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 Nota sobre el lenguaje
En este libro se ha optado por un uso flexible 
del lenguaje, alternando en algunos casos for-
mas inclusivas y el masculino genérico, con el 
objetivo de favorecer la claridad expositiva sin 
perder la sensibilidad hacia la diversidad de 
género. 

 Nota sobre las figuras
Todas las figuras son de elaboración propia.



Introducción
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 Introducción
La comunicación humana no se construye únicamente a través del len-
guaje verbal. Gestos, símbolos, expresiones faciales e incluso pequeños 
emojis digitales forman parte de un amplio repertorio de comunicación 
no verbal que acompaña, matiza o sustituye a las palabras. En el ecosiste-
ma digital contemporáneo, estos elementos han adquirido una presencia 
creciente en la interacción cotidiana. Entre ellos, uno de los símbolos más 
extendidos es el emoji del pulgar hacia arriba, conocido popularmente 
como like.

El emoji del pulgar puede cumplir diversas funciones comunicativas 
dependiendo del contexto. En muchas conversaciones digitales actúa 
como una respuesta breve de confirmación o asentimiento, equivalente 
a expresiones como “de acuerdo”, “vale” o “recibido”. En aplicaciones de 
mensajería instantánea, por ejemplo, puede utilizarse para indicar que 
un mensaje ha sido leído o aceptado sin necesidad de una respuesta ver-
bal más elaborada, como se muestra en la figura 1.

I Figura 1. Emoji del pulgar transmitiendo el mensaje de “recibido”. 
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En otros contextos, el mismo símbolo puede utilizarse para mostrar acuer-
do con una propuesta o para señalar que un mensaje ha sido comprendi-
do. En este sentido, el pulgar hacia arriba funciona como un gesto digital 
que reproduce, en el entorno virtual, formas tradicionales de comunica-
ción no verbal presentes en la interacción cara a cara. La siguiente figura 
es un ejemplo de ello.

I Figura 2. Emoji del pulgar hacia arriba transmitiendo concordancia con el contenido del mensaje.

Sin embargo, existe un uso específico del like que ha adquirido especial 
relevancia en las plataformas digitales contemporáneas. En redes socia-
les como Instagram, Facebook o TikTok, el like se utiliza principalmente 
para indicar que un contenido gusta o resulta valioso para quien lo ob-
serva. En este caso, el símbolo deja de ser simplemente una respuesta 
comunicativa dentro de una conversación y se convierte en un indicador 
público de aprobación. La figura 3 muestra un ejemplo de cómo el like 
cumple esta función.

I Figura 3. Emoji del pulgar hacia arriba en una plataforma social, indicando la aprobación social del contenido.
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En este libro, cuando hablamos de likes, nos referimos específicamente a 
este último uso: aquel en el que el emisor y/o el receptor manifiestan que 
un contenido publicado resulta atractivo, interesante o digno de apro-
bación. Es en este contexto donde el like adquiere una dimensión social 
particularmente significativa, al convertirse en una forma visible y cuanti-
ficable de reconocimiento.

Si bien el gesto del pulgar hacia arriba tiene antecedentes culturales di-
versos, en el entorno digital ha adquirido una interpretación relativamen-
te homogénea en gran parte del mundo como señal de aprobación o 
valoración positiva. Esta aparente simplicidad simbólica ha favorecido su 
expansión global en plataformas digitales, convirtiéndolo en uno de los 
signos más universales de interacción en redes sociales.

La búsqueda de aprobación social constituye una motivación profunda-
mente humana. A lo largo de la historia, las personas han buscado reco-
nocimiento, aceptación y pertenencia dentro de sus grupos sociales. Este 
libro no pretende demonizar esa necesidad, sino analizar cómo determi-
nados entornos digitales pueden intensificarla, cuantificarla y, en algunos 
casos, transformarla en una forma de dependencia.

Las redes sociales introducen un elemento novedoso en esta dinámica: 
la aprobación social deja de ser una experiencia fundamentalmente cua-
litativa para convertirse en una métrica visible y cuantificable. El recono-
cimiento se expresa mediante números -contadores de likes, reacciones 
o interacciones- que permiten comparar de forma inmediata el grado de 
aceptación de un contenido.

A partir de este cambio aparentemente simple, emergen nuevas diná-
micas psicológicas, sociales y culturales. Los likes no solo expresan apro-
bación; también pueden influir en la construcción de la autoestima, en la 
percepción del estatus social, en las relaciones interpersonales e incluso 
en la manera en que las personas presentan su vida cotidiana en el espa-
cio digital.

El presente libro no constituye un informe de investigación en sentido 
experimental, ni pretende ofrecer generalizaciones estadísticas sobre el 
comportamiento de los usuarios en redes sociales. Se trata, más bien, de 
un ensayo teórico‑analítico que articula una reflexión conceptual interdis-
ciplinar apoyada en material empírico cualitativo de carácter exploratorio. 
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Los capítulos incorporan testimonios de personas que describen sus ex-
periencias y vivencias cotidianas vinculadas al uso de plataformas digita-
les. Estos relatos autorreferenciales recogidos mediante preguntas abier-
tas fueron obtenidos con fines analíticos y reflexivos, no con intención de 
representatividad poblacional ni como datos cuantificables. Su función 
es ilustrar las categorías teóricas desarrolladas en el texto y aproximarse 
a las emociones, percepciones y relaciones sociales que se articulan en 
torno a los likes.

El enfoque adoptado se inspira en la tradición fenomenológica, inaugu-
rada por Edmund Husserl (2012) y desarrollada posteriormente por pen-
sadores como Martin Heidegger (Birx, 2011) y Merleau‑Ponty (Baldwin, 
1988). El interés de este enfoque no reside en medir conductas de forma 
cuantitativa, sino en comprender cómo se vive y se entiende la experien-
cia del like en el contexto de plataformas digitales como Instagram, Tik-
Tok o Facebook. 

Desde esta perspectiva, el objetivo es explorar la experiencia subjetiva de 
la aprobación social digital tal como es percibida por quienes interactúan 
en estos entornos. Dado que los datos son de naturaleza fenomenológi-
ca -expresiones de vivencias subjetivas- el tratamiento ético no se limita 
únicamente a la protección de la identidad, sino que implica también 
una custodia interpretativa del significado. Las citas no se utilizan como 
evidencia acusatoria ni como ejemplificación patologizante, sino como 
manifestaciones legítimas de experiencias contemporáneas en el ecosis-
tema digital.

Aunque no se presenta como un estudio empírico formal, la recogida y 
utilización de testimonios se realizó respetando principios éticos funda-
mentales: consentimiento informado respecto al uso académico de los 
relatos, anonimización completa de cualquier dato identificativo y elimi-
nación o transformación de detalles contextuales que pudieran permitir 
la identificación indirecta de los participantes.

El objetivo del libro es analizar el fenómeno de la aprobación social a tra-
vés de los likes en el entorno digital contemporáneo. Lejos de interpretarlo 
únicamente como una práctica individual ligada al uso de redes sociales, 
este trabajo propone comprenderlo como un fenómeno complejo en el 
que intervienen factores psicológicos, sociales, tecnológicos y relaciona-
les. Con este propósito, la obra descompone analíticamente el fenómeno 
en distintas dimensiones que permiten examinar cómo la aprobación di-
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gital se convierte en un recurso simbólico capaz de influir en la construc-
ción del autoconcepto y la autoestima, en las dinámicas relacionales y en 
las formas de interacción social. 

Así, pues, en un mundo donde una parte creciente de nuestras interac-
ciones sociales ocurre en plataformas digitales, una pregunta resulta in-
evitable: ¿qué ocurre cuando la aprobación social se transforma en una 
métrica visible, pública y cuantificable? ¿Cómo cambia nuestra forma de 
relacionarnos, de valorarnos y de presentarnos ante los demás cuando 
el reconocimiento se mide en números? Estas preguntas constituyen el 
punto de partida de este libro.

Para abordar estas cuestiones, se propone un modelo multidimensional 
de la aprobación digital que permite comprender el fenómeno de los li-
kes como un sistema complejo de retroalimentación social.

Aunque en apariencia los likes constituyen simplemente una reacción di-
gital a un contenido publicado, su funcionamiento psicológico y social 
revela procesos mucho más profundos. En los entornos digitales, las mé-
tricas visibles de interacción -como el número de likes, comentarios o re-
acciones- actúan como señales públicas de reconocimiento social que 
pueden influir en la forma en que los individuos interpretan su posición 
social dentro del entorno digital.

Desde esta perspectiva, los likes no solo representan una forma de interac-
ción simbólica, sino también un mecanismo que puede activar procesos 
cognitivos, emocionales y motivacionales. La recepción de aprobación di-
gital puede influir en la forma en que los usuarios interpretan el reconoci-
miento social, regulan su estado emocional, orientan su comportamiento 
en redes sociales y construyen progresivamente su identidad digital.

El modelo propuesto en esta obra plantea que las distintas dimensiones 
analizadas -cognitiva, emocional, social, conductual, personal, identitaria, 
fisiológica, económica, ética y motivacional entre otras- no operan de for-
ma aislada. Por el contrario, forman parte de un sistema interconectado 
en el que la aprobación digital puede influir simultáneamente en la per-
cepción de uno mismo, en la regulación emocional y en las dinámicas de 
interacción social.
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En este sentido, los likes pueden entenderse como un mecanismo con-
temporáneo de validación social cuantificada, en el que el reconocimien-
to interpersonal se transforma en una métrica visible que estructura la 
experiencia social en los entornos digitales.

La Figura 4 presenta el modelo conceptual que guía el análisis desarrollado a lo 
largo de este libro

I Figura 4. Modelo multidimensional de la aprobación digital 

APROBACIÓN DIGITAL
(LIKES)

Activación del sistema de recompensa
(dimensión fisiológica)

Procesos cognitivos y emocionales
(interpretación del reconocimiento)

Motivación para publicar
(búsqueda de aprobación social)

Autoevaluación y autoestima
(dimensión personal)

Construcción del autoconcepto
(dimensión identitaria)

Conducta en redes sociales
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 Capítulo 1

El “yo” ante la pantalla
Las redes sociales fomentan la participación y la interacción entre usua-
rios contribuyendo a redefinir las formas de interacción y reconocimiento 
social entre los más jóvenes en contextos de uso intensivo (Cabero et al., 
2016; Marín-Díaz & Cabero, 2019). En este contexto, los likes pueden enten-
derse como una forma simplificada de aprobación social dentro de estos 
entornos digitales.

Esta búsqueda de aprobación social en redes (especialmente a través de 
los likes) afecta a la persona en sus dimensiones personal, fisiológica, psi-
cológica e identitaria, entre otras.

Los likes no funcionan únicamente como métricas técnicas, sino como 
símbolos de aprobación social que activan dinámicas psicológicas com-
plejas en las personas que los reciben. Estas métricas han pasado de ser 
simples herramientas de feedback a indicadores cuantificables de valo-
ración social capaces de influir en la autoevaluación, la percepción del 
propio valor y el comportamiento de los usuarios.

La economía simbólica de las redes sociales ha convertido el like en una 
unidad mínima de reconocimiento social. Plataformas como Instagram, 
Facebook y TikTok han transformado la aprobación interpersonal en una 
métrica cuantificable, visible y comparable, lo que amplifica los procesos 
de evaluación social entre usuarios. Esta cuantificación pública del reco-
nocimiento altera los procesos tradicionales de validación social, despla-
zándolos hacia entornos digitales donde la identidad se expone, evalúa y 
retroalimenta de manera constante. 

En plataformas como Instagram, TikTok o Facebook, estos indicadores 
numéricos no solo marcan popularidad, sino que actúan como métricas 
psicológicas de valoración interpersonal que influyen en la conducta, la 
autoestima y la identidad de los usuarios. La psicología de los likes no 
trata simplemente de popularidad digital, sino de cómo el ser humano 
responde al reconocimiento social cuando este se convierte en número, 
visible y comparable.

Esta cuantificación social activa mecanismos cognitivos, emocionales y 
neurobiológicos que transforman experiencias cotidianas en procesos de 
evaluación interna y externa. En esta línea, diversos estudios han señala-
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do que la visibilidad pública de las métricas sociales intensifica los proce-
sos de comparación social y puede influir en el bienestar psicológico de 
los usuarios (Verduyn et al., 2017; Vogel et al., 2014). 

Desde una perspectiva multidimensional, el impacto de los likes puede 
analizarse en cuatro niveles interrelacionados: personal, fisiológico, psico-
lógico e identitario. Cada una de estas dimensiones permite comprender 
cómo la aprobación digital influye en distintos niveles del funcionamien-
to humano. Lejos de ser un gesto trivial, el “me gusta” activa mecanismos 
profundos vinculados al sistema de recompensa cerebral, a la autoesti-
ma, a la necesidad de pertenencia y a la construcción del yo. 

1.1	 Dimensión personal. Validación y autoestima. Comparación social

La aprobación social constituye una necesidad humana básica relaciona-
da con el deseo de pertenecer y ser aceptado. La teoría de la pertenencia 
propuesta por Baumeister y Leary (1995) sostiene que los individuos po-
seen una motivación fundamental por establecer y mantener vínculos 
positivos y significativos con otros. En entornos digitales, los likes funcio-
nan como microseñales externas de aceptación que pueden reforzar la 
autoestima cuando son abundantes o, por el contrario, generar frustra-
ción y sentimientos de fracaso cuando son escasos. 

Estas dinámicas pueden derivar en comparaciones sociales ascendentes, 
en las que los usuarios evalúan su propio valor en relación con perfiles 
que reciben mayor reconocimiento digital. La exposición constante a in-
dicadores públicos de aprobación puede favorecer interpretaciones de 
éxito o fracaso social basadas en métricas visibles, lo que se ha asociado 
con reducciones momentáneas de autoestima (Desjarlais, 2024) y con 
mayores niveles de ansiedad social.

Con frecuencia encontramos discursos de usuarios que afirman que “los 
likes reflejan con bastante precisión el valor personal de alguien”. 
Este tipo de conductas se observa con mayor frecuencia en usuarios in-
tensivos que internalizan métricas externas como indicadores de valía 
personal, un proceso que puede verse reforzado por algoritmos diseña-
dos para maximizar la atención mediante reacciones positivas (Faelens et 
al., 2021; Valkenburg et al., 2022). 

Por ejemplo, la presión estética para obtener más likes -mediante la elec-
ción cuidadosa de horarios de publicación, filtros, ubicación o texto- se 
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relaciona con formas de autopresentación estratégica dirigidas más a sa-
tisfacer las expectativas de la audiencia que a expresar experiencias per-
sonales genuinas. En contextos donde la aprobación cuantitativa adquie-
re relevancia social, esta autopresentación puede transformarse en una 
necesidad psicológica y no únicamente en una preferencia estética.

Este fenómeno puede entenderse mejor a través de la teoría de la com-
paración social. Asimismo, la teoría propuesta por Festinger (1954) cobra 
nueva vigencia en el contexto digital. Las plataformas facilitan compa-
raciones ascendentes constantes: usuarios con más seguidores, mayor 
interacción o visibilidad se convierten en referentes implícitos frente a los 
cuales las personas evalúan su propio desempeño social. Como conse-
cuencia, la exposición continua a métricas públicas de aprobación puede 
favorecer procesos de autoevaluación dependientes del feedback digital. 
Las redes sociales amplifican así la comparación social, especialmente 
la comparación ascendente -observar a otros que parecen recibir mayor 
aprobación-, lo que puede erosionar la satisfacción personal y reforzar di-
námicas de validación externa.

Las redes amplifican la comparación social, especialmente la compara-
ción ascendente (ver a otros con más aprobación), lo que se asocia con 
ansiedad sobre la apariencia y la valía personal. Estudios recientes han 
demostrado que la comparación social inducida por redes sociales puede 
afectar a la autoestima de forma inmediata. La relevancia subjetiva de la 
retroalimentación social se relaciona con la autoestima y con el estatus 
social percibido (Diefenbach y Anders, 2022). 

En este sentido, los likes no solo funcionan como indicadores de popula-
ridad, sino también como señales simbólicas que influyen en la forma en 
que las personas interpretan su propio valor dentro de las comunidades 
digitales. En otros estudios, el autor señaló que los participantes que ex-
perimentan comparaciones ascendentes reportan reducciones momen-
táneas en su autoestima, incluso en escalas intra-día (Desjarlais, 2024). 

Este fenómeno se traduce en comportamientos como: revisar compul-
sivamente la cantidad de likes recibida, lo que puede generar estados 
de frustración o angustia cuando no se percibe el nivel de validación es-
perado, editar o borrar publicaciones con pocos likes, interpretando esa 
ausencia de aprobación como falla personal o falta de interés social o in-
cluso comparar continuamente el rendimiento de publicaciones propias 
con las de otros, reforzando la idea de que el valor de alguien se mide en 
likes.
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Como se observa en la figura 5, la búsqueda de likes puede manifestar-
se en comportamientos adaptativos que refuerzan la autoestima y la co-
nexión social, pero también en patrones desadaptativos asociados con 
ansiedad, comparación social y dependencia de métricas externas. La 
presión por la aprobación puede influir en elecciones de contenido, inclu-
yendo la presentación visual del cuerpo, narrativas personales o conduc-
tas provocativas para obtener más reacciones. 

I Figura 5. Comportamientos asociados a la búsqueda del like

1.2	Dimensión fisiológica. El cerebro ante la aprobación digital

La investigación neurocientífica sobre el uso de redes sociales continúa 
desarrollándose, sin embargo, diversos estudios de neuroimagen han co-
menzado a aportar evidencia sobre los correlatos biológicos de la apro-
bación social digital. Investigaciones mediante resonancia magnética 
funcional (fMRI) han mostrado que recibir aprobación en forma de likes 
puede activar regiones del sistema de recompensa cerebral, como el nú-
cleo accumbens y otras estructuras del circuito mesolímbico (Krause y 
Krause, 2025; Meshi et al., 2015). Estas regiones están implicadas en la ex-
periencia de recompensa y motivación, y se activan de manera compara-
ble ante otros estímulos gratificantes.

Este hallazgo sugiere que la retroalimentación digital no es meramente 
simbólica, sino que posee correlatos neurobiológicos observables. La ac-
tivación repetida de circuitos dopaminérgicos asociados al sistema de re-
compensa puede contribuir al desarrollo de patrones de uso intensivo o 
compulsivo de las plataformas digitales, especialmente en adolescentes, 

Búsqueda de “Likes” como aprobación social

•	 Moderada revisión de likes y comentarios 
para retroalimentación social.

•	 Compartir contenido auténtico que refleje 
logros o experiencias personales genuinas.

•	 Usar feedback de likes como motivación 
para mejorar habilidades o creatividad.

•	 Participar en grupos de apoyo en redes 
reforzando la pertenencia.

•	 Medir la valía personal solo por la cantidad 
de likes recibidos.

•	 Comparación social constante con otros 
usuarios.

•	 Alterar contenido para maximizar likes, 
sacrificando autenticidad.

•	 Excesivo tiempo revisando métricas, 
afectando la vida diaria.

•	 Ansiedad, depresión o baja autoestima 
derivadas de la aprobación externa.

COMPORTAMIENTOS ADAPTATIVOS COMPORTAMIENTOS DESADAPTATIVOS
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cuyo sistema de recompensa presenta mayor sensibilidad y reactividad 
(Steinberg, 2010).

Desde una perspectiva conductual, las notificaciones y reacciones socia-
les pueden actuar como refuerzos intermitentes, es decir, recompensas 
que no aparecen de forma constante pero que mantienen la expectativa 
de recompensa y refuerzan la repetición de la conducta. Este tipo de re-
fuerzo es particularmente eficaz para sostener comportamientos repeti-
tivos, como la publicación frecuente de contenido o la revisión constante 
de notificaciones. Algunos autores han comparado estos mecanismos 
con otros sistemas de recompensa conductual presentes en entornos di-
gitales diseñados para maximizar la atención y la interacción de los usua-
rios (Alter, 2017).

Este patrón neurobiológico ayuda a comprender por qué muchas perso-
nas experimentan impulsos recurrentes de revisar sus redes sociales. La 
anticipación de recibir likes o comentarios puede generar una expecta-
tiva de recompensa que impulsa la comprobación repetida de métricas 
digitales, incluso cuando la persona no tiene una intención consciente de 
hacerlo.

Por otra parte, la ausencia de aprobación o la percepción de rechazo digi-
tal también puede activar procesos fisiológicos relevantes. Algunas inves-
tigaciones han mostrado que las experiencias de exclusión social pueden 
activar regiones cerebrales asociadas al llamado “dolor social”, parcial-
mente solapadas con las que procesan el dolor físico (Eisenberger et al., 
2003). En este sentido, el “silencio digital” puede desencadenar respues-
tas fisiológicas de estrés, incluyendo aumento de activación autonómica 
y malestar subjetivo.

Estos procesos se reflejan en testimonios frecuentes de usuarios, como: 
“me cuesta dormir si no he revisado los likes de mis publicaciones” 
o “siento tensión o nerviosismo cuando no recibo los likes que es-
peraba”. Este tipo de experiencias sugiere que la interacción social en 
entornos digitales no se limita a procesos cognitivos o emocionales, sino 
que puede implicar también respuestas fisiológicas asociadas a la anti-
cipación de recompensa, la incertidumbre social y la evaluación pública.

En conjunto, los hallazgos neurocientíficos sugieren que los likes actúan 
como señales sociales capaces de activar sistemas cerebrales relaciona-
dos con la recompensa, la motivación y la regulación emocional. Esto ayu-
da a explicar por qué la aprobación digital puede adquirir una relevancia 
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subjetiva considerable para algunos usuarios y por qué la interacción con 
métricas sociales puede convertirse en una experiencia intensamente 
motivadora.

1.3	Dimensión psicológica: estado de ánimo y bienestar subjetivo

Los likes no solo funcionan como señales sociales visibles o estímulos que 
activan sistemas de recompensa en el cerebro; también influyen en pro-
cesos emocionales más amplios relacionados con el estado de ánimo, la 
autoestima y la percepción de bienestar subjetivo. 

En este sentido, la retroalimentación digital puede actuar como un re-
gulador emocional cotidiano. Por un lado, puede generar sensaciones 
momentáneas de conexión, satisfacción o reconocimiento. Por otro lado, 
cuando la aprobación esperada no se produce, puede activar sentimien-
tos de inseguridad, comparación social o ansiedad.

El uso intensivo de redes sociales se ha asociado con mayores niveles de 
ansiedad psicológica, patrón que coincide con algunas manifestaciones 
sobre autoestima y bienestar como sostienen personas cuando afirman 
“mi autoestima depende más de los likes que de la opinión de per-
sonas cercanas”. Estas percepciones reflejan cómo la expectativa de va-
lidación digital puede convertirse en un factor central en la regulación 
emocional de los usuarios. 

En este contexto, la comparación social constante y la evaluación pública 
mediante métricas visibles compiten con formas de reconocimiento offli-
ne, amplificando en algunos casos la ansiedad y el miedo a la desaproba-
ción. Las plataformas digitales hacen visibles indicadores cuantificables 
de aprobación -número de seguidores, reacciones o comentarios- que 
pueden facilitar comparaciones ascendentes con otros usuarios que pa-
recen recibir mayor reconocimiento social.

El propio acto de publicar puede generar una sensación momentánea de 
conexión social. Sin embargo, la interpretación posterior de la respues-
ta recibida puede modificar rápidamente esa percepción. Cuando la re-
troalimentación es menor de lo esperado o se percibe negativamente, 
pueden surgir sentimientos de insatisfacción personal o inseguridad. De 
este modo, aunque compartir contenido puede resultar inicialmente gra-
tificante, la comparación social derivada de la respuesta obtenida puede 
disminuir la satisfacción personal (Desjarlais, 2024). Esto ayuda a explicar 
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por qué muchos usuarios recuerdan con mayor claridad el número de 
likes obtenidos que la experiencia que originalmente motivó la publica-
ción: el feedback digital adquiere así un lugar significativo en la memoria 
afectiva.

La variabilidad de la retroalimentación social influye en estados de ánimo 
y bienestar. Mientras que la ausencia de interacción puede asociarse con 
sentimientos de tristeza o baja autoestima, una respuesta intensa y po-
sitiva puede aumentar momentáneamente la sensación de conexión so-
cial. En plataformas donde el “yo” se encuentra constantemente expues-
to a evaluación pública, esta dinámica puede generar tensiones entre la 
autoobservación y la preocupación por la valoración ajena, favoreciendo 
la aparición de ansiedad social y fluctuaciones emocionales. 

La teoría de la autodeterminación de Deci y Ryan (2000) ofrece un marco 
útil para comprender estas dinámicas. Según esta perspectiva y como se 
muestra en la figura 6, el bienestar psicológico depende de la satisfacción 
de tres necesidades psicológicas básicas: autonomía, competencia y re-
lación. 

I Figura 6. Factores implicados en el bienestar psicológico 

Las redes sociales pueden contribuir parcialmente a satisfacer algunas 
de estas necesidades -por ejemplo, la necesidad de relación, al facilitar 
la sensación de conexión con otros, o la necesidad de competencia, al 
permitir sentirse valorado-, pero también pueden frustrarlas cuando la 
validación social se vuelve inestable, impredecible o excesivamente de-
pendiente de métricas externas.

Cuando los likes se convierten en un indicador central de reconocimiento 
social, el bienestar psicológico puede quedar sujeto a fluctuaciones exter-
nas difíciles de controlar. En estos casos, la percepción de valor personal 
puede depender cada vez más de indicadores cuantificables de aproba-
ción pública.
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Diversos estudios han identificado una asociación entre uso intensivo de 
redes sociales, búsqueda de validación externa y síntomas de ansiedad 
o depresión, especialmente en población adolescente y adultos jóvenes. 
Sin embargo, la evidencia empírica sugiere que no es únicamente el 
tiempo de uso lo que predice malestar psicológico, sino la forma en que 
los usuarios interpretan la interacción social digital y la importancia que 
conceden a la aprobación externa (Valkenburg et al., 2022).

En este sentido, el carácter intermitente de la retroalimentación digital 
-no obtener siempre la misma cantidad de likes o respuestas- puede re-
forzar la conducta de comprobación constante. Este patrón favorece há-
bitos de revisión frecuente de las plataformas y puede intensificar la an-
ticipación emocional ante la posibilidad de recibir aprobación o rechazo.

Algunos estudios recientes han explorado estas dinámicas en población 
joven. Psiachos et al. (2025), por ejemplo, analizaron la relación entre pro-
blemas internalizantes -como ansiedad, depresión o estrés- y la adicción 
a redes sociales en adultos jóvenes, encontrando que niveles más altos de 
ansiedad, depresión y estrés se asociaban significativamente con mayo-
res niveles de uso problemático de redes sociales.

Asimismo, otras investigaciones han mostrado que las redes sociales 
pueden amplificar síntomas de ansiedad preexistentes. Escobar-Viera et 
al. (2018) señalan que las personas que ya experimentan altos niveles de 
ansiedad pueden verse especialmente afectadas por interacciones ambi-
guas o negativas en redes sociales, como recibir menos “me gusta” de lo 
esperado o comentarios críticos, especialmente cuando utilizan las plata-
formas de forma pasiva. 

Estas dinámicas pueden intensificar sentimientos de inseguridad y pre-
ocupación, contribuyendo a un círculo en el que el uso de redes sociales 
puede tanto aliviar como exacerbar estados de ansiedad y estrés (Keles 
et al., 2020).

No obstante, el impacto psicológico de los likes no debe interpretarse 
de forma exclusivamente negativa. La retroalimentación positiva tam-
bién puede fortalecer vínculos sociales, incrementar la sensación de 
pertenencia y facilitar la expresión personal. El efecto final dependerá 
de múltiples factores, como la edad, el contexto social, la regulación 
emocional individual y el significado que cada persona atribuya a la 
aprobación digital.
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En definitiva, la psicología de los likes revela una compleja intersección 
entre procesos emocionales, dinámicas sociales y mecanismos culturales 
propios del entorno digital. Un gesto aparentemente simple puede acti-
var circuitos de recompensa, moldear la autoestima, orientar la conducta 
y participar en la construcción de la identidad social. El riesgo no reside 
en el like en sí mismo, sino en aquellos contextos en los que la cuantifica-
ción de la aprobación social sustituye otras fuentes más estables de valor 
personal. En la era digital, el reconocimiento social ya no solo se experi-
menta: también se contabiliza. Y cuando se contabiliza, inevitablemente 
se compara.

1.4	Dimensión identitaria: construcción del yo digital 

La identidad no es una entidad fija, sino un proceso dinámico de cons-
trucción social. La teoría sociológica de Goffman sobre la presentación del 
yo en contextos sociales resulta especialmente relevante para entender 
la identidad digital. Desde esta perspectiva dramatúrgica de Erving Go-
ffman (Herrera y Soriano, 2004), la interacción social implica una “puesta 
en escena” del yo en la que los individuos gestionan las impresiones que 
desean proyectar ante los demás. Las redes sociales amplifican este fe-
nómeno al permitir una curaduría estratégica de la imagen personal: los 
usuarios seleccionan los contenidos que desean mostrar y las formas en 
que desean ser percibidos.

De esa forma, las redes sociales no solo reflejan identidades, sino que 
también contribuyen activamente a configurarlas. El proceso de compar-
tir contenido y recibir reacciones sociales forma parte del desarrollo del 
self en contextos digitales. Cada publicación se convierte en un acto de 
autopresentación que puede ser reforzado, ignorado o cuestionado por la 
audiencia. En este contexto, la interacción social en plataformas digitales 
se encuentra mediada por expectativas de reconocimiento. El individuo 
navega entre su identidad privada y su identidad pública -la versión de sí 
mismo que se muestra en redes-. Las reacciones sociales pueden influir 
en qué aspectos de la identidad se enfatizan o se silencian. La aprobación 
social actúa, así como un mecanismo de retroalimentación que refuerza 
determinados comportamientos, estilos o narrativas personales.

Investigaciones recientes sugieren que la cuantificación pública de la 
aprobación puede influir en la auto-conceptualización. Los individuos 
tienden a integrar en su identidad aquellos contenidos que reciben ma-
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yor refuerzo social (Valkenburg y Peter, 2011). En este sentido, los likes 
pueden funcionar como mecanismos de validación identitaria, reforzan-
do unos rasgos o estilos de autopresentación en detrimento de otros. 
Este proceso puede generar un circuito de retroalimentación. El usuario 
publica contenido, recibe evaluación social y ajusta su autopresentación 
futura en función de la respuesta obtenida. De esta manera, la identidad 
digital se construye progresivamente mediante la interacción continua 
entre expresión personal y reacción social.

Investigaciones recientes en economía social han modelado este fenó-
meno como una distorsión estratégica de la expresión personal, en la 
que los individuos optimizan sus contenidos para maximizar la obten-
ción de likes, incluso a costa de sacrificar autenticidad o coherencia con 
sus valores personales (Kanik y Hakobyan, 2026). Este fenómeno se obser-
va en comportamientos que algunos usuarios reconocen abiertamente: 
“muestro en redes una versión de mí pensada para gustar, no para 
ser real” o “mis publicaciones reflejan más lo que quiero que los de-
más vean que lo que soy en realidad”. Todas ellas actividades con la 
intención principal de publicarlas o construir una versión de sí mismos 
diseñada para resultar más atractiva para la audiencia digital.

En estos casos, la identidad digital puede convertirse progresivamente 
en un marcador de valor personal. Cuando el yo online supera en recono-
cimiento o aprobación al yo offline, puede surgir una sensación de discre-
pancia entre ambas identidades. El individuo puede percibir que su ver-
sión digital posee mayor relevancia social que su experiencia cotidiana.

En entornos digitales, la autopresentación tiende a estructurarse estra-
tégicamente. Se selecciona la mejor fotografía, el mejor ángulo o el mo-
mento más adecuado para publicar. Esta curaduría de contenidos -que 
incluye procesos de selección, organización y edición- puede generar di-
ferencias entre la imagen proyectada y la experiencia vivida. Cuando al-
guien compra objetos para mostrarlos, vive experiencias pensando en su 
futura publicación o se fotografía con personas solo porque cree que pue-
den aumentar su visibilidad social, es posible que su identidad comience 
a organizarse en torno a la búsqueda de aprobación pública.

En conclusión, las métricas de aprobación digital -como los likes o los 
comentarios- se han convertido en espejos sociocognitivos que recon-
figuran la manera en que las personas se perciben y se valoran, con im-
plicaciones relevantes para la salud psicológica y la construcción de la 
identidad en la era digital. La búsqueda de aprobación a través de estas 
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métricas no constituye un fenómeno trivial o superficial. Por el contra-
rio, interactúa con procesos neuropsicológicos, motivacionales y sociales 
fundamentales. 

Las redes sociales funcionan como espejos sociales que no solo reflejan 
cómo creemos que otros nos perciben, sino que también influyen acti-
vamente en cómo nos evaluamos a nosotros mismos, qué experiencias 
consideramos significativas y cómo organizamos nuestra identidad en 
términos relacionales. Comprender estas dinámicas requiere integrar evi-
dencias procedentes de distintos campos. Estudios recientes señalan, por 
ejemplo, la sensibilidad neurobiológica a las reacciones cuantificadas en 
redes sociales (Krause y Krause, 2025), los efectos inmediatos de la com-
paración social sobre la autoestima (Desjarlais, 2024) y las consecuencias 
sociales más amplias de los procesos de comparación y ansiedad asocia-
dos a estas métricas (Le Blanc-Brillon et al., 2025). 

En este sentido, las dimensiones analizadas a lo largo del capítulo no ope-
ran de forma aislada. La activación del sistema de recompensa (dimen-
sión fisiológica) puede influir en la motivación para publicar contenido 
(dimensión psicológica), lo que a su vez repercute en los procesos de au-
toevaluación (dimensión personal) y, progresivamente, en la consolida-
ción del autoconcepto (dimensión identitaria).

De este modo, el “yo ante las pantallas” se configura como un yo expuesto 
a métricas constantes de validación social. En este contexto, la aprobación 
externa puede adquirir un peso desproporcionado en la construcción de 
la autoestima y la identidad. No obstante, la evidencia científica también 
sugiere que este impacto depende de variables moderadoras como la 
edad, los rasgos de personalidad, la disponibilidad de apoyo social offline 
(Giménez-Gualdo et al., 2024) o las habilidades de regulación emocional. 

En la era digital, el reconocimiento social ya no solo se experimenta, tam-
bién se contabiliza. Y cuando la aprobación se cuantifica públicamente, 
inevitablemente se convierte en un referente de comparación social que 
puede influir en la forma en que los individuos construyen y comprenden 
su propia identidad.
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 Capítulo 2

Pensar y sentir en clave
de aprobación
La necesidad de pertenencia y validación social —algo profundamente 
humano y evolutivo— ha mutado al pasar del cara a cara al píxel. Mientras 
la aprobación presencial fortalece vínculos, la digital suele alimentar el 
ego mediante algoritmos de gratificación instantánea. El entorno digital 
industrializa una necesidad humana que antes era “artesanal”. Las dife-
rencias entre una forma de aprobación social presencial y una digital son 
claras y claves para entender los riesgos de la segunda. 

La aprobación social física ocurre de manera presencial, procede de per-
sonas conocidas (amigos, familia, colegas…), se muestra a través del len-
guaje corporal (una sonrisa, una mirada, un aplauso…), se basa en una 
versión real de nosotros mismos y tiene una duración finita. Sin embargo, 
la aprobación social digital se traduce en números (de likes, views, se-
guidores…) públicos y por tanto comparables, procede de una audiencia 
desconocida a veces e invisible, se muestra digitalmente (puedes recibir 
un like a cualquier hora de cualquier país lo que genera una disponibili-
dad las 24 horas), se basa en un “personaje” o “marca personal” creada y 
su duración es infinita. 

Esta búsqueda incesante puede derivar en lo que los psicólogos llaman 
“despersonalización”, donde el individuo empieza a vivir experiencias no 
para disfrutarlas, sino para evaluar qué tan “aprobables” serán una vez 
publicadas.

El fenómeno de los likes puede analizarse desde diversas perspectivas 
psicológicas. Entre ellas, los procesos cognitivos, emocionales y motiva-
cionales resultan especialmente relevantes para comprender cómo la 
aprobación digital influye en la experiencia de los usuarios de redes socia-
les. Más allá de constituir simples reacciones sociales, los likes funcionan 
como señales simbólicas que orientan la interpretación que las personas 
hacen de su posición social dentro de los entornos digitales.
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2.1. Dimensión cognitiva. Dependencia de la aprobación social digi-
tal: Un modelo cognitivo integrador de la adicción a los likes

La validación social ha sido históricamente uno de los principales regu-
ladores del comportamiento humano. No obstante, el ecosistema digital 
contemporáneo ha introducido una transformación psicológicamente 
significativa: la cuantificación visible, pública y permanente de la aproba-
ción interpersonal. Plataformas como Instagram, TikTok o Facebook han 
convertido la experiencia subjetiva de aceptación en una métrica obser-
vable que no solo informa al usuario sobre la respuesta obtenida, sino 
que además la expone a la comparación constante con la de otros.

En este contexto, el like constituye una señal de refuerzo social microva-
lidada, acumulativa y comparativa. Esta característica modifica los pro-
cesos cognitivos implicados en la formación del autoconcepto, la regula-
ción emocional y la orientación de la conducta. La pregunta central que 
guía este apartado es la siguiente: ¿cómo se reorganiza la arquitectura 
cognitiva cuando la aprobación se convierte en una métrica? La hipótesis 
que aquí se desarrolla sostiene que la dependencia a los likes representa 
un patrón cognitivo autorreforzante en el que la autoestima se vuelve 
contingente a indicadores cuantificados de aceptación social, como se 
ejemplifica en la figura 7.

I  Figura 7. Joven revisando sus redes sociales.

Desde el modelo cognitivo de Aaron T. Beck (1976), no son los aconteci-
mientos los que causan directamente nuestras emociones, sino la inter-
pretación que hacemos de ellos. Los individuos interpretan la realidad a 
través de esquemas cognitivos relativamente estables que organizan la 
percepción, la evaluación y la respuesta emocional. Este modelo explica, 
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por tanto, la estrecha relación entre pensamiento, emoción y conducta: la 
forma en que pensamos sobre una situación condiciona cómo nos sen-
timos y cómo actuamos. Los individuos interpretan la realidad mediante 
esquemas cognitivos relativamente estables que organizan la percep-
ción y la evaluación de la experiencia.

Aplicado al contexto digital, puede activarse un esquema cognitivo de au-
tovalía condicional del tipo: “mi valor depende de cuánto me aprueban 
los demás”. En esta situación, la visibilidad numérica de los likes fortale-
ce dicho esquema al proporcionar una evidencia aparentemente objetiva 
de reconocimiento social. El problema no reside únicamente en el valor 
cuantitativo en sí, sino también en su dimensión pública: cien likes no sig-
nifican lo mismo si solo los conoce el usuario que si son visibles para toda 
la audiencia. En este sentido, investigaciones recientes han vinculado la 
autoestima contingente con una mayor vulnerabilidad a la ansiedad y a 
síntomas depresivos en contextos digitales (Liu y Baumeister, 2016).

Por otro lado, la teoría de la comparación social de Festinger (1954) ad-
quiere una dimensión inédita en entornos donde la comparación es 
constante y cuantitativa. Las personas evalúan sus propias habilidades, 
opiniones y valor personal comparándose con los demás cuando no dis-
ponen de criterios objetivos claros. En redes sociales, el número de likes 
funciona como un criterio visible de comparación. Estudios longitudina-
les han mostrado que la comparación frecuente en redes se asocia con 
disminución del bienestar subjetivo y mayor dependencia de la evalua-
ción social (Appel et al., 2016).

La métrica visible de los likes facilita tres formas principales de compara-
ción: la comparación horizontal (yo frente a otros), la comparación longitu-
dinal (yo actual frente a mi yo pasado) y la evaluación pública permanen-
te. A partir de ellas, el sujeto puede realizar comparaciones ascendentes 
o descendentes. 

En la comparación ascendente, por ejemplo, una persona observa que 
un amigo de edad y entorno similares recibió 500 likes en una publica-
ción parecida a la suya, que solo recibió 200. En este caso, la aprobación 
social se evalúa comparándose con alguien percibido como “mejor” en 
términos de popularidad. La consecuencia puede ser una sensación de 
menor éxito, acompañada de inseguridad, descenso momentáneo de la 
autoestima y percepción de no resultar suficientemente atractivo o in-
teresante. Al mismo tiempo, esta comparación puede activar una moti-
vación compensatoria: esforzarse más en la edición de fotografías, elegir 
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mejor el momento de publicación o refinar el contenido con el objetivo 
de mejorar el rendimiento futuro.

En la comparación descendente ocurre lo contrario. Si el usuario obser-
va que otra persona ha recibido solo 40 likes en una publicación simi-
lar, interpreta que su propio contenido ha tenido mayor éxito social. Esta 
lectura puede generar satisfacción, incremento momentáneo de la au-
toestima y sensación de mayor aceptación social. En ambos casos, sin 
embargo, la lógica subyacente es la misma: el valor personal se procesa 
cognitivamente a partir de señales externas cuantificadas. Estas dinámi-
cas introducen una vigilancia cognitiva constante del rendimiento social.

La neurocognición social permite profundizar aún más en esta dinámi-
ca, ya que estudia cómo el cerebro procesa información relacionada con 
emociones, reputación, aprobación y juicio de pares. Estudios como el de 
Sherman et al. (2016) ponen de manifiesto que los adolescentes presen-
tan mayor activación neuronal ante likes de sus pares, lo que explica por 
qué las redes sociales pueden ser tan atractivas y, en algunos casos, adic-
tivas. Su cerebro está preparado para evaluar la respuesta social potencial 
antes de recibir la recompensa (likes), lo que se conoce como procesa-
miento social anticipatorio. Esto genera un circuito de retroalimentación, 
donde cada publicación y cada like recibido refuerza la conducta de uso 
frecuente y la búsqueda de aprobación social. 

Por su parte, investigaciones como las de Meshi et al. (2013, 2015) encon-
traron que la sensibilidad al refuerzo social predice la intensidad de uso 
de redes sociales (Facebook), lo que sugiere que algunos individuos po-
seen mayor vulnerabilidad neurocognitiva a la aprobación social digital. 
En otras palabras, la sensibilidad al refuerzo social medida a nivel neural 
constituye un predictor significativo del uso intenso de redes sociales en 
la vida cotidiana.

Asimismo, el número de likes funciona como un programa de refuerzo 
variable. Este tipo de refuerzo, ampliamente estudiado en psicología del 
aprendizaje, genera alta persistencia conductual. La imprevisibilidad del 
reconocimiento social favorece el chequeo repetitivo de notificaciones y 
la planificación estratégica de publicaciones. 

Otro proceso cognitivo relevante es la rumiación social. Esta implica un 
pensamiento repetitivo centrado en problemas o evaluaciones negati-
vas (Nolen‑Hoeksema, 2000). En el contexto digital, se manifiesta como 
preocupación persistente por la validación recibida o anticipada. “Tomo 
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decisiones pensando en función de los likes que recibiría una u otra” 
es un testimonio que ejemplifica la planificación estratégica de publica-
ciones por parte del sujeto, la revisión compulsiva de notificaciones y la 
anticipación rumiativa persistente. 

Investigaciones recientes también han mostrado que la verificación fre-
cuente de redes sociales puede afectar procesos atencionales y rendi-
miento académico. Wei et al. (2024) evidenciaron que la distracción de-
rivada del monitoreo digital reduce el rendimiento en tareas cognitivas 
complejas, especialmente cuando hay elevada sensibilidad social (FoMO), 
mientras que Rozgonjuk (2020) relacionó la frecuencia de uso de redes 
con dificultades de concentración. 

Cuando la validación esperada no ocurre, pueden activarse atribuciones 
causales internas (“no me dieron likes porque no soy interesante o va-
lioso”) o externas (“la gente no lo entiende”; “hoy la gente está ocupa-
da”). Ambos procesos mantienen la centralidad del like como indicador 
de valor.

En síntesis, puede identificarse un ciclo cognitivo característico: expecta-
tiva de aprobación (“mi publicación va a ser muy aplaudida”), evalua-
ción de la respuesta obtenida (“recibí pocos o ningún like”), interpreta-
ción causal y planificación futura. Este ciclo evidencia que la dependencia 
a los likes no es simplemente un hábito digital, sino una reorganización 
cognitiva del reconocimiento social en la que la autoestima se externaliza 
y cuantifica. 

2.2. Dimensión emocional. La búsqueda de aprobación social en la era 
digital: una perspectiva emocional sobre la adicción a los likes

Las plataformas de redes sociales han introducido mecanismos cuanti-
ficables de validación interpersonal, como los likes, que operan como in-
dicadores visibles de aprobación social. Esta forma de retroalimentación 
inmediata ha modificado no solo la comunicación, sino también la viven-
cia emocional asociada al reconocimiento interpersonal. 

En este contexto, los likes funcionan como microseñales públicas de 
aceptación, pertenencia y estatus social. Aunque aparentemente triviales, 
estos indicadores poseen un profundo significado afectivo. Diversas 
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investigaciones muestran que la interacción digital activa sistemas 
emocionales semejantes a los implicados en la recompensa social 
presencial (Keles et al., 2020; Stsiampkouskaya et al., 2021). La validación 
digital, por tanto, no es emocionalmente neutra.

El interés científico actual se ha desplazado progresivamente desde el 
uso general de redes hacia la comprensión de los procesos afectivos sub-
yacentes, como la anticipación emocional, la euforia transitoria, la frustra-
ción, la ansiedad social y la dependencia afectiva asociadas a la retroali-
mentación digital. 

La necesidad de aprobación social no es un fenómeno nuevo. La psicolo-
gía del desarrollo y la psicología social han señalado históricamente que 
el reconocimiento interpersonal cumple funciones fundamentales en la 
construcción del autoconcepto y la regulación emocional. Sin embargo, 
el entorno digital aporta un cambio significativo: la cuantificación de la 
aprobación es visible y pública, introduciendo así una comparativa cons-
tante.

La anticipación emocional constituye un elemento central. Antes de re-
cibir retroalimentación, el usuario puede experimentar esperanza, exci-
tación o ansiedad. Weinstein (2018) señala que la anticipación de la re-
compensa social puede generar respuestas emocionales intensas incluso 
antes de que la validación ocurra. Cuando la aprobación llega, puede pro-
ducirse una breve euforia emocional. Sin embargo, investigaciones lon-
gitudinales indican que este aumento afectivo suele ser transitorio y no 
se traduce en mejoras sostenidas del bienestar global (Keles et al., 2020).

Tres sistemas emocionales explican la intensidad de este proceso: la ne-
cesidad de pertenencia, la sensibilidad al rechazo social y la anticipación 
de recompensa. Baumeister y Leary (1995) describieron la pertenencia 
como una motivación fundamental para el bienestar psicológico. Desde 
este enfoque, emerge una dinámica particularmente relevante: la exter-
nalización de la regulación emocional. El bienestar deja de estar auto-
rregulado y pasa a depender en mayor medida de estímulos externos 
cuantificables. La respuesta de validación digital de los otros asume así el 
papel de modulador afectivo. Destaca el estudio de Weinstein (2018), que 
reveló que la retroalimentación social positiva incrementa el afecto po-
sitivo a corto plazo, sin embargo, este aumento emocional es transitorio. 

En el extremo contrario, la ausencia de validación puede generar emo-
ciones negativas como inseguridad, ansiedad o tristeza. Vogel et al. (2014) 
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demostraron que la comparación social en redes se asocia con incremen-
tos en emociones negativas como envidia, vergüenza o desvalorización. 
Este patrón configura un ciclo emocional compuesto por anticipación, 
recompensa o frustración y restauración afectiva, seguido de nuevas con-
ductas de publicación o monitoreo.

Desde el punto de vista afectivo, se configura así un ciclo que comienza 
con la anticipación emocional positiva, continúa con la respuesta de vali-
dación -que puede conducir a euforia si es alta o a frustración si es baja-, 
sigue con un intento de restauración del equilibrio emocional y culmina 
en una nueva publicación o en un nuevo monitoreo constante. Este ciclo 
se repite, reforzando progresivamente la asociación entre aprobación ex-
terna y estabilidad emocional.

Llegados a este punto, la pregunta que emerge es: ¿cómo transforma 
la validación digital el sistema emocional humano y en qué condiciones 
puede convertirse en una necesidad extrema de aprobación? La nece-
sidad de aprobación social en entornos digitales no surge en un vacío 
psicológico. Se sustenta en mecanismos emocionales profundamente 
arraigados en la evolución humana y en sistemas afectivos que regulan la 
pertenencia, el apego y el reconocimiento interpersonal.

Para comprender por qué la validación digital puede adquirir tanta fuer-
za, resulta útil detenerse en tres bases emocionales fundamentales.

La primera es la pertenencia social. Esta funciona como uno de los siste-
mas motivacionales más relevantes para el bienestar emocional. Desde 
una perspectiva afectiva, sentirse aceptado no es simplemente agrada-
ble, sino una condición que estabiliza el sistema emocional. En el entor-
no digital, los likes actúan como indicadores simbólicos de pertenencia y 
como microseñales de seguridad social. Cada reacción visible comunica 
implícitamente: “eres visto”, “eres aceptado”, “eres relevante”. Esta micro-
validación puede generar un aumento transitorio del afecto positivo, re-
forzando la sensación de inclusión. 

Cuando los likes son abundantes, disminuyen la activación emocional 
asociada a la amenaza de exclusión; cuando son escasos, pueden activar 
inseguridad o alerta social: “si no recibo likes, siento que no importo 
para los demás”.

La segunda base es la sensibilidad al rechazo y a la amenaza social. El 
sistema emocional humano está especialmente preparado para detectar 
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señales de exclusión. En redes sociales, la ausencia de validación puede 
ser interpretada emocionalmente como una forma sutil de exclusión so-
cial. No recibir la cantidad esperada de likes puede desencadenar emo-
ciones de inseguridad, duda, ansiedad y vergüenza anticipatoria, intensi-
ficadas por la comparación social. Con frecuencia, el problema no radica 
únicamente en la falta de aprobación, sino en la interpretación afectiva 
de esa ausencia. El sujeto puede experimentar un microrrechazo simbó-
lico (“me siento vacío si una publicación no recibe respuesta”), incluso 
cuando objetivamente no existe intención excluyente.

La tercera base es la anticipación. Antes de recibir validación, el usuario 
vive un estado emocional de expectativa que está cargado de esperanza, 
excitación y vigilancia. La espera activa una tensión emocional orientada 
a la obtención de aprobación. Si la recompensa llega, la tensión se libera 
mediante una experiencia positiva breve. Si no llega, esa tensión puede 
transformarse en frustración. La imprevisibilidad de la respuesta social in-
tensifica esta activación emocional y favorece una dinámica de chequeo 
repetitivo. En esta línea, Fioravanti et al. (2021) señalan que el miedo a 
quedar fuera (FoMO) se asocia estrechamente con la necesidad de mo-
nitoreo constante de redes sociales. Desde una perspectiva emocional, 
el FoMO no es solo cognitivo; es una experiencia afectiva de inquietud y 
alerta social.

En condiciones saludables, el bienestar emocional depende en gran me-
dida de recursos internos: autoestima relativamente consolidada, auto-
concepto coherente, resiliencia, regulación emocional autónoma y rela-
ciones significativas fuera del entorno digital. La validación externa puede 
complementar estos recursos, pero no sustituirlos. Si bien el impacto de 
las redes sociales en todos los aspectos mencionados con anterioridad es 
una línea de investigación emergente, son escasos los estudios que ana-
lizan el bienestar emocional – likes. 

En una línea semejante se encuentra el estudio de Lyyra et al. (2022), 
quienes analizaron cómo distintos tipos de comunicación en línea en-
tre adolescentes se relacionan con indicadores de bienestar como salud 
percibida, satisfacción con la vida, soledad y uso problemático de redes 
sociales. El problema aparece cuando la emoción positiva derivada de los 
likes se convierte en una fuente privilegiada de bienestar, mientras que 
su ausencia adquiere un peso emocional desproporcionado. Cuando la 
validación digital pasa a ser la principal fuente de afecto positivo, el equi-
librio emocional comienza a depender de factores externos.
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Stsiampkouskaya et al. (2021) señalan que las personas con dificultades 
de regulación emocional pueden hacer un uso problemático de redes 
sociales y de la interacción digital. En estos casos, la persona utiliza la vali-
dación digital como estrategia para modular estados afectivos negativos. 
El problema emerge cuando la emoción positiva depende casi exclusi-
vamente de la aprobación digital, la ausencia de validación genera un 
malestar desproporcionado y el sujeto incrementa la frecuencia de publi-
cación para restaurar su equilibrio emocional. Este proceso puede derivar 
en un patrón de dependencia afectiva digital.

I  Figura 8. Dos jóvenes revisando el móvil.

Sin embargo, cabe destacar que no todos los usuarios desarrollan una 
necesidad extrema de aprobación. Existen diferencias individuales rele-
vantes (por ejemplo, baja autoestima, alta sensibilidad interpersonal, ele-
vada necesidad de pertenencia o tendencias ansiosas) que aumentan 
la probabilidad de experimentar reacciones emocionales intensas ante 
la retroalimentación digital (Keles et al., 2020; Vogel et al., 2014). De este 
modo, el sujeto aprende emocionalmente que la validación reduce la an-
siedad, que la aprobación restaura momentáneamente la autoestima y 
que la publicación constante aumenta la probabilidad de alivio afectivo. 

Progresivamente, la búsqueda de aprobación puede transformarse en 
una necesidad emocional central, de manera que la estabilidad afectiva 
pasa a depender casi por completo de la respuesta digital de los demás. 
Desde esta perspectiva, la plataforma deja de ser solo un espacio de co-
municación y se convierte en un instrumento de estabilización emocio-
nal. El sujeto experimenta alivio al recibir validación y malestar cuando 
se percibe desconectado. En ese punto, la aprobación digital deja de ser 
simplemente agradable y pasa a convertirse en un organizador afectivo 
de la vida cotidiana.



44

La cuestión central, por tanto, no es solo qué emociones se activan con 
la presencia o ausencia de likes, sino cómo estas emociones reorganizan 
progresivamente la vida afectiva del sujeto.

Un fenómeno emocional clave en este proceso es la internalización de 
la evaluación social. El individuo comienza a anticipar constantemente 
cómo será percibido, lo que favorece la autoobservación persistente, la 
hipervigilancia social y un ajuste conductual orientado a maximizar la 
aprobación. El yo emocional se construye cada vez más en función de la 
reacción esperada del entorno digital. Desde este punto de vista, el pro-
blema no es únicamente compararse, sino sentirse evaluado permanen-
temente.

En fases avanzadas, la autoestima puede volverse altamente contingente 
a la respuesta digital. La autovaloración fluctúa en función del número 
de likes, comentarios o seguidores. Cuando la autoestima depende casi 
exclusivamente de interacciones cuantificadas, el equilibrio emocional se 
vuelve especialmente frágil.

Dado que la aprobación digital no es un fenómeno emocionalmente 
neutro ni homogéneo, pueden distinguirse tres grandes grupos emocio-
nales implicados en la búsqueda de aprobación social, que fluctúan en 
función de la retroalimentación recibida, de las expectativas previas y de 
la comparación social.

En primer lugar, las emociones positivas de validación: alegría, orgullo y 
placer. La alegría social asociada a los likes tiene una cualidad interper-
sonal específica. No se trata solo de placer hedónico, sino de placer re-
lacional: la sensación de haber sido aceptado o apreciado. Los estudios 
longitudinales indican que este aumento emocional suele ser breve y no 
produce mejoras sostenidas del bienestar global (Keles et al., 2020). El 
orgullo aparece cuando la validación confirma una autoimagen deseada. 
La publicación funciona como una exposición del yo, y la respuesta positi-
va valida esa representación. La imprevisibilidad de la respuesta intensifi-
ca la carga emocional del placer: la incertidumbre aumenta la activación 
afectiva previa y potencia el impacto de la recompensa.

En segundo lugar, las emociones negativas ante la ausencia de aproba-
ción: inseguridad, ansiedad y tristeza. El malestar generado cuando la 
validación no alcanza las expectativas puede desencadenar una secuen-
cia emocional progresiva: inseguridad inicial (“¿no gustó?”), ansiedad an-
ticipatoria social (“¿qué pensarán?”) y tristeza o desvalorización (“no soy 
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interesante”). La ambigüedad de no saber por qué no hubo respuesta 
intensifica la inquietud emocional. Esta reacción suele ser más intensa 
en personas con autoestima frágil o elevada dependencia interpersonal.

En tercer lugar, aparecen las emociones comparativas, especialmente la 
envidia y la vergüenza silenciosa. La envidia surge cuando el sujeto per-
cibe que otros reciben mayor validación, popularidad o reconocimiento. 
Es una emoción compleja que combina deseo, sentimiento de inferiori-
dad relativa y frustración comparativa. Vogel et al. (2014) mostraron que la 
comparación ascendente en redes sociales se asocia con disminución del 
estado de ánimo y aumento de emociones negativas como la envidia. La 
envidia digital adquiere una intensidad particular porque la evidencia es 
numérica y pública. 

En algunos casos, la comparación no genera envidia abierta, sino una 
sensación de exposición negativa: “mi publicación no alcanzó el están-
dar social esperado”. Esta emoción puede llevar a eliminar publicacio-
nes, reducir temporalmente la actividad o incrementar el esfuerzo por 
optimizar futuras publicaciones.

Este sistema no es potencialmente problemático en sí mismo, sino que su 
posible problematicidad deriva de la repetición cíclica de las emociones 
y su dependencia de señales externas impredecibles. Con el tiempo, este 
proceso puede adquirir rasgos semejantes a los observados en patrones 
adictivos conductuales. Meshi et al. (2015) subrayan que la investigación 
actual señala paralelismos entre el uso problemático de redes sociales y 
mecanismos implicados en conductas adictivas, especialmente en rela-
ción con la recompensa social. La adicción a los likes no debe entender-
se únicamente como un exceso conductual. Es, ante todo, un fenómeno 
emocional en el que la anticipación, la recompensa intermitente y la re-
gulación afectiva externa convergen en un ciclo autorreforzante. La clave 
no está en el número de publicaciones, sino en la centralidad afectiva que 
la validación digital adquiere en la estructura emocional del individuo.

En cuanto al impacto socioemocional de los likes, conviene destacar las 
interferencias en las relaciones personales: el desplazamiento afectivo, los 
celos y la dependencia relacional digital. Cuando la validación digital se 
convierte en regulador principal, puede producirse un desplazamiento 
afectivo: la satisfacción emocional comienza a depender más de la apro-
bación cuantificada que de la interacción presencial. Turel et al. (2014) 
indican que el uso intensivo asociado a dificultades regulatorias puede 
afectar la calidad de las interacciones fuera de línea. Desde el punto de 
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vista emocional, el sujeto puede experimentar menor gratificación en 
interacciones no cuantificables, necesidad de documentar experiencias 
para obtener validación y dificultad para sostener atención plena en rela-
ciones presenciales. 

Además, la visibilidad pública de la aprobación puede afectar relaciones 
íntimas. La comparación de interacciones digitales puede activar emo-
ciones como celos, inseguridad relacional y sospecha interpersonal. 

En la dependencia relacional digital, el sujeto puede experimentar an-
siedad cuando una persona significativa no interactúa digitalmente con 
su contenido. La ausencia de reacción puede ser interpretada emocio-
nalmente como distancia afectiva. Esta dependencia a los likes puede 
tener implicaciones relevantes para la salud mental. La oscilación re-
petida entre euforia breve y decepción puede consolidar una forma de 
inestabilidad afectiva. La internalización de la evaluación digital puede 
incrementar la ansiedad anticipatoria, el miedo a la desaprobación y la 
hipervigilancia social. Además, la exposición reiterada a comparación 
social ascendente y a microdecepciones puede contribuir a estados de 
ánimo deprimidos, especialmente en adolescentes y jóvenes adultos 
(Keles et al., 2020).

Conviene subrayar, sin embargo, que las redes sociales no causan directa-
mente trastornos afectivos. El riesgo no reside en su uso en sí mismo, sino 
en la centralidad afectiva que la aprobación cuantificada puede llegar a 
adquirir en la arquitectura emocional del individuo. Las consecuencias 
no son uniformes y dependen en gran medida de variables preexistentes, 
como rasgos de personalidad, autoeficacia, autoestima y vulnerabilida-
des emocionales.

El neuroticismo, entendido como tendencia a experimentar emociones 
negativas intensas y frecuentes, constituye uno de los predictores más 
consistentes de sensibilidad afectiva ante la retroalimentación social. Los 
individuos con alto neuroticismo tienden a anticipar evaluación negativa, 
a interpretar ambigüedades como rechazo y a experimentar mayor an-
siedad ante la incertidumbre social. También existe una mayor intensidad 
emocional en personas con alta necesidad de afiliación y pertenencia. 
Para ellas, las señales de aceptación o exclusión tienen un peso afectivo 
especialmente significativo. 

Vogel et al. (2014) indican que la comparación social impacta con ma-
yor fuerza en personas con alta orientación interpersonal. La experiencia 
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emocional no depende solo del evento, sino del valor que el individuo 
otorga a la aceptación social. A ello se suma el papel modulador de la au-
toestima: quienes poseen una autoestima relativamente sólida pueden 
experimentar los likes como gratificación adicional, mientras que quienes 
presentan autoestima contingente dependen más intensamente de esa 
validación externa.

También la autoeficacia emocional resulta relevante. Cuando el individuo 
percibe que no dispone de estrategias internas eficaces para manejar an-
siedad, tristeza o inseguridad, puede recurrir con mayor frecuencia a la 
validación digital como modulador afectivo. En personas con ansiedad 
social o síntomas depresivos, la búsqueda de likes puede representar un 
intento de contrarrestar sentimientos de inutilidad, invisibilidad o temor 
a la evaluación negativa.

A lo largo de este apartado se ha analizado la búsqueda extrema de apro-
bación a través de los likes desde un enfoque emocional. Hemos visto 
que no se trata simplemente de un hábito tecnológico ni de una con-
ducta repetitiva motivada por entretenimiento. Se trata de un proceso 
afectivo complejo en el que la anticipación, el refuerzo intermitente, la 
comparación social y la regulación emocional externalizada convergen 
en un ciclo autorreforzante.

Sin embargo, la conclusión más importante no reside solo en la descrip-
ción del ciclo, sino en la comprensión de su carga emocional interna. La 
dependencia a la aprobación digital no es superficial, no es banal, no es 
frívola. En muchos casos, es profundamente dolorosa.

Uno de los fenómenos más significativos es la paradoja entre apariencia 
pública y vivencia privada. El sujeto que recibe múltiples likes puede pro-
yectar seguridad, popularidad, estabilidad emocional y reconocimiento 
social, pero internamente puede experimentar ansiedad anticipatoria 
constante, miedo persistente a la desaprobación, hipervigilancia emocio-
nal y dependencia afectiva hacia la validación externa. El bienestar pro-
yectado puede coexistir con una profunda inestabilidad emocional.

Asimismo, esta carga emocional suele permanecer invisibilizada. Cultu-
ralmente, la búsqueda de likes puede interpretarse como superficialidad 
o narcisismo. Sin embargo, desde el análisis emocional, en muchos casos 
representa búsqueda de pertenencia, necesidad de reconocimiento, in-
tento de regular inseguridades profundas o una estrategia para mitigar 
sentimientos de insuficiencia. La conducta observable puede parecer li-
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gera; la experiencia interna puede ser pesada. Esta discrepancia genera 
una segunda capa de sufrimiento: la incomprensión externa.

Por ello, conviene evitar interpretaciones simplistas. Las redes sociales 
no son inherentemente patológicas. La validación social es una necesi-
dad humana básica. El problema emerge cuando la aprobación digital 
se convierte en el regulador emocional principal, en la fuente primaria 
de autoestima, en el indicador central de identidad y en el sustituto de 
la seguridad interna. El riesgo no reside en el uso, sino en la centralidad 
afectiva. La aprobación digital ofrece microdosis de reconocimiento. Pero 
cuando el equilibrio emocional depende de ellas, el sistema afectivo se 
vuelve vulnerable a cada fluctuación. Comprender esta paradoja resul-
ta esencial para evitar juicios simplistas y para desarrollar intervenciones 
más empáticas, clínicas y educativas.

2.3. Dimensión motivacional. La adicción a los likes desde un paradig-
ma motivacional: necesidades, metas y regulación del valor personal

Las emociones no pueden separarse de los sistemas motivacionales que 
las sustentan. Las emociones activan, orientan y regulan la conducta, 
pero son las motivaciones las que determinan su dirección, persistencia 
e intensidad (Deci y Ryan, 2000). Ambas dimensiones -emocional y mo-
tivacional- interactúan de manera estrecha. Cuando la validación digital 
regula tanto la emoción como la motivación, la dependencia se consoli-
da. La figura 9, muestra el ciclo completo. 

I  Figura 9. Ciclo de la validación digital
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La necesidad de pertenencia constituye una motivación universal. Las 
redes sociales permiten satisfacerla mediante señales visibles de acepta-
ción (Baumeister y Leary, 1995). Sin embargo, cuando esta satisfacción es 
temporal o variable, la motivación no se extingue; por el contrario, puede 
fortalecerse. La plataforma se convierte en un espacio donde la pertenen-
cia está permanentemente evaluada. 

Investigaciones recientes sobre el uso problemático de redes sociales 
(Fioravanti et al., 2021; Turel et al., 2014) sugieren que la motivación princi-
pal no es tecnológica, sino psicológica y afectiva: las personas recurren a 
la interacción digital para regular estados internos, como refleja este tes-
timonio: “publico en redes para mejorar mi estado de ánimo cuando 
estoy triste o ansioso/a”. En este sentido, la búsqueda de aprobación so-
cial se relaciona con un intento de restaurar equilibrio emocional, reforzar 
autoestima o confirmar el propio valor social.

La motivación basada en aprobación social se asocia con mayor uso pro-
blemático de redes. Al mismo, las redes sociales pueden resultar tanto 
beneficiosas como perjudiciales para la satisfacción de necesidades psi-
cológicas básicas como conexión, autonomía y competencia. Esto es es-
pecialmente relevante en la adolescencia, ya que la satisfacción o frus-
tración de estas necesidades puede tener un efecto dominó en etapas 
posteriores del desarrollo (West et al., 2024).

Según la teoría de la autodeterminación, el bienestar depende de la satis-
facción de tres necesidades básicas: autonomía, competencia y relación 
(Deci y Ryan, 2000). En el contexto digital, la relación se activa mediante 
interacción y validación; la competencia se refuerza cuando el contenido 
recibe alta aprobación; y la autonomía puede verse comprometida si la 
conducta se orienta exclusivamente a maximizar la aprobación externa. 
Cuando esto ocurre, la motivación se vuelve controlada y extrínseca, ge-
nerando dependencia afectiva y reducción de la autorregulación.

Según la teoría de la autodeterminación, el bienestar depende de la sa-
tisfacción de tres necesidades psicológicas básicas: autonomía, compe-
tencia y relación (Deci y Ryan, 2000). En el contexto digital, la relación 
se activa mediante interacción y validación; la competencia se refuerza 
cuando el contenido recibe alta aprobación; y la autonomía puede verse 
comprometida si la conducta se orienta exclusivamente a maximizar la 
aprobación externa. En estos casos, según la teoría de Ryan y Deci (2000), 
la motivación se vuelve controlada y extrínseca, generando dependencia 
afectiva y reducción de la autorregulación. 
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La teoría de los autores previamente mencionados distingue entre moti-
vación intrínseca y motivación extrínseca. En usuarios con alta dependen-
cia a los likes, la conducta de publicación se orienta predominantemente 
por recompensas externas. En lugar de publicar por expresión personal, 
creatividad o disfrute, el sujeto actúa para recibir una respuesta social vi-
sible. Esto transforma la satisfacción personal en función del resultado 
digital y genera vulnerabilidad emocional y motivacional.

Asimismo, algunas personas presentan mayor sensibilidad a la recom-
pensa social, lo que incrementa la centralidad motivacional de los likes 
(Meshi et al., 2015). Cada interacción puede ser percibida como un indica-
dor de estatus social, aumentando la urgencia de la conducta y la depen-
dencia de la plataforma como espacio de reconocimiento.

Los likes también pueden analizarse desde el enfoque de las metas de 
logro. En este marco se distinguen dos grandes tipos de metas: las metas 
de rendimiento (orientadas a demostrar valor ante otros) y las metas de 
dominio o autenticidad (orientadas al desarrollo personal). En la depen-
dencia a los likes predominan las metas de rendimiento: mantener esta-
tus digital, conseguir aprobación social y proyectar una imagen de éxito. 
El resultado suele ser mayor ansiedad por desempeño social y vigilancia 
constante del feedback (Vogel et al., 2014).

Sin embargo, no toda conducta se explica por aproximación a la recom-
pensa. En muchos casos predomina una motivación de evitación. 

La ausencia de aprobación puede ser interpretada como rechazo, por lo 
que el sujeto activa estrategias preventivas: publicaciones estratégicas, 
chequeo constante y ajuste conductual para minimizar la desaprobación. 
Esta motivación defensiva genera fatiga emocional y mantiene al indivi-
duo en un estado de alerta sostenida (Fioravanti et al., 2021; Keles et al., 
2020).

La dependencia a la aprobación digital puede disminuir la autonomía, ya 
que la conducta se percibe como obligatoria y la desconexión genera cul-
pa o ansiedad (Deci y Ryan, 2000). La búsqueda de reconocimiento exter-
no sustituye progresivamente la regulación autónoma de la motivación.

En conclusión, la adicción a los likes refleja motivaciones humanas fun-
damentales: ser visto, reconocido, valorado y pertenecer. El problema no 
reside en estas motivaciones en sí mismas, sino en su canalización casi 
exclusiva a través de recompensas digitales externas e intermitentes. Esto 
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genera vulnerabilidad emocional y motivacional, erosiona la autonomía y 
aumenta la presión interna, incluso cuando la imagen externa proyecta 
control o éxito social.
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 Capítulo 3

Cuando la adicción se asoma
El desarrollo de las redes sociales ha introducido nuevas formas de in-
teracción basadas en sistemas de retroalimentación inmediata, donde 
elementos como los likes funcionan como señales de aprobación social 
cuantificable. Estas micro-recompensas pueden afectar a la conducta 
de quien los recibe, reforzando determinados patrones de publicación, 
consumo y búsqueda de validación. Con el tiempo, estos mecanismos 
pueden contribuir a cambios conductuales más amplios en la forma en 
que las personas se relacionan con el entorno digital e incluso podría de-
rivar en un uso cada vez más frecuente, incluso adictivo, intenso y menos 
regulado. Debe precisarse, no obstante, que la expresión “adicción a los 
likes” se emplea en sentido metafórico y no clínico. 

3.1. Dimensión conductual. Micro-recompensas, macro-cambios: im-
pacto conductual del like 

En las últimas décadas, la expansión de las redes sociales ha introducido 
nuevas formas de reforzamiento social capaces de influir significativamen-
te en la conducta humana. Entre ellas, los likes se han consolidado como 
uno de los estímulos más relevantes en la regulación del comportamiento 
en entornos digitales. Desde una perspectiva conductual, los likes pueden 
entenderse como reforzadores sociales condicionados, es decir, estímulos 
que incrementan la probabilidad de repetición de una conducta al asociar-
se con experiencias de aprobación, reconocimiento o pertenencia, dejan-
do así de ser simples gestos digitales para convertirse en mecanismos de 
retroalimentación social capaces de moldear patrones conductuales. 

Diversas investigaciones (Sherman et al., 2016; Sherman et al, 2018; Sobc-
zak et al, 2023; Wikman et al., 2022) afirman que las imágenes con mu-
chos likes producen mayor activación en regiones asociadas al procesa-
miento de recompensas, particularmente en el núcleo accumbens (parte 
del estriado ventral) región implicada en el sistema dopaminérgico del 
placer y la motivación. 

Esta activación neural se asemeja a la que se produce ante otras recom-
pensas significativas, como el dinero o la comida, lo que ayuda a explicar 
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por qué la aprobación social digital puede modificar patrones conduc-
tuales, incrementar la frecuencia de publicación y favorecer respuestas 
cada vez más automáticas y persistentes.

El análisis conductual de los likes puede comprenderse a partir de los 
principios del condicionamiento operante, desarrollados por B. F. Skinner 
(1953). Según este enfoque, las conductas que van seguidas de conse-
cuencias positivas tienden a repetirse, mientras que aquellas que no reci-
ben refuerzo tienden a desaparecer con el tiempo.

Desde esta perspectiva y en el contexto de las redes sociales, el like actúa 
como un reforzador social positivo, ya que introduce una consecuencia 
agradable tras una conducta específica: publicar contenido, compartir 
una imagen o expresar una opinión. Cuando una publicación recibe nu-
merosos likes, el individuo experimenta una forma de aprobación social 
visible que aumenta la probabilidad de repetir conductas similares en 
el futuro. Este mecanismo convierte el entorno digital en un espacio de 
aprendizaje conductual continuo. Cada interacción social funciona como 
una forma de retroalimentación que informa al usuario sobre qué com-
portamientos son socialmente valorados y cuáles pasan desapercibidos. 
En consecuencia, los usuarios tienden a ajustar su comportamiento para 
maximizar las respuestas positivas que reciben.

Uno de los mecanismos más potentes para mantener una conducta es el 
refuerzo intermitente, es decir, aquel que se entrega de forma irregular 
e impredecible. A diferencia del refuerzo continuo, el intermitente gene-
ra conductas especialmente resistentes a la extinción. Este principio ha 
sido ampliamente estudiado en psicología conductual, especialmente en 
estudios sobre aprendizaje operante. En el contexto de las redes socia-
les, los usuarios no saben cuántos likes recibirán por cada publicación, ni 
quiénes los otorgarán, ni cuándo aparecerán. Esta incertidumbre genera 
expectativa y anticipación, lo que incrementa el deseo de publicar y revi-
sar redes sociales repetidamente.

El funcionamiento psicológico se asemeja al de otros sistemas basados en re-
compensas variables, como las máquinas tragamonedas. En estos sistemas, 
la imprevisibilidad del refuerzo mantiene la conducta durante largos perio-
dos de tiempo, incluso cuando las recompensas son relativamente escasas.

Cada like funciona como una recompensa social, pero su carácter va-
riable intensifica su valor reforzante. Sherman et al. (2016) demostraron 
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que la recepción de likes activa regiones cerebrales asociadas a la recom-
pensa, como el núcleo accumbens, reforzando la conducta de compar-
tir contenido en redes sociales. Inicialmente, el refuerzo proviene de la 
aprobación explícita de otros usuarios. La literatura reciente sostiene que 
los likes actúan como reforzadores positivos, al generar placer inmediato 
y fortalecer la conducta que los produce (Wang y Zhang, 2023). Con el 
tiempo, sin embargo, el reforzador deja de depender únicamente de la 
aprobación explícita y se transforma en un estímulo condicionado capaz 
de provocar expectativas de validación incluso antes de que esta ocurra. 
Este proceso explica por qué algunos usuarios llegan a interrumpir activi-
dades importantes para comprobar notificaciones, describiendo conduc-
tas como: “interrumpo lo que estoy haciendo para comprobar likes 
o notificaciones”. En estos casos, la mera anticipación del refuerzo se 
convierte en un desencadenante conductual capaz de activar respuestas 
automáticas, como revisar el teléfono móvil o acceder repetidamente a 
una plataforma digital.

La persistencia de estas conductas se explica por el carácter intermitente 
del refuerzo. Cuando los likes no aparecen cada vez que el usuario publi-
ca contenido, sino solo en determinadas ocasiones, se genera un patrón 
conductual especialmente resistente al cambio. En consecuencia, revisar 
compulsivamente las redes sociales puede convertirse en una conducta 
altamente persistente. Esto se refleja en expresiones como: “consultar 
redes es lo primero que hago al despertar o lo último antes de dor-
mir”. La conducta no se mantiene porque siempre reciba refuerzo, sino 
porque existe la posibilidad de recibirlo en cualquier momento.

La investigación sugiere además que la rapidez con la que aparecen los 
likes influye en la frecuencia de publicación. Este fenómeno puede inter-
pretarse a través de la Ley de Igualación (Matching Law), según la cual los 
organismos distribuyen su conducta en proporción a la frecuencia de los 
reforzadores obtenidos (Reed, 2021). En otras palabras, los individuos tien-
den a orientar su comportamiento hacia aquellas actividades que produ-
cen mayor cantidad o probabilidad de refuerzo. 

En consecuencia, los usuarios aprenden gradualmente qué tipos de pu-
blicaciones generan mayor aprobación y adaptan su comportamiento 
para maximizar dicha respuesta. Desde la perspectiva del moldeamiento 
conductual, el entorno digital refuerza progresivamente aquellas publi-
caciones más llamativas, elaboradas o emocionalmente impactantes.
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Este proceso puede manifestarse en un aumento de la frecuencia de pu-
blicación, en una mayor inversión de tiempo en editar o preparar con-
tenido, o incluso en una escalada progresiva en el nivel de impacto o 
extravagancia de las publicaciones. Así, el individuo puede alejarse pro-
gresivamente de comportamientos espontáneos para adoptar aquellos 
que generan mayor aprobación social. 

Esta dinámica también puede interpretarse a través del concepto de pro-
fecía autocumplida. Merton (1948) definió este fenómeno como una defi-
nición inicialmente falsa de una situación que provoca comportamientos 
que terminan volviéndola verdadera. En redes sociales, las expectativas 
sobre la aceptación social influyen en la conducta del usuario, lo que pue-
de terminar generando la reacción social que se anticipaba.

El problema no reside en los likes en sí mismos, sino en el significado que 
se les atribuye. Cuando la validación externa se convierte en la base de la 
autoestima, la autonomía personal puede verse debilitada. En cambio, 
cuando los likes se interpretan como una forma de retroalimentación so-
cial parcial y no como un indicador del valor personal, su impacto psico-
lógico disminuye. 

En la búsqueda de aprobación social, algunos usuarios desarrollan con-
ductas alejadas de su repertorio habitual o incluso contrarias a su autoi-
magen previa. La presión por obtener likes puede llevar a exagerar com-
portamientos, adoptar actitudes impostadas o publicar contenidos que 
posteriormente generan arrepentimiento. Los testimonios reflejan este 
fenómeno: “he hecho cosas que considero ridículas solo para conse-
guir likes”. Estas conductas evidencian la capacidad del reforzamiento 
social para superar barreras internas. El deseo de aprobación puede con-
vertirse en un estímulo más potente que la coherencia personal o el ma-
lestar anticipado.

La investigación reciente también ha mostrado que el sistema dopami-
nérgico favorece la repetición de conductas reforzadas incluso cuando 
generan malestar posterior. Los estudios sobre la transición entre refuerzo 
positivo (búsqueda de placer) y refuerzo negativo (evitación de emociones 
desagradables) ayudan a explicar cómo el ciclo de uso puede intensificar-
se progresivamente (Wang y Wang, 2025). Esta contradicción conductual 
es coherente con modelos actuales de adicción comportamental, donde 
el reforzador externo supera temporalmente el autocontrol.
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Investigaciones en neurociencia social han demostrado además que la 
sensibilidad individual a las recompensas sociales puede predecir la in-
tensidad del uso de redes sociales. Meshi et al. (2013) encontraron que la 
actividad del núcleo accumbens ante recompensas sociales predice el 
nivel de uso de Facebook, lo que sugiere que los individuos más sensibles 
a la validación social tienden a involucrarse con mayor intensidad en pla-
taformas digitales. En estos casos, la interacción social mediada por likes 
adquiere un valor motivacional particularmente elevado. 

Con el tiempo, la obtención reiterada de refuerzos sociales puede pro-
ducir un fenómeno de tolerancia conductual: lo que antes generaba sa-
tisfacción deja de ser suficiente, y el individuo aumenta la frecuencia, la 
intensidad o el riesgo de su conducta para obtener el mismo efecto sub-
jetivo (Wang y Wang, 2025). 

En consecuencia, algunos usuarios comienzan a desarrollar estrategias 
cada vez más llamativas para atraer atención social. Este incremento pro-
gresivo puede llevar incluso a descuidar otras áreas de la vida cotidiana: 
“siento que cada vez necesito hacer cosas más llamativas para con-
seguir likes”.

En conjunto, la dimensión conductual de los likes muestra que la aproba-
ción digital no constituye simplemente una forma de interacción social, 
sino un mecanismo de reforzamiento capaz de modificar la frecuencia, la 
intensidad y la naturaleza de la conducta humana en entornos digitales.

 

3.2. Dimensión adicción. La adicción silenciosa de las redes sociales

La expansión de las redes sociales digitales ha introducido nuevas formas 
de interacción mediadas por métricas visibles de aprobación, entre ellas 
el botón like. Aunque en principio los likes funcionan como señales bre-
ves de reconocimiento social, en determinados contextos pueden adqui-
rir una dimensión adictiva, caracterizada por patrones de uso compulsivo, 
pérdida de control y consecuencias negativas en la vida cotidiana.

Conviene señalar que el uso de redes sociales no constituye por sí mismo 
una categoría diagnóstica formal en los manuales clínicos actuales (DSM-
5 o ICD-11). Si bien la adicción a los likes no implica sustancias químicas 
externas, la literatura científica muestra que un subgrupo de usuarios de-
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sarrolla patrones de uso problemático acompañados de deterioro funcio-
nal significativo (Wang y Zhang, 2023). En el caso específico de los likes 
estos patrones que se muestran en la figura 10 presentan similitudes con 
los criterios utilizados para describir adicciones comportamentales, como 
el juego patológico o determinados usos compulsivos de tecnologías di-
gitales.

I Figura 10. Patrones de uso problemático con similitudes a los adictivos

La evidencia científica indica que las plataformas digitales utilizan me-
canismos de refuerzo comparables a los observados en otras conductas 
potencialmente adictivas. Entre ellos destacan la tolerancia, la preocu-
pación persistente por la actividad, la escalada de uso y el conflicto con 
otras áreas vitales (Andreassen, 2015; Wang y Zhang, 2023). Los propios 
usuarios describen este proceso en términos como: “dedico más tiem-
po que antes a preparar mis publicaciones”, o “cada vez publico con 
más frecuencia que antes para sentirme satisfecho/a”.

Desde una perspectiva neurocientífica, numerosos estudios (Montag y 
Elhai, 2023; Sherman et al., 2016) han mostrado que recibir retroalimen-
tación positiva en redes sociales activas regiones cerebrales asociadas al 
sistema de recompensa, como el núcleo accumbens, el estriado ventral 
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y el área tegmental ventral. Estas regiones participan en los procesos do-
paminérgicos relacionados con la motivación, el aprendizaje por refuerzo 
y la anticipación de recompensas. Los estudios muestran además un so-
lapamiento significativo entre la actividad neural provocada por la recep-
ción de likes y la que se produce ante recompensas no sociales, como el 
dinero o la comida. 

Esto sugiere que la aprobación social digital puede activar mecanismos 
motivacionales comparables a los implicados en otros sistemas de re-
compensa y/o adicciones. Un aspecto relevante descrito en la literatura 
es la transición desde el refuerzo positivo hacia el refuerzo negativo. En 
las primeras fases, el comportamiento se mantiene principalmente por 
la búsqueda de placer, reconocimiento o aprobación social. Sin embargo, 
con el tiempo el comportamiento puede comenzar a mantenerse por la 
evitación del malestar asociado a la ausencia de validación social (Mon-
tag y Elhai, 2023). 

Este proceso puede observarse en expresiones como: “reviso repetida-
mente mis publicaciones para ver si aumentan los likes”. Estas con-
ductas reflejan la anticipación constante de la recompensa y la activación 
del circuito de expectativa. Con el tiempo, la respuesta emocional asocia-
da a la recepción de likes puede disminuir, lo que conduce a un aumento 
progresivo en la frecuencia de publicación o en la intensidad del conteni-
do compartido. Este fenómeno se describe en la literatura como toleran-
cia, es decir, la necesidad de aumentar la intensidad o frecuencia de una 
conducta para obtener el mismo nivel de satisfacción (Griffiths, 2005). 
En el contexto digital, la tolerancia puede manifestarse en afirmaciones 
como: “necesito cada vez más likes para sentirme satisfecho/a”.

La escalada conductual puede llevar al usuario a publicar con mayor fre-
cuencia, modificar el contenido para maximizar la respuesta social o au-
mentar el nivel de exposición personal. Otro de los criterios característicos 
de las adicciones comportamentales es la pérdida de control. Esto ocurre 
cuando la persona intenta reducir la conducta sin éxito o cuando la ac-
tividad adquiere una saliencia desproporcionada en su vida mental (Gri-
ffiths, 2005). En el contexto de los likes, esto puede expresarse mediante 
pensamientos recurrentes como: “me resulta difícil dejar de pensar en 
los likes después de publicar algo” o “he intentado preocuparme me-
nos por los likes, pero no lo he logrado”. En estos casos, la búsqueda de 
validación social digital comienza a interferir con otros procesos cogniti-
vos y emocionales.
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La literatura reciente también ha introducido el concepto de craving di-
gital, por su analogía con el craving de sustancias, utilizado para describir 
el deseo intenso e irresistible de interactuar con dispositivos o platafor-
mas digitales (Wilcockson et al., 2019). Este fenómeno puede aparecer 
especialmente cuando el usuario anticipa la posibilidad de recibir retroa-
limentación social.

La saliencia conductual también se observa cuando el acceso a la retroa-
limentación digital condiciona el estado emocional. Cuando una persona 
afirma: “me siento incómodo/a o ansioso/a si no puedo revisar los li-
kes”, presenta una reacción que se asemeja a los síntomas de abstinencia 
psicológica descritos en otras adicciones comportamentales (Andreassen 
et al., 2017). Asimismo, la dimensión adictiva se consolida cuando la con-
ducta comienza a interferir con áreas importantes de la vida cotidiana. 
Algunos usuarios informan de dificultades en el sueño, problemas acadé-
micos o laborales, o deterioro en las relaciones interpersonales. Al afirmar 
que “mis estudios o trabajo se ven afectados por el tiempo que dedi-
co a los likes”, reflejan un deterioro funcional, uno de los criterios centra-
les en la definición de adicción (American Psychiatric Association, 2013).

Sin embargo, es importante subrayar que no todos los usuarios están en 
riesgo de desarrollar un patrón adictivo. La evidencia científica indica que 
la vulnerabilidad depende en gran medida de características individuales 
como la impulsividad, la ansiedad social, la regulación emocional o el mie-
do a quedar excluido (FoMO). En este sentido, estudios recientes muestran 
que variables psicológicas como la impulsividad, la ansiedad y la dificul-
tad para regular emociones negativas pueden predecir mejor el uso pro-
blemático de redes sociales que la simple frecuencia de uso. Por tanto, la 
dimensión adictiva de los likes no implica que toda interacción digital sea 
patológica, sino que, bajo determinadas condiciones, puede adquirir ca-
racterísticas similares a las adicciones comportamentales: saliencia, pérdi-
da de control, tolerancia, abstinencia e interferencia funcional.

En conclusión, la dimensión conductual de los likes muestra que la aprobación 
social digital funciona como un mecanismo de reforzamiento. A través del re-
fuerzo intermitente, el moldeamiento progresivo y la anticipación de recom-
pensa, las plataformas digitales pueden influir en la frecuencia, la intensidad y 
la naturaleza de las conductas que los usuarios desarrollan en línea. Compren-
der estos mecanismos resulta fundamental para diseñar intervenciones edu-
cativas y preventivas orientadas a reducir la vulnerabilidad al refuerzo digital y 
promover un uso más consciente y saludable de las redes sociales.
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Obsesionados por ser vistos.
Familia y sociedad ante los likes

La necesidad de aprobación social constituye una motivación humana 
fundamental. Desde las primeras formulaciones sociológicas del “yo es-
pejo” hasta los desarrollos contemporáneos de la teoría de la identidad 
social, la evidencia acumulada muestra que la autopercepción se confi-
gura en interacción con los demás. Dentro de la dimensión social de la 
dependencia a los likes, la familia juega un papel crucial como primer 
espacio de socialización, regulación emocional y construcción de signifi-
cado. Antes de que el reconocimiento provenga del grupo de iguales o de 
audiencias digitales, los individuos aprenden en el entorno familiar qué 
es valioso, qué merece aprobación y cómo se obtiene dicha aprobación.

 

4.1. Dimensión social. Popularidad como valor social internalizado:
depender de la audiencia.

La digitalización de la vida social ha introducido una transformación es-
tructural: la aprobación ya no es únicamente interpersonal, sino también 
cuantificable, pública y comparativa. Esta transformación de la interac-
ción social en entornos digitales ha modificado profundamente los me-
canismos tradicionales de reconocimiento, pertenencia y estatus. En pla-
taformas como Instagram, Facebook o TikTok, el like funciona como una 
unidad cuantificable de aprobación social, visible y públicamente com-
parable. Si históricamente la aprobación social se expresaba mediante 
gestos, palabras o inclusión en redes relacionales, hoy las redes sociales 
convierten la aceptación en números visibles, lo que intensifica su valor 
simbólico. El número de likes no solo indica que alguien ha reaccionado 
ante una publicación; comunica públicamente el grado de validación so-
cial recibida. De este modo, la aprobación deja de ser cualitativa y pasa a 
organizarse jerárquicamente mediante métricas visibles.

La dependencia a los likes -entendida como una necesidad persistente 
y emocionalmente relevante de obtener reacciones digitales- no puede 
comprenderse únicamente desde una dimensión individual, como la au-
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toestima, la regulación emocional o los procesos de recompensa neuro-
biológica. Su núcleo es profundamente social. Los likes no solo generan 
bienestar momentáneo, sino que estructuran jerarquías, comparaciones 
y dinámicas relacionales dentro de las comunidades digitales.

Desde la psicología social y la neurociencia sabemos que el rechazo o la 
baja aprobación activa circuitos relacionados con el dolor social. El es-
tudio clásico de Eisenberger et al. (2003) mostró que la exclusión social 
activa regiones cerebrales asociadas al procesamiento del dolor, como la 
corteza cingulada anterior. En contextos digitales, la ausencia de aproba-
ción o la escasa interacción puede ser interpretada por el cerebro como 
una forma simbólica de exclusión.

Uno de los procesos centrales en esta dinámica es la comparación social. 
Según la teoría de la comparación social de Festinger (1954), las personas 
evalúan su propio valor y competencia comparándose con otros cuan-
do no existen criterios objetivos claros. Las redes sociales proporcionan 
precisamente ese criterio aparentemente objetivo: el número visible de 
reacciones obtenidas.

La novedad no radica en la comparación en sí misma -un proceso psico-
lógico universal- sino en su carácter permanente, automatizado y públi-
camente verificable. En este contexto, la aprobación social comienza a 
funcionar como un marcador de estatus. 

Investigaciones recientes muestran que la exposición repetida a métricas 
visibles de popularidad incrementa la autoevaluación comparativa y se 
asocia con menor autoestima y mayor insatisfacción interpersonal (Appel 
et al., 2020; Faelens et al., 2021; Vogel et al., 2014). Cuando la comparación 
es constante y pública, el estatus se convierte en un fenómeno cuantifi-
cable. El like deja de ser una reacción y pasa a ser un ranking implícito tal 
y como lo reflejan expresiones contemporáneas de comparación social 
ascendente del tipo: “suelo revisar cuántos likes reciben las publica-
ciones de otras personas”. Estudios en psicología social digital indican 
que los usuarios con mayor número de likes son percibidos como más 
atractivos, influyentes y dignos de atención (Sherman et al., 2018). 

Desde la perspectiva del capital social (Bourdieu, 1986), el reconocimiento 
relacional puede transformarse en una forma de capital simbólico visible 
y acumulable. En el entorno digital, la popularidad se convierte así en 
capital numérico, susceptible de comparación pública. Cuando una per-
sona afirma que “los likes me sirven para saber quién es más popular 
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o valorado socialmente”, está atribuyendo legitimidad evaluativa a la 
métrica. El número deja de ser una simple reacción y pasa a funcionar 
como un heurístico de valor social.

La visibilidad permanente de las interacciones también introduce diná-
micas de vigilancia relacional. Expresiones como: “me enfado si le dan 
like a mis amigos y a mí no”, muestran cómo gestos aparentemente 
triviales adquieren significado relacional. 

La literatura sobre celos digitales indica que la transparencia de las plata-
formas amplifica la interpretación de las interacciones sociales. Al hacer 
visibles conductas que antes permanecían invisibles, las redes sociales 
pueden incrementar la vigilancia y la sospecha en relaciones románticas 
(Fox y Tokunaga, 2015; Marshall et al., 2013; Muise et al., 2014). El like no solo 
comunica aprobación; también comunica dirección, preferencia y visibi-
lidad pública del vínculo.

La lógica de las redes sociales también introduce expectativas implícitas 
de reciprocidad. En muchos contextos digitales se configura una econo-
mía simbólica de intercambio basada en el principio de “like por like”. 
Cuando esta reciprocidad no se produce, la omisión puede interpretarse 
como desinterés o rechazo social. Expresiones como “evito interactuar 
con personas que no interactúan conmigo”, reflejan cómo la interac-
ción digital adquiere un significado relacional ampliado. Cuando la inte-
racción se vuelve condicional, el vínculo pierde estabilidad.

Estudios sobre exclusión digital muestran que la falta de interacción pue-
de provocar respuestas emocionales similares a las observadas en situa-
ciones de rechazo presencial (Schneider et al., 2017; Williams, 2018).

Otra consecuencia relevante es la posible transformación de vínculos 
cooperativos en relaciones competitivas. Desde la perspectiva de la eco-
nomía de la atención (Wu, 2016), la visibilidad se percibe como un recurso 
limitado. En este contexto, el reconocimiento social puede interpretarse 
como un juego de suma cero: la atención que recibe otro usuario se per-
cibe implícitamente como atención que uno mismo pierde. Los testimo-
nios que afirman “compito con los likes de amigos y familiares (…)” 
reflejan cómo vínculos previamente cooperativos pueden reorganizarse 
alrededor de métricas de popularidad. Investigaciones sobre redes so-
ciales y narcisismo vulnerable muestran que la validación pública pue-
de transformar amistades en microescenarios competitivos (Casale et al., 
2020).
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Los individuos dependientes del like tienden a subordinar el vínculo offli-
ne a la validación visible online y al apoyo público verificable. En estos 
casos, la pertenencia social deja de basarse exclusivamente en la historia 
compartida y pasa a depender del reconocimiento público observable. 
Este desplazamiento puede apreciarse en afirmaciones como: “me he 
alejado de personas que no interactúan con mis publicaciones”. De 
este modo, el criterio de pertenencia relacional se transforma progresiva-
mente: la validación digital comienza a funcionar como señal de recono-
cimiento social, hasta el punto de que quien no valida puede ser percibi-
do como alguien que deja de formar parte activa del vínculo.

Un fenómeno relacionado es la instrumentalización de las relaciones. La 
dimensión social de los likes se radicaliza cuando los vínculos se evalúan 
en función de su impacto reputacional. Expresiones como “me gusta ro-
dearme de personas que hagan subir mis likes” reflejan cómo las rela-
ciones pueden empezar a valorarse según su capacidad de amplificar la 
visibilidad digital. 

Desde la teoría del intercambio social (Homans, 1958; Thibaut y Kelley, 
1959), se afirma que toda relación implica costes y beneficios percibidos. 
En el entorno digital, uno de esos beneficios puede ser el incremento de 
visibilidad. En consecuencia, las personas pueden pasar de ser fines en sí 
mismas a convertirse en medios de amplificación social, lo que transfor-
ma la autenticidad relacional y favorece vínculos estratégicos orientados 
a la reputación.

Paralelamente, la experiencia presencial comienza a verse alterada por la 
lógica de la visibilidad digital. Investigaciones muestran que la multitarea 
tecnológica durante interacciones cara a cara reduce la calidad percibida 
del vínculo (Bayer et al., 2016). La atención dividida erosiona la intimidad 
y genera tensiones cuando la lógica algorítmica invade espacios relacio-
nales tradicionalmente asociados a la presencia física. La prioridad otor-
gada a la audiencia digital frente a la interacción directa puede generar 
conflictos interpersonales, como reflejan comentarios del tipo: “personas 
cercanas se han quejado de que estoy demasiado pendiente de ha-
cer fotos o publicar”.

La aprobación digital posee características particularmente reforzantes: 
es inmediata, cuantificable y visible para una audiencia amplia. En com-
paración, las interacciones presenciales suelen ser más complejas y me-
nos previsibles (Meshi et al., 2019). Esta diferencia puede favorecer un pro-
ceso progresivo de desplazamiento relacional, en el que la búsqueda de 
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aprobación online comienza a competir con las interacciones cara a cara 
como fuente principal de reconocimiento social y bienestar emocional.

Este fenómeno se observa en expresiones como “prefiero recibir likes 
antes que pasar tiempo con amigos o familia”. Diversos estudios longi-
tudinales sugieren que un mayor peso de la validación digital puede aso-
ciarse con menor satisfacción relacional offline (Kross et al., 2021; Odgers 
y Jensen, 2020; Twenge et al., 2019). En paralelo, investigaciones recientes 
han encontrado relaciones entre la frecuencia de actividad online, el uso 
problemático de internet, la nomofobia y conductas como el phubbing, 
fenómenos que pueden interferir en la calidad de las interacciones pre-
senciales (Muñoz-Carril et al., 2026a). 

En estos casos, la aprobación mediada no sustituye completamente al 
vínculo presencial, pero sí puede reconfigurar la jerarquía de fuentes de 
reconocimiento social.

El autoconcepto también se ve afectado por esta dinámica. Se sabe que 
la percepción de uno mismo se construye en parte a partir de cómo cree-
mos que los demás nos ven. En contextos hipervisibles, el yo depende 
de la audiencia. Cuando alguien afirma “prefiero recibir un like público 
antes que un elogio privado”, se revela un cambio importante: el valor 
ya no reside únicamente en la relación interpersonal, sino en la visibili-
dad colectiva del reconocimiento. No es solo recibir aprobación, sino que 
otros sepan que la recibes.

La investigación reciente muestra que la visibilidad pública de la aproba-
ción amplifica su impacto en la autoevaluación (Meshi et al., 2015; Sher-
man et al., 2018). En consecuencia, la autoestima puede volverse depen-
diente de métricas externas. La autoestima contingente se define como 
aquella que depende de dominios específicos de evaluación social (Croc-
ker y Wolfe, 2001). En el entorno digital, uno de esos dominios es la apro-
bación visible. Cuando el bienestar emocional fluctúa según la respuesta 
social -por ejemplo, “me siento mal cuando otros reciben más likes 
que yo”- estamos ante una autoestima dependiente del rendimiento so-
cial medido.

Asimismo, en la dimensión social de los likes puede aparecer una percep-
ción de injusticia. En plataformas como Instagram o TikTok, los algoritmos 
determinan la visibilidad del contenido, por lo que no todos los usuarios 
compiten en igualdad de condiciones. Cuando alguien afirma “compito 
con los likes de amigos y familiares y solo me siento bien cuando los 
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supero”, puede estar operando bajo la ilusión de una competencia hori-
zontal, cuando en realidad la exposición está mediada algorítmicamen-
te. Investigaciones sobre desigualdad digital indican que la opacidad de 
estos sistemas incrementa la ansiedad por rendimiento y la sensación de 
arbitrariedad (Cotter, 2019). En este contexto, la jerarquía social deja de ser 
únicamente interpersonal y pasa a ser también tecno-social.

La transparencia de las plataformas introduce además nuevas dinámicas 
de vigilancia. La arquitectura digital convierte cada interacción en rastrea-
ble, lo que puede intensificar conductas de control. Así, algunos usuarios 
describen comportamientos como “vigilo los likes que recibe mi pareja 
para ver quién se los dio”. Estudios sobre relaciones románticas y redes 
sociales muestran que la monitorización digital frecuente se asocia con 
mayor conflicto relacional (Fox y Tokunaga, 2015; Marshall et al., 2013). La 
confianza puede verse sustituida por una forma de auditoría social per-
manente. Además, la ausencia de interacción puede interpretarse como 
deslealtad o rechazo. La relación deja de evaluarse por compatibilidad 
emocional y pasa a medirse por impacto reputacional: “nunca tendría 
una pareja que me haga perder likes”. Se trata de relaciones condicio-
nadas al rendimiento. Este fenómeno se alinea con estudios sobre au-
to-presentación estratégica (Duffy y Hund, 2019), donde los vínculos se 
seleccionan en función de coherencia con la marca personal.

Expresiones como “no entiendo que algunas personas consideradas 
amigas no me den like; me molesta” ilustran cómo pequeñas omisio-
nes adquieren un significado relacional ampliado. Investigaciones sobre 
phubbing y exclusión digital muestran que señales aparentemente me-
nores de desatención pueden provocar respuestas emocionales intensas, 
similares al rechazo social tradicional (David y Roberts, 2020).

La teoría del apego aplicada al entorno digital sugiere que personas con 
mayor ansiedad relacional tienden a monitorizar y sobreinterpretar seña-
les online (Blackwell et al., 2017; Oldmeadow et al., 2013). En este contexto, 
la dependencia de los likes puede amplificar vulnerabilidades relaciona-
les, transformando pequeñas omisiones en amenazas para la relación, 
como se muestra en la figura 11.
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I Figura 11. Modelo socio-digital de la dependencia a los likes 

En conclusión, la idea central no es eliminar la aprobación social, intrín-
seca a lo humano, sino cuestionar su reducción a un marcador numérico 
visible y jerarquizador. La dependencia a los likes, en su dimensión social, 
no constituye simplemente una búsqueda de aprobación individual. Se 
trata de un fenómeno que reconfigura las dinámicas de estatus, intensifi-
ca la comparación social, genera celos y competencia, condiciona la reci-
procidad, instrumentaliza las relaciones, sustituye parcialmente las expe-
riencias presenciales y puede producir conflictos interpersonales. En este 
contexto, el like es pequeño en formato, pero profundo en significado. 
Funciona como una señal aparentemente simple que, sin embargo, reor-
ganiza procesos sociales complejos relacionados con el reconocimiento, 
la pertenencia y la identidad.

Comprender esta dimensión social resulta fundamental para abordar el 
fenómeno de manera integral y para diseñar intervenciones que favorez-
can un uso más consciente de las tecnologías, restaurando el equilibrio 
entre la validación digital y la calidad de los vínculos humanos.

NECESIDADES HUMANAS BÁSICAS
(Pertenencia – Reconocimiento – Estatus)

ARQUITECTURA TECNOLÓGICA
(Métricas públicas – Algoritmos – Visibilidad)

DINÁMICAS SOCIALES AMPLIFICADAS
• Comparación constante
• Competencia simbólica
• Celos digitales
• Reciprocidad condicional
• Instrumentalización relacional

CONSECUENCIAS PSICOSOCIALES
• Conflicto interpersonal
• Fragilidad vincular
• Sustitución afectiva
• Autoestima contingente
• Reconfiguración del estatus social
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4.2. Dimensión familiar. El papel de la familia ante la tecnología: ¿me-
diadora o amplificadora?

Los adultos desempeñan un papel importante en el fomento del uso res-
ponsable de la tecnología. El acompañamiento, la supervisión y reducir el 
número de horas de uso de dispositivos móviles son aspectos claves para 
mejorar la comunicación familiar (Muñoz et al, 2025). La familia constitu-
ye, por tanto, el primer contexto en el que se interiorizan criterios de éxito, 
visibilidad y validación. Desde esta perspectiva, la dependencia a la apro-
bación digital no emerge en un vacío psicológico ni puede entenderse 
únicamente como resultado de la arquitectura de las plataformas o de la 
presión del grupo de iguales. Se desarrolla en un contexto familiar con-
creto en el que se modelan patrones de reconocimiento, se regulan ex-
periencias emocionales y se transmiten creencias sobre el valor personal. 

En este sentido, la familia no es un factor periférico, sino uno de los esce-
narios donde comienza a organizarse la lógica de la aprobación.

La teoría del apego desarrollada por Bowlby (1969) resulta especialmente 
útil para comprender este proceso. Según este enfoque, los primeros vín-
culos afectivos influyen de manera decisiva en la regulación emocional, 
en la percepción de seguridad y en la construcción del sentido de valía 
personal. Cuando el afecto parental se percibe como estable, disponible 
y no condicionado al rendimiento, el menor dispone de una base más 
sólida para desarrollar autoestima y autonomía. Sin embargo, cuando el 
reconocimiento aparece vinculado de manera contingente al logro, a la 
apariencia o al desempeño, puede aprenderse que el amor, la atención o 
la aprobación dependen de “hacerlo bien” o de destacar.

En estos contextos puede desarrollarse una autoestima contingente, es 
decir, una autoestima que depende de dominios externos específicos, 
como el rendimiento académico, la aceptación social o la imagen corpo-
ral (Crocker y Wolfe, 2001). Si esta lógica se traslada al entorno digital, el 
like puede convertirse en una nueva forma de rendimiento: una señal pú-
blica y cuantificable de que uno ha sido suficientemente visible, atractivo 
o valioso. Así, la validación digital no aparece como una novedad radical, 
sino como la prolongación tecnológica de patrones previos de reconoci-
miento.

A ello se añade el peso del modelado familiar. Desde la teoría del aprendi-
zaje social, Bandura (1977) mostró que los hijos aprenden no solo a través 
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de normas explícitas, sino también mediante la observación e imitación 
de conductas significativas. En el ámbito digital, esto implica que los pa-
dres no solo regulan el uso de las tecnologías, sino que también transmi-
ten de manera implícita qué valor otorgan a la visibilidad, a la popularidad 
y a la aprobación pública. Si los adultos celebran abiertamente el número 
de interacciones, priorizan la apariencia digital o muestran una preocu-
pación excesiva por la recepción social de sus publicaciones, es probable 
que los menores internalicen estos comportamientos como normales o 
deseables. En esta línea, el estudio de Muñoz-Carril et al. (2026b) eviden-
cia que la nomofobia parental se asocia con una mayor permisividad en 
el uso del smartphone en la infancia, reforzando la idea de que las diná-
micas de relación con la tecnología —y, potencialmente, la orientación 
hacia la aprobación social en entornos digitales— comienzan a configu-
rarse en el contexto familiar.

Es por ello por lo que afirmaciones como “mis padres son mis mejores 
maestros para conseguir likes” no deben leerse únicamente en clave 
anecdótica, sino como indicios de un proceso de socialización digital ac-
tiva. La familia puede convertirse en un espacio donde no solo se permite 
el uso de redes, sino donde se enseñan estrategias de optimización de la 
visibilidad: qué publicar, cómo hacerlo, cuándo subirlo o cómo presentar-
se para aumentar la respuesta del público. En estos casos, la familia deja 
de ser solo un contexto de contención y pasa a funcionar como una au-
téntica agencia de legitimación de la lógica del rendimiento digital.

La investigación sobre mediación parental digital ayuda a precisar mejor 
esta ambivalencia. Livingstone y Helsper (2008) distinguen, de manera 
general, tres tipos de mediación: la restrictiva, basada en normas y lími-
tes; la activa, centrada en el diálogo y la reflexión; y el co-uso o acompaña-
miento. Esta tipología resulta especialmente relevante para comprender 
el papel de la familia ante la dependencia a los likes.

La mediación restrictiva puede reducir la exposición o limitar ciertas con-
ductas, pero cuando se aplica sin explicación o sin comprensión del signi-
ficado subjetivo que las redes tienen para el menor, puede generar resis-
tencia, ocultamiento o intensificación del conflicto. La mediación activa, 
en cambio, permite trabajar el significado de la aprobación digital, ayu-
dando a diferenciar entre visibilidad y valor personal, entre interacción y 
reconocimiento auténtico. 

El co-uso, por su parte, puede funcionar como acompañamiento protec-
tor, pero también puede transformarse en amplificación del rendimiento 
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digital si la familia participa en la optimización del contenido o celebra 
de manera explícita el éxito cuantificado. Un ejemplo de ello sería si los 
padres ayudasen “[…] incluso a crear contenido para redes para ase-
gurar los likes”.

Aquí aparece una pregunta central para esta dimensión: ¿la familia re-
gula el significado del like o lo legitima como indicador de valor? La res-
puesta no es unívoca, porque una misma conducta familiar puede tener 
significados distintos según el contexto. Por ejemplo, que un padre o una 
madre participe en la creación de contenidos puede interpretarse como 
acompañamiento cercano o como implicación excesiva en la lógica de la 
popularidad. Del mismo modo, reconocer la alegría del hijo cuando re-
cibe likes puede ser una forma de sensibilidad emocional, pero también 
una manera indirecta de reforzar la centralidad de la métrica.

Esta cuestión se vuelve especialmente relevante durante la adolescencia. 
Desde la perspectiva psicosocial de Erikson (1968), la adolescencia es una 
etapa crucial para la construcción de la identidad, y dicha construcción se 
produce en diálogo con el grupo de iguales. En este periodo, la visibilidad 
social adquiere una importancia particular. Para muchos jóvenes, el like 
no es una reacción trivial, sino una forma de confirmación identitaria, una 
señal de presencia social y, en algunos casos, una prueba de pertenencia. 
En este contexto, la familia puede adoptar posiciones muy distintas: mi-
nimizar la importancia del like, sobredimensionarlo como signo de éxito 
o percibirlo como amenaza. La frase “mis padres reconocen mi satis-
facción cuando recibo likes” condensa bien esta ambigüedad. Puede 
leerse como sensibilidad parental hacia la emoción del hijo, pero también 
como una forma de refuerzo indirecto del valor métrico. No es lo mismo 
validar la emoción que validar el criterio que la provoca. Esta distinción 
resulta clave, porque la familia puede acompañar emocionalmente sin 
convertir la popularidad digital en parámetro de valía.

Otra cuestión delicada es si la dependencia a los likes debe interpretarse 
como reflejo de déficits afectivos previos. La investigación sobre regulación 
emocional y uso problemático de redes sociales sugiere que los individuos 
con menor apoyo percibido o mayores dificultades emocionales pueden 
buscar validación online con mayor intensidad (Marino et al., 2018). Sin em-
bargo, reducir el fenómeno a una simple “carencia familiar” sería una ex-
plicación simplista. Resulta más adecuado entenderlo como el resultado 
de la interacción entre necesidades universales de pertenencia, estilos pa-
rentales, cultura digital dominante y vulnerabilidades individuales.
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En algunos casos, la ausencia de validación consistente en el entorno fa-
miliar puede aumentar la sensibilidad a la aprobación externa. En otros, 
la sobrevaloración parental del éxito y la popularidad puede fomentar la 
dependencia de la visibilidad. Tanto la carencia como la sobreinversión 
pueden generar vulnerabilidad. La familia no influye solo por lo que falta, 
sino también por el tipo de reconocimiento que ofrece y por los criterios 
con los que organiza ese reconocimiento.

Cuando un miembro desarrolla una dependencia significativa a la vali-
dación digital, la convivencia familiar puede verse alterada de múltiples 
formas. Expresiones como “mi familia me ha insistido en que deje de 
hacer y publicar fotos” reflejan tensiones normativas y conflictos de in-
terpretación sobre el uso de las redes. Para la persona dependiente, pu-
blicar puede vivirse como una forma de participación social legítima o 
incluso necesaria; para el entorno familiar, la misma conducta puede per-
cibirse como desconexión del presente, egocentrismo o invasión de la 
vida privada.

La convivencia con una persona altamente dependiente de los likes pue-
de implicar interrupción constante de momentos compartidos, prioriza-
ción del contenido sobre la presencia, conflictos por exposición pública y 
sensación de instrumentalización de los vínculos familiares. Las comidas, 
celebraciones o encuentros dejan de ser vividos únicamente como expe-
riencias relacionales y pasan a convertirse en material potencialmente 
publicable. En estos casos, algunos familiares pueden sentir que el mo-
mento deja de pertenecer al vínculo y pasa a estar organizado en función 
de la audiencia digital.

Estas dinámicas generan frustración, fatiga relacional y, en ocasiones, des-
plazamiento emocional. La lógica del rendimiento digital puede alterar 
rutinas familiares, reorganizar prioridades y producir tensiones similares a 
las observadas en otras dependencias conductuales. No porque la tecno-
logía sea equivalente en todos sus efectos a otras adicciones, sino porque 
también aquí una actividad concreta comienza a monopolizar atención, 
tiempo, regulación emocional y organización de la vida cotidiana.

Las respuestas familiares ante esta situación pueden ser diversas. Algu-
nas familias recurren a prohibiciones o controles estrictos; otras intentan 
negociar; otras, finalmente, procuran comprender el significado subjetivo 
de la conducta y abrir espacios de reflexión. Ninguna de estas respuestas 
es neutra. Prohibir sin explicar puede aumentar la reactividad y reforzar el 
carácter prohibido y, por tanto, atractivo de la actividad. Acompañar críti-



78

camente, en cambio, puede fortalecer una autonomía regulada y ayudar 
a resignificar la relación con la aprobación digital.

En este punto conviene subrayar que la familia no solo puede contri-
buir al desarrollo del problema, sino también actuar como factor amor-
tiguador. Cuando el reconocimiento familiar es estable, no contingente 
y emocionalmente disponible, la necesidad de validación externa tien-
de a disminuir. Del mismo modo, cuando los adultos modelan un uso 
equilibrado de la tecnología, diferencian entre popularidad y autoestima 
y validan emocionalmente sin condicionar el afecto al rendimiento, se fa-
vorece una relación menos dependiente con la aprobación digital. Como 
muestra la figura 12, la familia puede, por tanto, ofrecer algo que las pla-
taformas no pueden proporcionar de manera estable: reconocimiento no 
cuantificado, validación no competitiva y pertenencia no condicionada al 
rendimiento. Esa es quizá su función más protectora frente a la lógica de 
los likes.
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I Figura 12. Modelo Sistémico Familiar de la Dependencia a los Likes

En conclusión, la dependencia a los likes no puede comprenderse ade-
cuadamente si se ignora el papel de la familia. La familia constituye el pri-
mer espacio de aprendizaje sobre reconocimiento, el primer escenario de 
regulación emocional y uno de los principales modelos de relación con 
la tecnología. La cuestión no es simplemente si la familia influye, sino de 
qué modo organiza el significado del éxito, del afecto y de la visibilidad.

Comprender esta dimensión permite diseñar intervenciones que no se 
limiten al individuo, sino que incluyan también al sistema familiar en su 
conjunto. En este sentido, el objetivo no es demonizar la presencia de la 
tecnología en la vida cotidiana, sino analizar críticamente cómo el entor-
no familiar puede contribuir a que la aprobación digital se convierta en 
un criterio central de valor o, por el contrario, a que quede situada en un 
lugar más periférico dentro de una estructura afectiva y relacional más 
sólida.

ESTILOS DE CRIANZA
(Autoritario – Permisivo – Negligente – Democrático)

MODELADO PARENTAL
(Uso intensivo de redes

Búsqueda de validación – Sharenting)

SIGNIFICADOS FAMILIARES DEL ÉXITO
(“Más likes = Más valor”)

MEDIACIÓN FAMILIAR DE
LA TECNOLOGÍA

(Activa – Restrictiva – Co‑uso – Ausente)

RESULTADO SISTÉMICO
Dependencia a los likes como forma de

aprobación familiar y social
Autoestima contingente y regulación emocional externa

DINÁMICAS RELACIONALES
• Presión por popularidad
• Comparación intrafamiliar
• Conflictos y celos digitales
• Instrumentalización del reconocimiento



80

 Referencias bibliográficas

Appel, M., Marker, C., & Gnambs, T. (2020). Are social media ruining our 
lives? A review of meta-analytic evidence. Review of General Psychology, 
24(1), 60–74. https://doi.org/10.1177/1089268019880891

Bandura, A. (1977). Social learning theory. Prentice Hall.

Bayer, J. B., Ellison, N. B., Schoenebeck, S. Y., & Falk, E. B. (2016). Sharing 
the small moments: Ephemeral social interaction on Snapchat. Informa-
tion, Communication & Society, 19(7), 956–977. https://doi.org/10.1080/136
9118X.2015.1084349

Blackwell, D., Leaman, C., Tramposch, R., Osborne, C., & Liss, M. (2017). Ex-
traversion, neuroticism, attachment style and fear of missing out as pre-
dictors of social media use and addiction. Personality and Individual Dif-
ferences, 116, 69–72. https://doi.org/10.1016/j.paid.2017.04.039

Bourdieu, P. (1986). The forms of capital. In J. Richardson (Ed.), Handbook 
of theory and research for the sociology of education. Greenwood. Pp. 
241-258

Bowlby, J. (1983). Attachment: Attachment and loss volume one (Attach-
ment and loss series, Vol. 1). Basic Books. ISBN-10: 0465005438

Cotter, K. (2019). Playing the visibility game: How digital influencers and 
algorithms negotiate influence on Instagram. New Media & Society, 21(4), 
895–913. https://doi.org/10.1177/1461444818815684

Crocker, J., & Wolfe, C. T. (2001). Contingencies of self-worth. Psychological 
Review, 108(3), 593–623. https://doi.org/10.1037/0033-295x.108.3.593

David, M. E., & Roberts, J. A. (2020). Developing and testing a scale de-
signed to measure perceived phubbing. International Journal of Environ-
mental Research and Public Health, 17(21), 8152. https://doi.org/10.3390/
ijerph17218152



81

Duffy, B. E., & Hund, E. (2019). Gendered visibility on social media: Navigat-
ing Instagram’s authenticity bind. International Journal of Communica-
tion, 13, 4983–5002. https://doi.org/10.32376/3f8575cb.3f03db0e

Eisenberger, N. I., Lieberman, M. D., & Williams, K. D. (2003). Does rejec-
tion hurt? An fMRI study of social exclusion. Science, 302(5643), 290-292. 
https://doi.org/10.1126/science.1089134

Erikson, E. H. (1968). Identity: Youth and crisis. Norton.

Faelens, L., Hoorelbeke, K., Cambier, R., van Put, J., Van de Putte, E., De 
Raedt, R., & Koster, E. H. W. (2021). The relationship between Instagram 
use and indicators of mental health: A systematic review. Computers in 
Human Behavior Reports, 4. https://doi.org/10.1016/j.chbr.2021.100121

Festinger, L. (1954). A theory of social comparison processes. Human Re-
lations, 7(2), 117–140. https://doi.org/10.1177/001872675400700202

Fox, J., & Moreland, J. J. (2015). The dark side of social networking sites: An 
exploration of the relational and psychological stressors associated with 
Facebook use and affordances. Computers in Human Behavior, 45, 168–
176. https://doi.org/10.1016/j.chb.2014.11.083

Fox, J., & Tokunaga, R. S. (2015). Romantic partner monitoring after break-
ups: Attachment, dependence, distress, and post-dissolution online sur-
veillance via social networking sites. Cyberpsychology, Behavior, and So-
cial Networking, 18(9), 491–498. https://doi.org/10.1089/cyber.2015.0123

Homans, G. C. (1958). Social behavior as exchange. American Journal of 
Sociology, 63(6), 597–606. https://doi.org/10.1086/222355

Kross, E., Verduyn, P., Sheppes, G., Costello, C. K., Jonides, J., & Ybarra, O. 
(2021). Social media and wellbeing: Pitfalls, progress, and next steps. Trends 
in Cognitive Sciences, 25(1), 55–66. https://doi.org/10.1016/j.tics.2020.10.005



82

Livingstone, S., & Helsper, E. J. (2008). Parental mediation of children’s 
internet use. Journal of Broadcasting & Electronic Media, 52(4), 581–599. 
https://doi.org/10.1080/08838150802437396

Marino, C., Gini, G., Vieno, A., & Spada, M. M. (2018). The associations be-
tween problematic Facebook use, psychological distress and well-being 
among adolescents and young adults: A systematic review and meta-anal-
ysis. Journal of Affective Disorders, 226, 274–281. https://doi.org/10.1016/j.
jad.2017.10.007

Marshall, T. C., Bejanyan, K., Di Castro, G., & Lee, R. A. (2013). Attachment 
styles as predictors of Facebook-related jealousy and surveillance in ro-
mantic relationships. Personal Relationships, 20(1), 1–22. https://doi.
org/10.1111/j.1475-6811.2011.01393.x

Meshi, D., Tamir, D. I., & Heekeren, H. R. (2015). The emerging neuroscience 
of social media. Trends in Cognitive Sciences, 19(12), 771–782. https://doi.
org/10.1016/j.tics.2015.09.004

Muise, A., Christofides, E., & Desmarais, S. (2014). “Creeping” or just infor-
mation seeking? Gender differences in partner monitoring in response 
to jealousy on Facebook. Personal Relationships, 21(1), 35–50. https://doi.
org/10.1111/pere.12014

Muñoz, P.C., Platas. M.L., Mosquera, I. & Puentes, A. (2025). Comunicación 
familiar y normas parentales que regulan el uso de dispositivos móviles 
en menores. Family communication and parental rules regulating the 
use of mobile devices by minors. MLS-Communication Journal, 3(2) 7-21. 
DOI: https://doi.org/10.69620/2g1mbh88

Muñoz-Carril, P.-C., Bargiela, I. M., Estévez, I., & Platas-Ferreiro, M.-L. (2026a). 
An integrative model of online activity frequency, Problematic Internet 
use, nomophobia and phubbing among university students. Education 
Sciences, 16(3), 404. https://doi.org/10.3390/educsci16030404



83

Muñoz-Carril, P.C., Platas Ferreiro, M.L., Mosquera Bargiela, I., & Puentes 
Puente, A. (2026b). La nomofobia parental y su relación con la permisi-
vidad en el uso del smartphone en menores de 3 a 12 años [Parental no-
mophobia and its relationship with permissiveness in smartphone use 
among children aged 3 to 12 years]. Pixel-Bit, Revista de Medios y Educa-
ción, 76(3). https://doi.org/10.12795/pixelbit.118978

Odgers, C. L., & Jensen, M. R. (2020). Annual research review: Adolescent 
mental health in the digital age: Facts, fears, and future directions. Journal 
of Child Psychology and Psychiatry, 61(3), 336–348. https://doi.org/10.1111/
jcpp.13190

Oldmeadow, J. A., Quinn, S. V., & Kowert, R. (2013). Attachment style, social 
skills, and Facebook use amongst adults. Computers in Human Behavior, 
29(3), 1142–1149. https://doi.org/10.1016/j.chb.2012.10.006

Schneider, F. M., Zwillich, B., Bindl, M. J., Hopp, F. R., Reich, S. & Vorder-
er, P. (2017). Social media ostracism: The effects of being excluded on-
line. Computers in Human Behavior, 73, 385–393. https://doi.org/10.1016/j.
chb.2017.03.052

Sherman, L. E., Payton, A. A., Hernández, L. M., Greenfield, P. M., & Dapret-
to, M. (2016). The power of the like in adolescence: Effects of peer influ-
ence on neural and behavioral responses to social media. Psychological 
Science, 27(7), 1027–1035. https://doi.org/10.1177/0956797616645673

Sherman, L.E., Hernández, L.M., Greenfield, P.M. y Dapretto, M. (2018). 
What the brain ‘likes’: neural correlates of providing feedback on social 
media, Social Cognitive and Affective Neuroscience, 13(7) 699–707. https://
doi.org/10.1093/scan/nsy051

Thibaut, J. W., & Kelley, H. H. (1959). The social psychology of groups. John 
Wiley & Sons

Twenge, J. M., Cooper, A. B., Joiner, T. E., Duffy, M. E., & Binau, S. G. (2019). 
Age, period, and cohort trends in mood disorder indicators and suici-
derelated outcomes in a nationally representative dataset, 2005–2017. 
Journal of Abnormal Psychology, 128(3), 185–199. https://doi.org/10.1037/
abn0000410



84

Vogel, E. A., Rose, J. P., Roberts, L. R., & Eckles, K. (2014). Social comparison, 
social media, and self-esteem. Psychology of Popular Media Culture, 3(4), 
206–222. https://doi.org/10.1037/ppm0000047

Williams, K. D. (2018). Ostracism: The kiss of social death. Social and Per-
sonality Psychology Compass, 1(1), 236-247

https://doi.org/10.1111/j.1751-9004.2007.00004.x

Wu, T. (2016). The attention merchants: The epic scramble to get inside 
our heads. Alfred A. Knopf. https://catalogue.nla.gov.au/catalog/7294997 



Capítulo 5 
El like como inversión





87

 Capítulo 5

El like como inversión

En el ecosistema digital contemporáneo, el like se ha convertido en una 
métrica visible, cuantificable y públicamente comparable de aprobación 
social. En plataformas como Instagram, TikTok, Facebook o X (antes Twi-
tter), el reconocimiento interpersonal se traduce en indicadores numéri-
cos que funcionan como señales sociales públicas. Esta cuantificación del 
reconocimiento no solo reorganiza las dinámicas relacionales, sino que 
transforma la aprobación social en un recurso simbólico susceptible de 
convertirse en capital social, reputacional e incluso económico.

 

5.1. Dimensión temporal y económica: la economía del like: inversión 
de tiempo y dinero en la búsqueda de aprobación social digital

La retroalimentación positiva en redes sociales activa circuitos neurona-
les asociados al sistema de recompensa, especialmente el estriado ventral 
(Sherman et al., 2016), lo que sugiere que los likes operan como reforzado-
res sociales. Desde una perspectiva psicológica, esta dinámica se vincula 
con la teoría de la comparación social (Festinger, 1954) y con la necesidad 
de pertenencia (Baumeister y Leary, 1995). En el entorno digital, ambas 
dimensiones se amplifican por la visibilidad pública y permanente de las 
métricas.

El resultado es la emergencia de una “economía del like”: un sistema don-
de tiempo, atención y dinero pueden ser invertidos estratégicamente 
para maximizar la obtención de aprobación cuantificada.

El tiempo dedicado a pensar, producir y optimizar publicaciones consti-
tuye una forma de trabajo digital no remunerado (Fuchs, 2014; Terranova, 
2000). La lógica algorítmica de las plataformas incentiva la planificación 
estratégica del contenido, la experimentación con horarios y formatos, y 
la monitorización constante de resultados. Un testimonio lo expresa con 
claridad: “dedico mucho tiempo a pensar qué publicar para obtener 
más likes”.
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Este tipo de conducta refleja procesos de autorregulación orientados a 
maximizar la retroalimentación social. Estudios recientes (Gu et al., 2022; 
Vogel et al., 2014) indican que la anticipación de la evaluación social pue-
de aumentar la rumiación cognitiva y la vigilancia del desempeño digital. 

La inversión temporal no es homogénea. Se distribuye estratégicamente 
a lo largo del día y la semana, en función de patrones percibidos de ma-
yor interacción: “dedico a mis redes sociales tiempo cada día”, o “(...) 5 
días a la semana”, o “(...) solo fin de semana”, etc.

La literatura sobre uso problemático de redes sociales sugiere que la pre-
ocupación por el tiempo invertido puede ser un indicador de conflicto in-
trapersonal, similar a lo descrito en modelos de uso adictivo (Andreassen, 
2015; Montag et al., 2019). No se trata únicamente de frecuencia de uso, 
sino de la centralidad psicológica que adquiere la obtención de retroa-
limentación. Testimonios que reflejan esto son: “me preocupa cuánto 
tiempo dedico a conseguir likes”.

Un fenómeno emergente que merece nuestra atención es la reducción 
del tiempo de latencia entre la vivencia y su publicación: “tardo poco 
tiempo desde que vivo una experiencia hasta que la publico”. La pre-
sión por la inmediatez se relaciona con la lógica de actualidad algorítmica 
y con el temor a perder relevancia (Przybylski et al., 2013). La experiencia 
deja de ser únicamente vivida para convertirse rápidamente en conteni-
do potencial, lo que puede modificar la manera en que se experimentan 
los acontecimientos (Kross et al., 2013).

La dimensión económica introduce una capa adicional en la economía 
del like. Las plataformas ofrecen mecanismos de promoción pagada, 
mientras que mercados paralelos permiten la compra de seguidores o in-
teracciones. Los siguientes testimonios evidencian esta disposición: “no 
me importa gastar dinero si eso puede ayudarme a conseguir más 
likes”. 

Más aún, algunos participantes expresan una jerarquización explícita de 
valores: “no me importa no ganar dinero, si gano likes es mejor”. Esta 
dinámica sugiere un desplazamiento simbólico donde el reconocimien-
to cuantificado puede adquirir valor intrínseco, incluso por encima de la 
ganancia económica directa. En contextos de aspiración a la microcele-
bridad digital (Marwick, 2015), los likes funcionan como indicadores de 
visibilidad y potencial monetización futura.
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Desde la teoría del capital social (Bourdieu, 1986), los likes pueden inter-
pretarse como recursos simbólicos que incrementan la visibilidad y cre-
dibilidad percibida. 

La economía de la atención es un concepto central para entender este 
fenómeno. Herbert A. Simon (1971) señaló que la abundancia de informa-
ción crea escasez de atención. En otras palabras, en un mundo donde la 
información es ilimitada, la atención humana se convierte en un recurso 
limitado y valioso. Davenport y Beck (2001) desarrollaron posteriormente 
esta idea en el ámbito organizacional y digital mostrando que la atención 
funciona como un recurso económico, gestionable y monetizable. En 
consecuencia, la visibilidad se convierte en un activo estratégico. Invertir 
dinero en promoción puede interpretarse como una forma de convertir 
capital económico en capital social digital.

La economía de la atención proporciona un marco para interpretar fenó-
menos como:

•	 La planificación estratégica del contenido: publicaciones en horarios 
de máxima visibilidad, uso de hashtags o formatos que llaman más la 
atención.

• La inversión de tiempo y dinero: pagar promociones o usar servicios 
para aumentar el alcance de publicaciones.

• La percepción de valor simbólico de los likes, que funcionan como indi-
cadores de éxito dentro de la competencia por atención.

Como señala Marwick (2015), en plataformas visuales como Instagram o 
TikTok, la atención se traduce directamente en reputación, visibilidad y 
potencial monetario, convirtiendo la atención en un capital intercambia-
ble.

Por otra parte, la racionalización del esfuerzo aparece en ideas como: 
“conseguir likes justifica el esfuerzo, el tiempo o el dinero invertido”. 
Estas revelan un proceso de racionalización coherente con la teoría del 
refuerzo operante: si la conducta (publicar, promocionar, optimizar) pro-
duce una recompensa social visible, se incrementa la probabilidad de re-
petición.

Neurocientíficamente, la retroalimentación positiva activa circuitos do-
paminérgicos asociados al aprendizaje por recompensa (Sherman et al., 
2016). Psicológicamente, la validación pública fortalece la identidad di-
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gital y la autoestima contingente (Valkenburg et al., 2017). Sin embargo, 
cuando la autoestima depende excesivamente de métricas externas, au-
menta la vulnerabilidad emocional ante la falta de interacción esperada.

Los testimonios también reflejan ambivalencia: “a veces reflexiono y 
pienso que dedico demasiado esfuerzo a los likes”. La coexistencia de 
conciencia crítica y persistencia conductual es consistente con modelos 
duales de comportamiento digital: aunque el individuo reconoce el ex-
ceso, los mecanismos de recompensa intermitente (similar al refuerzo 
variable descrito en la literatura conductual) mantienen la implicación. 
Esta ambivalencia sitúa la economía del like en un terreno liminal entre 
la agencia estratégica y la posible dependencia simbólica.

El “like” deja de ser un simple gesto de aprobación para convertirse en 
una unidad de valor dentro de una economía afectiva, atencional y al-
gorítmica. La cuantificación pública del reconocimiento transforma la 
interacción social en un mercado simbólico donde la aprobación puede 
perseguirse, optimizarse e incluso comprarse. El reto analítico consiste 
en distinguir cuándo esta inversión forma parte de estrategias legítimas 
de autopresentación y cuándo pasa a estructurarse como una dinámica 
de dependencia sostenida por mecanismos de refuerzo y comparación 
social.
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Capital social / reputacional

Economía del like

Tipología de inversión en la economía del like

Inversión del usuario

1. Inversión temporal estratégica: 
producción, planificación, monitorización

3. Inversión económica directa:  
promoción, compra de visibilidad

4. Conversión simbólica de capital:   
económico, social y reputacional

2. Inversión cognitiva y emocional: 
anticipación, comparación social, preocupación

En definitiva, la inversión en likes puede conceptualizarse como se indica 
en la figura 13: 

I Figura 13. Tipología de inversión en la economía del like

 

5.2. Dimensión ética. ¿Todo vale por un like?

La búsqueda de aprobación social digital no solo tiene implicaciones psi-
cológicas, económicas o relacionales. También plantea dilemas norma-
tivos sobre los límites de la autopresentación, la privacidad y el respeto 
hacia los demás. En este contexto, la pregunta central es si la obtención 
de reconocimiento digital puede llegar a justificar conductas que entran 
en conflicto con principios éticos básicos.

Los likes han dejado de ser simples indicadores de aprobación para con-
vertirse en monedas simbólicas de visibilidad, estatus y reconocimiento 
social. La búsqueda de estas interacciones ha llevado a muchos usuarios a 
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invertir tiempo, esfuerzo y dinero, e incluso a tomar decisiones que cues-
tionan normas éticas, afectando su autenticidad, relaciones y bienestar.

Testimonios recogidos en este libro ilustran esta dinámica de manera di-
recta: usuarios admiten publicar fotos de otros sin permiso, exagerar sus 
experiencias, poner en riesgo su seguridad e incluso priorizar la obten-
ción de likes sobre lo que consideran correcto o saludable.

La preocupación central consiste en determinar hasta dónde puede lle-
gar una persona en la búsqueda de aprobación digital y cómo la econo-
mía de la atención, la presión social y la exposición permanente configu-
ran un entorno donde la validación inmediata puede entrar en conflicto 
con la integridad personal y el respeto hacia otros.

La visibilidad cuantificable de los likes puede impulsar no solo conductas 
estratégicas de autopresentación, sino también decisiones que transgre-
den normas éticas tradicionales impactan relaciones personales o com-
prometen el bienestar de quienes las realizan.

La ética tradicional se ocupa de las acciones que afectan a uno mismo y a 
los demás a partir de juicios sobre lo correcto o incorrecto (Beauchamp y 
Childress, 2019). En entornos digitales, estas decisiones éticas se comple-
jizan por la visibilidad pública, la economía de la atención y los algoritmos 
que estructuran las interacciones (Davenport y Beck, 2001; Fuchs, 2014). 
En este contexto, la presión por captar atención puede sesgar la toma de 
decisiones hacia lo que resulta más visible y/o recompensado, más que 
hacia lo que es éticamente adecuado.

Desde la teoría de la autopresentación, los individuos gestionan cómo 
son percibidos por otros, adaptando su conducta para generar impresio-
nes favorables (Goffman, 1959). En redes sociales, esta gestión puede con-
vertirse en distorsiones de la realidad o en la priorización de la aprobación 
externa sobre la integridad personal.

Entre los comportamientos éticamente problemáticos destacan la vio-
lación de la propiedad, el autoengaño, la manipulación o la realización 
de conductas potencialmente peligrosas con el objetivo de aumentar la 
visibilidad digital.

 Una de las transgresiones más documentadas es la publicación de con-
tenido ajeno sin consentimiento: “publico fotos de mis amigos y familia 
sin pedirles permiso”, o “he compartido información que no era mía o 
privada solo para conseguir likes”. La literatura señala que las redes so-
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ciales pueden normalizar la exposición de terceros, erosionando normas 
de privacidad (Papacharissi, 2010) y generando tensiones en las relacio-
nes interpersonales (Taddicken, 2014).

Muchos testimonios muestran una tendencia a exagerar o distorsionar 
experiencias personales con el fin de generar mayor atención: “he menti-
do sobre mí mismo/a para conseguir más likes”. Investigaciones sobre 
autopresentación en redes sociales destacan que este fenómeno es fre-
cuente y se asocia con procesos de comparación social y con disminución 
del bienestar psicológico (Prichard et al., 2020; Vogel et al., 2015). 

Algunos participantes describen conductas que implican riesgo físico o 
emocional: “a veces hago bromas o tonterías que podrían ser peli-
grosas solo para obtener likes” o “me he puesto en situaciones que 
normalmente evitaría solo para publicar y conseguir likes”. Este pa-
trón coincide con hallazgos que muestran que los jóvenes pueden in-
volucrarse en conductas arriesgadas cuando reciben refuerzo social  
positivo por su visibilidad (Moreno et al., 2016; O’Keeffe y ClarkePearson, 
2011).

Otra forma de transgresión ética aparece en la manipulación de otros para 
fines visibilidad: “he presionado a otras personas para que participen 
o acompañen mis publicaciones”, o “me preocupa cómo mi búsque-
da de likes afectará mis relaciones futuras”. Estas prácticas pueden 
tensionar normas de respeto, reciprocidad e independencia emocional 
dentro de las relaciones interpersonales (Coyne et al., 2020).

La literatura reciente también ha documentado que la búsqueda intensa 
de aprobación digital puede vincularse con ansiedad social y compara-
ción (Appel et al., 2016), con disminución del bienestar cuando la valida-
ción externa sustituye a la satisfacción interna (Twenge y Campbell, 2018) 
y con conflictos relacionales derivados de expectativas sociales digitales 
(Odgers y Jensen, 2020). “En ocasiones sonrío para las fotos, pero an-
tes y después estaba enfadado/a”: este testimonio resume claramente 
esta escisión entre apariencia digital y experiencia emocional interna ha 
sido descrita como un fenómeno de pseudoautenticidad en la autopre-
sentación online (Diefenbach y Christoforakos, 2017).

Además de las decisiones individuales, existen factores estructurales que 
pueden intensificar estas transgresiones. La lógica algorítmica de las pla-
taformas recompensa el contenido que maximiza interacciones, incenti-
vando comportamientos de alto impacto emocional o visual (Davenport 
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y Beck, 2001; Marwick, 2015). Del mismo modo, la comparación social per-
manente en entornos digitales incrementa la presión por mantener una 
imagen atractiva o exitosa, lo que puede llevar a los usuarios a priorizar 
la aprobación pública sobre su propio bienestar (Vogel et al., 2014). Esto 
puede traducirse en: “publico incluso cuando sé que mis publicacio-
nes no son auténticas o perjudican mi bienestar”.

En definitiva, el análisis de testimonios y de la literatura científica sugiere 
que la búsqueda de aprobación digital puede, en determinados casos, 
conducir a una pérdida de sentido crítico ético. Conductas que tradicio-
nalmente serían consideradas problemáticas -violaciones de privacidad, 
distorsiones de la realidad o manipulación interpersonal- pueden llegar 
a normalizarse dentro de la lógica de la visibilidad digital. Este fenómeno 
requiere atención no solo desde la psicología o la sociología, sino también 
desde la ética aplicada y los estudios de medios digitales (Floridi, 2014).

Los likes se convierten así en motivadores sociales poderosos capaces de 
desplazar valores éticos tradicionales. Las estructuras algorítmicas y la 
economía de la atención refuerzan conductas de alto impacto moral. Las 
transgresiones documentadas —desde la violación de la privacidad has-
ta la manipulación interpersonal— reflejan tensiones entre la búsqueda 
de aprobación social y la responsabilidad ética. Este análisis ético invita 
a una reflexión más profunda sobre cómo construir y sostener entornos 
digitales que promuevan valores éticos, bienestar y autenticidad, sin sa-
crificar la necesidad humana de reconocimiento.
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 Conclusiones 

El análisis desarrollado a lo largo de este libro ha mostrado que la depen-
dencia de los likes no puede comprenderse desde una única perspectiva. 
Se trata de un fenómeno multidimensional en el que intervienen facto-
res psicológicos, cognitivos, emocionales, sociales, familiares, temporales, 
económicos y éticos. Ninguna de estas dimensiones opera de forma ais-
lada. Por el contrario, se encuentran profundamente interconectadas y 
se refuerzan mutuamente dentro del ecosistema digital contemporáneo.

Desde una perspectiva psicológica, los likes funcionan como reforzado-
res sociales inmediatos. La retroalimentación positiva activa circuitos de 
recompensa que favorecen la repetición de conductas orientadas a ob-
tener aprobación. Al mismo tiempo, la visibilidad pública de estas mé-
tricas intensifica procesos de comparación social, generando dinámicas 
de competencia simbólica, vigilancia relacional y evaluación permanente 
del propio valor en relación con los demás.

La dimensión social resulta especialmente relevante. A diferencia de 
otras formas de aprobación interpersonal, los likes transforman el recono-
cimiento en una métrica cuantificable, pública y comparativa. La aproba-
ción deja de ser una experiencia cualitativa para convertirse en un mar-
cador numérico visible que estructura jerarquías simbólicas dentro de las 
redes sociales. Este proceso contribuye a redefinir nociones de populari-
dad, estatus y pertenencia en entornos digitales.

Asimismo, el análisis temporal y económico ha evidenciado la emer-
gencia de una auténtica economía del like, en la que tiempo, atención 
e incluso recursos económicos pueden invertirse estratégicamente para 
maximizar la visibilidad y la aprobación social. En este contexto, el reco-
nocimiento digital puede adquirir un valor simbólico que trasciende su 
función original de interacción social.

Sin embargo, una de las cuestiones más relevantes que plantea este fe-
nómeno es de carácter ético. La presión por obtener visibilidad puede 
llevar a algunos usuarios a priorizar la aprobación pública sobre la auten-
ticidad, la privacidad o el bienestar personal. La publicación de contenido 
ajeno sin consentimiento, la exageración de experiencias o la adopción de 
conductas potencialmente arriesgadas constituyen ejemplos de cómo la 
lógica de la atención puede entrar en tensión con principios éticos fun-
damentales.
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Desde una perspectiva más amplia, los likes pueden entenderse como 
una forma de reconocimiento social breve y fragmentario. Generan una 
gratificación inmediata, pero limitada en el tiempo. Podrían compararse 
metafóricamente con el “azúcar del alma”: endulzan un momento, pero 
no constituyen una fuente duradera de autoestima.

La visibilidad pública de la aprobación parece ser uno de los mecanis-
mos que intensifican la comparación social y la competencia por recono-
cimiento. La aprobación digital no solo se experimenta individualmente; 
también se exhibe colectivamente. En este sentido, resulta pertinente 
plantear una cuestión teórica significativa: ¿qué ocurriría si los likes no 
fueran públicos, sino visibles únicamente para la persona que publica el 
contenido?

En realidad, el like premia la publicación, no necesariamente a la persona 
que la realiza. Muchos usuarios buscan en estas interacciones algo más 
profundo que una reacción digital: buscan conexión humana. El proble-
ma aparece cuando ambas cosas se confunden. El like puede interpretar-
se como el “te veo” de la era digital, pero no siempre implica “te escucho”, 
“te comprendo” o “me importas”.

La aprobación digital es, por naturaleza, efímera. La necesidad humana 
de reconocimiento, pertenencia y vínculo, en cambio, es permanente. 
Por ello, el desafío no consiste en eliminar los likes, sino en evitar que 
el valor personal quede reducido a una métrica pública de aprobación. 
Comprender la complejidad de este fenómeno permite también plan-
tear algunas orientaciones para la intervención y la prevención.

En primer lugar, resulta fundamental reforzar experiencias relacionales 
donde la calidad del vínculo no dependa de la audiencia ni de la visibili-
dad pública. Las relaciones significativas se construyen en contextos de 
presencia, reciprocidad y reconocimiento mutuo que no pueden reducir-
se a indicadores cuantificables.

En segundo lugar, es necesario abordar explícitamente la diferencia en-
tre valor personal y popularidad digital. Los likes pueden reflejar atención 
momentánea, pero no constituyen una medida válida de la valía indivi-
dual ni del significado de una relación.

En última instancia, el reto contemporáneo no consiste en rechazar las 
tecnologías de interacción social, sino en reaprender a utilizarlas sin que 
sustituyan las formas profundas de reconocimiento humano. Porque el 
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valor de una persona no se mide en pulgares hacia arriba, sino en la cali-
dad de los vínculos que construye y en la autenticidad con la que se rela-
ciona con los demás.

Finalmente, dado que la dependencia de la aprobación digital es un fe-
nómeno social y estructural, las intervenciones no pueden centrarse ex-
clusivamente en la autorregulación individual. Resulta imprescindible 
considerar también los contextos familiares, educativos y culturales en los 
que se desarrollan estas prácticas, así como la arquitectura de las propias 
plataformas digitales que incentivan determinadas formas de interac-
ción, porque es en la comunidad —en la familia, la escuela y los espacios 
de convivencia— donde se construyen las respuestas educativas a estos 
desafíos. 

El presente libro se plantea como una invitación al lector a detenerse y 
reflexionar sobre su relación con la tecnología y con los otros en un con-
texto cada vez más mediado por plataformas digitales. Si este libro logra 
suscitar preguntas, diálogo y conciencia crítica, habrá cumplido su pro-
pósito fundamental. En última instancia, la cuestión de hasta qué punto 
el valor personal puede quedar condicionado por métricas públicas de 
reconocimiento permanece abierta a la reflexión del lector. 




