completos para evaluar la imagen corporal, compuesta en su version espafiola por 45
items respondidos en una escala con 5 opciones de respuesta. Integra cuatro factores:
importancia subjetiva de la corporalidad (ISC), conductas orientadas a mantener la
forma fisica (COMF), atractivo fisico autoevaluado (AFA) y cuidado del aspecto fisico
(CAF), evaluando por una parte la imagen corporal de manera general y, por otra, el
grado de satisfaccion de diferentes areas corporales por separado. La consistencia

interna de la version espafiola es de .88.

Escala de Autoestima de Rosenberg (Rosenberg, 1979) (Anexo C). Este
cuestionario se compone de 10 items que evaltan los sentimientos de autovalia y
respeto propios, de los cuales 5 redactados positivamente y 5 de forma negativa (para
regular la aquiescencia) siguiendo una escala tipo Likert con 4 alternativas de

L] LI 1]

respuesta: “Muy de acuerdo”, "De acuerdo”, "En desacuerdo” y “Muy en desacuerdo”.
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Los resultados se agrupan en 3 funcion de las puntuaciones obtenidas: 0-25 puntos
baja autoestima, 26-29 autoestima media y 30-40 alta autoestima. El indice de
fiabilidad es de .87.

3. Resultados
3.1 Objetivos

Objetivo general

Prevenir el desarrollo de la Anorexia Nerviosa (AN) en adolescentes de ambos

géneros, de 12 a 16 afos.

Objetivos especificos

1. Psicoeducar sobre los Trastornos de la Conducta Alimentaria, especialmente sobre la
Anorexia Nerviosa y sus implicaciones.

2. Reflexionar sobre el impacto de las redes sociales en nuestro estado animico, en la

adquisicion de habitos alimentarios y de practica de ejercicio

Promover un uso positivo de las redes sociales.

Desarrollar un pensamiento critico ante los mensajes que surgen en Tik Tok sobre la

alimentacién y el cuerpo.

Desmitificar creencias erroneas que asocian éxito y delgadez.

Reflexionar sobre el modelo estético corporal impuesto socialmente.

Fortalecer la autoestima.

Mejorar el didlogo interno.

© ©® N o O

Reforzar el autoconcepto.

10. Fomentar un estilo de vida saludable.

3.2. Estructura del programa

En la siguiente tabla se presenta la estructura del programa, las sesiones, junto con

sus respectivos objetivos y actividades.

Tabla 1. Estructura del programa “Tik Tak... hora de valorarse.”

SESIONES OBJETIVOS ACTIVIDADES

1. Presentacion programa. - Evaluacion inicial pre-test. 1. Presentacioén del programa y los

participantes.
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- Presentar el programa y los 2. Administracion de cuestionarios

contenidos a impartir. pre-test.
2. Conociendo Ana. - Psicoeducar sobre los TCA, 1. Presentacion TCA; énfasis en AN e
especialmente sobre la AN y implicaciones.
sus implicaciones. 2. Visionado de 2 casos practicos.
- Desmitificar creencias 3. Actividad: “¢ Exito por mi silueta?”

erréneas que asocian éxito y
delgadez.
- Reflexionar sobre el modelo

estético corporal impuesto

socialmente.
3. ¢Realmente empoderan - Reflexionar sobre el impacto 1. Introduccién RRSS.
las redes sociales? de las RRSS en nuestro estado 2. Puesta en comun: “Usos de RRSS.
animico, en la adquisicion de ¢Empoderan o lo contrario?”
habitos alimentarios y de 3. Actividad: “Mis emociones cuando
practica de ejercicio. interactdo en Tik Tok.”
- Fomentar un estilo de vida 4. Foro “Tik Tok in/saludable”.
saludable.
4. Analizando tendencias de - Desarrollar un pensamiento 1. Introduccién a Tik Tok.
Tik Tok. critico ante los mensajes que 2. Brainstorming: Challenges de Tik
surgen en Tik Tok sobre la Tok y analisis.
alimentacion y el cuerpo. 3. Pautas para usar positivamente las
- Reflexionar sobre el impacto RRSS y actividad préactica Tik Tok.

de las RRSS en nuestro estado
animico, en la adquisicién de
hébitos alimentarios y de
practica de ejercicio.

- Promover un uso positivo de

las RRSS.
5. Challenges saludables. - Fomentar un estilo de vida 1. Lectura y reflexién: caso préctico.
saludable. 2. Actividad: Recrear tendencia.
- Promover un uso positivo de 3. Reto #challengesaludable.
las RRSS.
6. Hora de valorarse. - Fortalecer la autoestima. 1. Debate: hablemos de autoestima,
- Mejorar el dialogo interno. autoconcepto y autodiscurso.
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- Reforzar el autoconcepto. 2. Actividad “Arbol de la autoestima.”
3. Actividad “¢,Cémo te vendes?”
4. Andlisis “Mejoremos nuestro propio

dialogo”.

7. Cierre del programa. - Evaluacion final post-test. 1. Puesta en comun de lo aprendido.
2. Ganador #challengesaludable.
3. Administracién de cuestionarios

post-test.

3.3. Sesiones

Sesion 1: Presentacion del programa “Tik Tak... hora de valorarse.”

e Duracién: 1h.

e Objetivos:
- Exponer los contenidos y dinAmica a seguir durante el programa, asi como presentar
a los patrticipantes.

- Realizar la evaluacion pre-test de los participantes.

¢ Materiales: aula acondicionada, cuestionarios pre-test, documento de declaracion de

consentimiento informado, diptico del programa, boligrafos.

e Desarrollo de la sesion:

Esta primera sesion pretende presentar el programa a los usuarios y familiarizarlos
con los contenidos y metodologia que se van a trabajar en este. En primer lugar, el profesional
se presentard y detallara el procedimiento a seguir durante el programa; seguidamente, se
introduciran los alumnos participantes. A su vez, se les entregara el diptico del programa de
la cuenta de Tik Tok (Anexo A).

Del mismo modo, se administraran los cuestionarios mencionados previamente de
manera individual (teniendo en cuenta que, en el caso del CIMEC, variara su version en
funcion del género del participante) con el fin de evaluar las actitudes previas a la implantacion
del programa y su efectividad, junto con el cuestionario ad hoc para cuantificar el uso que

hacen los alumnos de las redes sociales (Anexo C).
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Sesion 2: “Conociendo a Ana.”

e Duracion: 1hy 30min.

e Objetivos:

- Psicoeducar sobre los Trastornos de la Conducta Alimentaria, especialmente sobre la
Anorexia Nerviosa e implicaciones.

- Desmitificar creencias erréneas que asocian éxito y delgadez.

- Reflexionar sobre el modelo estético corporal impuesto socialmente

e Materiales: aula acondicionada con acceso a Internet, ordenador, proyector,

PowerPoint explicativo.

e Desarrollo de la sesion:

El objetivo de esta sesion es sensibilizar a los participantes acerca de los Trastornos
de la Conducta Alimentaria, profundizando concretamente en la Anorexia Nerviosa y sus
implicaciones fisicas y psicosociales; para ello, el profesional hard uso de una presentacion
PowerPoint (Anexo D).

Tras la exposicion, se resolveran cuestiones relacionadas y, a modo complementario,
se visualizaran dos videos testimonio (Anexo D) sobre la experiencia de dos personas que
han sufrido Anorexia Nerviosa. Se reflexionara al respecto remarcando el impacto emocional
gue conlleva este trastorno, que es la parte menos visible, y posteriormente se realizara la
actividad “4 Exito por mi silueta?” en la que se tratara de demostrar a los alumnos que el éxito
no depende de la talla ni del peso, exponiendo casos de celebridades exitosas

independientemente de su aspecto fisico (Anexo D).

Sesion 3: “; Realmente nos empoderan las redes sociales?”

e Duracion: 1hy 30min.

e Objetivos:
- Reflexionar sobre el impacto de las redes sociales en nuestro estado animico, en la
adquisicion de habitos alimentarios y de practica de ejercicio.

- Fomentar un estilo de vida saludable.
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¢ Materiales: aula acondicionada con acceso a Internet, ordenador, proyector, Power
Point explicativo, pizarra y tizas, folios y boligrafos, autorregistro, ficha “Mis emociones

cuando interactto en Tik Tok”.

e Desarrollo de la sesion:

Esta sesion procura concienciar a los participantes sobre el impacto emocional
provocado tras un mal uso de las redes sociales e incitar a la reflexion favoreciendo habitos
mas saludables en cuanto a su empleo. De este modo, se comenzara la sesion con una
introduccion al terreno de las RRSS y se pedira a los alumnos que definan la importancia que
les dan a estas plataformas, cuales conocen y qué usos les dan. A continuacion, se realizara
una dinamica de puesta en comun llamada “Usos de RRSS. ;Empoderan o lo contrario?” en
la cual los usuarios deberan manifestar qué usos hacen de las redes sociales, reflexionando
sobre si fortalecen su propia identidad y sirven de trampolin para su desarrollo personal, o
bien consiguen el efecto contrario. Se apuntaran las respuestas en la pizarra, agrupandolas

en “Usos positivos” y “Usos nocivos”.

Seguidamente, se realizard una actividad individual titulada “Mis emociones cuando
interactio en Tik Tok” (ejemplo modelo Anexo E) en la que cada alumno debera dibujar una
tabla donde plasme cuando y por qué utiliza la aplicacién Tik Tok para que analicen silo hacen
de forma positiva o, si por el contrario, su empleo les perjudica a nivel animico. Una vez los
participantes hayan completado la tabla, deberan compartir sus respuestas con el resto de la
clase para visibilizar su experiencia con sus compafieros. Para complementar, se distribuira
un autorregistro a cada alumno (Anexo E) para que completen durante los dias posteriores y
anoten posibles barreras en el uso de Tik Tok. Se recomendara a los alumnos que, mientras
lo rellenan, comiencen a tomar conciencia sobre lo que evoca en ellos el uso de la aplicacion.

Se reflexionara sobre esto y se revisaran los autorregistros en la sesion 6.

Para concluir la sesion, se llevara a cabo un foro titulado “Tik Tok in/saludable” (Anexo
E) donde se hilara con los ejercicios efectuados anteriormente con el fin de que los alumnos
reflexionen sobre la implicacién de Tik Tok en los habitos alimenticios y la practica de ejercicio,

junto con la repercusién emocional.

“Sesion 4”: Analizando tendencias de Tik Tok.”

e Duracion: 1hy 30min.

e Objetivos:
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- Desarrollar un pensamiento critico ante los mensajes que surgen en Tik Tok sobre la
alimentacion y el cuerpo.

- Reflexionar sobre el impacto de las RRSS en nuestro estado animico, en la adquisicion
de habitos alimentarios y de practica de ejercicio.

- Promover un uso positivo de las redes sociales.

e Materiales: aula acondicionada con acceso a Internet, ordenador, proyector,

presentacion Power Point, pizarra y tizas.

e Desarrollo de la sesion:

A modo introductorio, el psicélogo explicara en qué consiste la plataforma Tik Tok y el

motivo por el cual se ha decidido centrar la atencién en ella durante el programa (Anexo F).

A continuacion, se realizara un brainstorming para conocer diferentes retos virales de
la aplicacion y su posterior andlisis. Lo que se pretende conseguir es que los participantes
razonen sobre los habitos que instauran y modifican estos retos, ya que incitan en su mayoria
a controlar en exceso las practicas alimenticias y revisar en gran detalle la ingesta de
alimentos y la figura corporal, lo que puede contribuir al desarrollo de AN por el ideal de
delgadez transmitido en esta plataforma ligado al deseo de descender de peso para cumplir
la estética social. Se apuntaran en la pizarra los diferentes challenges mencionados por los
participantes y se compartird una presentacion con dos de los mas populares donde el
profesional explicara por qué son perjudiciales este tipo de tendencias y el peligro que

esconden (Anexo F).

Tras esto, se valorara lo comentado y el psicélogo expondra una serie de practicas
perjudiciales que son comunes a la hora de interactuar en estas plataformas, ofreciendo a los

usuarios indicaciones y alternativas para emplearlas de forma mas favorable (Anexo F).

La sesion finalizara con una reflexion en la que el profesional explicara que las redes
sociales y, en concreto, Tik Tok, son un medio de entretenimiento con una funcion ludica,
centrdndose en el papel clave del momento animico presente al utilizarlas, pues este incide
directamente en el modo de asimilar la informacion que transmiten. Por Gltimo, se pondré en
practica lo aprendido con un ejercicio en el que el psicélogo expondra formas de interaccionar
con el contenido multimedia de Tik Tok y los alumnos deberan agruparlas segun si son

“positivas” o “daninas” (Anexo F).
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Sesion 5: “Challenges saludables.”

e Duracion: 1hy 30min.

e Objetivos:
- Fomentar un estilo de vida saludable.

- Promover un uso positivo de las redes sociales.

¢ Materiales: aula acondicionada con acceso a Internet, ordenador, proyector.

e Desarrollo de la sesion:

Hilando con la sesién anterior, en esta se pretende, haciendo participes a los jévenes,
generar nuevas tendencias en Tik Tok, pero esta vez que promuevan comportamientos

beneficiosos.

En primer lugar, se expondréa un caso préactico de una joven que desarroll6 AN durante
el confinamiento por COVID-19 a raiz de que la visualizacion de diferentes videos en Tik Tok.
El profesional leeré el caso para que los alumnos reflexionen sobre la magnitud de los retos

virales en esta plataforma y como estos poner en riesgo la vida de los jovenes (Anexo G).

Posteriormente, y a fin de que se extiendan tendencias mas positivas que promocionen
un estilo de vida mas saludable para los usuarios de esta red social, el psicologo lanzara un
primer reto tendencia que los alumnos tendran que poner en practica: cada alumno debera
grabar un video de Tik Tok con su propia cuenta para la préxima sesion explicando su deporte

favorito y los beneficios que le aporta.

Para el segundo reto, esta vez mas desafiante, se pedira la colaboracion de los
participantes: se realizara un concurso en el que los alumnos tendran que competir por crear
el reto mas saludable. Asi, cada uno de los usuarios debera realizar un video tendencia,
igualmente en su cuenta personal de Tik Tok, que se proyectara en la Ultima sesion para

escoger un ganador.

Estas actividades actuardn como aliciente para que los alumnos mediten sobre
practicas saludables y, ademds, en la Ultima sesion se nutriran con las ideas de sus
comparieros, con lo que se promocionara un estilo de vida saludable en el aula y, al mismo

tiempo, en la plataforma.
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Sesion 6: “Hora de valorarse”

e Duracion: 1hy 30min.

e Objetivos:
- Fortalecer la autoestima.
- Mejorar el dialogo interno.

- Reforzar el autoconcepto.

¢ Materiales: aula acondicionada con acceso a Internet, ordenador, proyector, folios y

boligrafos.

e Desarrollo de la sesion:

Primeramente, se iniciara la sesion con un dialogo abierto en el que el psicélogo pedira
a los usuarios que definan lo que entienden por autoestima. Seguidamente, el profesional
aclarara el concepto afiadiendo las nociones de autoconcepto y autodiscurso (Anexo G) y se

debatira sobre estos tdpicos.

Posteriormente, el psicélogo preguntara a los participantes sobre sus cualidades mas
destacables, dejando unos minutos para que mediten sus respuestas y a continuacion
proyectara un ejemplo de la ficha del “Arbol de la autoestima” (Anexo G) para que cada alumno
dibuje la suya tomandola de ejemplo y la complete con sus puntos fuertes y logros personales.
Tras esto, el profesional manifestara la importancia de advertir nuestros puntos fuertes y como
estos pueden ayudarnos a mantener una mejor relacion con nosotros mismos, pues conocer
nuestra valia y aceptarnos es un paso fundamental en el desarrollo de la identidad, siendo

una base esencial para cualquier decisién que emprendamos.

Siguiendo esta linea, se realizara una actividad grupal titulada “¢ Cémo te vendes?”
(Anexo H) cuyo objetivo es remarcar las cualidades positivas de cada uno y asi mejorar la

autoestima y autoconcepto.

Por dltimo, y a fin de profundizar en la reflexion, se analizaran los autorregistros
distribuidos en la sesion 3 y se realizara la actividad “Mejoremos nuestro propio dialogo” con
la finalidad de mejorar el dialogo interno, en la cual se ofreceran pautas para reconocer y
corregir los pensamientos negativos, enfatizando la importancia de escucharse y atender a

los aspectos positivos de uno mismo.

Durante el transcurso de la sesion, y siguiendo estos ejercicios, se pretende generar

un clima de autoaceptacion entre los alumnos.
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Sesion 7: “Cierre del programa.”

e Duracion: 1h.
e Objetivos:
- Evaluacién final post-test.

- Evaluacién de la satisfaccion global del programa.

¢ Materiales: aula acondicionada, cuestionarios post-test, cuestionario ad hoc de

valoraciéon general del programa, boligrafos, pizarra y tizas.

e Desarrollo de la sesion:

Con esta sesién se clausurard el programa y se efectuara la evaluacion post-test de
los aspectos trabajados en los adolescentes, con el propdsito de verificar si este ha sido
efectivo y analizar los posibles cambios. De esta manera, se aplicardn nuevamente los

cuestionarios distribuidos en la primera sesion.

Adicionalmente, se administrara un cuestionario de valoracion global del programa
para evaluar aspectos positivos y/o negativos de este, y una vez finalizado, se animaréa a los
participantes a compartir su experiencia y aprendizaje con el resto del grupo, de forma que se

ponga en comun de lo aprendido para reflexionar.

Seguidamente, se comentaran las posibles dificultades de los autorregistros
administrados en la sesién 3 y, posteriormente, se elegird al ganador del concurso
#challengesaludable, explicado en la sesién 6, escogiendo al alumno que haya creado el reto

mas saludable y positivo.

Por dltimo, se agradecera la participacion de los usuarios y el profesional les recordara
gue disponen de sus datos de contacto en el diptico del programa ante cualquier demanda de
ayuda, en caso de tener algun tipo de problematica con los aspectos trabajados durante el

programa.

4. Conclusiones.

Este trabajo ha tenido por objetivo disefiar un programa de prevenciéon de la AN para
adolescentes haciendo uso de la aplicacion Tik Tok y, para ello, se ha incluido el
entrenamiento en autoestima y estilo de vida saludable, modificando la forma de empleo de
las redes sociales y buscando un aprovechamiento de estas mas favorable, junto con la

reflexion critica en cuanto a los modelos estéticos corporales y las creencias que se transmiten
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sobre ellos en estas plataformas, especialmente referentes a la alimentacion e imagen

corporal.

Una de sus principales ventajas es que no esta completamente limitado a los
participantes de este, ya que se ha creado una cuenta de Tik Tok exclusivamente para difundir
los contenidos visuales impartidos, ofreciendo la posibilidad de que sea compartida entre mas
adolescentes. En esta cuenta, se han incluido los contenidos proyectados durante las
sesiones, tanto las presentaciones de Power Point como los casos préacticos, para ofrecer
informacion fidedigna a los usuarios de Tik Tok sobre la posible influencia que puede tener

esta red social y, adicionalmente, combatir la desinformacién transmitida en esta plataforma.

Adicionalmente, se trata de un programa innovador, ya que no se han encontrado otros
programas de este tipo en Espafia, que mezclen contenidos referentes a redes sociales, y en
particular a Tik Tok, junto con una parte emocional enfocada a aprender a interactuar y

gestionar la afectacion que origina el uso de las plataformas virtuales.

A pesar de ello, existen algunas limitaciones en el programa. En primer lugar, se ha
centrado la atencion en la plataforma de Tik Tok al ser una aplicacion reciente que,
especialmente durante la cuarentena del pasado afio 2020, ha constituido un factor de riesgo
para los TCA —y especificamente para la AN- alentando a comportamientos alimenticios
dafiinos; no obstante y, a pesar de poder realizar programas preventivos, seria necesario un
cambio en las normas de seguridad de la plataforma ya que continGa permitiendo la difusiéon
de contenidos nocivos al respecto, con lo que aunque se comparta un video con una buena
iniciativa, se deberian reexaminar los filtros de seguridad antes de permitir cualquier difusién,

y se hace necesario contar con politicas de seguridad reforzadas

Asimismo, seria recomendable trabajar de forma mas detallada programas similares
que integren esta y otras plataformas conjuntamente, como puede ser Instagram, pues son
igualmente responsables puesto que a su vez promueven patrones alimenticios nocivos

mediante Internet.

Del mismo modo, seria recomendable para futuros estudios contar con el apoyo de los
familiares, realizando talleres con todos los miembros de la familia, para que a su vez
adquieran los conocimientos necesarios para vigilar las practicas que hacen los menores en
lo que respecta al uso de este tipo de plataformas, y también ofrecerles informacion para

prevenir e identificar estos problemas.
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Anexos

Anexo A. Diptico del programa.

(Portada y contraportada)
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Anexo B. Documento de declaracién de consentimiento informado y confidencialidad.

Yo D./Da , con DNI
, representante legal dellla participante
con DNI

, declaro:

1. Que autorizo a mi hijo/a, tutelado/a a participar en el programa “Tik Tak: hora de valorarse”

realizado en el centro educativo

2. Mi conformidad y acepto el caracter confidencial acerca de los datos recogidos de mi hijo/a

o0 tutelado/a durante el desarrollo del programa.

Firma del padre/madre o tutor/a legal Firma del/la participante

En ,adia de del
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Anexo C. Instrumentos de evaluacion.

Eating Attitudes Test (EAT-26) (Castro et al., 1991)

Instrucciones: Lee detenidamente cada una de las afirmaciones presentadas a continuacion
y marca con una “X” la casilla de la respuesta que mejor se adapte a tu situacion, siendo las
posibilidades de respuesta “Siempre”, “Muy a menudo”, “A menudo”, “Algunas veces”,

“Raramente”, y “Nunca”. Por favor, sé lo mas sincero/a posible.

1. Me angustia la idea de estar demasiado gordo/a.

2. Procuro no comer cuando tengo hambre.

3. La comida es para mi una preocupacion habitual.

4. He sufrido crisis de atracones en las que tenia la sensacién de no poder parar de
comer.

5. Corto mis alimentos en trozos pequefios.

6. Conozco la cantidad de calorias de los alimentos que como.

7. Procuro no comer alimentos que contengan muchos hidratos de carbono (pan, arroz,
patatas, etc.).

8. Tengo la impresion de que a los demas les gustaria verme comer mas.

9. Vomito después de comer.

10. Me siento muy culpable después de comer.

11. Me obsesiona el deseo de estar mas delgado/a.

12. Cuando hago deporte pienso sobre todo en quemar calorias.

13. Los demas piensan que estoy demasiado delgado/a.

14. Me preocupa la idea de tener zonas gordas en el cuerpo y/o de tener celulitis.
15. Tardo més tiempo que los demas en comer.

16. Procuro no comer alimentos que tengan azUlcar.

17. Tomo alimentos dietéticos.
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18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Tengo la impresion de que mi vida gira alrededor de la comida.

Tengo un buen autocontrol en lo que se refiere a la comida.

Tengo la sensacion de que los demas me presionan para que coma mas.
Paso demasiado tiempo pensando en la comida.

No me siento bien después de haber tomado dulces.

Estoy haciendo régimen.

Me gusta tener el estbmago vacio.

Me gusta probar platos nuevos, platos sabrosos y ricos en calorias.

Después de las comidas tengo el impulso de vomitar.

Cuestionario de Influencia de los Modelos Estéticos Corporales

Version para mujeres CIMEC-40 (Toro, et al., 1994)

Instrucciones: Lee detalladamente las preguntas mostradas a continuacién y marca con una

“X” en la casilla de la respuesta que mejor se adapte a tu situacién, segun las opciones de

respuesta “Si, siempre”, “Si, a veces”y “No nunca.” Por favor, sé lo mas sincera posible.

1. Cuando estas viendo una pelicula, ¢ miras las actrices fijamente especialmente si son
gordas o delgadas?

¢ Tienes alguna amiga o compariera que haya seguido alguna dieta adelgazante?

3. Cuando comes con otras personas ¢ te fijas en la cantidad de comida que ingiere cada

una de ellas?

4. ¢Envidias el cuerpo de las bailarinas de ballet o el de las muchachas que practican

gimnasia ritmica?

5. ¢Te angustia ver pantalones, vestidos u otras prendas, que te han quedado pequefias
o0 estrechas?
¢Llaman tu atencion los anuncios de television que anuncian productos adelgazantes?
¢Comentan tus amigas y comparieras de escuela aspectos acerca del peso o de la

forma de ciertas partes del cuerpo?
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10.

11.

12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.
24.

25.

26.

27.

28.

¢Llaman tu atencién los escaparates de las farmacias que anuncian productos
adelgazantes?

¢, Sientes deseos de consumir bebidas bajas en calorias cuando oyes o ves un anuncio
dedicado a ellas?

¢Hablas con las personas de tu familia acerca de actividades o productos
adelgazantes?

¢Te atrae y a la vez te angustia (por verte gordita) el contemplar tu cuerpo en un
espejo, en un aparador, etcétera?

Cuando vas por la calle ¢ te fijas en las personas que pasan para ver si estan gordas
o delgadas?

¢ Has hecho régimen para adelgazar alguna vez en tu vida?

¢Comentan tus amigas y comparfieras los anuncios de productos destinados a
adelgazar?

¢Llaman tu atencién los anuncios de productos adelgazantes que aparecen en las
revistas?

¢ Envidias la delgadez de las modelos que aparecen en los desfiles de modas o en los
anuncios de prendas de vestir?

¢ Te angustia que te digan que estas “llenita”, “gordita”, “redondita” o cosas parecidas,
aungue sea un comentario positivo?

¢, Crees que tus amigas y compafieras estan preocupadas por el excesivo volumen de
sus caderas y muslos?

¢, Te atraen las conversaciones o comentarios acerca del peso, la silueta, etcétera?

¢, Te preocupa el tamafio de tu estbmago o tu espalda?

¢, Te angustian los anuncios que invitan a adelgazar?

¢Has hecho algun tipo de ejercicio fisico con la intencién de adelgazar alguna
temporada?

¢ Te interesan los libros, articulos de revistas, anuncios, etc. que hablan de calorias?
¢Alguien en tu familia esta haciendo algo para adelgazar, o alguien lo ha hecho
recientemente?

¢ Te angustia la llegada del verano por tener que ir mas ligera de ropa o tener que usar
traje de bafo?

¢ Te interesan los articulos y reportajes relacionados con el peso, el adelgazamiento o
el control de la obesidad?

¢ Tienes alguna amiga o compafiera angustiada o muy preocupada por su peso o por
la forma de su cuerpo?

¢ Sientes deseos de seguir una dieta adelgazante cuando oyes 0 ves anuncios

dedicados a esos productos?
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29.
30.

31.

32.

33.

34.
35.

36.

37.
38.
39.
40.

¢ Te preocupa el excesivo tamafio de tus caderas y muslos?

¢ Tienes alguna amiga o compafiera que practique algun tipo de ejercicio fisico con la
intencion de adelgazar?

¢Envidias la fuerza de voluntad de las personas capaces de seguir una dieta o régimen
adelgazante?

¢Hablas con tus amigas y compafieras acerca de productos o actividades
adelgazantes?

¢ Sientes deseos de usar una crema adelgazante cuando oyes 0 ves anuncios
dedicados a esos productos?

¢ Crees que los hombres jovenes son mas populares si estan delgados?

¢ Recuerdas frases, imagenes o melodias que acompafien a los anuncios de productos
adelgazantes?

¢ Crees que tus amigas y compafieras estan preocupadas por el excesivo tamafio de
su pecho?

¢ Te atraen las fotografias y anuncios de muchachas con trajes de bafio o ropa interior?
¢ Llaman tu atencién los anuncios de productos laxantes?

¢ Te resultan mas simpéticas y atractivas las personas delgadas que las que no lo son?
Si te invitan a una comida grupal en un restaurante, ¢te preocupa la cantidad de

comida que podrias sentirte obligada a comer?

Version para varones CIMEC-V-17 (Toro et al., 2005)

Instrucciones: Lee detenidamente las siguientes afirmaciones mostradas a continuacion y

marca con una “X” en la casilla de la respuesta que mejor se adapte a tu situacion, siendo

las alternativas de respuesta “Si, siempre”, “Si, a veces”y “No nunca”. Por favor, sé lo mas

sincero posible.

© © N o g~ W DN PRE

¢ Te fijas en el cuerpo de los actores?

¢ Te fijas en la cantidad de comida que ingieren los demas?
¢ Sientes envidia por gimnastas, nadadores, etc.?

En los deportes, ¢temes que otros te consideren gordo?
Anuncios de television.

¢ Sientes ansiedad al mirarte al espejo?

¢ Has realizado algun tipo de dieta?

Anuncios en las revistas.

¢ Evitas los espejos por sentirte gordo?
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

¢ Sueles tener conversaciones acerca del peso, cuerpo, etc.?
¢ Sientes ansiedad al ver anuncios de adelgazamiento?

¢ Has realizado algun tipo de ejercicio para bajar de peso?
¢Sueles fijarte en las calorias de los alimentos?

Articulos de peso, adelgazamiento...

¢ Te preocupa la falta de masculo?

¢, Te averglenza desvestirte en frente de otros?

¢ Te preocupa la cantidad de comida que ingieres en presencia de otros?

Version espafola validada del MBSRQ reducido y adaptado

Ribas y Botella-Benito (2008)

Instrucciones: A continuacién, encontraras una serie de preguntas acerca de cémo la gente

piensa, siente o se comporta. Indica tu grado de acuerdo con cada afirmacién con respecto a

tu situacion.

No hay respuestas verdaderas o falsas, registra la respuesta que mas se ajuste a ti mismo.

Usa la escala que encontraras al principio del cuestionario para puntuar las afirmaciones.

Después, anota el nimero en la casilla que se encuentra a la izquierda de cada afirmacion.

Por favor, sé lo mas sincero/a posible.

32



1 2 3 4

Totalmente en Bastante en Indiferente Bastante de
desacuerdo desacuerdo acuerdo

5

Totalmente de

acuerdo

1. Aribes de estar en pisblico siempre compruebo mi sipecto

2. Padria superar L& mayaria de pruebas de estar en buena forma fsica
3. Para mi &4 importante tener mucha luerza

& Mi cuerpo e sexualments atractive

5. N hago sjercicia regularmente

B. 5& mucho sabre |&s cosas que alectan & mi salud fisica

7. Me preaupo constantements de poder legar 8 estar gordoa

B. Me gusta mi aspecto 18l y coma &3

5. Compruseba mi aspecta &n un espejo siempre que pusda

10, Antes de salir invierto mucho lismpo en areglame

11. Tengo wna buena capacidad de resistencia fisica

12. Participar en departes na s importarte para mi

13. No hago casas que me mantergan en forma

14. Tener buena salud & una de las casas mis impoartantes para mi
15. Soy muy consciente de cambios en mi peso aungLe SEan peoueios
16, Casi tade &l murdo me corsidera guapo/a

i7. Es importarie para mi que mi aspeclo sea siempre bueno

1B. Adquiero Matilmente nuesas habilidades fisicas

15, Estar en harma no es una priovidad en mi vida

20. Hago cosas gue aumenten mi fuerza fisica

1. Raramenbe estoy enberma

2. A menudd o libros y revisias de salud

23. Me gusta el aspecto de mi cuerpa sin nopa

24. No soy busno én deparles o jusgos

25, Raramente piersa en mis aptitudes depontivas

26, Mg esfuerzo en mejorar mi resistencia faica

27. Mo me preceupa e levar una dieta equilibrada

26, Me gusta como me sienta la rapa

29. Presta especial stencin al cuidade de mi pela

30. N & doy importancia a mejarar mis habilidades en actividades fisicas
1. Trato de estar fsicaments activo

32, Presta atencitn a cualouier signo gue indigue que pusda estar enlerma
33. Nunca pienso &n mi apecto

34, Siempre rato de mejorar mi aspedto fsico

5. Me mueve de forma amdnica y coardinada

36, 5& mucho sobre eoma estar bien Msicamente

37. Hago departe regulamente a lo larga del afio

3B, Soy muy cansciente de peguefios cambics &n mi salud

9. Al primer signo de erfermedad voy 8l médico

Use ura escala del 1 al 5 para mastrar el grado de satislaccion o insatisfaccion con cada una de las partes del cusrpa gue
arecen a continuacian

|

Muy insatislecho /s
Bastarie insatisfechala
Punta medio

Bastare satislecho/a
Muy satisfecha/a

LY - T )
oo

40. Parle inferior del cuerpo (nalgas, muslos, piernas, pies)
41. Parte media del cusrpo (sbdomen y estbmago)

42. Parle superior del cusrpo (pecha, hombiros, brazos)
43. Tana muscular

44, Peso

45. Aspecio general
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Escala de autoestima de Rosenberg (1979)

Este test tiene por objeto evaluar el sentimiento de satisfaccion que la persona tiene de si
misma. Por favor, conteste las siguientes frases con la respuesta que considere mas
apropiada siendo las opciones de respuesta “A. Muy de acuerdo”, “B. De acuerdo”, “C. En

desacuerdo” y “D. Muy en desacuerdo.” Por favor, sé lo mas sincero/a posible.

AlB|C]|D

1. Siento que soy una persona digna de aprecio, al menos en igual medida que
los demas.

2. Estoy convencido de que tengo cualidades buenas.
3. Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de la gente.

4. Tengo una actitud positiva hacia mi mismo/a.

5. En general estoy satisfecho/a de mi mismo/a.

6. Siento que no tengo mucho de lo que estar orgulloso/a.
7. En general, me inclino a pensar que soy un fracasado/a.
8. Me gustaria poder sentir mas respeto por mi mismo.

9. Hay veces que reaimente pienso que soy un inutil.

10. A veces creo que no soy buena persona.

Cuestionario ad hoc para cuantificar el uso medio de redes sociales
Localidad:
Edad:
Curso:

Género:

Sefiala con una cruz en qué lugares sueles utilizar las redes sociales:

En casa

En el instituto

En la calle

Otro/s lugar/es (indica cual/es):

34



Sefiala con una cruz con qué finalidad utilizas las redes sociales:

Busqueda de informacion

Consultar noticias

Entretenimiento

Otra/s (indica cudl/es):

Sefiala con una cruz qué redes sociales sueles utilizar y cuanto tiempo diario dedicas

acadaunade ellas:

-30 min 3h 0 mas

Tik Tok

Otra/s (indica
cual/es)

Sefiala con una cruz desde hace cuanto tiempo utilizas las redes sociales:

Desde hace semanas

Desde hace meses

Desde hace un afio

Desde hace mas de un afio

¢Has aumentado o disminuido tu uso en los Ultimos 6 meses? Sefiala con una cruz tu

respuesta:

Aumentado

Disminuido
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Cuestionario ad hoc de valoracion global del programa

Localidad:
Edad:
Curso:

Género:

Sefiala el grado de satisfacciéon con la utilidad de informacion proporcionada a lo largo

de las sesiones:

Muy satisfecho / satisfecho / poco satisfecho / insatisfecho

Sefiala el grado de satisfaccién con la relevancia de los contenidos tratados en el

programa:

Muy satisfecho / satisfecho / poco satisfecho / insatisfecho

Sefiala el grado de conformidad con la duracidon y numero de sesiones del programa:

Muy satisfecho / satisfecho / poco satisfecho / insatisfecho

Sefiala el grado de conformidad con los materiales empleados y actividades realizadas:

Muy satisfecho / satisfecho / poco satisfecho / insatisfecho

¢Anadirias algun aspecto adicional al programa? En caso afirmativo, indica cuél/es:
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Propuestas de mejora:

Sefiala la satisfaccion general con el programa del 1 al 10:

1 2 3 4 5 6 7 8

iMuchas gracias por tu colaboracion!

10
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Anexo D. Sesién 2.

Power Point ilustrativo

QUE ES UN

TCA

vy qué implica

2

ingesta de sustancias no nutritivas
impropias al nivel de desarrollo

fracaso necesidades nutritivas alimentarias
atracones seguidos de conductas compensatorias
inadecuadas para prevenir ganancia de peso !|@.!||
I
U regurgitacion de alimentos 1 mes

A

L
ANOREXIA

restrictiva o purgativa

disminuciin de peso episodios de atracones o purgas

ALTERACION )
imagen corporal - ayuno - vomito autcinducido
- dietas - laxantes
- gjercicio excesivo - diuréticos
- EMEMAS
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Casos practicos: Videos testimonio Anorexia Nerviosa

ACTICOS -

Sara(tik toker) §

Explicacion actividad “¢Exito por mi silueta?”

Esta actividad consiste en proyectar fotografias de celebridades de diferentes ambitos que se
encuentran en una posicién de éxito reconocida pero sin cumplir con los canones de belleza
impuestos por la sociedad ni perseguir los patrones corporales normativos, asi como otros
gue, a pesar de haber cambiado su forma fisica, no se han visto influenciados por ello a nivel
profesional. Con esta dinamica se pretende que los alumnos reflexionen sobre los valores
estéticos e ideales de delgadez que son impuestos a nivel social y que, la propia sociedad,

relaciona con el éxito, cuando este no depende de la forma fisica o el peso corporal.

La primera imagen que se proyectara serd la del famoso streamer espafiol Ibai Llanos,
reconocido mundialmente por ser comentarista de deportes y creador de contenido

especialmente en el ambito deportivo, habiendo ganado varios premios en este campo.
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Ibai es una de las celebridades mas influyentes de Espafia y cuenta con millones de
seguidores en sus redes sociales, siendo un referente para los jovenes espafioles a mas de
a nivel internacional. A pesar de reconocer que no se encuentra en forma fisica, normaliza la
diversidad corporal y en sus discursos desmitifica las creencias que ligan el éxito a la

delgadez, sirviendo él mismo como ejemplo.

En segundo lugar, se proyectaran diferentes imagenes de Selena Gomez en las que se
aprecian diferencias fisicas en la cantante, evidenciando cémo a pesar de sus fluctuaciones

fisicas la artista ha continuado siempre su trayectoria profesional de forma exitosa.

Seguidamente, se mostraran las fotografias de la cantante Adele y el reggaetonero Nicky Jam
previamente a su pérdida de peso, preguntando a los alumnos si creen que son personas de

éxito y el motivo.
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Tras esto, se revelara el cambio fisico que sufrieron ambos, cuestionando a los participantes
si consideran que ante la pérdida de peso el éxito y valia de los artistas se ve amenazado o
no. En este caso, ambos son cantantes, por lo que la pieza fundamental es su voz, y su

aspecto fisico es indiferente en sus carreras profesionales.

p"
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Anexo E. Sesion 3.

Actividad: Foro “Tik Tok in/saludable”

Teniendo en cuenta los dos ejercicios llevados a cabos anteriormente durante la sesion (“Mis
emociones cuando interactio en Tik Tok” y la dinamica de puesta en comun donde se han
analizado los usos que realizan los alumnos de las redes sociales) se pondra en practica esta
actividad de forma que, enlazando con las respuestas que los jovenes han declarado sobre
los usos que realizan de las redes sociales y como les repercute emocionalmente, reflexionen
sobre como los usos que hacen de Tik Tok en concreto inciden en sus hébitos saludables

como son la alimentacion y la practica de ejercicio fisico.

Se escogeran primeramente los usos nocivos anotados en la pizarra y se relacionaran
directamente con la plataforma Tik Tok. El psic6logo revelara a los jovenes la importancia de
ser cautos ante el hecho de que emplear esta plataforma les conlleve consecuencias
emocionales negativas, puesto que esto impacta directamente en su salud mental y, a través
de esta, puede repercutir en su salud fisica. Asi, continla explicando que Tik Tok es una red
social especialmente susceptible en cuanto mensajes relacionados con la alimentacién y
actividad fisica puesto que, al ser una plataforma que consiste en la difusiéon de videos, la
mayoria de estos muestran los cuerpos de los usuarios acentuando las caracteristicas fisicas
individuales, lo que puede derivar en insatisfaccion corporal, bajada de autoestima o
conductas dirigidas a modificar las caracteristicas corporales, como la realizacion de ejercicios
fisicos o modificacion en la higiene alimentaria, de forma impulsiva y totalmente desinformada,
pues ante cualquier alteracion de habitos es primordial contar con la opinién de un profesional
en la materia. Por ello, el psic6logo resalta la importancia de identificar la repercusion de los
videos que los alumnos visualizan mientras utilizan Tik Tok y detenerse a pensar si lo que
estan viendo es una practica salubre o, si por el contrario, incentiva comportamientos
perjudiciales. Asimismo, el moderador anima a los alumnos a denunciar aquel contenido que
crean que cumple con estos Ultimos criterios, asi como a compartir sus conocimientos con los
demds usuarios explicando los perjuicio que pueden ocasionar a la comunidad difundiendo
estos contenidos, ya que de esta forma estaran contribuyendo a que la aplicacioén sea un lugar

mas seguro y se erradiquen comportamientos lesivos.

El profesional pasara el turno de palabra a los alumnos para que compartan sus experiencias

y cuestiones con el resto del grupo, poniendo en comun lo aprendido.

Para concluir, el profesional comentard que durante la siguiente sesion se seguirdn

debatiendo estos topicos y ofrecerd herramientas a los alumnos para que, tras una primera
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reflexion e identificaciéon de las interacciones en Tik Tok, sepan como corregir sus modos de

interactuar.

Finalmente, felicitard a los alumnos por los usos constructivos que llevan a cabo en la
aplicacion y alentara a continuar interactuando en Tik Tok de forma constructiva para los

alumnos.

Autorregistro

Dia/hora Interaccién Pensamiento Emocion y Conducta

grado (0-10)

Modelo de tabla “Mis emociones cuando interactio en Tik Tok.”

Accion Me siento

Abrola aplicacion de Tik Tol.. ﬁ 9_9

Veoe mteract_flc:on;ideua.. E 9_@

Decido abandonar la aplicacion... o G_Q
Tras utilizarla ;estoy mejor, igual o peor? . ® =

44



Anexo F. Sesioén 4.

Introduccion a Tik Tok

“Hola chicos y chicas, bienvenidos a la cuarta sesion del programa Tik Tak. En esta sesion,
me gustaria que entendieseis el por qué este programa orienta su atencion principalmente a

la plataforma Tik Tok, siendo evidente incluso ya solo por su titulo.

Pues bien, resulta que a pesar de que la aplicacion nacié en 2016, hace 6 afios, crecié de
manera exponencial durante el confinamiento producido por el COVID, ¢,0s acordais, verdad?
Y es que muchisima gente, entre los que vosotros y vosotras 0s encontrais casi sin ninguna
duda, descargé esta aplicacion durante los eternos meses de cuarentena y se convirtié en la
segunda mas descargada a nivel mundial. Al final, necesitabamos entretenimiento y
estimulacion estando tanto tiempo en casa, y €s0 ho tiene porgué suponer ningan problema,

el problema surge cuando usamos los recursos de mala manera.

Muchos os acordaréis de los retos que se pusieron tan de moda, como el del papel higiénico
(grabarse con la espalda agachada mientras intentabas colocar en posicion correcta un rollo
de papel higiénico que se situaba en tu espalda) o algunos trends de baile como imitar la

actuacion de Jennifer Lopez en la Super Bowl.

El quid de la cuestion es, en esta aplicacion, a pesar de que tiene un filtro para prohibir la
difusién de contenido perjudicial, se cuelan videos que promueven malos habitos, y en
ocasiones no somos capaces de verlo tan facilmente, con lo que si no nos damos cuenta

podemos terminar por imitarlos y poner nuestra vida en peligro.

El hecho de que sea tan facil que un video de Tik Tok se viralice, tiene tanto su parte positiva
como negativa. Es excepcional que podamos compartir informacién con un solo click desde
nuestros moviles, pero si la informacion que compartimos no es fiable o es nociva, el dafio es
igualmente expandido. Por ello, debemos ser muy cautos cuando compartimos contenido por
redes sociales, y en el caso de Tik Tok, como sabéis, los videos que aparecen en nuestro
perfil en la pestafia “Para ti” son recomendaciones que hace la aplicacion basandose en
nuestra interaccion, en los videos que nos gustan. Por eso, si en algn momento nos topamos
con un video que transmite valores dafiinos, es probable que nos aparezcan mas y mas videos
relacionados, y puede que lleguemos a instaurar algunos de esos valores. Es importante ser
muy criticos con la informacion que observamos y, si es necesario, denunciar aquello que

veamos que es perjudicial para que no se propague.
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Con respecto al tema alimenticio, puede que muchos de vosotros hayais visto videos
relacionados con rutinas de alimentacion, diferentes dietas, alimentos que son “malos” o que
“‘engordan”... y es importante que sepais que ningun alimento es perjudicial, ni engorda, la
relacién entre nuestro peso y la ingesta de alimentos esté relacionada con muchos factores,
y si nos preocupa algo al respecto debemos comentarlo con profesionales médicos o
nutricionistas, que son expertos en ello, y ho seguir las recomendaciones de cualquier cuenta.
Lo mismo con respecto al ejercicio fisico y, ademas, cada cuerpo tiene un metabolismo y ritmo

diferentes, con lo que nunca nos podemos comparar con los demas.

La relacién que tengamos con la comida y el ejercicio fisico, esta condicionada por diferentes
factores y ademds, cobra una gran importancia nuestro estado emocional; por ello es
importante siempre analizar la informacion y conocer como influye en nuestro estado de

animo, porque puede desestabilizarnos.

Ahora, me gustaria preguntaros si utilizais la aplicacion y si conocéis algun reto de este tipo

para que todos juntos podamos hacer una reflexiéon al respecto.”

Analisis de tendencias de Tik Tok.
Tendencia 1: Corddn en la cintura.

Este reto consiste en llevar anudado un cordén ajustado en la cintura 3h diarias durante 30

dias con el objetivo de moldear la cintura y conseguir reducirla.

Este reto perpetla el estereotipo femenino de que una cintura aceptable y bonita es aquella
que esta “marcada”, invalidando aquellos cuerpos que no cumplan con este requisito. Asi,
muchas mujeres, y sobre todo gran cantidad de nifias, han realizado esta conducta tan dafiina
tanto corporalmente, por el hecho que conlleva atarse un cordon apretado a la cintura que
dificulta el proceso digestivo y oprime la parte abdominal del cuerpo, como psicolégicamente
al transmitir la idea de que solo una cintura marcada es licita y que al incumplir esa condicion,

tu cuerpo no es aceptable y has de cambiarlo para conseguir su aprobacion.
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cordon’en la cintura

Tendencia 2: 75 Hard Challenge.

La principal intencion de este reto es, segun su creador Andy Frisella, mantener una fortaleza
mental siguiendo una disciplina y asi conseguir un cambio de vida junto con la pérdida de

peso.

No obstante y, aunque Frisella no es un profesional cualificado para disefiar este tipo de
programas, presenta esta propuesta desafiante basada en cumplir 6 principios rigurosamente

durante 75 dias seguidos:

1. Seguir un plan de alimentacién que permita la mejora fisica, sin ingerir comida basura
ni “trampas” y sin ingesta de alcohol.

2. Realizar dos entrenamientos diarios de 45min cada uno, siendo uno de estos

practicado en exterior, incluso con condiciones meteoroldgicas adversas.

Beber 3.5L de agua todos los dias.

Tomar una ducha con agua muy fria durante 5 minutos.

Leer 10 péaginas de un libro que no sea de ciencia ficcion.

o 0~ w

Sacarte una foto cada dia para marcar el progreso.

Ademas, si se falla un dia de reto, es necesario volver a repetirlo desde el primer dia; es decir,
ante cualquier omision se reanudara el reto descartando los dias completos y se tendra que
comenzar desde el dia 1, sin tener en cuenta los dias completos, pues han de ser 75 dias

seguidos.
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Esta tendencia es extremadamente nociva en primer lugar, porque no tiene soporte cientifico
y los principios que se proponen no estan validados por los profesionales competentes, por lo

tanto, se estan promoviendo habitos perjudiciales tanto a nivel fisico como psicoldgico.

En primer lugar, la pauta alimenticia propuesta pues no ofrece ninguna guia ni soporte para
discernir entre un tipo de adecuada que sea saludable y equilibrada, y que integre los
nutrientes necesarios, quedando a voluntad de cada participante escoger el tipo de dieta que
considere, y solo ajustdndose a una dieta en cuestion. Este es un axioma muy controvertido
ya que cada persona necesita un tipo de dieta teniendo en cuenta sus caracteristicas
personales y déficits, y solo un profesional en cuanto a conducta alimentaria se trata, es capaz
de crear un plan de alimentacién adecuado. Ademas, se trata de un principio muy restrictivo
en el que durante 90 dias se ha de controlar en exceso la ingesta incluso mas alla de
alimentos, como el alcohol o cualquier otra comida que no esté contemplada en la dieta
elegida, favoreciendo la rigidez cognitiva tipica de las personas que sufren Anorexia y

alimentando sentimientos de culpabilidad al “fallar” en su dieta.

A nivel fisico, es perjudicial realizar 90 min diarios de ejercicio fisico sin descanso -contando
ademas con que hay usuarios que, al querer modificar su estilo de vida mediante este reto,
pasan de una ausencia de actividad fisica a un exceso, en el que no se pueden permitir ni un
dia de descanso- y, esta tendencia también implica esta practica a pesar de que las
condiciones meteoroldgicas o, incluso sociales, no lo permitan, con lo que pone en riesgo la
vida de quien la realice, por ejemplo en el caso de no poder salir al exterior como ocurrié

durante la situacion pandémica del pasado afio 2020

Del mismo modo, el challenge recomienda beber casi el doble de agua de la cantidad
recomendada por los expertos, que suele ser de 2L diarios, excediendo este limite.
Igualmente, el postulado referente a la ducha excesivamente fria puede ocasionar lesiones

médicas, en funcidn de las caracteristicas personales y corporales de cada persona.

Por otro lado, no parece haber gran perjuicio en lo referente a la lectura, pero ha de tenerse
en cuenta que el habito de leer, asi como todos los hobbies, deben ser un tiempo de descanso

personal y no tomado como una obligacion.

Finalmente, el mandato de sacar una foto necesariamente cada dia para comprobar el
progreso puede ser perjudicial porque no todos los cuerpos tienen el mismo proceso de
cambio y puede que haya resultados que no sean vistos a priori, I0 que puede generar un
sentimiento de frustracion en la persona y desatar habitos todavia mas desfavorables, como
por ejemplo realizar ejercicios de mayor intensidad o durante mas tiempo (porque el reto

impone un MINIMO de 90 min, pero ofrece la posibilidad de alargarlo).
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Por ultimo, recalcar que el hecho de que la tendencia no permita “fallar” y que ante cualquier
omisién de alguna de sus pautas implique reanudar el contador a 0 sin importar los dias
completados, es un nuevo peligro a la salud porque los 75 dias pueden hacerse interminables
hasta conseguir realizarlos seguidamente. Esto, ademas, genera sentimientos de frustracion,
anulacién e incompetencia en la persona que no pueda cumplir con los requisitos que,

igualmente, son desmesurados e insalubres.

Dinner: 431 cal
spoke bowl &
(Recipe on my 1G)
Stay'in a calorie
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e

X utilizar positivamente
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Anexo G. Sesion 5.

Caso practico (Logrieco et al., 2021)

“Os voy a leer el caso de una chica italiana de 14 afos con diagndstico de Anorexia Nerviosa,

desarrollado a raiz del uso de Tik Tok durante el pasado confinamiento por COVID-19.

A partir de abril de 2020 (un mes después del confinamiento relacionado con el Covid-19 en
Italia), la nifia informd una restriccion progresiva de la ingesta de alimentos y un aumento de
la actividad fisica (5 h por dia de cinta de correr), la introduccion de comidas bajas en calorias

y la ingesta de laxantes. (8 pastillas por dia) para acelerar el proceso de pérdida de peso.

Al acudir a urgencias la paciente estaba alerta y orientada, presentaba bradicardia sinusal
(latido cardiaco lento), afectividad aplanada (incapacidad para experimentar y expresar
sentimientos) y estado de animo desviado, con marcada alexitimia (dificultad para reconocer

las propias emociones).

La chica, habia perdido 16kg en 6 meses, habiendo padecido amenorrea (pérdida de la
menstruacioén) durante 9 meses. Informé de autolesiones (rasgufios de ufias en los

antebrazos), aunque negé ideacion suicida.

En la entrevista inicial que tuvo la paciente con la neuropsiquiatra infantil, ella se negé a ingerir
alimentos y tenia la intencion de ser hospitalizada, deseando de adelgazar, supuestamente
no por una mala aceptacion de su imagen corporal, sino para probar una “experiencia extrema
afirmando que su vida siempre habia sido “demasiado simple y libre de sufrimiento”. Definid
este pensamiento como “perverso” mientras negaba rotundamente la posibilidad de la muerte
y se percibia a si misma con “fuerza fisica excesiva”. Informé que se inspiré en Tik Tok, donde
vio a muchos adolescentes compartir experiencias de profundo sufrimiento, a menudo
centradas en autolesiones no suicidas o trastornos alimentarios. Asi, la joven afirmé participar
en tal conducta con la intencion de ser hospitalizada para demostrarse a si misma y a los

demaés las dificultades de su condicion recién adquirida.

La paciente ingreso en el Departamento de Pediatria General del Hospital Infantil Bambino
Gesu, en Roma, donde tenia entrevistas semanales con psicélogos y neuropsiquiatras
especialistas en trastornos alimentarios. Fue alimentada con nutricién enteral (administracion
de los nutrientes necesarios por una sonda) y luego cambié por un periodo de 4 semanas a
alimentacién completamente por via oral. Se le permitié usar el moévil solo con fines educativos
y salir un par de horas al dia para realizar actividades grupales con otros pacientes

hospitalizados con el mismo diagnostico.
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Se le tratdé con un antidepresivo ante la marcada desviacion del estado de animo, aunque
nunca llegé a un diagndstico de depresion mayor. Demostré una gran perseverancia en
rechazar la comida (rasgo tipicos de los pacientes con anorexia, ya que tienen mucha voluntad
y determinacién), aunque era consciente de su mala salud y de las razones que la habian
llevado a esa condicion. Finalmente, recuperd parcialmente su peso y ya no presentaba

bradicardia, por lo que fue dada de alta con dieta especifica y seguimiento neuropsiquiatrico.”
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Anexo H. Sesién 6.

Explicacidén conceptos y debate.

“Pues bien chicos, estais bastante cerca de lo que autoestima es. Para ofreceros una
perspectiva completa, os daré la definicion integra de autoestima y ademas también me
gustaria ir un paso mas alld hablandoos de otros conceptos muy estrechamente relacionados

y que, ademas, son igual de importantes.

Antes que nada y delimitando bien lo que es la autoestima, me gustaria aclararos que
se refiere a la valoracion global que hacemos sobre nosotros mismos, la opinién acerca de
nuestro ser, y la forma de tratarnos. Pero el componente cognitivo, o dicho de otro modo, la
percepciébn y las creencias que tenemos sobre nosotros como persona, se llama
autoconcepto. Ambos conceptos estdn muy relacionados, afectando en la imagen que
tenemos sobre nosotros mismos, y los vamos formando a través de las experiencias que
vivimos y las relaciones que establecemos. Y me gustaria resaltar esto Ultimo, ya que en
funcion de como los demas nos han calificado anteriormente, nosotros tendemos a modificar
el trato que nos damos. Esta bien que escuchemos la opinién de los demas, pero tenemos

que ser capaces de aceptarnos como somos.

Por otra parte, otro aspecto vinculado y a lo que no se le presta tanta atencion es el
autodiscurso, la manera en la que nos referimos a nosotros mismos y nuestro didlogo interno

y el cdmo nos hablamos. Y esto es algo en lo que tenemos que trabajar diariamente.

Y os preguntaréis, ¢a que vienen tantas explicaciones? Pues es muy sencillo, todos
estos conceptos estan estrechamente enlazados con la imagen fisica, porque solemos valorar
de forma muy superficial a los demas, tan solo teniendo en cuenta el aspecto pero no
profundizamos mas alla. Ademas, es lo primero que vemos al conocer a alguien, con lo que
es muy facil quedarse con esa “primera impresion”. La apariencia fisica no deberia condicionar
nuestra validez como personas pues es algo meramente corporal y no nos hace mejores ni
peores, es otra caracteristica mas, como el color de pelo, y debemos trabajar en nuestro
desarrollo personal independientemente del fisico, pues son dimensiones totalmente

diferentes.

Asi que, con esto me gustaria que reflexionaseis acerca de la forma en la que os
concebis, si tenéis un concepto positivo sobre vosotros mismos y, sobre todo, es muy
importante tener en cuenta cédmo nos hablamos. Solemos ver muy facilmente nuestros
“defectos” o las cosas que no nos gustan sobre nosotros, y nos cuesta aceptar nuestras

caracteristicas positivas, pero la suma de todo es lo que nos compone. Al final, somos
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nuestros propios juecesy, a la vez, los mas duros con nosotros mismaos, por eso tenemos que

tratar de mejorar estas ideas.

Ahora os voy a presentar lo que se conoce como arbol de la autoestima y me gustaria
que elaboraseis el vuestro propio. Se trata de dibujar un arbol en el que plasmareis vuestras
cualidades comparandolas con las partes de un arbol. En la raiz del &rbol, se encuentran
vuestras cualidades, la base de la que cada uno de vosotros parte para poder crecer; asi a
medida que crecemos, brota el tronco y las raices, simulando las cosas que se os dan bien o
que podéis desarrollar para, finalmente, llegar a los frutos y logros que conseguiréis a base

de vuestro propio trabajo y esfuerzo personal.

Pues bien, os dejo aqui un ejemplo para que dibujéis el vuestro y después podamos

comentarlo.”

Modelo ejemplo del arbol de la autoestima.

OuE ¢ INSEGUITOO

(osaS Gue sg

ME DAnN R\EN

MiS CuAul DADES

“Ahora, vamos a poner prueba la forma de referirnos a nosotros mismos, pero también
alos demas, y asi veremos como las ideas que tenemos sobre nosotros pueden estar erradas

y ser mas criticas de lo que realmente deberian. Veréis... vamos a vendernos.”
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Explicacién actividad “¢Cémo te vendes?”

Para realizar esta actividad, los alumnos tendran que dividirse en parejas y deberan
idear una campanfa publicitaria para “vender” a sus pares; esto es, se procura que los jovenes
escojan las mejores cualidades de sus compafieros y las interpreten en un simil con los
anuncios publicitarios de television, seleccionando buenas caracteristicas de sus

compaferos, en un modo de “publicitar’ y exteriorizar lo mejor de los otros.

Recopilando la informacién sobre los topicos debatidos anteriormente, en este
ejercicio se pretende que los alumnos comparen la forma en la que son percibidos por los
otros con la propia, fijandose en el discurso dispar que suele emplearse a la hora de referirse
a uno mismo. Se intentard que, a través de las manifestaciones y definiciones positivas que
escogeran los pares, se reflexione sobre el didlogo interno de los participantes e incorporen

conceptos mas positivos sobre si mismos.

Asi, tras cada exposicion, el compafiero que ha sido interpretado por su par (aquel que
ha sido “promocionado”) debera manifestar qué le ha evocado escuchar las cualidades
positivas con las que su compafiero le ha publicitado, y si ha sido capaz anteriormente de
considerarlas. De este modo, se generara un clima de autoaceptacion en el aula y se

pretendera que los jovenes se refieran y se dirijan a si mismos de manera mas benevolente.

Explicacion “Mejoremos nuestro propio didlogo”

Para finalizar, se revisara el contenido de los autorregistros distribuidos en la sesion
3, con el fin de que los alumnos sean capaces de analizar como influye la aplicacion Tik Tok

en su estado emocional.

Se les preguntara a los alumnos, primeramente, cémo ha sido el proceso de
observarse y escucharse a si mismos, explicandoles que es fundamental y deben incorporar
este habito en su dia a dia, generalizandolo no solo en el contexto de Tik Tok y redes sociales,
si no en todos los &mbitos, asi como a la hora de relacionarse con los demas. Se les insiste
en que, el pararse a pensar qué nos evocan nuestras acciones y pensamientos, es esencial
para establecer una mejor relacion con uno mismo vy, a la vez, saber la manera en la que

gueremos relacionarnos con los demas y establecer nuestras necesidades.

Se escogeran ejemplos anotados en los autorregistros sobre sensaciones evocadas
en los participantes tras visualizar videos en Tik Tok, y se les preguntara sobre sus
pensamientos al respecto para reflexionar, de manera conjunta en el aula, y desmontar

posibles creencias negativas que inciden emocionalmente en los jovenes.
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Asi, se ensefiardn patrones de reconocimiento de emociones y correccion de
pensamientos negativos, y se demostrara a los alumnos la importancia de atender a los
aspectos positivos (recordando las pautas ofrecidas en la sesién 4). El psicélogo resaltard,
hilando con la actividad anterior, la trascendencia de aceptarse a si mismo y desmontar los
discursos autodestructivos que tenemos integrados sobre nosotros mismos y presentara

varios ejemplos con el proposito de que los alumnos modifiquen su dialogo interno.
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Mientras el psicologo proyecta dichos ejemplos, les preguntara a los alumnos si las
frases que observan se las dirian a algiin amigo, pues es comun que seamos cuidadosos a la
hora de referirnos a los demas, pero no hacemos lo contrario al referirnos a uno mismo. Esto
servird para que los jovenes mediten sobre la manera tan cuidadosa que tenemos de hablarle
a los demas, pero el dafio que nos causamos a nosotros mismos con los discursos tan

negativos que mantenemos continuamente en nuestra cabeza.
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Anexo |. Cuenta de Tik Tok con los contenidos difundidos.
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