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1. Resumen

INTRODUCCION

La vigorexia es un trastorno caracterizado por una preocupacion excesiva en aumentar la masa
muscular, preocupacion que estd comenzando a aparecer entre los hombres jovenes potenciado
por estandares corporales poco realistas reforzando conductas de riesgo como el ejercicio
excesivo, dietas restrictivas y el uso de sustancias anabdlicas.

Debido al papel fundamental que las redes sociales juegan, es necesario fomentar un uso
critico y saludable, fomentando la salud mental y el bienestar holistico por encima de la

apariencia fisica.

OBJETIVO

El objetivo de este trabajo es desarrollar un programa de educacion para la salud dirigido a la
prevencion de vigorexia en hombres jovenes, fomentando el autocuidado fisico y mental

ademas del uso adecuado de las redes sociales.

METODOLOGIA

Se ha elaborado un programa de educacion para la salud partiendo de una revision
bibliografica en diferentes bases de datos y el analisis de la informacion recogida. Las bases
de datos empleados fueron PubMed y Scielo y se han priorizado estudios de menos de cinco

afios tanto en Inglés como en Castellano.

CONCLUSION

Se pretenda lograr un uso responsable de redes sociales junto con la educacion en habitos
saludables, adaptando el ejercicio fisico y la alimentacién como herramienta para mejorar el

bienestar fisico y psicoldgico en hombres jovenes.

PALABRAS CLAVE

“Vigorexia®“, “Dismorfia Muscular, “Insatisfaccion corporal®, “Redes sociales” ,“Hombre

joven y “adolescente*



2. Abstract
INTRODUCTION

Muscle dysmorphia is a disorder caused by an excessive preoccupation in increasing muscle
mass, a concern that has begun to appear among young men, driven by unrealistic body
standards and reinforcing risky behaviors such as excessive exercise, restrictive diets, and the
use of anabolic substances.
Due to the fundamental role played by social media, it is necessary to promote a critical and
healthy use of these platforms, prioritizing mental health and holistic well-being over physical

appearance.

AIM

The purpose of this essay is to create a health education training program focused on
preventing muscle dysmorphia in young men, encouraging both physical and mental self-care,

as well as a correct use of social media.

METHODOLOGY

A health promotion training program has been developed based on a literature review from
different databases and the analysis of the information collected. The search was conducted
using databases such as PubMed or Scielo, prioritizing studies published in the last five years

in English and Spanish.

CONCLUSION

The purpose is to achieve a correct use of social media with education in healthy habits,
promoting physical activity and nutrition as tools to improve physical and psychological well-

being in young men.

KEY WORDS

29 ¢

“Bigorexia”, “Muscle Dysmorphia,” “Body dissatisfaction,” “Social Media,” “young men”

and “teenager”



3. Introduccién

La dismorfia muscular o vigorexia, un trastorno que se caracteriza por una preocupacion
excesiva hacia el estado fisico, destacando fundamentalmente la busqueda del desarrollo de
masa muscular. (Moreno Fontiveros, Tejada Garcia, & Tejada Garcia, 2018)

Este trastorno se encuentra recogido dentro del Trastorno Dismoérfico Corporal (TDC) dentro
de los trastornos obsesivo compulsivos de la clasificacion DSM-5, caracterizdndose por una
preocupacion por uno o mas defectos percibidos en el aspecto fisico (American Psychiatric
Association, 2013).

En este tipo de pacientes se observan conductas entre las que se encuentran: dedicar largas
horas al ejercicio intenso, seguir dietas muy estrictas (destacando la dieta alta en proteinas) y
el uso excesivo de suplementacion. Todo esto trae consigo consecuencias psicologicas como
ansiedad o malestar emocional ante la incapacidad de cumplir unos estandares. (Moreno

Fontiveros, Tejada Garcia, & Tejada Garcia, 2018).

Se estima, que en la actualidad entre el 2 y 3% de los hombres jovenes en edades
comprendidas entre los 15 y los 19 afios presentan criterios relacionados con la dismorfia
muscular (Ganson et al., 2025); llegando a considerar que un 25% de los jovenes varones en
la adolescencia y juventud temprana son quienes pueden llegar a presentar factores de riesgo,
destacando entre jovenes que realizan actividad fisica frecuente y consumen este tipo de
contenido en redes sociales.

El inicio de este proceso de insatisfaccion corporal, coincide con etapas de desarrollo vital y
de la consolidacion de la autoestima y el autoconcepto. (Ganson et al., 2025: Cunninghan et
al.,2023).

En los ultimos afios, el culto al cuerpo ha ganado relevancia, y se destaca la influencia por el
contenido compartido en redes sociales como TikTok e Instagram (Ganson et al., 2025;
Griffiths et al., 2024), plataformas en las cuales se muestran ideales fisicos poco realistas
centrados en la musculatura y el control corporal contribuyendo al aumento de trastornos como
la dismorfia muscular o vigorexia (Behar et al., 2016; Sepulveda & Rica, 2024). La influencia
mediatica también convierte el cuidado corporal en un simbolo de estatus social y éxito

(Koralsky, 2024; Pryde et al., 2024), relacionando esta exposicién con la insatisfaccion



corporal y el uso de sustancias anabdlicas (Kanayama, Hudson, & Pope, 2010; Moreno
Fontiveros et al., 2018) como manera de pertenecer a este grupo. Debido a esta situacion,
estudios sefialan la necesidad de estrategias para promover una imagen corporal saludable y
un uso responsable de las redes sociales (Andres et al., 2024; Bégin, Turcotte, & Rodrigue,
2019).

Segun estudios recientes, la exposicion excesiva a través de redes como Tiktok o Instagram a
estos cuerpos canonicos Yy atléticos se asocia directamente a un mayor riesgo de desarrollar
vigorexia independientemente del tiempo total de uso de las mismas.(Ganson, Testa, Rodgers,
Murray, & Nagata, 2025).

Evidenciando que no solo la cantidad de tiempo que los jovenes dedican al consumo de redes

sociales, sino que el contenido que consumen consta de gran importancia.

Asimismo, la insatisfaccion crece con otros aspectos del cuerpo los cuales no se pueden
modificar, como puede ser: la relacidon de la masa muscular con la altura o la distribucion de
la grasa corporal, introduciendo conductas toxicas con temas como la asimetria corporal
(Talbot & Mahlberg (2021)).

La popularidad de los creadores de contenido fitness, los retos que prometen una
transformacion corporal o la popularidad del uso de suplementos o esteroides sumado a la
desinformacion popular han normalizado conductas de riesgo con el fin de lograr el cuerpo
hegemonicamente aceptado. ((Kanayama, Hudson, & Pope, 2010).

Toda esta problematica no solo repercute en la salud fisica de los jovenes sino que tambien
impacta en la esfera de la salud mental. La constante presion por alcanzar “la mejor version®
asociada a un fisico determinado genera frustracion, ansiedad o sentimiento de inferioridad al

establecer comparativas con otros.( Behar et al. (2016)).

En esta situacion el algoritmo de las distintas redes juega un papel fundamental, demostrando
asi que el algoritmo de Tiktok muestra contenido de este tipo a perfiles con trastornos
alimentarios, reforzando précticas nocivas. (Griffiths et al.2024). Junto con esto, se ha
demostrado que la influencia de los influencers fitness tienen una alta repercusion en la

percepcion corporal en los jovenes varones (Koralsky 2024), pero en contraposicion también



se ha visto que todos aquellos hombres previamente activos fisicamente consumen contenidos

de este tipo como refuerzo social y foco de motivacion extrinseca (Bell 2025).

Actualmente, los jovenes varones muestran mas preocupacion por el desarrollo de la masa
muscular, mientras que las mujeres presentan una mayor intolerancia hacia su apariencia

corporal general y no hacia un aspecto tan concreto (Zeek et al., 2018).



4. Objetivos

Objetivo principal:

Desarrollar un programa de educacion para la salud dirigido a la prevencion de dismorfia
muscular en hombres jovenes, trabajando el autocuidado fisico y mental ademas de la

influencia de las redes sociales.

Objetivos Especificos:

1. Reconocer beneficios y caracteristicas del estilo de vida saludable.

2. Explicar habilidades de afrontamiento para manejar la presion social relacionada con las

expectativas fisicas en hombres impuestas por las redes sociales.
3. Reconocer conductas de riesgo en relacion a la alimentacion y al ejercicio fisico.

4. Crear conciencia sobre los trastornos alimentarios en hombres jovenes, destacando la

importancia de la intervencion temprana.

5. Determinar estrategias de intervencion educativa para mejorar la autoestima de los hombres

jévenes y reducir la presion social derivada de las redes sociales.



5. Metodologia

Una vez definido el tema, se llevo a cabo la revision bibliogréfica con el objetivo de
fundamentar teéricamente el programa de salud. Para ello, se consultaron distintas bases de
datos cientificas como PubMed y Scielo, y repositorios académicos como Google Scholar. La

busqueda se llevé a cabo durante el periodo comprendido entre enero y julio de 2025.

La estrategia de busqueda se disefié en base a palabras clave tanto en inglés como en espafiol,
entre las que se encuentran: “Vigorexia”, “Bigorexia”, “Muscle Dysmorphia”, “Body
Dissatisfaction”, “Insatisfaccion corporal “, “Dismorfia Muscular”, “Social Media”, “Redes
Sociales”, “Young Men”, “Hombre Joven”, “Teenager”y “Adolescente”. Como operador
booleano principal se empled AND. Puesto que se trata de un tema de estudio emergente,
actualmente no hay tesauros MeSH o DeCS especificos, por lo que la busqueda se realizd

mediante lenguaje no controlado.

Se priorizaron aquellos estudios publicados en los ultimos cinco afios, para contar con la
informacion mas actualizada posible. Sin embargo, también se incluyeron algunas referencias
de mayor antigiiedad con un limite un méximo de 15 afios de publicacion. Se consideraron

articulos en espafiol e inglés.

Asimismo, se descartaron los estudios con un enfoque poblacional diferente a la poblacién
sobre la que se iba a desarrollar el programa de salud, como pueden ser estudios centrados
exclusivamente en mujeres o en aspectos relacionados con orientacion sexual, asi como los

articulos duplicados.

La aplicacion de estos criterios permitio delimitar una bibliografia sélida y pertinente, ajustada

a los objetivos del trabajo y coherente con el disefio del programa de salud planteado.



6. Diagndsticos enfermeros

Se pueden seleccionar los siguientes diagndsticos empleando la taxonomia NANDA (19).

Junto con esto se han establecido los siguientes objetivos NOC o incluso las intervenciones

NIC para conseguirlos.

Fuente:

Diagndstico

enfermero

NOC

NIC

Trastorno de la
imagen corporal

(00118)

Autoimagen corporal (1200)
Conocimiento: estilo de vida
saludable (1855)

Mejora de la imagen corporal

(5220)
Mejora del afrontamiento
(5230)
Enseflanza: estilo de vida

saludable (5515)

Riesgo de | Conducta de promocién de la | Fomento de la salud (5510)
comportamiento | salud (2000) Ensefianza: estilo de vida
de salud ineficaz | Preparacion para el | saludable (5515)

(00168) autocuidado (1710) Mejora el afrontamiento

Afrontamiento efectivo (1300) | (5230)

Conocimientos Conocimiento: estilo de vida | Ensefianza: estilo de vida
deficientes saludable (1855) saludable (5515)

(00126) Conocimiento: manejo del | Ensefianza: nutricion (5616)

estrés (1840)
Conocimiento: prevencion de

trastornos alimentarios (1834)

Ensefianza: ejercicio (5618)

Manejo  ambiental:  redes

sociales (6486)

Elaboracion propia
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7. Poblacién diana

Este programa esta dirigido a todos aquellos jovenes varones de la ciudad de Zaragoza que

asistan a centros deportivos préximos al Centro de Salud Seminario.

El publico al que va dirigido son hombres jovenes comprendidos entre los 18 y los 25 afios,

este enfoque se debe al momento vital por el que los futuros participantes se encuentran en el

momento del programa, un momento idoneo para establecer habitos saludables y sostenibles

adaptados a su vida y que puedan ser mantenidos a lo largo del tiempo.

CRITERIOS DE INCLUSION

CRITERIOS DE EXCLUSION

Ser varon comprendido entre los 18 y los 25

afos

Contar con un historial previo de adhesion al

ejercicio fisico

Asistir a un centro deportivo con regularidad

Consumir contenido relacionado con el
ejercicio fisico en sus redes sociales
Disponibilidad para asistir a todas las

sesiones del programa

Tener total comprension tanto oral como

escrita en espariol

Ser mujer

Ser menor de 18 o mayor de 25

Estar con un diagnéstico activo de un

trastorno de la conducta alimentaria

Lesiones o enfermedades previas que limiten

el desarrollo del programa

Fuente: Elaboracién propia
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8. Estrategias

El programa estara desarrollado por dos enfermeros, uno especializado en salud mental y otro
especializado en enfermeria familiar y comunitaria y se hard una captacion pasiva a través de

un codigo QR colocado en distintos centros deportivos.

Con la finalidad de captar a los pacientes con un perfil idéneo, la captacién se realizara desde

los diferentes centros deportivos localizados cerca del centro de Salud Seminario

Se facilitara a los asistentes un cuestionario a través de un cédigo QR, a través del cual el
asistente podrad acceder a un formulario de conocimientos previos respecto de este tema.
(Anexo 1). Este cuestionario se realizara de manera anénima, pero nos sera Gtil de cara a
conocer tanto el nimero de asistentes, como el conocimiento previo de los mismos de cara a

organizar los contenidos de las diferentes sesiones.

A pesar de realizarse la captacion a través de un cuestionario de manera anénima, y al
finalizarlo se debera firmar un consentimiento informado previo a la primera sesion (Anexo
2).

El aforo del programa permite doce asistentes, para que estos sean registrados el formulario
solo admitira doce respuestas. Una vez esta sea registrada aparecera tanto el dia como la fecha
y el lugar al que asistir. De modo contrario, al no poder acceder al propio formulario no se
podra asistir, debido a que el aforo ya ha sido completado

Todas las sesiones se impartiran en un grupo, siendo este los viernes por la tarde
Se prevé que se llevaran a cabo ocho sesiones en el CS Seminario durante el mes de

Septiembre de 2026. Se realizan los viernes en horario de tarde y duraran dos horas cada una,

sumando un total de ocho horas de formacion.

12



9. Sesiones
9.1 Primera sesion: Desmontando el mito de los cuerpos perfectos en

redes sociales

En esta primera sesion el objetivo principal es aprender a identificar el trastorno de dismorfia
muscular y las diferentes esferas de la persona a las que afecta. Se pretende que adquieran un

enfoque autocompasivo para afrontar estas situaciones de malestar a través del autocuidado

El programa se iniciar4 con una presentacion en la que se expondré la informacion clave,
incluyendo el objetivo general de la intervencién y la presentacion de los profesionales
implicados, a continuacion, se propondra una actividad de induccion a la reflexion, en la que
los participantes analizaran qué influencers siguen y por qué. Las respuestas se escribiran de
forma individual y, posteriormente, se compartiran con el resto del grupo de manera anénima,

leyéndose en voz alta para fomentar el intercambio de ideas sin exponer a los participantes.

Seguidamente, se desarrollard una charla informativa que incluira conceptos como la
vigorexia, la diferencia entre el ejercicio saludable y el ejercicio entendido como castigo al
cuerpo, y la relacion de estos habitos con sus consecuencias fisicas y psicoldgicas. Esta charla
se enlazara con el andlisis de estudios y publicaciones que permitan diferenciar entre imagen
real e imagen ideal. Esta parte culminara con un debate guiado, cuyas aportaciones también se
recogeran de forma anénima y seran leidas por el ponente para facilitar un dialogo abierto y
respetuoso.

Posteriormente, se llevara a cabo una mesa redonda de reflexion en la que se abordara qué
aprendizajes se han obtenido, cdmo nos hacen sentir y qué emociones emergen tras
exponernos a estos contenidos. En este espacio se fomentara la expresion emocional y se
propondran pequefios cambios de pensamiento orientados a cultivar la autocompasién cuando

surjan emociones negativas derivadas de la comparacion social.
Finalmente, se entregara a los participantes un listado de perfiles de redes sociales que

promuevan una relacion positiva con el propio cuerpo, priorizando aquellos gestionados por

profesionales cualificados en nutricion y deporte que difundan informacion de calidad.

13



9.2 Segunda sesion: Construccion de cuerpos: definicion del bienestar

fisico y mental mds alla de la hipertrofia muscular

En esta segunda sesion se instruira sobre el bienestar y conocer la verdadera importancia que
este posee como instrumento para tener salud. Ademas se pretende que los asistentes conozcan

la importancia de desarrollar habitos que sean sostenibles en el tiempo.

Asimismo, se pretende fomentar la conexion con el cuerpo de manera que los pacientes
comiencen a conectar con sus sensaciones de hambre y saciedad ademas de aumentar la

consciencia corporal.

La sesidn dara comienzo con una lluvia de ideas en la que cada participante compartira lo que
significa para él un cuerpo sano. A partir de estas aportaciones, se presentara una exposicion
de iméagenes que muestren distintos tipos de cuerpos, incluyendo atletas, culturistas, modelos
y personas anénimas Yy se conducird a una reflexién conjunta sobre la salud de cada uno de

ellos.

Seguidamente, se introduciran conceptos clave como la definicion de bienestar propuesta por
la OMS y el enfoque biopsicosocial, abordando sus tres dimensiones: bienestar fisico,

bienestar emocional y bienestar social.

A continuacién, se analizaran frases populares como “no pain, no gain” o “mente sana en
cuerpo sano”, para dar paso a un debate en el que se valore si estas expresiones refuerzan o no
un modelo de salud integral. Posteriormente, se realizara una actividad individual en la que
cada participante disefiara su propio “Mapa personal de bienestar”, contemplando aspectos

como el ejercicio fisico, la nutricion, el descanso, las relaciones sociales y la vida activa.
La sesidn continuara con una visualizacién guiada que enfatizara la idea de que el cuerpo que

habitamos es el espacio que nos permite transitar por el mundo. Este ejercicio incluira

respiraciones conscientes y un bodyscan para favorecer la conexion y la consciencia corporal.

14



Finalmente, se llevara a cabo una reflexion escrita en la que los participantes expresaran que
aprendizajes se llevan de la sesion, enfocandose en como construir un cuerpo saludable y como

mantener estos habitos de forma sostenible a lo largo del tiempo.

9.3 Tercera sesion: Taller de cocina para la construccion de un cuerpo

sano

A través de esta sesion se dara a conocer todos aquellos aspectos sobre una alimentacion
saludable basados en la ciencia. Asimismo, se mostrara la importancia de que estos habitos
alimenticios se adapten a la situacién de cada persona, de manera que se aprenda a cdmo
relacionarse de manera adecuada con la comida y promover el bienestar biopsicosocial. Junto

con esto se llevara a cabo un apartado donde se trate la nutricion deportiva y la suplementacion.

Se comenzara la sesién informando sobre el Plato de Harvard, para conocer de manera visual
cuales son los porcentajes de nutrientes en la dieta ademas de la calidad de los alimentos
ingeridos. Fomentando una dieta equilibrada y fundamentada especialmente por vegetales,
proteinas y grasas de calidad. (Anexo 7)

Introduciendo asi el tema de la dieta mediterranea como modelo de alimentacion ideal.
Teniendo en cuenta aspectos como un consumo moderado de carnes rojas, azUcares y
ultraprocesados. Favoreciendo el rendimiento fisico y la prevencion de enfermedades, y
contribuyendo a una relacion mas sana con la comida creando habitos saludables y sostenibles.
(Anexo 8)

En un bloque que tratara el uso de proteina y creatina, explicando sus funciones, beneficios y
riesgos. Se destaca que la proteina es esencial para la reparacion y el crecimiento muscular,
pero que un exceso puede ocasionar problemas renales y desplazar otros nutrientes
importantes. Respecto a la creatina, mejora la fuerza y el rendimiento en entrenamientos de
alta intensidad y cuenta con diferentes beneficios cognitivos, pero que su consumo sin control

puede provocar retencion de liquidos y molestias digestivas.

15



La sesion finalizard con una reflexion grupal en la que los participantes identificaran:
Un cambio que realizardn en la alimentacion basado en la ciencia, autocuidado y

autocompasion, una receta saludable para aprender y un mito que dejaran atras.

9.4 Cuarta sesion: Gestion emocional y de la autoestima corporal

A través de esta sesion favorecemos el desarrollo de la autoestima y actitud positiva hacia un

Cuerpo que nos permite vivir y aportaremos herramientas de gestién emocional para ello.

La sesion comenzara con una dinamica de concienciacion, en la que se proyectaran imagenes
de cuerpos diversos para analizar la percepcién que tenemos de ellos. Cada participante
anotara los sentimientos que surjan al observarlas y, reflexionaremos de forma conjunta sobre
si esos pensamientos y emociones son fruto de una opinién personal o si han sido adquiridos

a través de influencias externas.

A continuacion, se ofrecera una exposicién sobre la autoestima corporal, explicando c6mo se
construye y diferenciando la influencia del entorno de la influencia ejercida por las redes
sociales. En este apartado también se abordaran aspectos como la relacion del dialogo interno

gue mantenemos con la autopercepcion.

Seguidamente, se propondra un ejercicio individual de reflexion consciente para redactar una
carta dirigida a nosotros mismos, mostrando gratitud por permitirnos vivir y habitar el mundo,

destacando sus aspectos positivos mas alla de la apariencia fisica.

La dindmica continuara con un role playing de situaciones cotidianas, en el que se representara
un escenario donde una persona siente presion y otra le acompafia mediante la escucha activa

y consecuente validacion emocional, fomentando asi habilidades de apoyo y empatia.

Para el cierre grupal, se llevara a cabo un mural en blanco, donde cada participante escribird,
con tizas de colores expresiones relacionadas con el autocuidado, el respeto corporal y la
autoestima. Finalmente, se entregara un cuestionario de evaluacién para que los asistentes
valoren las actividades realizadas (Anexo 9) y un cuestionario de satisfaccion para que valoren

las sesiones (Anexo 10).

16



10.

Cronograma

Se representard a través de un diagrama de Gantt donde pretendemos plasmar la distribucién

en el tiempo de las sesiones de manera que se pretenda obtener el m&ximo provecho en la

organizacion de estas actividades pudiendo solucionar diferentes imprevistos y planificarlas

lo mejor posible

Diciembre | Enero | Febrero | Marzo | Abril Agosto
Disefio
Captacion
Sesion 1
Sesion 2
Sesion 3
Evaluacion
Fuente: Elaboracion propia
Fecha Dia Hora Sesion
04/09/2026 Viernes 16:30 Sesion 1: Desmontando el mito de los
cuerpos perfectos en redes sociales
11/09/2026 Viernes 16:30 Sesién 2: Construccién de cuerpos:
bienestar fisico y mental mas alla de la
hipertrofia
18/09/2026 Viernes 16:30 Sesion 3: Taller de cocina para la
construccion de un cuerpo sano
25/09/2026 Viernes 16:30 Sesion 4: Gestion emocional y de la
autoestima corporal

Fuente: Elaboracién propia
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11. Presupuesto

Recursos Humanos Cantidad Coste Total
(horas)
Enfermero comunitaria 14 horas 30 €/h 420€
Enfermero salud mental 42 horas 30 €/h 1260€
Recursos Materiales Cantidad Coste Total
(unidades)
Aula 1 Proporcio | 0€
nado por
el centro
de salud
Ordenador 1 0€
Proyector 1 0€
Sillas 40 0€
Altavoz 1 0€
Paquete de folios A4 500 2 5,49€ 10,98€
Paquete de boligrafos 50 piezas 2 4,75€ 9,5€
Paquete de tizas de colores 102 0,99€ 1,98€
unidades
Rollo de papel Kraft blanco 1 4.18 4.18€
TOTAL 1526.64€

Fuente; elaboracion propia

18



12. Evaluacién

A través de este apartado se pretende conocer si los participantes han integrado bien todos los
conocimientos expuestos durante el programa de salud y conocer como se ponen en practica
en su vida diaria, para ello, se llevara a cabo un cuestionario final (Anexo 10).

En este se realizaran una serie de preguntas las cuales tienen una unica respuesta correcta, y
en ellos se pretende valorar las diferentes conductas de riesgo como conocer si se han integrado
de manera adecuada los conocimientos hacia ejercicio fisico y estilo de vida saludable y
sostenible.

Para concluir se entregara un cuestionario de satisfaccion con la finalidad de que los usuarios

expresen su opinidn acerca de las sesiones y los contenidos impartidos. (Anexo 11)
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13. Conclusiones

Las conclusiones se desarrollaran en base a los objetivos especificos planteados previamente,

con lo cual se pretende que se llegue a las siguientes conclusiones:

Se conseguird que los asistentes conozcan cémo alimentarse de manera adecuada, realizar
actividad fisica de manera que sea saludable y sostenible como medio para obtener salud.

Se dotaran de las herramientas necesarias para el afrontamiento de las situaciones de malestar
a través de una conexion real con el cuerpo.

Se conseguira ensefiando tanto el concepto de la vigorexia como los posibles efectos que esto
puede tener en las diferentes esferas de los pacientes recalcando la importancia de tener salud
de manera holistica fomentando la autocompasion y el autocuidado.

Se realizara concienciacion activa con informacion de calidad sobre signos que pueden

conducir a estos trastornos y como frenar su avance.

Como conclusién final, se evidencia que la educacion en salud sobre alimentacion, actividad
fisica y autocuidado no solo transmite conocimientos cientificos, sino que también fomenta la
conexién con el cuerpo, la autocompasién y la prevencién de trastornos como la vigorexia,

promoviendo un bienestar integral y un estilo de vida saludable.
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ANEXO 1: Cuestionario captacién

CUESTIONARIO DE CAPTACION

PROGRAMA DE SALLID SOBRE LA PREVENCION DE VIGOREXIA EM HOMBRES IOWENES CAUSADA POR REDES
SOCIALES

FECHA DE NACIMIENTO:
Blogue 1: Consumo e influencia de redes sociales

1. éCon qué frecuencia consumes contenido en redes sociales relacionado con fitness,
musculacdion o transformacidn corporal?

a) Nunca

b) Rara wez

c) Varias veces por semana

d) Diariamente

2. i Con qué frecuencia buscas en redes sociales consejos o rutinas para aumentar tu masa
muscular?

a) Nunca

b) Rara wez

c) A menudo

d) Constantemente

3. {Te sientes presionado por tus seguidos o personas que ves en redes sociales para
mantener un cuerpo musculoso?

a) Nunca

b) Rara wez

c) A veces

d) Siempre

4. ¢ Qué tan importante es para ti recibir “likes” o comentarios positivos sobre tu fisico en
redes sociales?

a) Mada importante

b) Poco importante

t) Moderadamente importante

d) Muy importante

Bloque 2: Comportamientos y hdbitos relacionados con la musculacidn

5. éHas cambiado tu dieta o habitos alimenticios para ganar mas musculo siguiendo consejos
o tendencias de redes sociales?



a) Mo, como de forma normal

b) 5i, pero solo cambios leves

c) 5i, cambios significativos en mi dieta

d) 5i, y sigo dietas muy estrictas o restrictivas

6. éHas utilizado o considerado usar suplementos, estercides u otras sustancias para
aumentar tu masa muscular?

a) Mo, nunca

b) Mo, pero lo he pensado

) 5, ocasionalmente

d) 5i, regularmente o actualmente

7. i Cudnto tiempo dedicas al dia a pensar o planificar tu entrenamiento fisico y alimentacidn
para aumentar tu musculatura?

a) Menos de 1 hora

b) 1a 2 horas

c) 3 a4 horas

d) Mas de 4 horas

8. iHas interrumpido tu dia para hacer mas ejercicio cuando sientes que no estas
cumpliendo con tus objetivos fisicos?

a) Munca

b) Rara wez

c) Algunas veces

d) Frecuentemente

Blogue 3: Autoimagen y estado emocional

9. ¢ Con queé frecuencia te comparas con las imagenes o videos de cuerpos musculosos en
redes sociales?

a) Nunca

b) Rara vez

c) A menudo

d) Siempre

10. éSientes que nunca estds suficientemente musculoso, sin importar cuanto entrenes o
cuides tu dieta?

a) Munca

b} Rara vez

c) A veces

d} Siempre
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11. ¢ Con qué frecuencia revisas tu cuerpo en el espejo para evaluar si has ganado o perdido
musculatura?

a) Munca

b} Rara vez

c) A menudo

d} Constantemente

12, i Cudnto estrés o preccupacidn te genera pensar en tu apariendia fisica?
a) Minguno
b} Poco
c) Moderado
d} Mucho

13. éSientes gue tu imagen corporal afecta tu rendimiento académico, laboral o social?
a) Munca
b} Rara vez
c) A veces
d} Frecuentemente

14. ¢ Con qué frecuencia siemtes que no tiemes control sobre tus habitos de ejercicio o
alimentacion?

a) Munca

b} Rara vez

c) A veces

d} Frecuentemente

Blogue 4: Impacto social y emocional

15. ¢Has dejado de hacer actividades sociales o hobbies porgue prefieres entrenar o cuidar
tu cuerpo?

a) Nunca

b} Rara vez

c) Algunas veces

d} Frecuentemente

16. ¢Has sentido gue tus relaciones personales se han visto afectadas por tu preccupacian
excesiva por tu cuerpo?

a) Munca

b} Rara vez

c) Algunas veces

d} Frecuentemente

Fuente: elaboracién propia
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ANEXO 2: Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPAR EN EL
PROGRAMA DE SALUD SOBRE LA PREVENCION DE LA
VIGOREXIA INFLUENCIADA POR LAS REDES SOCIALES

Investigador responsable: ... ...

Institucidn:| Universidad de Zaragoza

Contacto: .........

Es usted invitado a participar en el programa de salud cuyo objetivo es lograr la capacitacion
de autocuidado a nivel tanto nutricional como a través del ejercicio fisico o las redes sociales
v lograr la prevencidn de trastornos de dismorfia muscular en hombres jovenas

PROCEDIMIENTO

51 decide participar, se le solicitara tanto que complete una encuesta como que asista y
participe en una serie de sesiones al respecto. Ademas recibira atencion personalizada por
parte de los docentes, ademas de que sera usado para valorar el impacto del programa.

RIESGOS ¥ BEMEFICIOS

Este programa mo trae consigo riesgos significativos. Mo obstante, pueden existir efectos
secundarios derivados de la no identificacion de las conductas de riesgo reflejadas en las
sesiones. Los beneficios incluyen la posibilidad de adquirir nuevos conocimientos y habitos

que impacten positivamente en la vida de los participantes y puedan ser mantenidos en el
largo plazo.

CONFIDENCIALIDAD

Toda la informacion recopilada sera tratada con estrickta confidencialidad y utilizada
exclusivamente para fines cientificos. Sus datos serdn anonimizados y almacenados de
acuerdo con la normativa vigente de proteccion de datos

VOLUNTARIEDAD Y DERECHO A RETIRARSE
Su participacion es completamente voluntaria. Pudiendo retirarse en cualquier momento.

DECLARACION DE CONSENTIMIENTO

He leido y comprendido la informacion proporcionada y he tenido la oportunidad de hacer
preguntas. Al firmar este documento, acepto participar voluntariamente en el programa de
=alud para la prewencidn de la vigorexia en jovenes causada por las redes sociales

Nombre del Participante:.......ccc.ccceeee.. Nombre del investigador:.........coiee
Firma del Participante:..........cccocicieeee. Firma del investigador:. ...
Fecha:........ VR & - | = - —

Fuente: Elaboracion propia



ANEXO 3: Carta descriptiva primera sesion: Desmontando el mito de los

cuerpos perfectos en redes sociales

Lugar, duracion, | Lugar: area docente del centro de salud

fechay hora Duracion: 120 minutos
Fecha: 4/09/2026
Hora: 16:30

Objetivos Definir e identificar la vigorexia como un trastorno de salud fisica y
mental
Conocer cémo las redes y la exposicion a cuerpos perfectos influye
sobre la salud fisica y mental
Instruir en el autocuidado, la autocompasién y una relacion saludable
con la alimentacion, el cuerpo y el deporte

Metodologia Charla interactiva con apoyo de una presentacion, dindmicas grupales
y andlisis del contenido multimedia.
Para finalizar se realizard un debate grupal y un cierre de reflexion
comun.
Se realizara una pausa de 15 minutos a la hora de haber comenzado la
sesion

Recursos Humanos: una enfermera especializada en salud mental
Materiales: aulas, sillas, ordenador, proyector (presentes en el aula del
Centro de salud) ademéas de boligrafos y folios para realizar las
reflexiones

Contenidos Comenzar dando a conocer objetivos, profesionales implicados y temas
a desarrollar.
Induciremos a la reflexion acerca de los creadores de contenido que
siguen los jovenes.
Tras esto comenzaremos con una charla informativa sobre la vigorexia
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y realizaremos un andlisis de la imagen corporal que estos creadores
estan presentando.

Se realizard& una mesa redonda para compartir los aprendizajes
adquiridos durante la sesion

Finalmente se ensefiaran perfiles que muestran una relacion positiva

con el cuerpo y atienden estos aspectos priorizando la salud.

Fuente: elaboracion propia.
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ANEXO 4: Carta descriptiva segunda sesién: Construccion de cuerpos:

definiciéon del bienestar fisico y mental mas alld de la hipertrofia

muscular

Lugar, duracion,

fecha'y hora

Lugar: area docente del centro de salud
Duracion: 120 minutos

Fecha: 11/09/2026

Hora: 16:30

Objetivos

Aportar una vision holistica del bienestar como un conjunto de fisico,
mental y espiritual

Dar a conocer que hay salud y belleza méas alla de la hipertrofia
muscular

Ensefiar habitos de autocuidado que sean sostenibles en el tiempo y

realistas

Metodologia

Sesion con debate critico y exposicion de experiencias propias,
brainstorming y reflexion en grupos.
Finalizamos con una visualizacion guiada y una reflexion final escrita.

Pausa tras llevar una hora de 15 minutos.

Recursos

Humanos: enfermera de salud mental
Materiales: aula, ordenador, proyector, sillas y altavoz(presentes en el
centro de salud)

Folios y boligrafos

Contenidos

Comenzaremos con una lluvia de ideas sobre el concepto de salud,
analizaremos cueros de distintas personas para relacionar su apariencia
y su estado de salud. Trataremos el significado de diversas frases
populares entre las que se encuentran no pain no gain

Introduciremos conceptos sobre bienestar a distintos niveles: fisico,

emocional y social. Aportando la definicion de la OMS
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Para reconocer qué habitos son positivos para cada uno de los aspectos
de la salud realizaremos un mapa de bienestar personal

Para aumentar la consciencia corporal y conectar con nuestras
sensaciones haremos una breve meditacion guiada que contara con un

body scan.

Fuente: elaboracion propia
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ANEXO 5: Carta descriptiva tercera sesion: Taller de cocina para la

construccion de un cuerpo sano

Lugar, duracién , | Lugar: area docente del centro de salud

fechay hora Duracion: 120 minutos
Fecha: 18/09/2026
Hora: 16:30

Objetivos Promover una alimentacién sana y equilibrada como base del bienestar
fisico, mental y espiritual
Desmitificar las dietas milagro y explicar por qué es negativo
Fomentar la autonomia alimentaria a través de la preparacion
consciente y presente de comidas que promuevan la buena salud
Dotar a los asistentes de los conocimientos especificos sobre
suplementacién y sus impactos

Metodologia Breve explicacion basada en la ciencia, sesion de alimentacion
consciente, ronda de preguntas al ponente y puesta en comdn de nuevos
conocimientos o ideas que afloren durante el taller.
Descanso de 15 minutos tras una hora de sesion.

Recursos Humanos; Enfermero de salud comunitaria
Papel y boligrafos para la reflexion final

Contenidos Un cambio en la alimentacién basado en la ciencia, autocuidado y
autocompasion.
Aprender conocimientos sobre la dieta equilibrada y la suplementacion
Abandonar un mito sobre la alimentacion

Fuente: elaboracion propia
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ANEXO 6: Carta Descriptiva cuarta sesidon: Gestidon emocional y de la

autoestima corporal

Lugar, duracion ,
fecha'y hora

Lugar: area docente del centro de salud
Duracion: 120 minutos
Fecha: 25/09/2026

Hora: 16:30

Objetivos Favorecer el desarrollo de la autoestima positiva hacia el cuerpo
Facilitar herramientas de gestion emocional para afrontar el malestar
hacia la imagen corporal
Fomentar un didlogo interno mas compasivo frente a presiones sociales
0 estéticas

Metodologia Taller experiencial con dindmicas introspectivas, ejercicios de escritura
reflexiva, trabajo grupal guiado y finalizaremos con un role playing
emocional

Recursos Humano: Enfermero de salud mental
Materiales: aula, ordenador, proyector, sillas y altavoz(presentes en el
centro de salud)
Folios, boligrafos y tizas de colores

Contenidos La sesién comienza con una dindmica de concienciacion sobre la

dismorfia mediante el visualizado de distintos cuerpos, registrando los
pensamientos que surgen y razonando si son adquiridos o propios.
Continuaremos con una explicacidon sobre la autoestima corporal y
realizacién de una carta al propio cuerpo basado en la gratitud y
valoracion positiva.

Role playing de actividades cotidianas donde se fomenta la escucha y
la validacion emocional.

La sesion finaliza con una sesion grupal de mensajes de autocuidado,
respeto y autoestima corporal escritos en un mural con tizas de colores
Finaliza con el cuestionario de evaluacion al taller y un cuestionario de
satisfaccion de los participantes

Fuente; elaboracién propia
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ANEXO 7: Plato de Harvard

8 )

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables

(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azucar).
Limite la leche y lacteos

(1-2 porciones al dia) y el

Limite la margerios jugo (1 vaso pequerio al dia).
mantequilla). Evite la . ;
(gtame:::u.) s GRANOS Evite las bebidas azucaradas.
| RAL
Mientras mds vegetales y S =
mayor variedad, mejor. Las Coma una variedad de
:‘;alatas (pap.:s} y las patatas granos (cereales) integrales
ritas (papas fritas/papitas) (como pan de trigo integral,
no cuentan. pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores. Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
evite la tocineta ("bacon”), carnes frias
& iMANTENGASE ACTIVO! (fiambres), y otras carnes procesadas.
© Marvard University
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Bl
The Nutrition Source Harvard Health Publications U
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health harvard.edu

\
Fuente: The Nutrition Source de Harvard T.H. Chan School of Public Health
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ANEXO 8: Pautas dieta mediterranea

Bases: Grasas saludables: Proteinas:

- Minimo 5 raciones de - Principalmente AQVE - Pescado y marisco
frutas/verduras al dia - Frutos secos y - Cames blancas
- Priorizar cereales semillas - Huewos
integrales - Camne roja:
ocasional

BASES DE LA DIETA MEDITERRANEA

Fuente: elaboracion propia
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ANEXO 9: Cuestionario de Evaluacion

Seccion 1: ldentificacion de conductas de riesgo

1. §Cwdl de estas sefizles puede indicar riesgo de vigorexia?
a) Entrenar de forma regular adaptado a nuestra vida diaria.
b) Sentirse ansioso/a si se pierde un dia de entrenamiento.
c] Prigrizar dormir bien vy comer eguilibradamente.

d) Entrenar acompafado de amigos.

2. Una conducta de riesgo en la que se aprecia una influencia por redes sociales seria:
a} Seguir rutinas de ejercicio online gque recomiendan profesionales.
b) Compararse con imagenes de cuerpos ajenaos en redes.
c) Ajustar el entrenamiento segum tu nivel y tus gustos.
d) Disfrutar del ejercicio y usarlo como ocio.

3. Entrenar por salud y no solo por conseguir um cuerpo determinado implica:
a) Entrenar mas wveces de lo planificado para verse mas fuerte.
b) Ajustar la intensidad segdn tu bienestar fisico y emocional.
c) Saltarse comidas para mejorar la pérdida de grasa.
d) Compararse constantemente comn otros.

4. ldentificar conductas de riesgo imcluye:
a} Solo mirar resultados fisicos visibles.
b) Observar sefiales de ansiedad o obsesion con la musculatura.
c) lgmorar comportamientos de los demas.
d) Entrenar siempre al maximo para prevenir lesiones.

Seccign 2: Aplicacidn practica de lo aprendido

L. £0we estrategia ayuda a reducir la ansiedad relacionada con la imagen corporal?
a) Evitar cualguier tipo de entrenamiento.
b) Usar la autccompasian y enfocarse en objetivos para mejorar la salud v el bienestar.
c) Compararse con bos demas para meajorar.
d) Entrenar solo cuando nadie te ve.

6. Una forma de prevenir que las redes socales impacten en tu entrenamiento as:
a) lgnorar toda informacion sobre ejercicio y nutricidn.
b) Elegir contenidos gque fomenten hdbitos saludables y bienestar.
c)] Compararse siempre con otros.
d) Entrenar mas tiempo para compensar ko que ves en redes.



7. Para evitar el riesgo de vigorexia, lo recomendable es:
a) Dormir menos para entrenar mas.
b) Seguir un plan de ejercicio, alimentacidn y descanso saludable y sostenible.
c) Entrenar intensamente todos los dias sin descanso.
d) Salo enfocarse en ganar masa muscular.

B. Aplicar técnicas de manejo de ansiedad aprendidas en el programa incluye:
a) lgnorar emociones negativas.
b) Respiracidn, mindfulness y autocompasién cuando surge ansiedad.
c) Entrenar al maximao para "chvidar” la ansiedad.
d) Compararse con otros para mejorar la seguridad.

Seccign 3: Ansiedad y bienestar

9. La mejor manera de reducir la ansiedad al entrenar es:
a) Comcentrarse en el ejercicio para la salud y bienestar.
b) Compararse con los demas para rendir mas.

c] Entrenar siempre & maxima intensidad.
d) Evitar hacer ejercicio para evitar la incomodidad.

10. ¢ Cual de estas afirmaciones sobre |la vigorexia es cormecta?

a) Solo afecta a personas con sabrepeso.

b) Puede aparecer en cualquier persona obsesionada con ganar musculo o mejorar la
apariencia.

c} Es un problema dnicamente fisico.

d} Siempre reguiere entrenamiento extremo para detectarla.

11. Para manejar la ansiedad relacionada con la presidn de redes sociales, lo adecuado es:
a) Bvitar exponerse a las redes sociales.
b} Identificar contenidos gue generan presidn y limitarios.
c} Entrenar més para conseguir lo que se ve en redes.
d} Compararse constantemente con influencers.
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Seccion 4: Habitos saludables y autocuidado

12. Una practica de ejercicio saludable implica:
a) Priorizar bienestar fisico y emocional sobre estética.
b} Entrenar solo para ver resultados rapidos.
c} Evitar cualquier descanso para ganar musculo rapido.
d} 5altarse comidas para reducir grasa.

13. Una alimentacidn saludable segun el programa incluye:
a) Comer equilibradamente y segun necesidades personales.
b} Saltarse comidas para “controlar” el pesa.
c) Tomar solo suplementos ya que son mas completos que los alimentos.
d} Comer lo gque los creadores de contenidos fitness recomiendan.

14. El autocuidado durante el entrenamiento significa:
a) lgnorar sefales de cansancio y entrenar mas.
b} Respetar limites fisicos y emocionales, y descansar cuando sea necesario.
c) Entrenar estrictamente los dias que has planeado.
d} Mantener un mismo plan zin adaptarlo a tu cuerpo o 3 tus circunstancias.

15. La mejor manera de prevenir |3 vigorexia es:
a} Mantener un equilibrio entre entrenamiento, descanso, alimentacion y bienestar
emocional.
b} Seguir dnicamente retos o pautas de redes sociales.
c] Entrenar mads dias de los recomendados para lograr un objetivo fisico en el menor
tiempo posible.
d} Ewitar hacer ejercicic para no generar ansiedad.

Fuente: Elaboracion propia



ANEXO 10: Cuestionario de Satisfaccidon

Seccidn 1: Evaluacion de los contenidos del programa

[Escala 1-5: 1 = Nada de acuerdo, 5 = Totalmente de acuerdo)

Los termas tratados en el programa fueron relevantes para mi salud y bienestar.

Los contenidos del programa fuerom claros ¥ comprensibles.

Las estrategias ensefiadas (autocompasion, manejo de ansiedad, prevencidn de
vigorexia) me resultaron utiles.

Aprendi a identificar conductas de riesgo relacionadas con el ejercicio v la influencia
de las redes sociales.

El programa me ha ayudado a mejorar mi alimentacion y habitos de ejercicio.

Seccign 2: Evaluacion de los docentes / facilitadores

[Escala 1=5: 1 = Mada de acuerdo, 5 = Totalmente de acuerdo)

1.
2
EN

Los docentes demostraron dominio de kos temas tratados.

Los docentes respondieron adecuadamente a dudas y preguntas.

La metodologia utilizada por los docentes facilitd la comprensidn y aplicacion
practica de los contenidos.

Los docentes fomentaron un ambiente participativo y respetuoso.

fe zenti motivado/a por la forma de ensefiar de los docentes,

Seccidn 3: Organizacion y logistica del programa

[Escala 1=5: 1 = Nada de acuerdo, 5 = Totalmente de acuerdo)

LA S

La duracidn del programa fue adecuada.

Los horarics fueron convenientes para mi participacion.

La organizacion de las actividades y materiales fue clara y eficiente.

Los recursos (materiales, presentaciones, espacios) fueron adecuados para aprender.

El programa cumplia con mis expectativas generales.
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Seccién 4: Impacto en mi bienestar y habitos

(Escala 1=5: 1 = Nada de acuerdo, 5 = Totalmente de acuerdo)

1. Me siento mds seguro/a al entrenar después de participar en el programa.

2. Mi ansiedad relacionada con la imagen corporal ha disminuido.

3. Aplico regularmente las técnicas aprendidas [respiracion, autocompasion,

planificacion de ejercicio).

4. He adoptado habitos de alimentacion y ejercicio mas saludables.

5. Me siento con mas recursos para prevenir conductas de riesgo y vigorexia.

Fuente: Elaboracion propia
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