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Contesto: L’uso dei social media ha un impatto importante sull’immagine corporea dei giovani adulti e sull’
investimento emotivo legato alla pubblicazione delle proprie foto online. Il Photo Investment (PI), in partico-
lare, è il costrutto che descrive la preoccupazione personale per la qualità e la rappresentazione delle proprie
foto sui social media, spesso associata a confronto sociale e insoddisfazione corporea.
Obiettivi: questo studio esplora l’efficacia di un intervento breve online di potenziamento della Self-Compassion
(SC) - la pratica rivolgersi a sè stessi con gentilezza e accettazione, piuttosto che auto-giudicarsi e auto-
criticarsi - per migliorare i livelli di SC e ridurre il PI in un campione di giovani donne adulte (range 18-30
anni).
Metodo: E’stato condotto uno studio randomizzato controllato: intervento di SC online della durata di 3 set-
timane (N=28) vs waiting list (N=25). Ogni settimana, le partecipanti hanno completato una meditazione e
un esercizio di SC (settimana 1: gentilezza verso di sè; settimana 2: consapevolezza dell’umanità comune;
settimana 3: mindfulness). Sono stati proposti dei questionari online a T0 (baseline) e T1 (post intervento) per
valutare i cambiamenti nei livelli di SC e PI nei due gruppi.
Risultati: L’ANOVA a misure ripetute ha mostrato un aumento significativo della SC e una diminuzione sig-
nificativa del PI nel gruppo che ha partecipato all’intervento online rispetto al gruppo di controllo.
Conclusioni: I risultati evidenziano il potenziale degli interventi di SC brevi online per promuovere l’ac-
cettazione di sé nelle giovani donne adulte e diminuire la preoccupazione emotiva associata alla pubblicazione
delle proprie immagini sui social media.
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