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Evitacion de la Imagen Corporal (EIC)

Primary Disciplinary Field(s): Psicologia Clinica, Psicopatologia, Trastornos de la Conducta
Alimentaria.

1. Definicion Central

La Evitacion de la Imagen Corporal (EIC) se define como el conjunto de estrategias conductuales
y cognitivas que un individuo emplea de forma deliberada para reducir o eliminar el contacto fisico
0 mental con aspectos de su propia apariencia que percibe como deficientes, defectuosos o
insatisfactorios. Este fen6meno surge como una respuesta directa a la intensa angustia, la
verglienza o la ansiedad que experimenta la persona al enfrentarse a su imagen corporal. Es
crucial entender que la EIC no es meramente una falta de interés en el cuerpo, sino una respuesta
activa, impulsada por el miedo a la evaluaciéon negativa, el rechazo social o la confirmacion de la
autopercepcién negativa.

Desde una perspectiva cognitivo-conductual, la EIC opera bajo el principio del refuerzo negativo.
Al evitar la exposicion a situaciones, objetos o pensamientos relacionados con la imagen corporal
temida (como espejos, fotografias o ciertas prendas de vestir), la persona experimenta un alivio
inmediato de la ansiedad. Este alivio, aunque fugaz, refuerza la conducta de evitacién, haciendo
gue sea mas probable que se repita en el futuro. Paradéjicamente, si bien la evitacién proporciona
una tregua a corto plazo del malestar, a largo plazo previene la habituacion y el procesamiento
emocional correctivo, manteniendo y exacerbando la insatisfaccién corporal y la preocupaciéon
obsesiva.

La EIC abarca un amplio espectro de comportamientos que van desde acciones manifiestas y
observables hasta procesos internos y encubiertos. Las conductas de evitacion pueden ser tan
simples como evitar mirarse en el espejo o tan complejas como la supresion activa de
pensamientos intrusivos sobre el peso o la forma corporal. La funcion central de la EIC es la
regulacion emocional disfuncional, actuando como un amortiguador contra el impacto psicolégico

de la insatisfaccién corporal, pero a costa de cronificar el problema subyacente y limitar
significativamente la participacion en actividades sociales y vitales.

2. Desarrollo Histérico y Contexto Tedrico

El estudio de la evitacion como mecanismo psicopatolégico tiene sus raices en los modelos
conductuales generales del miedo y la ansiedad, particularmente en la teoria bifactorial de
Mowrer, que explica cémo los miedos se adquieren por condicionamiento clasico y se mantienen
por condicionamiento operante (evitacién). Sin embargo, la aplicacion especifica de la evitacion al
dominio de la imagen corporal comenzé a ganar prominencia a finales del siglo XX, coincidiendo
con el desarrollo de modelos cognitivo-conductuales (TCC) avanzados para los Trastornos de la
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Conducta Alimentaria (TCA).

Inicialmente, la investigacién sobre TCA se centrd principalmente en conductas alimentarias
restrictivas y compensatorias. No obstante, clinicos e investigadores como Christopher Fairburn y
Zafra Cooper reconocieron que las conductas de evitacién y comprobacién (el polo opuesto de
la evitacion, pero funcionalmente relacionado) eran componentes centrales que sostenian la
psicopatologia de la imagen corporal en la anorexia y la bulimia nerviosa. Este reconocimiento
condujo a la inclusion formal de la evitacion como un factor de mantenimiento clave dentro de la
TCC "mejorada" (CBT-E) para los TCA, elevando la EIC de un simple sintoma a un objetivo
terapéutico primario.

El marco tedrico actual sitda la EIC dentro de un ciclo vicioso: la insatisfaccién corporal genera
ansiedad, lo que lleva a la evitacion. La evitacion, al impedir que la persona reciba informacion
correctiva 0 se habitie al malestar, perpetia la creencia de que la imagen corporal es
intrinsecamente peligrosa o inaceptable. Este enfoque se ha extendido mas alla de los TCA para
ser fundamental en la comprensién del Trastorno Dismérfico Corporal (TDC), donde la evitacion

de espejos o situaciones sociales es una caracteristica definitoria y altamente incapacitante. La
evolucidon del concepto ha permitido una comprension mas matizada de cémo los individuos
interactlian activamente con su cuerpo en un intento fallido de manejar la angustia.

3. Tipologias y Manifestaciones Conductuales

Las conductas de Evitacidén de la Imagen Corporal son heterogéneas y pueden clasificarse segun
su naturaleza (fisica o cognitiva) y su visibilidad (manifiesta o encubierta). Estas estrategias no
solo buscan evitar la propia imagen, sino también evitar las consecuencias sociales percibidas de
esa imagen. La identificacion precisa de estas manifestaciones es esencial para la intervencion
clinica, ya que suelen ser altamente automatizadas y dificiles de reconocer por el propio paciente.

Las manifestaciones manifiestas (observables) incluyen la evitacion de objetos reflectantes y la
modificacion activa del entorno. Por ejemplo, una persona puede cubrir espejos, evitar ir de
compras, rehusar usar ropa ajustada o participar en deportes acuaticos. Otras conductas
manifiestas se centran en el camuflaje o la ocultacién, como usar ropa holgada o de capas,
adoptar posturas especificas para disimular ciertas partes del cuerpo, o usar maquillaje o
accesorios de manera excesiva. Estos comportamientos consumen una cantidad significativa de
tiempo y energia mental, lo que contribuye a la fatiga psicolégica y al aislamiento.

Las manifestaciones encubiertas (internas o cognitivas) son igualmente importantes y a menudo
mas dificiles de abordar. Estas incluyen la supresion de pensamientos sobre el cuerpo o la
dieta, la distraccion mental deliberada cuando se mira accidentalmente un reflejo, o la evitacién de
recuerdos o fantasias que involucren la autoimagen. Un subtipo crucial de evitacion encubierta es
la evitacion social, donde el individuo rechaza invitaciones o compromisos por miedo a que su
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cuerpo sea juzgado o examinado por otros. Ademas, la EIC a menudo coexiste con su opuesto,
las conductas de comprobacién corporal, creando un patrén oscilante entre la evitacion total y el
monitoreo obsesivo de la imagen percibida, ambos destinados a reducir la incertidumbre y la
ansiedad.

Evitacion de Espejos y Superficies Reflectantes: Acto deliberado de no mirar el propio reflejo o de
solo mirarlo bajo condiciones controladas (poca luz, ropa especifica).

Camuflaje o Disimulo: Uso de prendas de vestir, posturas o accesorios para ocultar partes del
cuerpo percibidas como defectuosas.

Evitacién de Situaciones Sociales: Rechazo a participar en eventos donde el cuerpo pueda ser
expuesto o evaluado (playas, gimnasios, citas).

Supresion Cognitiva: Esfuerzos mentales activos para desviar la atencion de pensamientos o
sensaciones relacionadas con la forma o el peso corporal.

4. Mecanismos de Mantenimiento y Funcion Psicol6gica

La principal funcién psicolégica de la Evitacion de la Imagen Corporal es la prevencién de la
ansiedad. Sin embargo, esta estrategia es profundamente contraproducente. La EIC funciona
como un mecanismo de mantenimiento central en la psicopatologia de la imagen corporal porque
interfiere con el proceso natural de habituacién y aprendizaje correctivo. Cuando una persona
evita una situacion temida (por ejemplo, ponerse un traje de bafio), confirma implicitamente la
creencia de que la situaciéon es intrinsecamente peligrosa y que su cuerpo es inaceptable, sin
darle la oportunidad a la realidad de refutar esa creencia.

La evitacidon también contribuye a la sensibilizacion paraddjica. Al evitar activamente la
exposicion, se reduce la oportunidad de procesar informacién de manera objetiva, lo que lleva a
un aumento de la vigilancia y una mayor reactividad emocional cuando la evitacién falla. Por
ejemplo, si una persona evita los espejos durante dias, un encuentro accidental con su reflejo
puede provocar una reaccion de panico mucho mas intensa que si se hubiera expuesto de manera
controlada y gradual. Este mecanismo alimenta el ciclo de ansiedad y refuerza la necesidad de
una evitacion mas estricta en el futuro.

Ademas, la EIC consume recursos cognitivos significativos. El esfuerzo constante por evitar o
camuflar el cuerpo desvia la atencion de otras areas de la vida, como el rendimiento laboral, las
relaciones interpersonales o los intereses personales. Esta preocupacion excesiva y la limitacién
de actividades resultantes contribuyen a la baja calidad de vida y al aislamiento social, factores
qgue, a su vez, pueden intensificar la insatisfaccién corporal y los sintomas depresivos. La EIC, por
lo tanto, no es solo un sintoma, sino un poderoso factor etiolégico que mantiene el nucleo de la
disfuncion.
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5. Medicién y Evaluacion

La evaluacion precisa de la Evitacion de la Imagen Corporal es fundamental para el diagnéstico y
la planificacién del tratamiento, ya que las conductas de EIC a menudo se realizan en privado y
pueden ser dificiles de identificar solo a través de entrevistas clinicas generales. Los métodos de
evaluacién buscan cuantificar la frecuencia, la intensidad y el impacto funcional de las conductas
evasivas.

El instrumento de autoinforme mas ampliamente utilizado para medir la EIC es el Body Image
Avoidance Questionnaire (BIAQ). Este cuestionario pide a los individuos que califiquen la
frecuencia con la que evitan una variedad de situaciones y objetos relacionados con la imagen
corporal, como el uso de saunas, la compra de ropa, el pesaje o el contacto sexual. El BIAQ
ayuda a identificar patrones especificos de evitacion (por ejemplo, si la evitacion es mas
prominente en el &mbito social, de vestimenta o de alimentacion).

Ademas de los autoinformes, la evaluacion clinica detallada debe incluir entrevistas
semiestructuradas que exploren la funcion de los comportamientos de evitacion. Es vital
diferenciar entre la evitacion que reduce el malestar (EIC) y las conductas de seguridad que se
realizan durante la exposicién (por ejemplo, sostener una cartera frente al estbmago mientras se
camina). Los clinicos también pueden utilizar técnicas de observacion conductual, pidiendo a los
pacientes que realicen tareas de exposicién en la consulta (como mirar un espejo durante un
tiempo determinado) para observar la respuesta de ansiedad y las estrategias de evitacion que
intentan emplear.

6. Relevancia Clinicay Comorbilidad

La Evitacion de la Imagen Corporal posee una alta relevancia clinica debido a su papel central en
diversas patologias psicolégicas. Es un factor prondstico y de mantenimiento crucial en el
desarrollo y la cronicidad de los trastornos de la imagen corporal y de la alimentacion. Su
presencia e intensidad suelen correlacionarse directamente con la gravedad de la psicopatologia.

En los Trastornos de la Conducta Alimentaria (TCA), la EIC se manifiesta en la evitacion de

comidas sociales, la negativa a ser pesado por profesionales, o la evitacion de la ropa que pueda
revelar cambios corporales. En el Trastorno Dismérfico Corporal (TDC), la EIC es un sintoma
cardinal; los pacientes a menudo se aislan socialmente por completo, evitan la luz puablica o
rechazan las fotografias debido a su preocupacién obsesiva por defectos percibidos en su
apariencia. La evitacion en estos contextos no solo mantiene la ansiedad, sino que también
contribuye al deterioro funcional, dificultando la basqueda de ayuda y la adherencia al tratamiento.

La EIC también presenta comorbilidad significativa con otros trastornos de ansiedad,
especialmente la Fobia Social. Los individuos con fobia social a menudo temen ser juzgados
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negativamente por su apariencia fisica, lo que lleva a la evitacién de interacciones sociales o de
situaciones de desempefio. El tratamiento de la EIC es, por lo tanto, un componente esencial en la
terapia de estos trastornos. Las intervenciones exitosas, como la Terapia Cognitivo-Conductual,
se centran en la Exposicion y Prevencién de Respuesta (EPR), desafiando sistematicamente al
paciente a reducir sus conductas de evitacion y a enfrentar las situaciones temidas para facilitar la
habituacion y la reestructuracion cognitiva.

7. Debates y Direcciones Futuras

A pesar de su reconocimiento como un constructo central, la Evitacion de la Imagen Corporal
sigue siendo objeto de debate en la investigacion. Uno de los principales puntos de discusion es la
distincién precisa entre la EIC y las conductas de seguridad. Mientras que la evitacion implica el
rechazo total del contacto con el estimulo temido, las conductas de seguridad son acciones que se
realizan durante la exposicién para minimizar la amenaza percibida (ej. usar un abrigo en verano
para disimular la forma corporal). Aunque ambas son disfuncionales, entender su interaccion es
crucial para refinar los protocolos de EPR.

Otra direccién futura de investigacion se centra en la influencia de la tecnologia moderna. El uso
intensivo de redes sociales y aplicaciones de edicion fotogréafica ha introducido nuevas formas de
EIC, como la edicion excesiva de imagenes antes de publicarlas (evitando la exposicion de la
"imagen real") o la evitacién de videollamadas. Explorar cémo la interacciéon digital afecta los
patrones de evitacion y si estas nuevas formas de EIC son igualmente predictivas de
psicopatologia es un area en rapido crecimiento.

Finalmente, existe un interés creciente en la aplicacion de la EIC a poblaciones no clinicas,
incluyendo la poblacion masculina y diversas culturas. La investigacion ha demostrado que los
hombres también experimentan EIC, a menudo relacionada con la muscularidad o la calvicie, lo
gue subraya la universalidad del mecanismo de evitacion en respuesta a la insatisfaccion corporal,
independientemente del género. Las futuras lineas de investigacion deberan centrarse en
intervenciones transdiagndsticas que aborden la evitacion no solo en los TCA, sino en cualquier
trastorno donde la regulacion de la imagen corporal sea un factor de mantenimiento clave.

8. Lecturas Adicionales

Trastorno de la Conducta Alimentaria (Wikipedia en espaiiol)

Trastorno Dismérfico Corporal (Wikipedia en espaiiol)

Body Image (American Psychological Association)
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