
Nell'ultimadecade, l'usodei socialmedia èesploso, diventandounaparte
integrantedella vitaquotidianadimilioni di persone.Nel 2021, il 72%della
popolazione statunitenseutilizzava almenounapiattaformadi socialmedia, conun
aumentodel 12% rispetto al 2014 (PewResearchCenter, 2021). Lamediaper
individuonegli Stati Uniti è di sette account su altrettanti socialmedia, dimostrando
non solo unaumentonell'usogenerale,maanchenella varietàdellepiattaforme
disponibili.

I socialmediao�ronomolti benefici, come l'aumentodelle interazioni sociali e il
supporto reciproco. Tuttavia, numerosi studi in psicologia hannodocumentato
l’impatto negativodei socialmedia sulla qualità della vita e sulla salutementale.

Se inizialmente ilmaggior timore legatoall’usodi socialmedia riguardava la
possibilità che lepersone si rifugiassero in relazioni virtuali per scapparedalla
realtà, con l’avventodi piattaformebasateprincipalmente sucontenuti visivi, come
InstagramoSnapchat, epiù recentemente TikTok, nonècambiato solo ilmododi
comunicareonline,maanche i potenziali rischi associati all’usodi queste nuove
piattaforme. Inparticolare, sonocresciute lepreoccupazioni inmerito ai potenziali
e�etti negativi sull’immaginecorporeae sull’insorgeredi disturbi alimentari.

Questi social network chepromuovonosoprattutto la condivisionedi foto,
di�ondonoquotidianamente immagini legate all'apparenza fisica, alla perditadi
pesoe informazioni spessonon verificate sulla salute.Diversi studi suggeriscono
che interagire a lungoconcontenuti focalizzati sull'apparenzacorporea hae�etti
negativi significativi sull'immaginedi sé. Anche i contenuti di"fitspiration"(ovvero
immagini di corpi tonici presentati comemodelli a cui ispirarsi), chedovrebbero



promuoverecomportamenti salutari, spesso trasmettonomessaggi di
oggettificazionee restrizionecalorica.

Il nodocentraledel rischio si trova nel fattochealla nostra immaginecorporeaè
fortemente legata l’autostima, chepossiamodefinire come la valutazione
soggettivadi sé. La nostra autostimanonèun tratto stabilemavaria, nel corsodella
giornata, o in risposta adiverseesperienze, anchecomeconseguenza al confronto
con immagini virtuali e alle valutazioni negativedi séchepossonoderivarne.

Il continuoutilizzodi appchemostranoprincipalmentecontenuti legati all'aspetto
fisico innescaquindi un confrontocostantecon immagini idealizzatedi donne.
Questa comparazioneporta spessoquindi all’insoddisfazione verso lapropria
immaginedi sé, alla bassa autostimaealla ricercadellamagrezza. Sono soprattutto
legiovani donneautilizzare spesso i socialmediaper visualizzare e interagire con
fotodi altrepersone, causandoconfronti sociali negativi e l'interiorizzazione
dell'idealedimagrezza, chepossonocondurre adisturbi alimentari.

Non si tratta solodi un’esposizionepassiva: talvolta tra i trend (o tendenze) dei
socialmedia compaionodirettamente termini come 'thinspiration' o 'fitspiration',
chepromuovono rispettivamente laperditadi pesoeuno stile di vita sano
attraverso immagini di corpifemminilimoltomagri o tonici.Questi trend sono
percepiti comeveri epropri attacchi alla propria autostimaealla capacitàdi
apprezzare il proprio corpo, poichépromuovonostandard irrealistici e
comportamenti non salutari.

Tuttavia, negli ultimi anni, si èdi�usa unadiscreta consapevolezza riguardoquesto
tema, egli stessi social sonodiventati anche veicolodi attivismoper la promozione
di corpi nonconformi eper la decostruzionedella tradizionale ideadi bellezza.
Movimenti come il bodypositivity e il bodyneutrality stannoguadagnandosempre
più spazio sulle piattaformesocial, o�rendoun'alternativa aimodelli di bellezza
irrealistici e incoraggiando l'accettazionedi sée ladiversità corporea.

Laricercadi una soluzione

In risposta aquestoambiente virtuale cheè troppospessoostile verso
l’apprezzamentodi sé, alcuni studi qualitativi hanno riscontratochemoltegiovani



donne scelgonodeliberatamentedi evitare contenuti focalizzati sul corpo sui
socialmediaper ridurre lo stress legatoall'immaginecorporea. Alcune smettono
completamentedi usarepiattaformecome Instagram,mentre altre ancora
smettonodi seguire contenuti omodelli che ritengononegativi.Questo
atteggiamentodi evitamentoèuna reazionecomune tra chi si sente sopra�attodai
confronti sociali e dagli standarddi bellezza irrealistici promossi sui socialmedia.

La ricerca sta esplorandomodi permitigaregli e�etti negativi dei socialmedia sul
benesserepsicologico. Unapprocciopromettente riguarda i cosiddetti
“microinterventi”: attività brevi programmateper avere un’e�cacia nell’immediato.
Imicrointerventi per l’apprezzamentodi sé hannouna lunga tradizione inpsicologia
della salute, essendostati più volte implementati permigliorare il rapportocol
proprio corpo, per esempionellepazienti con tumoreal seno.

Il gruppodi ricercaguidatodaKeishaGobin haprovatoquindi a testare l’e�cacia
di unmicrointerventodi autocompassioneperproteggere lapropria immagine
corporeadagli attacchi derivanti dall’usodi socialmedia. L’interventoconsisteva
nella scritturadi unbreveparagrafo rivolto a sé stesse, esprimendogentilezza,
compassioneecomprensione verso lapropria persona, focalizzandosi
sull’apprezzamentodel corpocomeapparenza, peso, e forma. Lo studio
hamostratoche le ragazzechehannopartecipatoall’intervento, adi�erenzadi
quelle nel gruppodi controllo, hannoespressounamaggiore soddisfazione legata
al propriopesoealla propria apparenza, anchedopoessere stateesposte alla
comparazione sociale su Instagram.
Sebbene sia chiaramente infattibile praticare un tale interventocon regolarità, è
possibile che interventi più strutturati e integrati nell'usoquotidianopossano
fornirebenefici a lungo termine,ma la ricercaèancora agli albori.

Quello che inveceèormai assodatodalla letteratura, è che ridurreoevitare l'usodei
socialmediapuòmigliorare il benessere, la depressionee l'autostima. Alcuni studi
hannoosservatomiglioramenti nella soddisfazionedella vita e nell'umoredopo
aver limitato l'usodi anche solo una singolapiattaforma.Durante un recente studio
condotto alla YorkUniversity di Toronto, per esempio, ungruppodi ricerca ha
confrontato l’autostimadi duegruppi di ragazze: unprimogrupposperimentale
cheha interrotto l’utilizzodi socialmediaper una settimana, e un secondogruppo, il
gruppodi controllo, chehacontinuatocon il solito utilizzoquotidiano. Lapausadi
una settimanaèbastata adaumentare l’autostimae la soddisfazionedel proprio



corponelle ragazzepartecipanti al grupposperimentale,mentregli stessi valori
sono rimasti invariati nel gruppodi controllo.

I benefici di unapausa anche solodi una settimananon si limitanoall’autostimae
alla percezionedi sé,miglioramenti sono stati rilevati anchenel benesserementale,
con riduzionedi ansia edepressione.

Infine, lamindfulness èemersacomepratica chepuòmigliorare l'apprezzamento
del proprio corpo, l'umoree l'autostima.Diversi studi recenti suggerisconoche la
mindfulnesspuòo�rire unapossibile contromisura ai rischi associati
all'esposizioneai socialmedia, promuovendounbenessereemotivoecorporeo.
Lapraticadellamindfulnesspotrebbeessere integrata in interventi più ampi
permitigaregli e�etti negativi di cui si èdiscusso.

Laquasi totalità della ricerca inmateria si è focalizzata sullo studiodi tutti questi
fattori nella popolazione femminile, da sempre–ancheprimadell’avventodei
socialmedia – soggetta agiudizi, standard imposti, e di conseguenza insicurezze,
legate alla propria formacorporea. L'asimmetria trageneri inmerito ai disturbi
dell’immaginecorporeaeai disturbi alimentari è ancoramolto netta. Il fenomeno
però si sta estendendoancheai ragazzi, un impattochenecessiteràdi attenzione
dapartedei gruppi di ricerca impegnati suquesto fronte.


