
Alimentación e Imagen Corporal
Guía psicoeducativa para profesionales
La imagen corporal y la relación con la alimentación constituyen dimensiones centrales en la comprensión del bienestar 
psicológico y en la prevención de los trastornos de la conducta alimentaria. Ambos constructos se configuran a lo largo 
del ciclo vital y están influenciados por la interacción de factores individuales, relacionales, emocionales y 
socioculturales.



Marco conceptual y enfoque de intervención
Desde la práctica clínica y psicoeducativa, abordar estas dimensiones requiere una mirada amplia que permita 
comprender cómo el cuerpo y la alimentación pueden convertirse en organizadores del malestar emocional, del 
autoconcepto y de la autoestima. En este sentido, la imagen corporal no se limita a la percepción física del cuerpo, sino 
que incluye significados, emociones, narrativas internas y patrones de relación con uno mismo.

Este recurso tiene como objetivo ofrecer a profesionales de la salud mental un marco teórico integrador, junto con 
herramientas prácticas de intervención, aplicables tanto en contextos clínicos como preventivos y psicoeducativos. El 
enfoque propuesto prioriza una mirada respetuosa, no patologizante y centrada en el fortalecimiento del 
autoconocimiento y la autoestima.



Definición de imagen corporal desde diferentes 
perspectivas teóricas

Perspectiva cognitivo-conductual
Desde el enfoque cognitivo-conductual, la imagen 
corporal se entiende como un conjunto de 
pensamientos, creencias, evaluaciones y conductas 
relacionadas con el propio cuerpo. Incluye distorsiones 
cognitivas, sesgos atencionales selectivos y 
comportamientos de comprobación o evitación 
corporal.

La percepción del cuerpo no se considera objetiva, 
sino mediada por esquemas cognitivos aprendidos, 
que influyen en la interpretación de la propia imagen y 
en la respuesta emocional asociada. Estos esquemas 
pueden mantenerse y reforzarse a través de la 
autocrítica, la comparación social y determinadas 
conductas alimentarias disfuncionales.

Perspectiva psicodinámica
Desde la perspectiva psicodinámica, la imagen 
corporal se concibe como una construcción psíquica 
profundamente ligada a la historia vincular temprana, 
al desarrollo del yo y a los procesos de identificación. El 
cuerpo funciona como un escenario simbólico donde 
se inscriben conflictos emocionales, vivencias de 
apego, límites yoicos y experiencias de control o 
descontrol.

En este marco, las dificultades en la relación con el 
cuerpo y la alimentación pueden entenderse como 
expresiones de conflictos intrapsíquicos no elaborados, 
donde el cuerpo se convierte en un medio de 
regulación emocional, comunicación del malestar o 
intento de control frente a la angustia.



Definición de imagen corporal desde diferentes 
perspectivas teóricas

Perspectiva sociocultural
El enfoque sociocultural enfatiza el impacto de los 
ideales estéticos, las normas sociales y los discursos 
culturales en la construcción de la imagen corporal. La 
interiorización de estándares corporales irreales —
frecuentemente reforzados por los medios de 
comunicación y las redes sociales— actúa como un 
factor de riesgo significativo para la insatisfacción 
corporal.

La comparación social constante, la estigmatización 
del peso y la presión por cumplir con determinados 
modelos corporales contribuyen a la consolidación de 
una relación crítica y punitiva con el propio cuerpo.

Perspectiva integradora
Actualmente, la imagen corporal se comprende como 
un constructo multidimensional, que incluye 
componentes perceptivos, cognitivos, emocionales y 
conductuales, en permanente interacción con el 
contexto social y relacional.

Desde esta perspectiva integradora, resulta 
fundamental abordar la imagen corporal 
considerando tanto los procesos internos de la 
persona como los factores contextuales que influyen 
en su construcción y mantenimiento.



Relación entre imagen corporal y salud mental
La evidencia clínica muestra una asociación significativa entre la imagen corporal negativa y diversos indicadores de 
malestar psicológico. La insatisfacción corporal sostenida se vincula con:

Ansiedad y preocupación constante
Ansiedad y preocupación constante por el cuerpo

Síntomas depresivos
Síntomas depresivos y niveles elevados de autocritica

Conductas disfuncionales
Conductas alimentarias disfuncionales

Baja autoestima
Baja autoestima y dificultades en la construcción de 
la identidad personal

En los casos más graves, una imagen corporal alterada puede constituirse como un factor central en el 
desarrollo y mantenimiento de los trastornos de la conducta alimentaria, funcionando como organizador del 
malestar emocional y del autoconcepto. El cuerpo y la alimentación pasan a ocupar un lugar central en la 
definición del valor personal, reforzando círculos de control, culpa y vergüenza.



Factores que influyen en la construcción de la 
imagen corporal
La imagen corporal se construye a partir de la interacción dinámica de múltiples factores:

Factores individuales
Rasgos de personalidad como el perfeccionismo o 
la autoexigencia

Historia emocional y experiencias tempranas

Cambios corporales a lo largo del ciclo vital

Factores familiares
Mensajes explícitos e implícitos sobre el cuerpo y la 
alimentación

Modelos parentales de relación con la comida

Estilos de apego y niveles de validación emocional

Factores socioculturales
Idealización de determinados cuerpos

Exposición a redes sociales y comparación social 
constante

Estigmatización del peso y de la diversidad 
corporal

Factores emocionales
Dificultades en la regulación emocional

Uso del cuerpo o de la alimentación como 
estrategia para gestionar el malestar

Comprender estos factores permite al profesional contextualizar la experiencia del paciente y evitar lecturas 
reduccionistas centradas exclusivamente en la conducta alimentaria.



Diferenciación entre autoimagen y autoestima
Aunque en la práctica cotidiana suelen utilizarse como sinónimos, autoimagen y autoestima constituyen constructos 
diferenciados:

Autoimagen

Se refiere a la percepción y representación que la 
persona tiene de sí misma, incluyendo su cuerpo, 
capacidades y rasgos personales. Es fundamentalmente 
descriptiva y puede variar según el contexto.

Autoestima

Implica la valoración emocional que la persona realiza 
de esa autoimagen. Está vinculada al sentimiento de 
valía personal y a la aceptación de uno mismo.

Una persona puede presentar una autoimagen corporal crítica sin que ello implique necesariamente una autoestima 
global baja; sin embargo, ambas dimensiones suelen influirse de manera recíproca.

En el trabajo clínico, especialmente en personas con historia de autocritica, vergüenza corporal, control rígido de la 
alimentación o experiencias reiteradas de fracaso percibido, la autoestima suele quedar profundamente condicionada 
por el cuerpo, el peso o la forma de comer. Esto favorece la aparición de un diálogo interno punitivo que refuerza el 
malestar emocional y dificulta procesos de cambio.



Encuadre del ejercicio propuesto
Este recurso propone una intervención sencilla, estructurada y adaptable, orientada a desplazar progresivamente el 
foco desde la crítica hacia el reconocimiento. El objetivo es facilitar procesos de autoconocimiento, autovaloración y 
resignificación del vínculo con el cuerpo y la alimentación, promoviendo una mirada más compasiva y realista sobre la 
propia experiencia.

A través de un ejercicio de registro progresivo, se invita a la persona a identificar mensajes positivos, fortalezas 
personales y motivos de orgullo relacionados con su proceso, ampliando el campo atencional más allá del cuerpo y la 
alimentación como únicos organizadores del valor personal.

El ejercicio puede utilizarse como herramienta de exploración inicial, como complemento dentro de procesos 
psicoterapéuticos más amplios o como recurso de trabajo entre sesiones. Su formato flexible permite adaptarlo a 
distintos enfoques clínicos y niveles de profundidad, promoviendo un abordaje respetuoso, no patologizante y centrado 
en el fortalecimiento de la autoestima.



Ejercicio para fortalecer nuestro autoconocimiento 
y autoestima
Es habitual que, cuando pensamos en nuestro cuerpo o en nuestra forma de alimentarnos, aparezcan con más fuerza 
las críticas, la culpa o la comparación. Este ejercicio tiene como objetivo reorientar la atención hacia una relación más 
amable, consciente y respetuosa con el cuerpo y la alimentación, ayudando a fortalecer la autoestima desde el 
autoconocimiento.

Tres listas para el autoconocimiento
01

Mensajes positivos recibidos
Recopila comentarios, palabras o 
mensajes positivos que recuerdes 
haber recibido a lo largo de tu vida.

(No tienen que ser halagos estéticos: 
también cuentan los que hablan de 
bienestar, presencia, fuerza o 
autocuidado).

02

Capacidades y fortalezas
Enumera aquellas capacidades, 
actitudes o aprendizajes que 
reconoces en ti.

Algunas preguntas guía:

¿Qué haces hoy mejor que antes?

¿Qué señales de autocuidado 
reconoces en ti?

¿Qué decisiones conscientes has 
aprendido a tomar?

03

Motivos de orgullo vinculados a 
tu proceso personal
Lista situaciones, logros o cambios —
grandes o pequeños— que te hagan 
sentir orgullo de ti mismo/a.

Pueden ser procesos internos, no 
visibles para los demás.



Ejemplo y guía de implementación

Ejemplo de las tres listas
Mensajes positivos o Elogios

"Ballas muy bien"

"Eres muy inteligente"

"Tienes una energía muy bonita"

Mis fortalezas

Escucho muy bien a la gente

Soy compañera/o

Estoy aprendiendo a no compararme tanto

Estoy orgullosa de:

Haber dejado de castigarme por lo que como

Respetar mis tiempos y procesos

Pedir ayuda cuando lo necesité

Cómo realizar el ejercicio

Preparación

Crea tres columnas en tu libreta o cuaderno 
con los títulos: Mensajes positivos – 
Fortalezas – Motivos de orgullo.

Recopilación

Ve completando las columnas durante al 
menos una semana. Puedes hacerlo a partir 
de recuerdos, situaciones recientes o 
reflexiones que vayan apareciendo.

Persistencia

Al principio puede resultar difícil identificar 
aspectos positivos, especialmente si existe 
una historia de crítica corporal o conflicto con 
la alimentación. Por eso, nos centraremos en 
ampliar la atención hacia aspectos distintos 
—incluida la alimentación y la imagen 
corporal—, valorando también las demás 
áreas que componen nuestra vida, sin evitar 
este tema. Tómate tu tiempo y continúa 
añadiendo poco a poco, incluso frases breves 
o simples.


