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El restablecimiento 
de la imagen corporal
La imagen corporal comienza a formarse mucho antes de que nos demos cuenta. Los 
comentarios familiares, las normas culturales y las primeras experiencias sociales contribuyen a formar 
el modelo interno que llevamos con nosotros hasta la adultez. Para muchas personas, este modelo se distorsiona por 
la exposición constante a cuerpos idealizados en los medios de comunicación. La mayoría de las imágenes se editan, 
seleccionan o eligen entre cientos de intentos. Cuando nos comparamos con estas ilusiones, nos predisponemos a una 
insatisfacción crónica. 

La imagen corporal negativa no se limita al espejo, sino que se extiende a la vida diaria. Puede influir en el estado 
de ánimo, las relaciones e incluso en las conductas relacionadas con la salud física. Las personas que se sienten 
insatisfechas con su cuerpo suelen experimentar un mayor estrés, una menor autoestima y una mayor vulnerabilidad a 
la ansiedad o los pensamientos depresivos. Esta carga emocional puede llevar a comportamientos evasivos, como faltar 
a eventos sociales, evitar las fotos o dejar de participar en actividades que antes disfrutaban. En el aspecto físico, una 
imagen corporal negativa puede conducir a hábitos pocos saludables, como dietas extremas, exceso de ejercicio o ignorar 
las señales naturales del cuerpo para descansar y alimentarse. Estos patrones no surgen porque alguien sea “vanidoso” u 
“obsesivo”. Surgen porque la imagen corporal es una parte muy importante de la identidad y el sentido de pertenencia. 

Mejorar la imagen corporal no consiste en obligarte amar cada centímetro de tu apariencia. Se trata de desarrollar una 
relación equilibrada y respetuosa con tu cuerpo. Un buen punto de partida es practicar la neutralidad corporal: centrarse 
en lo que el cuerpo hace en lugar de en cómo se ve. Eso podría significar dejar de seguir cuentas de redes sociales que 
te hagan sentir comparado, rodearte de personas que te apoyan o interactuar con medios que celebran la diversidad 
corporal. Por último, la autocompasión desempeña un papel transformador. Hablarte a ti mismo con la misma 
amabilidad con la que le hablarías a un amigo puede suavizar el duro diálogo interno que alimenta la insatisfacción con 
tu cuerpo. El progreso no es lineal, y está bien. Lo importante es cultivar hábitos que favorezcan el bienestar 
mental y respetar a tu cuerpo como el medio que te lleva por la vida, no como un proyecto 
que hay que perfeccionar.

EOB: ¿Qué son?
Una explicación de beneficios (EOB) es una declaración de tu compañía de seguro médico que describe cómo se procesó un reclamo. 
No es una solicitud de pago, aunque muchas personas la confunden con una factura. Es más bien un resumen detallado de los 
servicios que recibiste, lo que tu proveedor cobró, lo que tu seguro cubrió y la parte (si la hay) que debes pagar. Considérala como un 
recibo que muestra los cálculos detrás de tus costos de atención médica. 

Por qué las EOB son más importantes de lo que crees
Revisar tu EOB cuidadosamente puede protegerte de gastos innecesarios. Los errores de facturación son más frecuentes de lo que 
la mayoría de las personas cree: cargos duplicados, códigos de procedimientos incorrectos o servicios que nunca recibiste pueden 
pasar desapercibidos. Tu EOB es tu primera línea de defensa contra estos errores. Además de revisar si hay errores, las EOB muestran 
cuánto se ha cubierto de tu deducible, cuánto te falta para alcanzar tu máximo de gastos de bolsillo, y cómo se aplica el costo 
compartido (como los copagos y el coseguro). Esta información puede ayudarte a planificar tu atención médica futura, anticipar los 
costos y evitar sorpresas.

Cómo leer tu EOB
El diseño de una EOB varía según la aseguradora, pero la mayoría incluye los mismos elementos básicos. Generalmente verás la fecha 
del servicio, el nombre del proveedor, los servicios prestados, la cantidad facturada, la cantidad cubierta por tu 
seguro, la parte pagada por la aseguradora y la cantidad que debes pagar. Una vez que comprendas 
estas secciones, el documento dejará de ser tan intimidante. Un siguiente paso útil es 
comparar tu EOB con cualquier factura que recibas de tu proveedor. Los números 
deben coincidir. En caso contrario, es una señal para llamar a tu proveedor o 
aseguradora y pedir una aclaración. Muchas discrepancias son simples 
errores que pueden corregirse rápidamente si se detectan a tiempo. 
Además, si algo no tiene sentido, no dudes en hacer preguntas: 
el equipo de atención al cliente de tu aseguradora está ahí para 
ayudarte a interpretar los detalles. Entre más familiarizado 
estés con tus EOB, más fácil te será detectar patrones, 
comprender tu cobertura y tomar decisiones 
informadas sobre tu atención.
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DESCARGO DE RESPONSABILIDAD: La información contenida en este documento está destinado a 
servir como una guía general. Por favor, consulte a su médico, compañía de seguros y / o asesor 

de impuestos para obtener información específica a sus necesidades individuales.
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