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PRÓLOGO

Este libro empieza con una estadística que, la primera vez que la lees, parece un error 

tipográfico.

Un hombre medio en Tinder tiene una tasa de éxito de aproximadamente el 2,8% en 

conseguir matches. Una mujer media supera el 35%. La misma aplicación, el mismo 

algoritmo, los mismos perfiles flotando en el mismo océano digital, y sin embargo los 

resultados son radicalmente distintos según el género. Si alguna vez has pasado horas 

deslizando perfiles y tus resultados no reflejaban quién eres realmente, no es porque 

seas poco interesante Es porque nadie te explicó las reglas del juego.

Las citas online no son nuevas. Pero la mecánica actual, la del swipe instantáneo, la de 

los algoritmos que deciden quién te ve y quién no, la de los perfiles que compiten como 

productos en un escaparate, sí lo es. Hace veinte años, conocer a alguien por internet 

significaba escribir un email pensado, esperar días, construir conexión a través de 

palabras antes de verse. Hoy, una fracción de segundo y un dedo deciden si una 

persona merece o no atención. Esta aceleración brutal ha transformado las reglas de la 

atracción de forma tan profunda que las habilidades que funcionaban antes resultan 

insuficientes ahora.

Y hay un mundo paralelo de hombres que entienden estas reglas. Consiguen más 

matches, mejores conversaciones, más citas reales. No son necesariamente más guapos 

ni más ricos. Entienden cómo presentarse digitalmente. Saben lo que busca una mujer 

cuando abre una app. Saben llevar una conversación de texto hacia un encuentro real. 

Y tienen algo que la mayoría de hombres no tiene: información.

Este libro está construido sobre tres pilares. Primero, datos estadísticos reales: cifras 

de Tinder, Hinge, Bumble, estudios académicos revisados por pares, encuestas de miles 

de usuarios. Segundo, psicología aplicada: cómo funciona la atracción en entornos 

digitales, qué sesgos cognitivos operan cuando una mujer mira tu perfil, por qué ciertos 

mensajes generan respuesta y otros no. Tercero, estrategia práctica: acciones 

concretas, frameworks, ejemplos reales, errores comunes y cómo evitarlos.

Lo que no encontrarás aquí: técnicas de manipulación, juegos mentales ni métodos 

para engañar a nadie. El objetivo de este libro no es convertirte en alguien que no eres 

para conseguir atención que no mereces. El objetivo es que la persona que ya eres, con 

sus fortalezas reales, llegue al otro lado de la pantalla de la forma más honesta y 

atractiva posible.

Tampoco encontrarás promesas de éxito garantizado. Las apps de citas son 

herramientas, no máquinas expendedoras de relaciones. Lo que sí puedes garantizar es 

que, si aplicas lo que aprenderás aquí, tu experiencia será radicalmente diferente a la 

de la mayoría de hombres que entran a estas plataformas sin brújula.
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Una advertencia final antes de empezar: este libro es largo a propósito. El ligue online 

es un tema complejo que merece ser tratado con profundidad. Cada capítulo está 

diseñado para que puedas volver a él cuando lo necesites, como una referencia, no solo 

como una lectura lineal. Usa el índice. Vuelve a los capítulos que más te interpelen. 

Subraya. Anota. Aplica.

Hay una nueva relación esperando al otro lado de la pantalla. Aprendamos a 

encontrarla.
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INTRODUCCIÓN EL MUNDO HA CAMBIADO. LAS 
REGLAS, TAMBIÉN.

La soledad masculina en la era de la conexión infinita

Vivimos en la época con mayor número de opciones para conocer personas de la 

historia de la humanidad. Hay más de 350 millones de personas usando apps de citas 

en el mundo en 2025. Solo Tinder tiene 75 millones de usuarios activos mensuales. 

Hinge cuenta con 32 millones. El mercado global de apps de citas generó 6.180 

millones de dólares en ingresos en 2024. Nunca en la historia había sido técnicamente 

tan fácil conocer a alguien nuevo.

Y sin embargo, los indicadores de soledad masculina no paran de crecer. Un estudio de 

Forbes Health sobre 1.000 estadounidenses encontró que el 78% de los usuarios de 

apps de citas experimentan agotamiento emocional, mental o físico. Entre los hombres 

de 25 a 34 años, el grupo más activo en estas plataformas, las tasas de depresión y 

soledad reportadas han aumentado de forma consistente en la última década. La 

paradoja es evidente: más opciones, pero menos conexión real.

¿Cómo es posible esto? La respuesta requiere entender algo fundamental sobre cómo 

funcionan estas plataformas y cómo responde la psicología humana a ellas. Y eso es 

exactamente lo que este libro pretende explicar.

¿Por qué los hombres lo tienen más difícil en las apps (y qué hacer al respecto)?

La asimetría de género en las apps de citas es real, documentada y tiene causas 

específicas. En Tinder, aproximadamente el 76-78% de los usuarios son hombres. En 

Hinge, el 60-64%. Esta desproporción numérica, combinada con diferencias en 

comportamiento de selección entre hombres y mujeres, crea un mercado 

extremadamente competitivo para los hombres.

Tasa de match por género · Fuente: Tinder, Hinge, Bumble 2024
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Las mujeres en Tinder deslizan a la derecha (like) en promedio el 5% de los perfiles que 

ven. Los hombres lo hacen en el 33%. El resultado matemático es inevitable: una 

misma mujer recibe vastamente más atención que un hombre equivalente. Esto no 

refleja el valor real de las personas. Refleja una dinámica de oferta y demanda en un 

mercado digital.

Pero aquí está la clave que la mayoría de hombres no entiende: dentro de ese mercado 

competitivo, existe una distribución muy desigual de los resultados. El top 10% de 

hombres recibe el 58% de todos los likes femeninos en Hinge. El top 1% recibe el 

16,4%. Esto significa que, aunque la media masculina es baja, hay hombres que 

obtienen resultados extraordinarios en las mismas plataformas. ¿Qué hacen diferente? 

Eso es lo que vamos a desmontar en este libro.

2,8%  tasa media de match de hombres en Tinder (mujeres: 35%)

78%  de usuarios de apps reportan agotamiento emocional

6.180 M$ generados por el mercado de apps de citas en 2024

Una guía honesta para un juego real

Este libro no es un manual de pickup artistry. El movimiento PUA (Pickup Artists), que 

dominó los foros de internet en los años 2000, proponía técnicas de manipulación 

psicológica basadas en crear inseguridad, jugar con la autoestima ajena y usar scripts 

prefabricados. Ese enfoque, además de ser ético y moralmente cuestionable, 

sencillamente no funciona en el contexto digital actual Las mujeres de 2025, 

hiperconectadas, con acceso a infinita información y con una capacidad muy afinada 

para detectar patrones de comportamiento inauténtico, atraviesan esas técnicas en 

segundos.

Lo que sí funciona, según la investigación disponible, es una combinación de cuatro 

elementos: autenticidad calibrada, presencia digital bien construida, comunicación 

eficaz y capacidad para generar confianza y progresión Esto no requiere ser alguien 

que no eres. Requiere ser la mejor versión de quien ya eres, presentada de la forma 

más efectiva posible.

A lo largo de este libro exploraremos cada uno de estos elementos con detalle. No como 

teoría abstracta, sino como práctica concreta y aplicable. Cada capítulo termina con 

acciones específicas que puedes implementar inmediatamente.

¿Cómo está organizado este libro?

El libro se divide en siete partes que siguen una lógica progresiva, desde el contexto y 

la comprensión del entorno, pasando por la psicología y el perfil, llegando a la 
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comunicación y la estrategia específica por plataforma, y terminando con la transición 

al mundo real y el bienestar a largo plazo.

Puedes leerlo de principio a fin o usarlo como referencia. Si eres nuevo en las apps, 

empieza por la Parte I. Si ya tienes experiencia, pero tus resultados no son los que 

quieres, la Parte III sobre el perfil suele ser el punto de mayor impacto. Si tienes 

matches, pero las conversaciones no van a ninguna parte, la Parte IV es para ti. Y si te 

sientes quemado o ansioso por todo esto, ve directamente a la Parte VII.

Una última nota: todas las estadísticas, estudios y datos citados en este libro incluyen 

sus fuentes en la sección de Bibliografía al final. No es información inventada ni 

anecdótica. Es, en la medida de lo posible, lo que la evidencia disponible dice. Cuando 

la evidencia es contradictoria o incompleta, lo decimos explícitamente.
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PARTE I

─────    ─────★

EL NUEVO MERCADO DEL LIGUE
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EL NUEVO MERCADO DEL LIGUE
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CAPÍTULO 1: Historia y evolución Del contacto cara 
a cara a la era del swipe

Para entender dónde estamos, necesitamos entender cómo llegamos aquí. La historia 

del ligue es, en cierta forma, la historia de la tecnología.

1.1 Antes de internet: el mundo limitado de la proximidad

Durante la mayor parte de la historia humana, el conjunto de personas entre las que 

podías buscar pareja estaba determinado por un factor simple y tirano: la proximidad 

física. Conocías a gente en tu pueblo, en tu barrio, en tu trabajo, en tu iglesia, en tu 

escuela. El radio de búsqueda era, literalmente, el radio que podías recorrer a pie o en 

transporte.

Esta limitación tenía consecuencias directas en cómo se ligaba. Dado que las opciones 

eran pocas y todos se conocían o se veían regularmente, el proceso de cortejo era 

necesariamente lento, gradual y público. Una mirada sostenida demasiado tiempo, un 

cumplido cuidadosamente formulado, una invitación a bailar en una fiesta del pueblo: 

estos eran los instrumentos del ligue en una sociedad de proximidad. El rechazo tenía 

un coste social real porque probablemente ibas a seguir viendo a esa persona.

Este sistema, con todas sus limitaciones, tenía una ventaja que no suele reconocerse: la 

selección previa era orgánica. Antes de acercarte a alguien, ya tenías información 

sobre esa persona a través de la red social compartida. Sabías si era fiable, si tenía 

buen carácter, cómo se comportaba con sus amigos. La confianza se construía en capas 

de interacción real antes de que hubiera cualquier carga romántica o sexual explícita.

1.2 Los anuncios en prensa: el primer ligue mediado

El primer intento documentado de ligar a distancia a través de un medio de 

comunicación data de finales del siglo XVII. En 1695, un periódico británico publicó lo 

que se considera el primer anuncio personal de la historia: un hombre de unos treinta 

años, caballero, buscaba compañera para el matrimonio. La respuesta pública fue 

mezcla de escándalo y curiosidad.

Durante el siglo XIX y la primera mitad del XX, los anuncios personales en prensa 

fueron una práctica clandestina pero extendida, especialmente entre personas que por 

sus circunstancias tenían pocas opciones en su entorno inmediato: habitantes de zonas 

rurales aisladas, personas con discapacidades, viudos, migrantes. Estos anuncios eran 

el primer intento de ampliar el radio de búsqueda más allá de la comunidad inmediata.

Lo que resulta llamativo, visto desde hoy, es el nivel de autorrepresentación estratégica 

que ya existía Los anuncios enfatizaban posición económica, virtudes morales, 

apariencia física cuando era favorable y objetivos claros. Eran, en esencia, los primeros 
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perfiles de dating, con la peculiaridad de que la comunicación subsiguiente tardaba 

días o semanas en materializarse por correo.

1.3 La era del teléfono y las citas a ciegas

Con la masificación del teléfono en el siglo XX llegó una nueva herramienta de 

conexión. Las citas a ciegas, organizadas por amigos mutuos, se convirtieron en una 

institución social. El papel del intermediario era crucial: alguien de confianza actuaba 

como curador, filtrando y recomendando. Esta figura del "amigo que te presenta a 

alguien" sigue siendo, por cierto, el método más exitoso de conocer pareja según la 

mayoría de estudios sobre el tema: un 40% de las relaciones estables todavía se 

originan en círculos sociales compartidos.

El teléfono también introdujo algo nuevo en la dinámica del ligue: la comunicación 

íntima a distancia. Hablar por horas con alguien a quién apenas conocías, en la 

oscuridad de tu habitacion, creaba una intimidad peculiar que anticipó lo que el chat 

digital haria décadas después. Los estudios sobre el "efecto de oscuridad" en la 

comunicación muestran que eliminar la información visual hace que las personas se 

comuniquen de forma más personal y reveladora, algo que cualquier persona que haya 

tenido conversaciones de madrugada por mensaje puede confirmar.

1.4 Internet llega al ligue: los noventa y los primeros portales de contactos

La llegada de internet comercial a mediados de los noventa transformó el ligue de 

formas que entonces eran difíciles de prever. Las salas de chat de IRC, los foros 

temáticos, servicios como ICQ o AOL Instant Messenger permitieron por primera vez 

mantener conversaciones en tiempo real con personas a las que no conocías y que 

podían estar en cualquier parte del mundo.

El primer portal de citas online se llamó [Match.com](http://match.com) y fue lanzado 

en 1995. Su fundador, Gary Kremen, partió de una observación simple: el proceso de 

búsqueda de pareja era ineficiente, y la tecnología podía mejorarlo. La propuesta era 

radical para la época: crea un perfil con información sobre ti y lo que buscas, y el 

sistema te conecta con personas compatibles. En sus primeros meses, [Match.com]

(http://Match.com) tuvo más de dos millones de usuarios.

Lo que siguió en los años siguientes fue una proliferación de portales especializados: 

eHarmony (2000), que introdujo cuestionarios psicométricos para compatibilidad; 

OkCupid (2004), que pionero el uso de matemáticas y estadística para mejorar los 

matches; Plenty of Fish (2003), orientado al mercado masivo y gratuito. Cada uno 

aportaba una filosofía diferente sobre cómo debería funcionar la búsqueda de pareja en 

la era digital.

Estos portales compartían una característica importante: el proceso era deliberado y 

costoso en tiempo. Rellenar un perfil completo, explorar perfiles, escribir mensajes 
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elaborados, esperar respuestas: todo requería inversión de tiempo y esfuerzo. Esta 

fricción, que entonces se veía como un defecto, era en realidad un filtro de calidad. Las 

personas que llegaban a ese proceso habían decidido tomárselo en serio.

1.5 El smartphone lo cambia todo: Tinder y la revolución del swipe (2012)

El lanzamiento de Tinder en septiembre de 2012 representa probablemente el cambio 

más radical en la historia del ligue desde la invención del teléfono. Sus fundadores, en 

el seno de Hatch Labs, parte del grupo IAC, tomaron varias decisiones de diseño que, 

combinadas, crearon algo completamente nuevo.

Primera decisión: basar todo en la foto. Donde los portales de citas previos pedían 

cuestionarios, ensayos sobre uno mismo y compatibilidad psicométrica, Tinder redujo 

la decisión inicial a su expresión más esencial: ¿te atrae esta persona visualmente, sí o 

no? El gesto del swipe, deslizar hacia la derecha para like y hacia la izquierda para 

pasar, convirtió una decisión que antes requería minutos en algo que ocurría en 

décimas de segundo.

Segunda decisión: el modelo de match mutuo. Solo cuando dos personas se dan like 

mutuamente pueden comunicarse. Esto eliminó el problema del acoso que había 

plagado a los portales previos, donde cualquier hombre podía escribir a cualquier 

mujer sin que hubiera señal previa de interés.

Tercera decisión: la gamificación. Tinder hizo el proceso de búsqueda inherentemente 

adictivo al aplicar principios de diseño de videojuegos: recompensa variable, 

anticipación del siguiente perfil, la dopamina de recibir un match. El sistema está 

diseñado para que te quedes en la aplicación, no necesariamente para que encuentres 

lo que buscas.

El crecimiento fue explosivo. En 2014, dos años después de su lanzamiento, Tinder 

procesaba mil millones de swipes diarios. En 2015, había generado 12 millones de 

matches al día Hoy, con 75 millones de usuarios activos mensuales, sigue siendo la app 

de citas más descargada del mundo.

Tinder no inventó el ligue online. Inventó el ligue instantáneo. Y eso cambió todo. —

Justin McLeod, fundador de Hinge, en entrevista con TechCrunch, 2019.

1.6 La segunda ola: la proliferación y especialización (2014-2020)

El éxito de Tinder desencadenó una oleada de competidores que intentaron 

diferenciarse atacando sus puntos débiles. Bumble (2014), fundada por Whitney Wolfe 

Herd tras salir de Tinder, invirtió la dinámica de poder: en parejas heterosexuales, solo 

la mujer puede enviar el primer mensaje. La lógica era simple: eliminar el acoso y dar 

control a las mujeres sobre con quién se inicia la conversación.
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Hinge (2012, relanzado en 2016 con nueva estrategia) tomó otro camino. Frente a la 

superficialidad del swipe, propuso perfiles más ricos con prompts (preguntas y 

respuestas sobre personalidad e intereses), fotos comentadas y una filosofía explícita 

de búsqueda de relaciones serias. Su eslogan, "designed to be deleted" (diseñado para 

que lo borres cuando encuentres pareja), fue un posicionamiento brillante frente al 

modelo de Tinder, que económicamente se beneficia de que los usuarios no encuentren 

pareja y sigan pagando.

Meetic en Europa, Badoo con su modelo más social, OkCupid con sus famosas 

preguntas de compatibilidad: cada plataforma encontró su nicho. Y en 2018, Hinge fue 

adquirida por Match Group, el gigante americano que ya poseía Tinder, en una movida 

que consolidaba el dominio del sector.

1.7 La pandemia como acelerador (2020-2022)

El COVID-19 y los confinamientos de 2020 tuvieron un efecto peculiar y paradójico 

sobre las apps de citas. Con los espacios físicos de encuentro cerrados (bares, 

discotecas, eventos sociales), las apps se convirtieron para muchas personas en el 

único canal disponible para conocer gente nueva. Las descargas globales de apps de 

citas aumentaron un 25% en 2020. Grindr reportó un aumento del 40% en el tiempo de 

uso durante el confinamiento.

Pero al mismo tiempo, la imposibilidad de quedar en persona obligó a cambios en la 

dinámica de las conversaciones. Sin el objetivo inmediato de la cita, las conversaciones 

se alargaron, se volvieron más profundas. Se popularizaron las videollamadas previas a 

conocerse, las citas virtuales por Zoom, los paseos con mascarilla como primera cita. El 

ligue online tuvo que inventarse nuevas formas de crear conexión cuando lo físico no 

era una opción.

Este período acelerado también puso de manifiesto el lado oscuro del ligue digital: el 

incremento de perfiles falsos, las estafas románticas, el incremento del acoso online. La 

Comisión Federal de Comercio de EEUU reportó que las estafas románticas alcanzaron 

en 2022 su nivel más alto histórico, con pérdidas de 1.300 millones de dólares.

1.8 El presente: saturación, burnout y la búsqueda de autenticidad (2022-
2025)

Si el período 2012-2020 fue el de la expansión y el entusiasmo con el ligue digital, el 

período 2022-2025 ha sido el del despertar crítico. Varios fenómenos coinciden en este 

tiempo.

Primero, la saturación. Las principales apps de citas han visto caer sus números de 

usuarios de pago. Tinder perdió el 7,69% de sus suscriptores de pago entre 2023 y 

2024, cayendo de 10,4 millones a 9,6 millones. Bumble ha perdido el 90% de su valor 

en bolsa desde su salida a bolsa en 2021 y tuvo que despedir al 30% de su plantilla. En 
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el Reino Unido, 1,4 millones de personas abandonaron apps de citas entre mayo de 

2023 y mayo de 2024.

Segundo, el burnout. Como hemos mencionado, el 78% de los usuarios reporta 

agotamiento emocional derivado del uso de apps. Un estudio de la Universidad de 

Loyola publicado en 2025 encontró que el 45% de los usuarios de la generación Z 

reporta frustración y desesperanza al usar apps de citas.

Tercero, la búsqueda de autenticidad. La Generación Z, la generación más digitalmente 

nativa de la historia, es paradójicamente la que más valora conocer gente de forma 

orgánica. Un estudio de Hims de 2025 encontró que los jóvenes de esta generación 

valoran más que ninguna otra el conocer personas de forma natural. El movimiento de 

slow dating, que prioriza conexiones más profundas sobre la cantidad de matches, ha 

ganado terreno significativo.

Y sin embargo, las apps no van a desaparecer. Son parte de la infraestructura social del 

siglo XXI, como lo son el teléfono o el email. La pregunta no es si usarlas, sino cómo 

usarlas bien.

Conclusión: El ligue digital ha pasado de ser una novedad excéntrica a ser una 

infraestructura social central en menos de treinta años. Entender su historia no es 

nostalgia: es entender por qué funciona como funciona y cómo puedes navegar mejor 

dentro de él.
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CAPÍTULO 2: El ecosistema de apps en 2025: quién 
es quién y por qué importa

No todas las apps son lo mismo. Usar Tinder con mentalidad de Hinge es como ir a una 

entrevista de trabajo en ropa de playa: posible, pero contraproducente.

2.1 ¿Por qué el ecosistema es fragmentado y por qué eso es bueno para ti?

El mercado de apps de citas en 2025 está dominado por Match Group, una empresa 

americana que posee Tinder, Hinge, OkCupid, Plenty of Fish, Meetic y varias otras. 

Esta consolidación no ha impedido la diferenciación: cada plataforma ha desarrollado 

su propia cultura, su propia demografía de usuarios y sus propias reglas no escritas.

Crecimiento del mercado de apps de citas 2018–2024 · Fuente: Statista

Para ti, como hombre que busca usar estas herramientas de forma efectiva, esta 

fragmentación es positiva. Significa que hay diferentes "mercados" con diferentes 

dinámicas, y que puedes elegir en cuál o cuáles participar según lo que buscas y lo que 

eres. Dedicar el mismo tiempo y esfuerzo en la app correcta para tu perfil puede dar 

resultados radicalmente mejores que repartirte en todas sin estrategia.

2.2 Tinder: el gigante de la cantidad

Con 75 millones de usuarios activos mensuales y más de 1.600 millones de swipes 

diarios, Tinder es la app de citas más grande del mundo y la más descargada en 2024 

con 63,58 millones de descargas. Su dominio del mercado es tal que "Tinder" se ha 

convertido, para muchas personas, en sinónimo de app de citas en general.

Perfil demográfico: aproximadamente el 76-78% de los usuarios son hombres. La edad 

media de los usuarios es 26 años, con el 60% menores de 34. Tinder es la app donde la 

mayoría de la gente empieza cuando decide probar el ligue digital, lo que le da un perfil 
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de usuario muy heterogéneo en términos de intenciones: desde quien busca pareja 

estable hasta quien busca encuentros casuales.

Modelo de negocio: gratuito con opciones premium (Tinder Gold, Tinder Platinum). Los 

usuarios de pago pueden ver quién les ha dado like, tienen más superlikes, pueden 

revertir swipes y tienen otras ventajas. En 2024 generó 1.940 millones de dólares en 

ingresos, aunque su base de suscriptores de pago lleva en declive desde 2023.

Cultura interna: rápida, visual, con alta tolerancia a la informalidad. Es la app donde el 

perfil básico (pocas fotos, bio mínima) se perdona más fácilmente en ambos sentidos. 

Pero también es donde la competencia es más dura para los hombres, precisamente por 

el volumen de usuarios masculinos.

Para quién es: Para cualquiera que empiece y quiera volumen de exposición. Para 

quienes buscan desde lo casual hasta lo serio, pero con expectativas ajustadas sobre la 

profundidad inicial de las interacciones.

2.3 Hinge: el serio que crece más rápido

Hinge es la gran historia de éxito del sector en los últimos tres años. De 20 millones de 

usuarios en 2021 ha pasado a 32 millones en 2026. Sus ingresos crecieron un 44% 

anual de forma sostenida y alcanzaron los 550 millones de dólares en 2024. Y lo más 

revelador: según el estudio de The Knot de 2025, el 36% de las parejas comprometidas 

que se conocieron a través de una app lo hicieron en Hinge, superando a Tinder (25%) 

y Bumble (20%).

¿Qué hace diferente a Hinge? Su filosofía de diseño parte de que el swipe superficial 

genera experiencias de baja calidad para todos. En lugar de mostrar solo fotos, Hinge 

construye perfiles con seis fotos y tres prompts (preguntas con respuesta de texto, 

entre docenas de opciones) que revelan personalidad, valores y sentido del humor. 

Cuando le das like a alguien en Hinge, tienes que comentar específicamente una de sus 

fotos o prompts, lo que elimina los likes vacíos y obliga a crear un inicio de 

conversación contextualizado.

Demográficamente, el 87-89% de sus usuarios declara buscar una relación seria. La 

edad media es 25 años, con el 90% entre 23 y 36. La proporción de género es de 

aproximadamente 60-64% hombres y 36-40% mujeres, la más equilibrada de las 

grandes apps.

El reto para los hombres en Hinge es real: la tasa de match media masculina está en 

torno al 2-5% por like enviado. Pero hay factores muy claros que elevan esa tasa 

significativamente: perfiles bien construidos, prompts originales, fotos de calidad y 

comentarios thoughtful en lugar de likes vacíos. Es la app que más recompensa el 

esfuerzo en el perfil.
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Para quién es: Para hombres que buscan relaciones con cierta profundidad y están 

dispuestos a invertir tiempo en construir un buen perfil. El retorno sobre la inversión en 

tiempo de perfil es mayor aquí que en cualquier otra app.

2.4 Bumble: cuando ella da el primer paso

Bumble nació de una idea simple y poderosa: que la dinámica del acoso en apps de 

citas cambiara si fueran las mujeres las que iniciaran el contacto. En parejas 

heterosexuales, solo la mujer puede enviar el primer mensaje dentro de las 24 horas 

siguientes al match; si no lo hace, el match expira. Esta regla, que inicialmente pareció 

una limitación, ha resultado ser un diferenciador cultural relevante.

Con una base de usuarios estimada en 50 millones y unos ingresos de 866 millones de 

dólares en 2024, Bumble es la segunda app de citas del mundo. Su distribución de 

género es la más equilibrada del sector: aproximadamente 60% hombres y 40% 

mujeres. Demográficamente, sus usuarios son ligeramente mayores que los de Tinder, 

con más presencia de profesionales de 25-35 años.

Para los hombres, Bumble presenta una dinámica peculiar. El hecho de que las mujeres 

tengan que dar el primer paso significa que, si consigues el match, el nivel de interés 

de ella es casi seguro. Pero también significa que tu perfil tiene que ser lo 

suficientemente atractivo para que ella quiera escribir, porque si no lo hace en 24 

horas, pierdes el match aunque ella te haya dado like.

La lección práctica: en Bumble, el perfil importa todavía más que en otras apps. No 

vale solo con conseguir el match. Tienes que hacer que ella quiera escribirte.

Para quién es: Para hombres que buscan calidad sobre cantidad y están cómodos con 

una dinámica donde la iniciativa inicial es femenina. También para quienes han tenido 

malas experiencias con acoso o comportamiento agresivo de otros hombres hacia las 

mujeres (las mujeres en Bumble tienden a tener guardia más baja porque el acoso es 

estructuralmente menor).

2.5 Otras apps relevantes

OkCupid

Una de las apps más antiguas y con la mayor sofisticación en términos de 

compatibilidad. Sus famosas preguntas (puedes responder cientos de preguntas sobre 

valores, estilos de vida, preferencias políticas y sexuales) construyen un perfil de 

compatibilidad matemático. Esto hace que los matches sean de mayor calidad media, 

pero el volumen de usuarios activos es significativamente menor que las tres grandes. 

Particularmente buena para gente con identidades o preferencias menos 

convencionales.

Badoo
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Muy popular en Europa y América Latina, Badoo tiene un perfil más generalista y social 

que las apps orientadas exclusivamente a citas. Permite ver quién ha visitado tu perfil, 

quién te ha dado like y tiene funcionalidades más cercanas a una red social. Buena 

opción si vives en ciudades medianas o países donde Tinder o Hinge tienen menos 

penetración.

Meetic

Orientado al mercado europeo, especialmente Francia, España y el sur de Europa. 

Perfil de usuario generalmente algo mayor (25-45) y con orientación hacia relaciones 

más serias. El proceso de registro es más elaborado, lo que actúa como filtro de 

seriedad. Los perfiles son más detallados y las fotos de menor calidad media porque el 

filtro es más exigente en otros aspectos.

Feeld

App orientada a personas interesadas en relaciones no convencionales: poliamor, citas 

en trío, relaciones abiertas. No es una app para todo el mundo, pero sí para quienes 

buscan ese tipo de dinámicas; es mucho más eficiente que intentar navegar otros 

contextos.

2.6 Una nota honesta sobre redes sociales generalistas

Instagram, TikTok y otras redes sociales se mencionan frecuentemente como 

herramientas de ligue. Y lo son, de forma indirecta y complementaria. Sin embargo, es 

importante ser honesto sobre su rol.

Instagram no es una app de citas. Es una app de contenido y conexión social que puede 

facilitar el ligue como subproducto de tener una presencia interesante Si alguien te 

conoce a través de una app de citas y luego "stalkea" tu Instagram para formarse una 

opinión más completa (algo que, según datos de Tinder, hace el 20% de los usuarios 

antes de la primera cita), entonces tu Instagram importa. Si alguien que ya te conoce 

en persona o a través de amigos te sigue en Instagram y eso genera una dinámica de 

coqueteo, tiene sentido trabajar tu presencia ahí. Pero como canal de ligue primario 

para conocer personas nuevas que no tienes en común, su eficiencia es mucho menor 

que una app de citas dedicada, especialmente para hombres.

En el Capítulo 18 de este libro exploramos cómo usar redes sociales como 

complemento efectivo de tu estrategia de apps. Pero la columna vertebral de cualquier 

estrategia de ligue online en 2025 son las apps dedicadas.

Conclusión: El ecosistema de apps no es monolítico. Tinder para volumen y exposición, 

Hinge para calidad y relaciones, Bumble para dinámicas más equilibradas. Elegir bien 

en qué plataforma inviertes tu tiempo y energía es ya una decisión estratégica antes de 

abrir la primera aplicación.

20



CAPÍTULO 3: Los números que nadie te cuenta 
Estadísticas brutalmente honestas

Distribución de likes femeninos en Hinge · Fuente: Hinge Internal Research, 2023

Los datos son incómodos. Y son exactamente lo que necesitas para entender este juego.

3.1 El problema de la asimetría de género

Hay un número que todo hombre que use apps de citas debería conocer y aceptar como 

punto de partida: el 78% de los usuarios de Tinder son hombres. En Hinge, el 60-64%. 

Esta desproporción no es un accidente ni una anomalía: refleja una realidad cultural en 

la que los hombres son sociológicamente más propensos a iniciar el cortejo y, por tanto, 

a acudir en mayor proporción a los espacios donde ese cortejo puede producirse.

Las consecuencias matemáticas de esta desproporción son inevitables. Si hay tres 

veces más hombres que mujeres en una plataforma, y todos compiten por la atención 

del mismo grupo reducido de mujeres, la presión competitiva es enorme. No es que las 

mujeres sean más selectivas por naturaleza (aunque hay argumentos evolutivos para 

ello que exploraremos en el Capítulo 4): es que, objetivamente, tienen más opciones 

entre las que elegir.

76-78% de los usuarios de Tinder son hombres.

3.2 La realidad de las tasas de match

Dados los datos anteriores, las tasas de match no deberían sorprender, pero siguen 

haciéndolo a quien las ve por primera vez.

En Tinder: la tasa media de match para hombres es del 2,6-2,8% por swipe dado a la 

derecha. Es decir, de cada 100 perfiles a los que les das like, conseguirás entre 2 y 3 

matches. La tasa equivalente para mujeres es del 30-35%.
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En Hinge: los hombres tienen una tasa de match de entre el 2% y el 5% por like 

enviado (uno de cada 20 a 50 likes resulta en match). Las mujeres están entre el 35% y 

el 50%.

En Bumble: similar a Tinder en distribución de matches, aunque con la variable de que 

solo se convierte en conversación si ella escribe en las 24 horas siguientes.

¿Qué significa esto en la práctica? Un hombre medio que da 100 swipes en Tinder en 

un día puede esperar 2-3 matches. Si invierte esos matches en conversaciones y logra 

pedir una cita en un porcentaje razonable, podrá tener 1-2 citas por cada varios cientos 

de swipes. Este es el benchmark de partida. El objetivo de este libro es ayudarte a 

multiplicar esa tasa de conversión en cada etapa.

3% tasa media de match masculina en Tinder

35%  tasa equivalente para mujeres en la misma plataforma

3.3 La distribución desigual: lo que no te dicen

La estadística más reveladora del ecosistema de apps de citas no es la media. Es la 

distribución. Hinge ha publicado datos que muestran que el top 1% de hombres recibe 

el 16,4% de todos los likes femeninos. El top 10% recibe el 58%.

El corolario lógico es devastador: el 50% de los hombres comparte el 4,3% de todos los 

likes recibidos. Esto no es la campaña de Gauss que esperaríamos si los likes se 

distribuyeran de forma relativamente uniforme. Es una distribución de potencia 

extrema, del tipo que vemos en ingresos económicos o en número de seguidores en 

redes sociales: muy pocos se llevan la mayor parte.

Pero aquí está el elemento crucial que este dato esconde: ¿qué separa a los hombres 

que están en el top 10% del resto? ¿Es puramente el atractivo físico? La respuesta, 

según los datos disponibles, es que no. O no solo. Los factores controlables (calidad de 

fotos, bio bien escrita, eestrategia de likes y comentarios) tienen un impacto medible y 

significativo. Un estudio citado por Hinge mostró que los hombres con perfiles 

optimizados (fotos profesionales, prompts creativos, comentarios contextualizados) 

tienen tasas de match entre 2 y 4 veces superiores a la media.

La conclusión: si eres un hombre de atractivo físico medio, en el percentil 50, con un 

perfil promedio (lo que tienen la mayoría de hombres), estás compitiendo en el peor 

cuadrante posible. Con el mismo atractivo físico, pero un perfil excepcionalmente bien 

construido, puedes subir varias decenas de puntos en esa distribución.

Dato clave: Los hombres en el top 10% de likes recibidos capturan el 58% de todos los 

likes femeninos en Hinge. Subir del percentil 50 al 80 en calidad de perfil es 

completamente posible con las técnicas correctas.
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3.4 Inversión de tiempo y conversión real

Un hombre medio invierte 1 hora y 30 minutos diarios en apps de citas (dato de Tinder 

para su usuario medio). Hinge, que limita el número de likes diarios para evitar el uso 

compulsivo, reporta 90 minutos semanales de media en su plataforma.

¿Qué produce esa inversión? Según los datos de conversión medios: entre 0,3 y 0,6 

matches por día en Tinder para un usuario masculino medio. Es decir, entre 2 y 4 

matches por semana. De esos matches, según datos de Hinge, el 90% genera alguna 

conversación. Pero según datos de comportamiento real, solo el 10-15% de esas 

conversaciones llegan a concretarse en una cita. Lo que significa que, 

estadísticamente, un hombre medio con una estrategia no optimizada puede esperar 1 

cita real cada 3-5 semanas de uso activo.

Este es el punto de partida. Con las estrategias de este libro, veremos que es posible 

multiplicar cada etapa de esa conversión: más matches por perfil, mayor porcentaje de 

conversaciones que progresan, mayor porcentaje de citas conseguidas.

3.5 El perfil: la mayor palanca de cambio

Uno de los hallazgos más consistentes en la investigación sobre apps de citas es que el 

perfil, y específicamente las fotos, es con diferencia el factor más determinante del 

éxito.

Datos de OkCupid muestran que las fotos determinan el 90% de la atención inicial 

recibida en apps de citas. Un estudio de Zoosk encontró que los perfiles con al menos 

una foto de cuerpo completo reciben un 203% más de mensajes que los que no tienen 

ninguna. Datos de Tinder indican que las fotos profesionales aumentan la tasa de 

match en un 45%. Una bio bien construida produce cuatro veces más matches que un 

perfil sin bio, según datos propios de la plataforma.

Estos números son importantes porque implican algo esperanzador: el mayor factor de 

éxito en apps de citas no es el atractivo físico inmodificable, sino la calidad de la 

presentación digital, que es completamente controlable. Dedicaremos los capítulos 7 y 

8 enteros a esto.

3.6 ¿Qué buscan realmente los usuarios?

Las narrativas populares sobre apps de citas están llenas de estereotipos que los datos 

contradicen. Uno de los más comunes: que los hombres solo buscan sexo casual en 

estas apps.

Según el estudio "Green Flags" de Tinder publicado en 2024, solo el 29% de los 

hombres en la plataforma declara buscar algo casual. Sin embargo, el 65% de las 

mujeres asume que los hombres que usan Tinder buscan algo casual. Esta brecha entre 

percepción y realidad tiene consecuencias prácticas importantes: muchas mujeres 
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tienen la guardia más alta de lo necesario, y muchos hombres que buscan algo serio no 

lo comunican con suficiente claridad en sus perfiles.

En Hinge, el 87-89% de usuarios declara buscar una relación seria. La encuesta de 

2024 realizada por Hinge entre usuarios de la Generación Z encontró que el 90% de los 

jóvenes de esa generación buscaba amor. Datos de The Knot de 2025 muestran que el 

27% de las parejas que se casaron en 2025 se habían conocido a través de apps de 

citas, la cifra más alta de la historia.

Las apps de citas son, cada vez más, dónde se conocen las parejas. Y los hombres que 

las usan, en su gran mayoría, buscan conexión real, no solo encuentros puntuales.

3.7 El mercado geográfico importa

Un factor que los números globales ocultan: el éxito en apps de citas varia 

enormemente según la ciudad y el pais. En ciudades grandes con alta densidad de 

usuarios (Madrid, Barcelona, Ciudad de Mexico, Buenos Aires), las apps funcionan de 

forma radicalmente diferente a cómo lo hacen en ciudades medianas o zonas rurales.

En ciudades grandes: más usuarios activos, más diversidad de perfiles, mayor 

disposición a tener citas rápidas, pero también mayor competencia y mayor burnout. 

En ciudades menores: menos usuarios, pero mayor probabilidad de que quien está en la 

app esté genuinamente buscando algo, menor competencia y mayor tasa de conversión 

de match a cita.

La estrategia óptima puede diferir según tu contexto geográfico. En un pueblo de 

20.000 habitantes, estar en Tinder Y Hinge Y Bumble puede ser útil para maximizar el 

pool de usuarios disponibles. En Madrid o Barcelona, puede ser mejor focalizarse en 1-

2 apps y ser excelente en ellas.

Conclusión: Los números son duros pero no inmovibles. La tasa media de match 

masculina es del 2-3%, pero el top 10% de hombres captura el 58% de los likes. La 

diferencia entre la media y el top no es principalmente atractivo físico: es calidad de 

presentación digital y eestrategia. Eso es exactamente lo que vamos a construir.
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CAPÍTULO 4: Cómo piensa una mujer cuando abre 
una app de citas

Antes de saber cómo presentarte, necesitas entender a quién te presentas. No para 

manipular, sino para comunicar lo que realmente eres de la forma en que ella puede 

recibirlo.

4.1 El proceso de decisión en fracciones de segundo

Cuando una mujer abre Tinder y empieza a ver perfiles, su proceso de decisión no es el 

que muchos hombres imaginan. No es "voy a leer este perfil completo y evaluar a esta 

persona de forma holística Es, según la investigación disponible, un proceso de 

evaluación instantánea que ocurre en menos de dos décimas de segundo.

La psicología cognitiva llama a esto "thin slicing": la capacidad del cerebro humano 

para extraer información significativa de fragmentos muy pequeños de datos. En 0,1 

segundos, un observador extrae información sobre postura, expresión facial, 

vestimenta, contexto y señales de estatus social de una imagen. Este procesamiento 

ocurre de forma preconsciente, antes de que haya ninguna decisión deliberada.

Lo que esto implica para tu perfil: la primera foto no es solo una foto. Es la totalidad de 

tu primera impresión Todas las decisiones conscientes que ella tome después (leer la 

bio, ver las otras fotos, decidir si da like) vienen después de ese primer filtro 

automático. Si la primera foto no pasa ese filtro, el resto del perfil no existe.

4.2 Qué buscan las mujeres: el consenso de la investigación

Décadas de investigación en psicología evolutiva, más un cuerpo creciente de estudios 

específicos sobre comportamiento en apps de citas, arrojan un perfil bastante 

consistente de lo que las mujeres priorizan en la evaluación de potenciales parejas 

masculinas.

Atractivo físico: importa, pero menos de lo que muchos hombres creen. Un estudio de 

2025 realizado en Alemania por Witmer, Rosenbusch y Meral con 445 participantes 

encontró que las fotos son el factor más determinante en la decisión de swipe inicial, 

pero que el atractivo percibido es altamente subjetivo y variable. Hay enorme 

diversidad en preferencias físicas Lo que sí existe es consenso sobre señales de salud, 

higiene y cuidado personal.

Señales de recursos y estatus: La investigación en psicología evolutiva ha documentado 

consistentemente que las mujeres valoran señales de capacidad económica y estatus 

social más que los hombres en la evaluación de parejas potenciales. Esto no es 

materialismo: es una preferencia evolutiva conectada con la capacidad de provisión y 

protección. En la práctica digital, esto se traduce en que contextos que señalan estilo 
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de vida (fotos en viajes, en entornos interesantes, bien vestido) tienen más impacto que 

simplemente mostrar el cuerpo.

Confiabilidad y carácter: especialmente en apps orientadas a relaciones (Hinge, 

Bumble), las mujeres buscan señales de que el hombre es emocionalmente maduro, 

confiable y no un riesgo. Esto se comunica a través de cómo escribes, qué dices en la 

bio, cómo respondes a sus mensajes, si propones un plan concreto para quedar o te 

quedas en el limbo de la conversación eterna.

Sentido del humor e inteligencia: Un estudio de la Universidad de Oxford encontró que 

el humor bien calibrado es uno de los mayores aceleradores de atracción. No chistes de 

bar, sino ingenio contextual: responder de forma inesperada y divertida a algo 

específico del perfil de ella, o construir una bio que haga sonreír sin intentarlo 

demasiado.

Las mujeres no swipean a la izquierda porque seas feo. Swipean a la izquierda porque 

el perfil no les da una razón para pararse. —Analista de datos, Hinge Internal 

Research, 2023."

4.3 El sesgo del contexto: por qué el mismo hombre puede tener tasas muy 
distintas

Uno de los hallazgos más interesantes de la investigación reciente sobre apps de citas 

es el poder del contexto en la evaluación del atractivo. Un estudio de Niimi y Goto 

(2023) mostró que simplemente leer una descripción positiva de la honestidad de 

alguien hacía que su cara pareciera más atractiva, incluso cuando la imagen no 

cambiaba.

Este efecto de halo contextual tiene implicaciones directas y prácticas. Si el contexto 

en el que apareces en tus fotos señala cosas positivas (eres activo, tienes amigos, te 

permites disfrutar, cuidas tu presencia), el mismo rostro y el mismo cuerpo se 

percibirán como más atractivos que en un contexto neutro o negativo (foto en una 

habitación desordenada, cara seria, ropa descuidada).

Esta es una de las razones por las que las fotos de actividad (deportes, viajes, hobbies) 

tienen consistentemente mejor rendimiento que las fotos estáticas en interior: no 

porque la actividad en sí importe, sino porque el contexto transmite información 

positiva sobre la persona.

4.4 El efecto de la elección ilimitada: la paradoja de la abundancia

Una mujer atractiva en Tinder puede recibir cientos de likes en un solo día Frente a esa 

abundancia, el cerebro humano recurre a heurísticas de simplificación para manejar la 

decisión. Esto tiene consecuencias contraintuitivas.
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Primero: el umbral de atención sube. Cuando tienes cien opciones, necesitas un motivo 

muy claro para pararte en una. Un perfil que habría llamado la atención en un mundo 

con diez opciones puede pasar completamente desapercibido cuando compite con 

noventa y nueve más.

Segundo: el primer filtro es negativo. Estudios sobre comportamiento de decisión bajo 

abundancia de opciones muestran que, con muchas alternativas, el proceso inicial no es 

"¿cuáles son las mejores?", sino "¿cuáles puedo eliminar rápidamente Tu perfil no tiene 

que simplemente gustar: tiene que no dar ningún motivo de eliminación.

Tercero: la especificidad gana a la genericidad. En un mar de perfiles que dicen "me 

gustan los viajes, la música y pasarlo bien", un perfil que dice algo concreto y 

específico sobre quién es la persona destaca de forma significativa. La especificidad 

señala autenticidad, y la autenticidad es precisamente lo que a la mayoría de mujeres 

en apps les cuesta encontrar.

4.5 Qué NO quieren: los errores más comunes

La investigación sobre comportamiento femenino en apps de citas es consistente en 

identificar patrones que producen swipe a la izquierda inmediato o abandono de la 

conversación.

Error frecuente: Fotos sin camisa en entornos inapropiados. Un estudio de la Universidad 

de Colorado encontró que los perfiles masculinos con fotos sin camisa en contexto de 

selfie (no playa, no deporte) son percibidos como de menor competencia social y mayor 

riesgo sexual. El 33% de las mujeres encuestadas lo considera un dealbreaker 

inmediato.

Error frecuente: Fotos de grupo donde no queda claro quién eres. Produce frustración y 

ansiedad de incertidumbre. Si la evaluación de la foto requiere trabajo de detective, el 

perfil pierde.

Error frecuente: Bios que listan atributos ("soy divertido, sincero y leal"). Estas 

afirmaciones son no verificables y estadísticamente dichas por todo el mundo. No 

aportan información real.

Error frecuente: El primer mensaje genérico. "Hola", "hey" o "¿qué tal?", como único 

primer mensaje, tiene tasas de respuesta documentadamente bajas. No genera 

contexto, no le da algo a lo que responder y señala falta de esfuerzo o creatividad.

Error frecuente: Presión para quedar antes de establecer mínima confianza. Pedir la cita 

en el primer o segundo mensaje, antes de que haya habido ninguna conexión real, 

produce rechazo incluso en mujeres que habrían dicho que sí después de una 

conversación normal de varios días.
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4.6 La diferencia entre atracción rápida y confianza construida

Hay dos tipos de mujeres en las apps de citas, y las estrategias óptimas para cada una 

son ligeramente distintas. Las que toman decisiones rápidas (swipe en fracciones de 

segundo, conversaciones cortas antes de quedar) son más sensibles a la primera 

impresión visual y a la calidad del opener. Las que construyen confianza lentamente 

necesitan más intercambio de personalidad, más señales de fiabilidad, más 

demostración de que eres quien dices ser.

En términos generales, las apps más orientadas a casual (Tinder, en cierta medida) 

tienen mayor proporción del primer tipo. Las apps de relaciones (Hinge, Bumble para 

relaciones) tienen más del segundo. Calibrar tu estrategia de comunicación según esta 

realidad es importante.

Pero hay un principio que aplica en todos los casos: construir confianza antes de crear 

presión El error más común de los hombres en apps de citas es intentar acelerar la 

conversación hacia el encuentro físico antes de haber establecido suficiente confianza 

para que ese paso parezca natural y seguro para ella.

Conclusión: Las mujeres en apps de citas no son caprichosas ni superficiales. Navegan 

en un entorno de abundancia de opciones con mecanismos psicológicos de filtración 

muy eficientes. Entender esos mecanismos te permite diseñar tu perfil y tu 

comunicación para pasar los filtros correctos, no porque engañes, sino porque 

presentas quién eres de la forma en que puede ser correctamente recibido.
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CAPÍTULO 5: Atractivo masculino en la era digital: 
Lo que funciona y por qué

El atractivo no es un estado fijo. Es una señal que emites, y puedes aprender a emitirla 

mejor.

5.1 La distinción entre atractivo físico y atractivo percibido

Una de las confusiones más frecuentes en la conversación sobre éxito en apps de citas 

es equiparar atractivo físico con atractivo percibido. No son lo mismo, y la diferencia es 

fundamental.

El atractivo físico es relativamente objetivo: simetría facial, proporciones corporales, 

ciertos rasgos que la investigación en biología evolutiva ha identificado como señales 

de salud genética. Este componente es, en gran medida, inmutable. No puedes cambiar 

tu altura ni la estructura de tu cara.

El atractivo percibido es el producto de múltiples señales que interactúan: atractivo 

físico, pero también expresión corporal, forma de vestir, contexto social en el que 

apareces, cómo te comunicas, qué transmite tu presencia en general. Este componente 

es, en gran medida, modificable. Y es sobre el que los estudios muestran que el trabajo 

tiene mayor impacto.

Un hombre en el percentil 60 de atractivo físico que viste bien, tiene buena postura, 

aparece en fotos con contexto positivo y se comunica con inteligencia y humor puede 

ser percibido como más atractivo que un hombre en el percentil 80 que no cuida 

ninguno de esos factores. Esto no es teoría motivacional de autoayuda: es lo que la 

investigación sobre evaluación de perfiles de dating muestra consistentemente.

5.2 Las señales de atractivo masculino más valoradas según la 
investigación

Un estudio de Photofeeler que analizó más de 60.000 valoraciones de fotos para apps 

de citas identificó tres factores primarios en la evaluación de fotos masculinas: 

competencia (se le percibe como alguien capaz y exitoso), influencia (se le percibe 

como alguien con presencia social) y atractivo en sentido estricto. Los dos primeros 

factores son ampliamente influenciables por el contexto de la foto, la vestimenta y la 

expresión.

Los contextos que elevan la percepción de competencia e influencia: ropa cuidada y 

apropiada para el contexto, entornos que señalan nivel económico o cultural 

(restaurante bueno, viaje interesante, evento profesional), fotos con otras personas que 

señalan vida social activa, actividades que requieren habilidad o esfuerzo.
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Los contextos que la reducen: entornos desordenados o poco cuidados, ropa 

descuidada, postura cerrada o encogida, expresiones hostiles o excesivamente serias, 

sobreexposición del cuerpo fuera de contexto.

5.3 Postura y lenguaje corporal: lo que la cámara capta

El lenguaje corporal es uno de los factores más infravalorados en la construcción de un 

perfil de citas efectivo. Las fotos no capturan solo un rostro: capturan una postura, y 

esa postura transmite información que el cerebro del observador procesa 

automáticamente.

La investigación sobre expansividad postural y atractivo, publicada en Psychological 

Science, encontró que las poses "expansivas" (cuerpo abierto, hombros atrás, espacio 

físico ocupado con confianza) son percibidas como más atractivas que las poses 

"contraídas" (hombros hacia adelante, cuerpo encogido, brazos cruzados). El efecto es 

significativo: los mismos rostros con postura expansiva recibieron consistentemente 

más likes que con postura contraída.

Implicación práctica: Cuando te hagan fotos para el perfil, o cuando elijas fotos 

existentes, presta atención a la postura. Espalda recta, hombros ligeramente hacia 

atrás, expresión que no sea ni rígidamente seria ni falsamente alegre. La postura 

confiada es una de las señales más efectivas y más controlables de atractivo percibido.

5.4 El atractivo de la vida bien vivida

Una de las conclusiones más optimistas de la investigación sobre atractivo en dating 

digital es que lo que consistentemente destaca no es un tipo físico específico, sino la 

evidencia de una vida interesante y plena.

Fotos en lugares interesantes Fotos haciendo cosas que requieren habilidad o 

dedicacion. Fotos con amigos que señalan capacidad de mantener relaciones. Una bio 

que revele intereses reales y concretos. Una conversación que muestre curiosidad 

genuina por el mundo y por la otra persona. Todos estos elementos comunican algo que 

la investigación llama "mate value" o valor cómo pareja: la percepción de que está 

persona tiene una vida que vale la pena compartir.

Y lo crucial: esta percepción de vida interesante se construye. No es un accidente. Es el 

resultado de decisiones conscientes sobre cómo vivir y cómo mostrar esa vida.

5.5 El humor: el acelerador de atracción más subestimado

La Universidad de Oxford publicó en 2020 un estudio que analizó 4.000 conversaciones 

de Tinder y encontró que el humor compartido era el predictor más potente de que la 

conversación avanzara hacia una cita. Más que el intercambio de información personal, 
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más que las preguntas sobre interéses comunes, la aparicion del humor mutuo era la 

señal que marcaba el punto de inflexion en la mayoría de conversaciones exitosas.

Pero el humor en apps de citas tiene sus reglas. No es humor de actuación, ni chistes 

ensayados, ni referencias que requieren que ella sepa el contexto. El humor que 

funciona es contextual (nace de algo específico en el perfil de ella o en la 

conversación), ligero (no negro ni oscuro en las primeras interacciones) e inesperado 

(la sorpresa es parte del efecto).

Una bio que haga sonreír sin parecer que intenta demasiado hace el trabajo de 

señalizar personalidad, inteligencia e ingenuidad mejor que cualquier lista de virtudes 

autoproclamadas. Volveremos a esto en profundidad en el Capítulo 8.

5.6 Autenticidad vs. performance: el error más caro

Hay una tensión fundamental en la construcción de un perfil de citas: ¿cuánto 

optimizas y cuánto te muestras "natural"? La respuesta correcta no es ninguno de los 

extremos.

Un perfil completamente no optimizado (fotos malas, bio mínima, conversación 

genérica) no es "ser natural": es presentarte de la peor forma posible. Un perfil 

hiperoptimizado que muestre una versión de ti que no existe (fotos de hace diez años, 

descripción de aficiones que no tienes, conversación copiada de una plantilla) no es 

estrategia: es engaño que se desenmascarará en la primera cita.

El objetivo es la mejor presentación auténtica: fotos que realmente seas tú, pero en tu 

mejor momento; bio que refleje quién eres realmente, pero con los elementos más 

interesantes en primer plano; conversación genuina, pero intencionada. Este equilibrio 

es alcanzable, y es el que produce los mejores resultados a largo plazo.

“El hombre que consigue más citas en apps no es necesariamente el más guapo. 

Es el que mejor entiende cómo comunicar quién es de forma que resulte 

interesante para quien busca lo que él tiene que ofrecer. —Datos de Hinge 

Internal Research, 2023.”

Conclusión: El atractivo percibido en apps de citas es parcialmente físico y en gran 

parte construido. Postura, contexto, vestimenta, humor y la evidencia de una vida 

interesante son factores altamente modificables que tienen impacto medible en las 

tasas de match. El objetivo no es parecer alguien que no eres: es asegurarte de que 

quien eres se comunica de la mejor forma posible.

5.7 El cuerpo como herramienta: fitness, postura y presencia física

Hablar del cuerpo en el contexto del ligue online puede parecer un terreno resbaladizo, 

pero ignorarlo sería deshonesto. El atractivo físico importa, y el cuerpo es uno de los 

pocos aspectos del atractivo físico que es significativamente modificable.
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Un metaanálisis de 2024 publicado en Body Image que revisó 45 estudios sobre 

atractivo físico y citas encontró que la condición física (no el peso en sí, sino la 

evidencia de actividad física regular) es uno de los predictores más consistentes de 

atractivo percibido en hombres. Esto no significa que tengas que tener el cuerpo de un 

atleta: significa que un cuerpo que muestra que te cuidas y que eres físicamente activo 

es percibido como más atractivo que uno que no lo muestra, independientemente del 

punto de partida.

Las implicaciones prácticas son simples: la actividad física regular no solo mejora tu 

cuerpo, también mejora tu postura, tu energía, tu estado de ánimo y la confianza que 

proyectas. Todos estos factores tienen impacto medible en cómo te perciben.

Sobre la vestimenta: el estudio de Photofeeler menciona que la ropa bien ajustada 

aumenta la percepción de competencia e influencia de forma significativa. No se trata 

de vestir caro: se trata de vestir prendas que te queden bien. Una camiseta básica que 

ajusta bien comunica más que una marca cara que no encaja con tu físico.

5.8 La voz y la presencia en videollamadas previas a la cita

Cada vez más usuarios de apps de citas optan por una videollamada breve antes de la 

primera cita en persona. Esta práctica, que se popularizó durante la pandemia, tiene 

ventajas claras: reduce el riesgo de catfishing, da mayor confianza para la cita y 

permite una primera evaluación de química real antes de invertir tiempo en el 

encuentro físico.

Si haces una videollamada previa a la cita (o si ella la propone), hay algunos elementos 

que vale la pena considerar. El tono de voz es una señal de atractivo que no puede 

transmitirse por texto: una voz pausada, clara y con buen volumen comunica confianza 

y serenidad. El ritmo de habla lento-moderado es consistentemente mejor valorado que 

hablar muy rápido (señal de nerviosismo) o muy despacio (puede parecer distancia).

La iluminación en la videollamada importa tanto como en las fotos: luz frontal suave, no 

luz trasera que te siluetee. Un fondo ordenado o neutro. Y lo más importante: estar en 

un entorno tranquilo donde puedas hablar sin interrupciones, lo que señala que la has 

preparado mínimo.
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CAPÍTULO 6: Autoestima, valor propio y mentalidad 
La base de todo lo demás

Puedes tener el perfil más optimizado del mundo, y si tu mentalidad está en el lugar 

equivocado, va a sabotear todo lo demás.

6.1 ¿Por qué la mentalidad importa más de lo que parece?

Este es el capítulo que muchos libros sobre ligue omiten o tratan de forma superficial 

porque es incómodo y no se puede reducir a una lista de técnicas. Sin embargo, la 

investigación sobre éxito en relaciones online y en el cortejo en general es clara: el 

estado psicológico interno del individuo tiene un impacto directo y medible en sus 

resultados.

Un estudio longitudinal de dos olas publicado en 2025 en Human Communication 

Research con 521 usuarios de apps de citas mostró que la percepción de éxito en las 

propias interacciones digitales es un predictor significativo de bienestar psicológico, 

pero que ese bienestar a su vez predice el tipo de comportamiento que genera más 

éxito. En otras palabras: la relación entre mentalidad y resultado es bidireccional y se 

refuerza a sí misma.

Los hombres con alta autoestima y claridad sobre lo que quieren se comportan de 

forma diferente en las apps: escriben primeros mensajes más específicos y confiados, 

no se desmoronan ante el rechazo o el ghosting, proponen citas con más naturalidad y 

menos ansiedad, y la seguridad que transmiten es perceptible incluso en la 

comunicación textual.

6.2 El bucle del rechazo: cómo romperlo

La mayor trampa psicológica del ligue digital para los hombres es lo que podríamos 

llamar el bucle del rechazo. Funciona así: el hombre experimenta múltiples rechazos 

(matches que no responden, conversaciones que se apagan, ghosting); esto produce 

una herida de autoestima. La herida genera comportamiento defensivo o desesperado 

(mensajes excesivos, búsqueda compulsiva de validación, tono ansioso); ese 

comportamiento genera más rechazo, lo que refuerza la herida. El bucle se cierra y se 

acelera.

Romper este ciclo requiere entender algo fundamental sobre la naturaleza del rechazo 

en apps de citas: en la gran mayoría de los casos, el rechazo no es sobre ti como 

persona. Es sobre el ajuste entre tu perfil y los criterios de esa persona en ese 

momento. Una mujer que no responde puede estar en un día pesado, puede haber 

conocido a alguien que le gusta más, puede simplemente no haber visto el mensaje. El 

rechazo en apps de citas tiene enormemente poco poder predictivo sobre tu valor como 

persona.
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Esta distinción cognitiva, entre rechazo del perfil y rechazo de la persona, es la más 

importante para construir la mentalidad correcta. No porque sea mágica o 

autoconvencimiento vacío, sino porque es literalmente cierta: estás interactuando con 

una representación digital, no con encuentros cara a cara donde hay un contexto 

relacional real.

6.3 Abundancia vs. escasez: la mentalidad que todo lo cambia

En psicología de las relaciones se habla del "mindset de abundancia" frente al "mindset 

de escasez". En el contexto de apps de citas, la diferencia es concreta y práctica.

El hombre con mentalidad de escasez trata cada match como una oportunidad que no 

puede permitirse perder. Esto produce comportamientos que, paradójicamente, alejan 

a las mujeres: mensajes demasiado frecuentes, ansiedad ante el silencio de ella, 

incapacidad de respetar el ritmo natural de la conversación, concesión de validación 

excesiva que hace la interacción desequilibrada.

El hombre con mentalidad de abundancia no es indiferente. Es alguien que, 

genuinamente, tiene otras cosas que le importan en la vida y ve las apps como una 

herramienta entre muchas para conocer personas, no como la única posibilidad de 

conexión. Este estado no se finge: se construye teniendo realmente una vida plena. Y 

produce un comportamiento que es percibido como atractivo: seguridad, ritmo natural, 

no ansiedad ante el silencio, capacidad de hacer humor sin necesitar validación 

inmediata.

6.4 El papel de la vida real en el éxito digital

Hay una verdad incómoda que los datos respaldan: el mejor predictor de éxito en apps 

de citas no es el tiempo que inviertes en las apps. Es la calidad de tu vida fuera de 

ellas.

Los hombres con redes sociales activas, con hobbies genuinos, con trabajo que les da 

identidad y sentido, con salud física cuidada, tienen perfiles que comunican más que 

cualquier técnica de optimización. No porque "finjan" tener una buena vida para el 

perfil, sino porque genuinamente la tienen, y eso se nota de formas que son difíciles de 

simular.

Esto no significa que tengas que ser perfecto ni que necesites resolver toda tu vida 

antes de usar apps de citas. Significa que invertir tiempo y energía en construir la 

mejor versión de ti mismo fuera de las apps es, contradictoriamente, una de las mejores 

estrategias para tener éxito dentro de ellas.

36



6.5 Límites saludables y respeto propio

Un aspecto de la mentalidad frecuentemente ignorado: la capacidad de poner límites y 

de mostrar respeto propio sin agresividad ni pasividad.

El hombre que acepta cualquier comportamiento (ghosting reiterado, mensajes 

esporádicos sin interés real, hot and cold) por miedo a perder la oportunidad, comunica 

inconscientemente que tiene poca autoestima. El hombre que puede decir, con 

naturalidad, "parece que el momento no es el correcto" y seguir adelante comunica 

exactamente lo contrario.

Los límites no son actitudes de diva. Son señales de que sabes lo que vales y lo que 

buscas. Y paradójicamente, son percibidos como atractivos por las personas que 

realmente merecen tu atención.

Consejo: ¿Estoy en un estado emocional en el que puedo comunicarme desde la 

seguridad? Si la respuesta es no, cierra la app y vuelve cuando estés en mejor 

momento. Las conversaciones iniciadas desde la ansiedad o la baja autoestima rara vez 

terminan bien.

Conclusión: La mentalidad no es un complemento de la estrategia: es su fundamento. 

Un hombre con mentalidad de abundancia, autoestima real y una vida interesante fuera 

de las apps obtendrá mejores resultados con un perfil mediocre que un hombre con 

ansiedad de escasez con el perfil más optimizado del mundo. Construir ambas cosas a la 

vez es el objetivo real.
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PARTE III

─────    ─────★

EL PERFIL QUE ATRAE
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EL PERFIL QUE ATRAE
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CAPÍTULO 7: Fotografía para ligar La ciencia de la 
imagen que genera swipes

Las fotos son el 90% de tu primera impresion. No es una opinión: es lo que los datos 

dicen.

7.1 ¿Por qué las fotos importan más que cualquier otra cosa?

El dato de OkCupid es tan claro que vale la pena repetirlo: las fotos determinan 

aproximadamente el 90% de la atención inicial recibida en apps de citas. No el 50% ni 

el 70%. El 90%. Esto no significa que la bio no importe (un estudio de la misma 

plataforma mostró que las bios rellenas generan cuatro veces más matches que las 

vacías), sino que si la foto no pasa el filtro inicial, la bio nunca se lee.

Zoosk encontró que los perfiles con al menos una foto de cuerpo completo reciben un 

203% más de mensajes. Datos de Tinder muestran que las fotos profesionales 

aumentan la tasa de match en un 45%. Photofeeler, una plataforma de análisis de fotos 

para citas con más de 60.000 valoraciones en su base de datos, ha identificado 

patrones muy consistentes en lo que funciona y lo que no.

La buena noticia: las fotos son 100% controlables. No puedes cambiar tu cara, pero 

puedes controlar la luz, el ángulo, el contexto, la ropa, la expresión y quién te las toma. 

Con la misma persona, la diferencia entre las peores fotos posibles y las mejores puede 

ser la diferencia entre ninguna cita y varias citas a la semana.

7.2 La fórmula de 5-6 fotos: lo que necesitas y en qué orden

El consenso de la investigación disponible apunta a que el número óptimo de fotos en 

un perfil de citas es entre 5 y 6. Con menos de 3, las mujeres tienden a no fiarse del 

perfil (puede ser falso, puede ser que la persona no tenga vida social, puede ser que 

tenga algo que ocultar). Con más de 7-8, hay saturación y la calidad media baja si no 

todas son buenas.

El orden importa tanto como las fotos en sí. La primera foto es la única que se ve antes 

de decidir si abrir el perfil. Las fotos posteriores son las que se ven solo si la primera 

pasa el filtro. Tiene sentido construir el orden como una historia que se abre 

progresivamente.

Foto 1: El headshot de confianza

La primera foto debe ser un primer plano o plano medio (de cintura para arriba) donde 

tu cara sea claramente visible. Esta foto tiene que cumplir con los siguientes criterios, 

basados en los hallazgos de Photofeeler y otras fuentes de investigación:
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– Contacto visual con la cámara. Es el factor individual más importante. La foto en la 

que miras directamente a la cámara, aunque no sonrías, genera más engagement 

que la que miras a otro lado.

– Sonrisa genuina o expresión segura y relajada. Para hombres, una sonrisa 

moderada (no la carcajada exagerada, pero tampoco el ceño fruncido) es lo más 

efectivo. La sonrisa de Duchenne, la que llega a los ojos, es perceptiblemente más 

auténtica que la pose.

– Luz natural o luz suave de estudio. La iluminación lateral suave es la más 

favorecedora para la mayoría de rostros. La luz dura frontal (flash, sol directo) 

aplana las facciones y es poco favorecedora.

– Fondo limpio o contexto positivo. Un fondo neutro o un entorno interesante 

(ciudad, naturaleza, restaurante) son mejores que fondos desordenados o 

cargados.

– Ropa cuidada y apropiada para quien eres. No tiene que ser un traje si no eres una 

persona de traje. Pero que esté limpia, que te quede bien y que señale que te 

cuidas.

Error frecuente: Las fotos de perfil con gorra reducen las posibilidades de match. Las 

gafas de sol en la foto principal también. Esconden parte de la cara y el cerebro del 

observador las interpreta inconscientemente como ocultamiento.

Foto 2: El cuerpo completo

Esta es la foto que muchos hombres evitan porque les da inseguridad. Error. La 

investigación de Zoosk es clara: perfiles con foto de cuerpo completo reciben un 203% 

más de mensajes. Y la razón es lógica: las mujeres quieren saber cómo es la persona de 

arriba abajo antes de quedar, y si no tienen esa información en el perfil, lo primero que 

hacen al conocerte en persona es comparar con lo que habían imaginado, lo cual casi 

siempre produce algún nivel de decepción o sorpresa.

La foto de cuerpo completo tiene que ser reciente (dentro del último año), tomada en 

exterior con buena luz, y mostrarte en ropa que te quede bien. No tiene que ser una 

exhibición: puede ser simplemente una foto en la que apareces entero en un contexto 

natural (caminando por la ciudad, en una actividad, en un evento).

Foto 3: Actividad o hobby

Esta foto tiene dos funciones: mostrar que tienes vida activa y crear conversation 

starters. Según datos de Hinge, las fotos de actividades físicas o deportivas reciben un 

45% más de likes que las fotos estáticas Las fotos de viaje reciben un 30% más de likes 

(y solo el 3,4% de los usuarios las incluyen, lo que las hace un diferenciador 

significativo).

El hobby o la actividad no tiene que ser espectacular. Puede ser tocar la guitarra, 

cocinar, escalar, jugar al pádel, ir en bici. Lo que importa es que sea real (no fingido 

para el perfil) y que tu cara sea visible.

Foto 4: Contexto social
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Una foto con amigos (o en un entorno social) señala que eres una persona con 

relaciones sociales saludables. La investigación sobre primeras impresiones muestra 

que la capacidad de mantener amistades es una señal valorada de carácter y de que 

eres una persona segura con quien estar.

Reglas para la foto con amigos: que quede muy claro cuál eres tú Que no haya nadie 

visiblemente más atractivo que tú (no por vanidad, sino porque el cerebro tiende a 

comparar y, si tu amigo destaca más, la atención va hacia él Y que el contexto sea 

positivo: una fiesta, una cena, un evento, no simplemente tres tíos en un sofá.

Foto 5: la que muestra una faceta inesperada

La quinta foto tiene el rol de añadir dimensión Puede ser formal (traje, evento) si las 

anteriores son todas casuales. Puede ser informal si las anteriores son más formales. 

Puede ser la foto viajando, si no la incluiste antes. Su función es mostrar que no eres 

unidimensional, que hay más capas que descubrir.

7.3 Lo que destruye un perfil de fotos

Error frecuente: Selfies de baño. El 29% de las mujeres encuestadas declara que un perfil 

lleno de selfies de baño genera desconfianza o desinterés. Señala falta de vida social 

(nadie que te haga fotos) y falta de esfuerzo.

Error frecuente: Fotos sin camisa fuera de contexto. El estudio de la Universidad de 

Colorado fue contundente: los perfiles masculinos con fotos sin camisa en contexto de 

selfie son percibidos como de menor competencia social. Si tienes buen cuerpo y 

quieres mostrarlo, hazlo en contexto: playa, piscina, deporte.

Error frecuente: Fotos con filtros excesivos. Generan desconfianza sobre cómo eres 

realmente y expectativas que la primera cita no podrá cumplir.

Error frecuente: Fotos con ex o con mujeres en actitud ambigua. Aunque parezca 

mentira, hay hombres que incluyen fotos con ex o con amigas en actitud que puede 

interpretarse como romántica. Es confuso y poco atractivo.

Error frecuente: Fotos donde no se ve la cara. Gafas de sol en todas las fotos, ángulos 

que ocultan la cara, gorras bajas: generan la percepción de que tienes algo que 

esconder.

Error frecuente: Fotos de hace muchos años. La regla de oro es que tus fotos reflejen 

cómo eres ahora mismo, o cómo eras hace menos de un año. Aparecer en la primera 

cita siendo claramente diferente a las fotos produce decepción inmediata y es una 

forma de empezar muy mal.

7.4 La inversión en fotos: cuánto vale la pena gastar

La pregunta sobre si contratar un fotógrafo profesional es frecuente. La respuesta 

depende de tu situación, pero el cálculo es relativamente simple.
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Una sesión de fotos con un fotógrafo que entienda la fotografía para citas (no cualquier 

fotógrafo: alguien que sepa de fotos naturales para este contexto específico) puede 

costar entre 100 y 300 euros. Según los datos de Tinder, las fotos profesionales 

aumentan la tasa de match en un 45%. Si actualmente tienes 2 matches a la semana, 

pasar a 3 matches semanales gracias a mejores fotos es, a lo largo de varios meses de 

uso, un retorno enorme sobre esa inversión.

Si no quieres gastar en un fotógrafo, la alternativa es pedir a un amigo con buen ojo 

fotográfico que te haga una sesión en exterior con buena luz. Es gratis y puede 

funcionar muy bien si se hace conscientemente (no selfies rápidos, sino fotos pensadas 

en distintos contextos y con distintas expresiones).

Consejo: //Photofeeler.com) antes de decidir tus fotos de perfil. Es una plataforma donde 

personas reales valoran tus fotos en contexto de citas. El feedback es anónimo y rápido, 

y suele revelar cosas que tú no ves porque te conoces demasiado bien a ti mismo.

Conclusión: Las fotos son la mayor palanca de cambio en tu perfil de citas. 5-6 fotos de 

calidad con la estructura correcta (headshot de confianza, cuerpo completo, actividad, 

social, dimensión adicional) pueden multiplicar tu tasa de matches de forma que 

ninguna otra mejora puede igualar. Esta es la inversión de tiempo y esfuerzo con mayor 

retorno en todo el proceso de ligue online.

7.5 La sesión fotográfica práctica: guía paso a paso

Saber qué tipo de fotos necesitas es una cosa. Conseguir esas fotos es otra cosa Esta 

sección te da un proceso concreto para montar una sesión fotográfica de perfil de citas 

sin contratar a nadie, si decides hacerlo por tu cuenta.

Equipamiento necesario

No necesitas una cámara profesional. La cámara de un iPhone 13 o posterior, un 

Google Pixel 6 o posterior, o cualquier smartphone de gama media-alta de los últimos 

tres años produce imágenes más que suficientes para un perfil de citas. Lo que sí 

necesitas:

– Un trípode o alguien de confianza que te haga las fotos. Las fotos tomadas por otra 

persona tienen un 73% más de engagement que los selfies, según datos de 

Photofeeler.

– Luz natural. El mejor momento es la hora dorada: la primera hora después del 

amanecer o la hora antes del atardecer. La luz es suave, favorecedora y 

directamente fotogénica El mediodía con sol directo es el peor momento por las 

sombras duras.

– Ropa limpia, sin arrugas, que ya hayas probado antes y sepas que te queda bien.

– Un peine y 10 minutos de preparación básica. No necesitas maquillarte: necesitas 

estar fresco, con el pelo en su sitio y sin haber pasado la tarde en el sofá.
Ubicaciones que funcionan
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La ubicación de las fotos tiene tanto impacto como la persona en ellas. Ubicaciones que 

funcionan bien para fotos de perfil masculinas:

– Zonas de la ciudad con arquitectura interesante: barrios históricos, fachadas de 

colores, escaleras fotográficas La textura del fondo añade interés sin restar 

protagonismo.

– Parques y espacios verdes: La luz entre árboles o en un prado abierto es muy 

favorecedora y el contexto natural es positivo.

– Cafés y restaurantes con diseño interior cuidado: las fotos en mesas de madera, 

con buena luz interior y composición cuidada, comunican estilo de vida.

– La playa o el mar en general: contexto relajado, luz natural abundante y la 

connotación de vida activa y disfrute.

– Cualquier lugar que tenga relación con algo que genuinamente haces: un campo 

de pádel, una sala de música, un mercado de segunda mano, un taller.
El proceso en el día de la sesión

Planifica entre 2 y 3 localizaciones distintas para la misma tarde. Lleva la ropa que 

usarás en cada una. Comienza en el exterior con luz natural (tarde, preferiblemente). 

Toma entre 50 y 100 fotos en total: la saturación inicial es buena porque te permite 

seleccionar los mejores 20-30 ángulos y expresiones.

Pide a tu fotógrafo (o configura el temporizador) que tome fotos mientras te mueves 

naturalmente, no solo en poses estáticas Las fotos en movimiento (caminando, girando, 

riendo de algo) suelen ser más naturales y enérgicas que las poses rígidas.

Revisa en el momento con tu fotógrafo: ¿las fotos transmiten lo que quieres? ¿La 

expresión es la correcta? ¿La luz funciona? Ajusta sobre la marcha.

La selección final

De las 50-100 fotos, selecciona 15-20 candidatas. Luego usa Photofeeler para que 

personas reales las valoren. El proceso en Photofeeler: subes las fotos, seleccionas 

"Dating" como contexto y recibes valoraciones de usuarios reales sobre inteligencia, 

confianza y atractivo. En 24-48 horas tienes suficientes votos para tomar una decisión 

informada.

Un truco que funciona: no le preguntes a tu madre o a tu mejor amigo cuáles son las 

mejores fotos. La investigación muestra que nuestros conocidos nos perciben de forma 

diferente a como nos perciben extraños, y los perfiles de citas son evaluados por 

extraños. La opinión de personas que no te conocen (como la de Photofeeler) es más 

predictiva del éxito en las apps.

7.6 Edición de fotos: hasta dónde llegar

La edición de fotos para perfil de citas tiene un equilibrio delicado entre mejorar la 

imagen y no crear expectativas que la cita en persona no pueda cumplir. La guía 

general:
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– Ajustes de luz y contraste: completamente aceptables. Aclarar una foto 

ligeramente subexpuesta o ajustar el contraste para que la imagen sea más nítida 

es lo que haría cualquier editor de fotos profesional.

– Correcciones de color: aceptables. Quitar el tono amarillo de la luz interior 

artificial, equilibrar temperaturas de color, hacer que el cielo sea más azul.

– Eliminación de elementos del fondo: aceptable con moderación. Quitar un cubo de 

basura en el fondo, una señal de tráfico que distrae. No quitar personas o 

elementos que cambian el contexto.

– Filtros de Instagram: con mucha moderación. Un filtro muy suave puede mejorar el 

mood de la foto. Un filtro fuerte distorsiona tanto la realidad que produce 

decepción en la cita.

Error frecuente: Modificación de rasgos físicos (adelgazar la cara, cambiar la forma de la 

nariz, aumentar musculatura, cambiar el color de ojos): nunca. Además del problema 

ético, garantiza decepción en la primera cita y destruye la confianza.
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CAPÍTULO 8: La Bio Perfecta Escribir lo que muy 
pocos hombres saben escribir

La bio no te va a conseguir un match si la foto no lo hace primero. Pero puede ser la 

diferencia entre un match que nunca responde y uno que espera con ganas que le 

escribas.

8.1 El rol real de la bio en el proceso de decisión

La bio tiene un papel secundario pero importante en el proceso de decisión. Según los 

datos, las fotos determinan el 90% de la decisión inicial. Pero entre los perfiles que 

pasan ese filtro inicial, la bio es frecuentemente el factor que inclina la balanza.

Una investigación de la propia plataforma Tinder encontró que los perfiles con bio 

rellena generan cuatro veces más matches que los perfiles sin bio. Pero hay un matiz 

importante: el estudio también encontró que las bios demasiado largas tienen 

ligeramente peores resultados que las de dos o tres líneas El rango óptimo, según ese 

estudio, es entre 50 y 150 caracteres, o lo equivalente a dos o tres frases bien 

construidas.

¿Por qué la bio corta funciona mejor? Porque el tiempo de atención de alguien mirando 

un perfil de citas es extremadamente limitado. Una bio larga requiere esfuerzo de 

lectura que la mayoría no quiere hacer en ese momento. Una bio corta pero impactante 

deja huella en segundos y, crucialmente, deja espacio para la curiosidad.

8.2 Los pecados capitales de la bio masculina

Antes de hablar de lo que funciona, conviene ser muy específicos sobre los errores más 

comunes, porque son tan frecuentes que representan la norma más que la excepción.

Error frecuente: La lista de atributos. Soy divertido, amante de los viajes, me encanta la 

música y busco a alguien con quien compartir momentos. Esta construcción tiene tres 

problemas: es genérica (podría ser cualquiera), es autoafirmativa sin evidencia (decir 

que eres divertido no lo demuestra) y no crea ningún tipo de conexión emocional.

Error frecuente: El perfil de LinkedIn reconvertido. Ejecutivo en empresa tecnológica, 

apasionado del fitness, objetivo profesional de X. Las apps de citas no son un escaparate 

de méritos profesionales.

Error frecuente: El perfil de víctima o de cinismo. "Aquí buscando algo que 

probablemente no existe", "Todos los de estas apps son iguales", "Supongo que hay que 

intentarlo". El cinismo en una bio hace exactamente lo contrario de lo que pretende: en 

lugar de transmitir sofisticación desapegada, transmite amargura y falta de autoestima.

46



Error frecuente: Las instrucciones para el match. "Si buscas algo serio, sigue adelante", 

"no estoy aquí para perder el tiempo", "pide mi número directamente si no me vas a 

ghostear". Este tipo de frases proyectan ansiedad, amargura previa y falta de confianza.

Error frecuente: Los tópicos de viajes y gastronomía. "Me encanta viajar y descubrir 

nuevas culturas" y "foodie apasionado" aparecen en una proporción tan alta de perfiles 

masculinos que han perdido completamente su poder de diferenciación.

8.3 Los principios de una bio que funciona

Principio 1: Especificidad en lugar de generalidad

En un mar de perfiles genéricos, la especificidad destaca. En lugar de "me encanta la 

música", di qué banda o qué género y por qué En lugar de "me gusta el deporte", 

menciona qué deporte específico y añade un dato concreto. La especificidad hace dos 

cosas: demuestra que eres una persona real con una vida real, y crea puntos de 

conexión específicos que facilitan el inicio de una conversación.

Principio 2: Mostrar en lugar de decir

La regla de oro de la escritura narrativa aplica aquí: show, don't tell. En lugar de decir 

que eres curioso, muestra algo que hayas aprendido recientemente. En lugar de decir 

que tienes sentido del humor, escribe algo que haga sonreír La bio que demuestra una 

cualidad es siempre más efectiva que la que simplemente la afirma.

Principio 3: Dejar espacio para la curiosidad.

Una bio que lo cuenta todo no deja ningún motivo para preguntar. Una bio que revela 

algo interesante, pero no todo, o que plantea una pequeña pregunta o tensión, crea el 

impulso de saber más. Este efecto de apertura o "open loop" psicológico es uno de los 

mecanismos más efectivos para generar engagement.

Principio 4: Tono auténtico y sin esfuerzo

Las mejores bios parecen escritas en cinco minutos sin pensarlas demasiado, aunque 

en realidad puedan haber costado veinte intentos. El tono forzado, el esfuerzo visible 

por impresionar, se percibe como señal de inseguridad. Lo que funciona es la aparente 

naturalidad: escribe como hablas, no como crees que deberías escribir para 

impresionar.

8.4 Estructuras que funcionan: ejemplos y análisis

La estructura de contraste

Presenta dos facetas aparentemente contradictorias que crean intriga. Paso el día 

resolviendo problemas de datos en una empresa de tecnología. Los sábados los paso 

intentando no volcarme en kayak. Todavía no sé qué dice eso de mí Este tipo de 

estructura crea dimensión, humor ligero y genera preguntas.
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La estructura de la lista imperfecta

Una lista de tres ítems donde el tercero rompe el patrón establecido por los dos 

primeros. Ejemplo: "Coleccionista de libros que probablemente nunca acabaré de leer" 

Runner ocasional (el domingo cuenta, ¿verdad Cocinero en progreso: domino la pasta; 

mi madre opina diferente. La ruptura del patrón en el tercer ítem es donde ocurre el 

humor y donde se imprime la personalidad.

La estructura de la pregunta al final.

Terminar la bio con una pregunta fácil de responder baja la barrera de inicio de 

conversación. Ejemplo: "Arquitecto de día, cinéfilo incurable de noche" Pregunta 

obligatoria: ¿Pixar o Studio Ghibli?". Esta estructura funciona especialmente en Bumble 

(donde ella tiene que escribir primero) porque le da algo concreto a lo que responder.

La estructura minimalista con gancho

Una sola frase que diga algo concreto y deje espacio para preguntar. Ejemplo: "Llevo 

tres años construyendo una biblioteca de vinilos en un piso de 40 metros cuadrados. 

Mis vecinos tienen opinión formada." La especificidad, el humor implícito y la situación 

cotidiana creativa hacen el trabajo en una sola frase.

8.5 Los prompts de Hinge: el arte de responder bien

En Hinge, los prompts (preguntas que eliges de un catálogo y a las que das tu propia 

respuesta) son la parte más importante del perfil para diferenciarse. La mayoría de los 

hombres los desperdicia con respuestas genéricas. Esta es una de las mayores 

oportunidades de diferenciación disponibles.

Algunos prompts y el tipo de respuesta que funciona mejor:

– "El hecho más interesante sobre mí" — No lo uses para impresionar con un logro 

profesional. Usarlo para revelar algo genuinamente inesperado o que genere una 

pregunta. "Una vez me perdí tres días en Nepal por no preguntar bien las 

indicaciones" funciona mucho mejor que "Hablé en una conferencia de 500 

personas".
—Me iré contigo a... —Sé específico y añade humor. "A ese restaurante que lleva seis 

meses en tu lista pero nunca acabas de ir" es más efectivo que "A cualquier aventura".

– "Dos verdades y una mentira" — El favorito de muchos porque es intrínsecamente 

interactivo. Hazlo genuinamente difícil de resolver. Si la mentira es obvia, pierde 

su función.

– "El camino más rápido a mi corazón es" — Evita lo genérico ("ser auténtica"). Opta 

por algo concreto y ligeramente inesperado que refleje quién eres realmente.

Consejo: CONSEJO PRÁCTICO En Hinge, cuando ves el perfil de alguien, tienes que 

comentar una foto o un prompt antes de dar like. Este comentario es tu primer mensaje 
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efectivo. Es mucho más poderoso que un like anónimo. Dedica tiempo a escribir 

comentarios que demuestren que has leído el perfil y que tienen algo de personalidad.

Conclusión: La bio perfecta no es la más larga, la más impresionante ni la más completa. 

Es la que comunica quién eres de forma específica, auténtica y con suficiente humor o 

intriga para generar el impulso de saber más. En 50-150 caracteres puedes hacer la 

diferencia entre un match que pasa y uno que espera con ganas que escribas.
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CAPÍTULO 9: El algoritmo es tu aliado: Cómo 
optimizar tu visibilidad

No basta con tener un buen perfil si nadie lo ve. El algoritmo decide quién te ve y 

cuándo.

9.1 Cómo funcionan los algoritmos de las principales apps

Las apps de citas no te muestran los perfiles aleatoriamente. Utilizan algoritmos 

complejos que determinan a quién ves y quién te ve a ti, en base a múltiples variables. 

Entender cómo funcionan estos algoritmos es parte de la estrategia.

Tinder utiliza un sistema que ha evolucionado desde su primitivo "Elo score" (similar al 

de ajedrez: tus likes valen más si vienen de perfiles que también reciben muchos likes) 

hacia un algoritmo de machine learning que combina múltiples factores: tasa de likes 

recibidos, tasa de match de los likes que das, tiempo de actividad en la app, tiempo de 

respuesta a mensajes y otros factores que no son públicos.

Hinge usa una versión adaptada del algoritmo Gale-Shapley, diseñado para encontrar 

emparejamientos estables, combinado con machine learning. Según la propia 

compañía, aprende de tus interacciones para mostrarte perfiles de personas con las 

que tienes mayor probabilidad de match mutuo.

9.2 Las señales que el algoritmo valora (y cómo darlas)

Aunque cada app guarda el detalle de sus algoritmos, la investigación y la experiencia 

acumulada de miles de usuarios han identificado patrones consistentes sobre qué 

comportamientos mejoran la visibilidad.

Actividad regular y consistente

La mayoría de apps penalizan la inactividad. Un perfil que no se ha conectado en dos 

semanas recibe menos exposición que uno activo. Pero esto no significa que debas 

estar conectado horas al día: según los datos disponibles, la actividad diaria corta (15-

20 minutos) es mejor que la inactividad de varios días seguida de sesiones largas.

Actualización periódica del perfil

Cambiar una foto, actualizar un prompt o modificar algo en la bio activa lo que en la 

jerga de las apps se llama "bump": tu perfil recibe un aumento temporal de visibilidad 

en los feeds de otros usuarios. Se recomienda hacer alguna actualización de perfil cada 

2-3 semanas si usas las apps de forma activa.

Selectividad en los likes

Uno de los contrasentidos del algoritmo de Tinder es que deslizar a la derecha en todo 

(la estrategia que muchos hombres usan por comodidad o desesperación) puede 
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penalizar tu visibilidad. Los algoritmos interpretan el comportamiento de like 

indiscriminado como baja calidad de usuario y pueden reducir tu exposición. Ser más 

selectivo en los likes (dar like solo a perfiles en los que realmente tienes interés) puede 

mejorar tu tasa de match porque el algoritmo percibe que eres un usuario de mayor 

calidad.

Rapidez de respuesta

Una vez que tienes un match y una conversación activa, responder con relativa rapidez 

(no de forma obsesiva, pero no dejando pasar días) es interpretado positivamente por el 

algoritmo como señal de usuario engaged y aumenta la probabilidad de que ese match 

se convierta en conversación.

9.3 Los boosts y superlikes: cuándo y cómo usarlos

La mayoría de apps ofrecen funcionalidades de pago que aumentan temporalmente tu 

visibilidad (boosts) o señalan interés especial (superlikes o roses). La pregunta es si 

valen la pena y cuándo usarlos.

Los boosts de Tinder y funciones equivalentes en otras apps aumentan tu visibilidad 

exponencialmente durante períodos cortos (generalmente 30 minutos). Según datos de 

la propia plataforma, durante un boost puedes recibir hasta 10 veces más visitas al 

perfil. Pero si el perfil no es bueno, más visitas solo se traducen en más rechazos. La 

regla: usa boosts solo cuando tu perfil esté completamente optimizado.

El mejor momento para usar un boost es el domingo entre las 20:00 y las 22:00, que 

consistentemente es el momento de mayor actividad en la mayoría de apps de citas en 

Europa y América. También el período de septiembre-octubre (temporada de cuffing, 

cuando la gente busca más activamente pareja antes del invierno) tiene picos de 

actividad significativos.

Los superlikes y roses son más delicados. En manos incorrectas, señalan desesperación 

La regla: úsalos raramente y solo en perfiles en los que genuinamente tienes interés y 

has leído el perfil completo. Un superlike sin comentario es solo un like ruidoso. Un 

superlike acompañado de un comentario específico sobre algo del perfil puede ser 

poderoso.

9.4 La estrategia de la pausa y el reset

Si llevas semanas activo en una app con escasos resultados, tu perfil puede haberse 

"quemado": el algoritmo ya te ha mostrado a la mayoría de usuarios activos en tu área 

y radio de distancia, y los que no te han dado like ya te han visto y descartado. En este 

punto, seguir haciendo lo mismo no produce resultados diferentes.

La estrategia más efectiva en este caso es el reset: borrar la cuenta y crear una nueva 

con el perfil completamente renovado (nuevas fotos, nueva bio). Aunque las apps 
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intentan detectar y penalizar esto, en la práctica un perfil nuevo recibe un "boost de 

novedad" porque el algoritmo lo trata como potencial usuario de alta calidad y lo 

distribuye más ampliamente al inicio.

Antes de hacer el reset, asegúrate de que el nuevo perfil sea materialmente mejor que 

el anterior. Si el problema era el perfil (fotos malas, bio genérica), el reset con el 

mismo contenido no produce ningún beneficio.

Conclusión: El algoritmo no es enemigo ni amigo: es una herramienta neutral que 

favorece el comportamiento de usuario de calidad. Actividad regular pero no 

compulsiva, actualización periódica del perfil, likes selectivos y uso estratégico de 

boosts son las palancas principales para maximizar la visibilidad de un perfil ya 

optimizado.
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PARTE IV

─────    ─────★

LA CONVERSACIÓN QUE CONVIERTE
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LA CONVERSACION QUE CONVIERTE
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CAPÍTULO 10: El primer mensaje: La ciencia del 
opener que abre puertas

Tienes el match. El trabajo más difícil ya está hecho. Y aun así, es aquí donde la 

mayoría de hombres comete el error que lo arruina todo.

10.1 ¿Por qué el primer mensaje importa tanto?

El primer mensaje es, funcionalmente, la segunda primera impresión La primera fue la 

foto y el perfil, que te consiguió el match. La segunda es lo que dices en ese primer 

mensaje, que determina si ella responde o no y con qué tono empieza la conversación.

Las tasas de respuesta a primeros mensajes en apps de citas oscilan mucho según el 

tipo de mensaje. "Hola" y equivalentes generan tasas de respuesta de entre el 25% y el 

40%. Primeros mensajes referenciados a algo específico del perfil, con alguna 

personalidad o pregunta interesante, generan tasas de respuesta de entre el 60% y el 

90% según diferentes estudios.

Esta diferencia no es pequeña. Si tienes 10 matches esta semana y mandas "hola" a 

todos, es posible que 3 o 4 te respondan. Si mandas openers contextualizados y con 

personalidad, podrían responderte 7 u 8. La diferencia entre 3 conversaciones y 8 

conversaciones con el mismo número de matches es la diferencia entre la frustración y 

los resultados.

10.2 Los errores más comunes en el primer mensaje

Error frecuente: "Hola", "hey", "¿qué tal?", "hola, guapa". El mensaje más enviado y el 

que tiene la tasa de respuesta más baja. No da a ella nada a lo que responder, no 

demuestra que has mirado su perfil y señala falta de esfuerzo o creatividad.

Error frecuente: El cumplido físico de entrada. "Eres muy guapa", "tienes unos ojos 

preciosos". Las mujeres en apps de citas reciben decenas de estos mensajes al día 

Además de ser genéricos, pueden percibirse como superficiales o potencialmente 

harassing según el tono.

Error frecuente: El interrogatorio. Cinco preguntas en el primer mensaje. ¿De dónde 

eres? ¿A qué te dedicas? ¿Qué buscas aquí? Produce la sensación de entrevista de 

trabajo, no de conversación natural.

Error frecuente: El mensaje, demasiado largo. Un primer mensaje de 10 líneas requiere 

mucho esfuerzo de lectura para alguien que no te conoce y que probablemente está 

mirando varios perfiles a la vez. La inversión de lectura no es proporcional al nivel de 

confianza establecido.

Error frecuente: El mensaje de copy-paste obvio. Las mujeres con experiencia en apps 

detectan rápidamente los mensajes que se han mandado idénticos a múltiples personas. 
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Generan la percepción de ser tratada como una opción genérica, no como una persona 

específica.

10.3 Los principios del opener que funciona

Principio 1: Referencia específica al perfil

El mensaje que demuestra que has leído el perfil de ella tiene varias ventajas. Primero, 

la hace sentir vista como persona, no como foto. Segundo, demuestra que tienes 

capacidad de atención y curiosidad genuina. Tercero, crea un punto de entrada natural 

para la conversación en lugar de empezar desde cero.

La referencia puede ser a una foto ("La cara que pones en la foto del kayak es 

exactamente la que yo pongo cuando me subo en una"), a un prompt de Hinge ("Tu lista 

de películas de Nolan en orden de preferencia me parece una decisión valiente y 

equivocada, en el buen sentido") o a algo de la bio ("¿El restaurante de tu lista tiene 

nombre o seguimos en la fase de proyecto ambicioso?").

Principio 2: Humor ligero o perspectiva inesperada

No tienes que ser cómico, pero una chispa de humor o de perspectiva inesperada sobre 

algo del perfil puede ser la diferencia entre un mensaje que genera una sonrisa (y una 

respuesta) y uno que genera un "meh". El humor tiene que ser contextual (sobre algo 

específico de ella o de la situación), no ofensivo y ligero.

Principio 3: Abrir, no cerrar.

Un buen primer mensaje hace una afirmación o una pregunta que naturalmente invita a 

una respuesta. No tiene que ser una pregunta directa: puede ser una afirmación con 

hueco ("Me parece que alguien que incluye Blade Runner 2049 en su perfil tiene 

opinión muy clara sobre la dirección de arte ochentera y eso es definitivamente un 

rasgo de carácter"). La persona al otro lado siente el impulso de responder porque hay 

algo abierto en el mensaje.

Principio 4: Brevedad inteligente

El primer mensaje óptimo tiene entre 1 y 4 líneas Lo suficiente para comunicar 

personalidad y dar contexto, no tanto como para abrumar. La brevedad también 

comunica confianza: no necesitas convencerla con un ensayo. Tienes algo interesante 

que ofrecer y lo dices de forma natural.

10.4 Ejemplos de openers analizados

Malo vs. bueno: el ejemplo de la foto de viaje

Malo: ¡Hola! ¿Dónde es esa foto?

Bueno: Esa foto en Nepal tiene la energía exacta de alguien que tomó una decisión 

impulsiva a las 11 de la noche y no se arrepiente en absoluto. ¿Cuántos días fue?"
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Análisis: El segundo mensaje refleja que has visto la foto, añade una interpretación con 

humor, crea una imagen positiva de ella y hace una pregunta específica que es fácil de 

responder y que abre una conversación natural.

Malo vs. bueno: el ejemplo del prompt de libro

Malo: ¡Hola! También me gustan los libros, ¿cuál es tu favorito?

Bueno: Veo que tienes 'El nombre del viento' en tu lista. Me parece una decisión que te 

define. ¿Team Kvothe sin reservas o ya tienes dudas después del segundo libro?"

Análisis: Referencia específica, demuestra que también lo has leído (o al menos sabes 

de qué va), crea complicidad inmediata y hace una pregunta binaria que es muy fácil de 

responder y que tiene opinión implícita divertida.

10.5 Cuándo no hay referencia clara en el perfil

A veces los perfiles son escasos: pocas fotos, bio mínima, prompts genéricos. En ese 

caso, la referencia específica es más difícil. Las opciones que funcionan en este 

contexto:

– Hacer una observación sobre algo visual en la foto, aunque sea el contexto o la 

situación, no la persona.

– Crear un escenario hipotético basado en la poca información disponible. Dado que 

tu perfil es un misterio deliberado, toma la primera decisión: restaurante tailandés 

o ramen. Esto me dirá lo suficiente."

– Ser honesto sobre la escasez de info con humor. Tu perfil es el más conciso de toda 

la app. O eres muy selectiva o disfrutas del misterio. Cualquiera de las dos me 

parece bien."

Consejo: CONSEJO PRÁCTICO Si ella tiene Instagram o Spotify vinculado al perfil, 

revísalos antes de escribir. No para stalkear, sino para tener información real que hacer 

la referencia más específica y genuina.

Conclusión: El primer mensaje es la primera señal real de quién eres una vez pasada la 

foto. Un opener con referencia específica, humor ligero y una apertura natural para la 

conversación puede doblar o triplicar tu tasa de respuesta sobre el genérico "hola". No 

requiere ser un escritor: requiere haber leído el perfil y tomarte diez segundos para 

pensar algo específico.

10.6 Banco de openers por tipo de perfil

Esta sección te da ejemplos reales de openers clasificados por tipo de perfil de ella, con 

análisis de por qué funcionan. No están diseñados para copiarlos tal cual (un opener 

copiado sin adaptación pierde todo su poder), sino para entender la lógica y construir 

los tuyos.

Para el perfil de viajera
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Señal en el perfil: fotos en distintos países, menciona viajes en la bio o en un prompt.

Opener A: Esa foto en Jordania tiene la composición exacta de alguien que planificó 

meticulosamente el ángulo o de alguien que tuvo suerte brutal en el momento correcto. 

¿Cuál fue?"

¿Por qué funciona? Referencia específica a algo real, crea una dicotomía divertida que 

es fácil de responder y muestra que has mirado el perfil con atención.

Opener B: He contado cuatro continentes en tus fotos. Considerando que el quinto (sí 

es la Antártida) es una logística bastante exigente, ¿cuál está en la lista?"

¿Por qué funciona? Humor ligero sobre algo específico, crea apertura natural para 

hablar de próximos planes de viaje, señala que eres alguien que presta atención.

Para el perfil de lectora o aficionada a la cultura

Señal en el perfil: libros en la bio o prompts, menciones a películas, referencias 

culturales específicas.

Opener A: Veo que tienes a Donna Tartt entre tus favoritas. Eso me dice exactamente el 

tipo de narrativa que disfrutas. Pregunta inevitable: ¿El secreto o La goldfinch?"

¿Por qué funciona? Referencia específica que demuestra conocimiento real, pregunta 

binaria fácil de responder, crea opinión implícita interesante.

Opener B: Tu lista de películas favoritas mezcla a Nolan con Miyazaki, que es el 

equivalente cinematográfico de pedir pizza con sushi. Me parece bien. ¿Cuál fue la 

última que te sorprendió de verdad?"

¿Por qué funciona?: Observación original sobre algo específico, humor sin ofender, 

pregunta abierta que invita a compartir experiencia.

Para el perfil deportivo o activo

Señal en el perfil: fotos en actividades físicas, menciones a deporte, estilo de vida 

activo.

Opener A: Esa foto escalando tiene toda la composición de alguien que ya sabe qué 

está haciendo o de alguien con un nivel de confianza que la experiencia todavía no 

justifica del todo. ¿Cuántos años llevas?"

Opener B: Veo que haces trail. Tengo una pregunta que define mucho: ¿comienzas el 

día con la mentalidad de que es un paseo o con la de que vas a sufrir y bien?"

¿Por qué funcionan? Mezclan curiosidad genuina con humor sobre algo concreto. No 

son cumplidos ni interrogatorios: son perspectivas que invitan a respuesta.

Para el perfil con poco contenido

El caso más difícil: pocas fotos, bio mínima o vacía, prompts genéricos o sin responder.
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Opener A: Tu perfil es un ejercicio de minimalismo deliberado o de tecnofobia 

moderada. En cualquier caso, ¿qué te trajo por aquí?"

¿Por qué funciona? Es honesto sobre la situación con humor, hace una pregunta abierta 

sobre intenciones que es fácil de responder y puede revelar mucho.

Opener B: Tengo que trabajar con poca información aquí, lo cual acepto como desafío. 

Una pregunta para empezar: ¿mejor comienzo de sábado, mañana o tarde?"

¿Por qué funciona? Reconoce la situación sin quejarse, crea un tono juguetón, hace una 

pregunta muy sencilla de responder que puede derivar en conversación sobre planes y 

estilo de vida.

10.7 El followup cuando no hay respuesta

Has enviado un opener bien construido y han pasado dos o tres días sin respuesta. 

¿Qué hacer?

Primero: Es perfectamente normal no recibir respuesta al primer mensaje, incluso 

cuando el opener es bueno. Las razones son muchas y pocas tienen que ver contigo: 

ella puede tener la app activa pero no revisarla regularmente, puede estar en un 

período ocupado, puede haber empezado otras conversaciones y estar gestionando la 

atención.

El followup, si decides enviarlo, tiene que cumplir estas condiciones: que sea distinto 

en tono y contenido al primer mensaje (no una versión repetida del mismo), que no 

tenga tono ansioso ni de reclamación y que idealmente cambie el tema o el ángulo 

completamente.

Ejemplo de followup efectivo: El primer mensaje era sobre un viaje. El followup podría 

ser: Por cierto, acabo de ver que hay un festival [de algo relacionado con su perfil] este 

fin de semana aquí. Parece el tipo de plan que te encantaría o que odiarías con toda tu 

alma. Sin punto medio.

Si el followup tampoco recibe respuesta, la conversación ha terminado. No hay tercer 

mensaje.
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CAPÍTULO 11: Mantener la conversación Del chat 
aburrido al hilo que engancha

Conseguir respuesta al primer mensaje es el primer obstáculo. El segundo, y donde 

muchas conversaciones mueren, es mantener el intercambio con vida hasta llegar a la 

cita.

11.1 El arco natural de una conversación de citas

Las conversaciones de citas online que tienen éxito siguen, de forma muy consistente, 

un arco con tres fases. Entender ese arco te permite saber dónde estás en cualquier 

momento y qué es lo siguiente que tiene sentido hacer.

Fase 1 (presentación e interés): Los primeros 5-10 mensajes. El tono es ligero, hay 

humor exploratorio, se establecen los primeros puntos de conexión. El objetivo de esta 

fase no es profundidad: es crear suficiente química como para que ella quiera continuar 

la conversación.

Fase 2 (conexión y personalidad): Los siguientes 10-20 mensajes. Aquí la conversación 

se vuelve más específica sobre quiénes son cada uno, qué les importa, cómo ven el 

mundo. Se alternan momentos de humor con momentos de mayor autenticidad. El 

objetivo es crear la sensación de que se conocen un poco, que hay algo real ahí.

Fase 3 (cierre y propuesta): El momento de pedir la cita. Idealmente, ocurre cuando la 

conversación está en su momento de mayor energía positiva, no cuando ya se ha 

enfriado.

11.2 Las técnicas de conversación que funcionan

Hacer preguntas específicas, no genéricas.

Las preguntas genéricas ("¿Qué haces en tu tiempo libre?", "¿Qué música te gusta?") 

producen respuestas genéricas que no generan conexión real. Las preguntas 

específicas ("en la foto del Everest tienes cara de estar muy concentrada en algo 

específico, ¿qué pensabas en ese momento?") producen respuestas auténticas y crean 

la sensación de conversación real.

La regla de oro: no más de una pregunta por mensaje, y que sea sobre algo específico 

que ella ha dicho o mostrado.

Compartir perspectiva propia, no solo preguntar.

Uno de los patrones más comunes en conversaciones de citas masculinas es la 

estructura de solo preguntas: el hombre hace pregunta, ella responde, él hace otra 

pregunta. Este patrón hace que el hombre parezca un entrevistador sin personalidad 
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propia. El intercambio más atractivo es el que alterna preguntas con perspectivas 

propias: "Yo en ese caso siempre hago X, ¿tú cómo lo llevas?"

El callback referencia a algo anterior.

Retomar algo que ella dijo varios mensajes antes y conectarlo con algo nuevo 

demuestra que estabas prestando atención. Me recuerda" … que es intrínsecamente 

agradable y señala que la conversación tiene coherencia y que ella no es 

intercambiable.

Humor en el lugar correcto

El humor es el gran acelerador de atracción, pero tiene su timing. En los primeros 

mensajes, el humor ligero ayuda a bajar la guardia. A medida que la conversación 

avanza, el humor puede ser más específico al contexto compartido. El error es el humor 

forzado cuando la conversación está en un momento de mayor seriedad o el sarcasmo 

sin suficiente confianza establecida (el sarcasmo se malinterpreta fácilmente en texto).

11.3 Los patrones que matan conversaciones

Error frecuente: El interrogatorio sin reciprocidad. Preguntas en cadena sin compartir 

nada de ti mismo producen la sensación de que hay alguien que quiere información, 

pero que no da nada a cambio.

Error frecuente: Los mensajes de una palabra. "Ok", "sí", "jeje" como respuestas a 

mensajes de ella. Producen la sensación de que no tienes interés o que no sabes de qué 

hablar.

Error frecuente: La respuesta demasiado rápida a todo. Aunque la rapidez general de 

respuesta es positiva para el algoritmo, responder en segundos a cada mensaje puede 

crear la impresión de que no tienes vida fuera de la conversación. Un ritmo natural 

(respuestas en minutos u horas, no en segundos) es más sano.

Error frecuente: El salto abrupto a lo físico o sexual. Antes de haber establecido 

suficiente confianza y que haya señales claras de que ella está interesada en ese tipo de 

conversación, cualquier comentario con carga sexual produce incomodidad y cierre.

Error frecuente: La conversación que no avanza hacia ninguna parte. Hay hombres que 

tienen conversaciones de semanas que nunca llegan a propuesta de cita. Esto no es 

"tomarse el tiempo necesario": es falta de interés o de confianza para dar el paso. La 

conversación infinita sin progresión es la antesala del ghosting.

11.4 El timing y el ritmo

El timing en la conversación de citas es una variable importante que la mayoría de 

guías ignoran. Algunos principios basados en los datos disponibles:
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No respondas siempre en el mismo tiempo ni siempre con la misma longitud de 

mensaje. La uniformidad mecánica puede sentirse poco natural. Un ritmo con algo de 

variación (a veces rápido, a veces con pausa) es más humano.

Si ella hace preguntas largas con mucho contenido, responde con un mensaje de 

proporción similar. Si ella hace preguntas cortas, respuestas cortas. Calibrar la 

longitud y profundidad de tus mensajes al nivel de los suyos es una forma implícita de 

comunicar que estás en la misma página.

El domingo por la noche y el lunes por la mañana son, según datos de actividad de las 

apps, los momentos de mayor engagement en conversaciones. Las personas son más 

receptivas y con más tiempo. Si tienes una conversación que ha estado un poco fría, 

reactivarla en esos momentos puede dar mejores resultados.

11.5 Cuándo la conversación se enfría: cómo revitalizarla

Ocurre frecuentemente: una conversación que iba bien de repente se enfría Los 

mensajes se espacian, las respuestas se vuelven más cortas, la energía baja. ¿Qué 

hacer?

Primero, no entrar en pánico ni bombardear con mensajes adicionales. Si la 

conversación se ha enfriado, enviar tres mensajes seguidos sin respuesta aumenta la 

sensación de desesperación y acelera el cierre definitivo.

Segundo, si han pasado dos o tres días sin respuesta, un mensaje de reactivación con 

humor puede funcionar. No un "¿sigues ahí?" ni un "todo bien?", sino algo que cambia 

el tono y el tema. He tomado la decisión definitiva sobre el debate de las pizzas que 

teníamos a medias Tienes derecho a saber el veredicto." Es ligero, se refiere al 

contexto compartido previo y no tiene ansiedad.

Si eso tampoco produce respuesta, la conversación se ha cerrado. Mejor asumir eso y 

dedicar energía a otras conversaciones que persistir sin resultado.

Conclusión: Una conversación de citas tiene un arco natural con tres fases: 

presentación, conexión y cierre. Las conversaciones que fallan suelen atascarse en la 

fase dos sin llegar nunca a proponer la cita, o mueren en la fase uno por falta de 

personalidad y ritmo. Preguntas específicas, perspectiva propia compartida, humor 

contextual y un ritmo natural son las herramientas clave.
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11.6 El framework FPE: Funnel de progresión emocional

Funnel de conversión del ligue digital · Datos medios para hombres

Para estructurar mejor una conversación de citas que va hacia algún lado, este 

framework de tres fases puede ser útil como guía mental, no como script rígido.

Fase 1 — Conexión superficial (mensajes 1-8)

El objetivo de esta fase es simplemente establecer que hay química de comunicación: 

que los dos disfrutáis hablar, que hay humor compartido, que la conversación fluye. Los 

temas son relativamente ligeros: la situación que crea el opener, algún plan o actividad 

reciente, algún tópico compartido del perfil.

Señales de que esta fase va bien: ella responde con mensajes de longitud similar a los 

tuyos, hace preguntas proactivas sobre ti, hay risas o emojis de sonrisa presentes, el 

ritmo de respuesta es fluido.

Señal de que la fase no va bien: respuestas de monosílabo, ninguna pregunta de su 

parte, esperas de días entre mensajes sin razón aparente. Si estas señales aparecen en 

la fase 1, raramente mejoran.

Fase 2 — Conexión de profundidad (mensajes 8-20)

Aquí la conversación se vuelve más personal. Se comparten perspectivas sobre cosas 

que importan: no necesariamente temas serios o filosóficos, sino simplemente cosas 

que revelan quiénes son como personas. ¿Cómo manejas el estrés? ¿Qué te emociona? 

¿Qué te irrita? ¿Cómo es una semana típica para ti?

El error más común en esta fase es mantener el mismo tono ligero de la Fase 1 

indefinidamente. La ligereza constante puede ser encantadora al principio, pero si 

nunca hay un momento de mayor autenticidad, la conversación se queda en superficie y 

el interés se enfría.

El equilibrio correcto en la Fase 2: alterna momentos de humor con momentos de 

perspectiva real. No hace falta ser dramáticamente vulnerable. Simplemente ser 
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alguien que tiene opiniones propias sobre cosas y que puede compartirlas es suficiente 

diferenciador.

Fase 3 — Cierre e intención (mensajes 15-30, variable)

Esta es la fase donde propones la cita. Ya hemos cubierto el cómo en el Capítulo 12. Lo 

que añadimos aquí es el contexto del framework: el cierre tiene que llegar cuando la 

Fase 2 está en su momento más alto, no cuando la conversación ya se ha enfriado.

Un error común: esperar a que la conversación "esté perfecta" para proponer la cita. 

La conversación perfecta no existe. El momento correcto es cuando hay suficiente 

química establecida (típicamente en la segunda mitad de la Fase 2) y antes de que el 

inevitable declive de energía de cualquier conversación digital se instale.

11.7 Conversaciones multidía: cómo mantener el ritmo a lo largo del tiempo

Una conversación de citas que se extiende varios días tiene momentos de alta y baja 

energía. Saber navegar esos ritmos es importante para no perder lo que se ha 

construido.

Los fines de semana y las noches del domingo suelen tener mayor energía 

conversacional: la gente tiene más tiempo libre y está más receptiva. Los lunes por la 

mañana y las tardes de entre semana con mucho trabajo son los momentos de menor 

energía. Calibra la profundidad y frecuencia de tus mensajes a esto.

Si la conversación ha tenido un par de días de silencio (por ejemplo, ambos habéis 

estado ocupados), reactivarla con una referencia al contexto compartido previo es 

mucho más efectivo que empezar desde cero: He recordado lo que dijiste sobre [tema] 

y acabo de leer algo que te iba a gustar...

El humor compartido acumulado es uno de los activos más valiosos de una 

conversación prolongada. Las referencias internas (algo que dijisteis en el segundo 

mensaje que luego volvió a aparecer de otra manera) crean una sensación de historia 

compartida que aumenta el vínculo.
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CAPÍTULO 12: Pedir la cita Cuándo, Cómo y Con 
Qué Palabras Exactas

El objetivo de toda conversación en una app de citas es, en algún momento, salir de la 

app. El momento en que propones quedar es el momento más importante de toda la 

interacción digital.

12.1 El mayor error: no pedir la cita

Existe un tipo de hombre en las apps de citas que tiene muchas conversaciones 

interesantes, pero muy pocas citas reales. Disfruta del proceso de chatear; se siente 

cómodo en la distancia segura del texto, pero lleva semanas o meses hablando con 

alguien sin dar el paso. A veces es por miedo al rechazo. A veces es porque se convence 

de que "el momento no es el correcto". A veces es simplemente por no saber cómo 

hacerlo.

Los datos de Hinge muestran que los usuarios que proponen una cita dentro de los 

primeros tres días de conversación tienen tasas de éxito (cita efectivamente realizada) 

significativamente mayores que quienes esperan más tiempo. La razón es psicológica: 

el interés se enfría Lo que al principio genera curiosidad y emoción se convierte, si no 

avanza, en una conversación más entre muchas.

Un dato específico de comunidades de usuarios en Reddit (r/hingeapp, con información 

de más de 500.000 usuarios) revela que pedir la cita antes del día 3 aumenta la tasa de 

éxito en aproximadamente un 50%.

12.2 ¿Cuándo es el momento adecuado?

No hay un número mágico de mensajes antes del que no debes pedir la cita ni después 

del cual ya es tarde. Pero hay señales que indican que el momento es bueno:

– La conversación ha tenido momentos de humor compartido genuino, no solo 

intercambio de información.

– Ella ha hecho preguntas sobre ti de forma proactiva (señal de interés).

– Ha habido un momento de conexión sobre algo específico (un gusto compartido, 

una perspectiva común, una risa común sobre algo).

– No hay silencios largos ni caídas de energía en la conversación.
La señal negativa más clara: la conversación lleva muchos días, pero ella jamás ha 

mostrado curiosidad proactiva sobre ti. En ese caso, la cita probablemente no va a 

funcionar aunque la consigas, porque el interés de base no está ahí. Mejor reconocer la 

señal y no invertir más energía.
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12.3 Cómo proponer la cita: la estructura que funciona

La propuesta de cita tiene que ser concreta, confiada y específica. No una pregunta 

abierta e insegura ("no sé, ¿te apetecería quedar algún día?"), sino una propuesta con 

tiempo, lugar y tono.

La estructura que funciona en la mayoría de contextos sigue este patrón:

1.       Cierre conversacional: Remata el hilo de conversación que están teniendo antes 

de cambiar de tema.

2.      Propuesta con contexto: Conecta la propuesta con algo de la conversación 

anterior. Hace que quede natural.

3.      Día y zona específica: no "quedamos algún día", sino "el jueves o el viernes por el 

centro".

4.      Deja que ella elija el detalle final: esto la involucra en la decisión y aumenta el 

compromiso.

Ejemplo de propuesta completa: Esta conversación sobre ramen me ha dejado hambre 

a las 11 de la noche, que definitivamente es tu culpa. ¿Conoces bien el centro? Me 

apetece descubrir ese sitio del que hablabas. ¿Te viene mejor el jueves o el viernes?"

Análisis: Conecta con la conversación previa, tiene humor ligero, propone lugar (el 

centro) sin ser excesivamente específico, da dos opciones de día en lugar de una 

pregunta abierta (lo que reduce la barrera de decisión para ella y hace más fácil decir 

que sí).

12.4 Los errores en la propuesta de cita

Error frecuente: La propuesta de cita como pregunta abierta e insegura: "¿No sé si te 

apetecería quedar algún día La inseguridad en la propuesta es exactamente lo contrario 

de lo que produce atracción.

Error frecuente: Proponer cosas excesivamente elaboradas para una primera cita. Una 

cena de tres horas en un restaurante caro crea demasiada presión para ambos. Una 

primera cita breve y de bajo riesgo (un café, una copa, un paseo) es mucho mejor.

Error frecuente: Pedir la cita y luego desaparecer sin concretar. Si ella dice que sí, 

coordina el detalle del lugar en ese mismo intercambio o al día siguiente. No dejes la 

logística en el aire semanas.

Error frecuente: Pedir demasiado tiempo de anticipación Proponer quedar en tres 

semanas para la primera cita da margen para que el interés se enfríe y para que 

aparezcan otras opciones Lo ideal es en la próxima semana.
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12.5 Conseguir el número antes o después

Hay debate sobre si es mejor pedir el número de teléfono antes de proponer la cita o si 

la propuesta de cita puede ocurrir directamente dentro de la app.

Los datos de comportamiento indican que el número de teléfono es un punto de 

compromiso mayor que un match de app: cuando alguien te da su número, hay un nivel 

de inversión y confianza mayor. Por eso, en conversaciones que van bien, puede tener 

sentido pedir el número antes de la propuesta de cita formal, como paso intermedio 

que sube el nivel de la relación.

La forma más natural de pedir el número: La logística por aquí es un poco engorrosa. 

¿Te molesta si nos pasamos a WhatsApp?" Es directo, tiene razón práctica y no tiene 

carga de presión.

Conclusión: Pedir la cita dentro de los primeros 3 días de conversación, con una 

propuesta concreta, confiada y específica, conectada al contexto de la conversación y 

con opciones de día en lugar de una pregunta abierta, es la estructura que maximiza las 

probabilidades de que la cita ocurra realmente. El mayor enemigo de conseguir citas no 

es el rechazo: es la parálisis de no preguntar.

67



CAPÍTULO 13: El ghosting, el rechazo y cómo 
procesarlos sin hundirte

El rechazo y el ghosting son parte estructural del ligue digital. No son excepciones: son 

la regla. Y procesarlos bien es tan importante como cualquier técnica de perfil o 

conversación.

13.1 El ghosting como fenómeno cultural

El ghosting, desaparecer sin explicación de una conversación o tras haber quedado, se 

ha convertido en una de las características más definitivas del ligue digital del siglo 

XXI. Un estudio publicado en 2024 en la revista Journal of Social and Personal 

Relationships encontró que el 65% de los usuarios de apps de citas habían ghosteado a 

alguien en el último año, y el 72% habían sido ghosteados.

El ghosting no es un fenómeno de mala gente o de sociópatas Es, en gran medida, el 

producto del entorno de abundancia de opciones que las apps crean. Cuando tienes 

decenas de conversaciones activas simultáneas y la siguiente opción está a un swipe de 

distancia, la resistencia al conflicto (incluso el conflicto benigno de decirle a alguien 

"creo que no funcionará entre nosotros") cede ante la comodidad del desvanecimiento 

silencioso.

Entender esto no lo hace menos doloroso, pero sí lo contextualiza. El ghosting no es 

necesariamente un juicio sobre tu valor. Es, con frecuencia, un acto de evasión de la 

incomodidad que no tiene nada que ver contigo personalmente.

13.2 Tipos de ghosting y qué revelan

No todo ghosting es igual. Distinguir entre tipos puede ayudar a procesar mejor la 

experiencia.

Ghosting tras el primer o segundo mensaje: el nivel más bajo de inversión. Puede 

deberse a cualquier cosa: cambio de mood, distracción, inicio de otra conversación más 

interesante en ese momento. Tiene el menor contenido de información sobre ti.

Ghosting tras una conversación de varios días: algo más doloroso porque había 

inversión de ambos lados. Puede deberse a que empezó a interesarle más alguien a 

quien ya conocía, a que algo en la conversación generó una señal roja que no 

comunicó, o simplemente a que el entusiasmo inicial se enfrió sin motivo claro. Sigue 

siendo, en la mayoría de los casos, poco informativo sobre tu valor.

Ghosting tras una primera cita: este es el que más duele y el que más información 

potencialmente contiene. Cuando alguien te conoce en persona y luego desaparece, hay 

algo que no funcionó en el encuentro real. Explorar honestamente qué pudo haber sido 

es útil para aprender, pero sin convertirlo en una espiral de autocrítica.
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13.3 El rechazo explícito: por qué es más sano

Contraintuitivamente, el rechazo explícito ("lo he pensado y creo que no somos 

compatibles") es más sano psicológicamente para ambas partes que el ghosting. Ofrece 

cierre, permite el duelo rápido y el paso adelante, y trata a la otra persona con el 

respeto de una explicación.

Si eres tú quien va a terminar una conversación o cancelar una posible cita, considera 

el rechazo explícito en lugar del ghosting. No tiene que ser elaborado. "Creo que no 

somos el mejor match, pero te deseo suerte" es suficiente. Es un acto de consideración 

que las personas al otro lado suelen agradecer, aunque duela.

13.4 Cómo procesar el rechazo de forma sana

La investigación sobre resiliencia psicológica ante el rechazo social identifica varios 

factores que determinan si el impacto de un rechazo es transitorio o acumulativo.

El reencuadre cognitivo: la capacidad de ver el rechazo como información (esta 

persona y yo no éramos compatibles para lo que buscábamos) en lugar de como 

veredicto (no soy suficientemente bueno). Este reencuadre no es autoengaño: es, en la 

mayoría de los casos de rechazo en apps de citas, la interpretación más precisa.

El volumen como vacuna: cuanto más expuesto estás al rechazo en contextos de bajo 

riesgo (conversaciones de apps, no relaciones de meses), menos poder tiene cada 

rechazo individual. Los hombres que ven el rechazo como algo catastrófico suelen ser 

los que tienen menos experiencia de rechazo, no los que más. La exposición gradual 

reduce el impacto.

La compartimentalización saludable: no llevar el peso de rechazos de las apps a otras 

áreas de la vida. Una conversación que terminó mal en Hinge no dice nada sobre tu 

valor como profesional, amigo, hijo o persona.

13.5 La recuperación práctica: qué hacer después de un rechazo

5.      No responder a quien te ha ghosteado con mensajes adicionales. Solo aumenta tu 

incomodidad y no cambia nada.

6.      Si el rechazo fue tras una cita, date 48 horas antes de analizar lo que pudo haber 

ido mal. El análisis inmediato suele estar distorsionado por la emoción.

7.       No desaparecer de las apps por varias semanas después de un rechazo 

significativo. La pausa corta (2-3 días) puede ser útil. La desaparición larga suele 

amplificar la rumiación.

8.      Conectar con personas que te importan en tu vida real. El rechazo digital tiene 

mucho menos peso cuando tu autoestima está anclada en relaciones reales y en logros 

fuera de las apps.
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Consejo: una nota en el móvil con logros reales, cumplidos genuinos recibidos y 

momentos buenos. Cuando el rechazo acumulado empiece a afectar tu autoestima, 

leerlo te da perspectiva.

Conclusión: El ghosting y el rechazo son parte estructural del ligue digital, no anomalías 

Procesarlos bien requiere entender que en la gran mayoría de los casos no son 

información sobre tu valor, sino sobre la compatibilidad o el momento. La resiliencia 

ante el rechazo no es indiferencia: es tener una autoestima lo suficientemente sólida 

para absorber el impacto sin que te defina.
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SECCIÓN ESPECIAL: Técnicas Avanzadas de 
Comunicación Digital

Este es el material que diferencia a los hombres con resultados consistentes de los que 

tienen resultados esporádicos No son trucos: son patrones de comunicación que la 

investigación valida y la experiencia confirma.

A. El arte de la pregunta perfecta

Existe una ciencia sobre qué preguntas generan respuestas ricas y conversación de 

calidad. En el contexto de apps de citas, donde el tiempo de atención es limitado y la 

competencia por ese tiempo es alta, la calidad de tus preguntas es un diferenciador 

crítico.

Las peores preguntas para apps de citas son las que tienen respuesta corta y no abren 

nada: "¿A qué te dedicas?", "¿Cuántos hermanos tienes?", "¿Dónde naciste?". Son 

preguntas de censo, no de conversación.

Las mejores preguntas son las que:

– Tienen cierta carga emocional o perspectiva implícita. "¿Qué es lo que más te 

sorprendio de [su ciudad/trabajo/viaje] cuándo llegaste?" genera una historia. "¿De 

dónde eres?" genera un dato.

– Son específicas del contexto de la persona. La misma pregunta sobre música a 

alguien que pone Radiohead en su perfil y a alguien que pone Rosalía son 

conversaciones completamente distintas.

– Revelan algo sobre quien pregunta. Las preguntas completamente neutras ("¿Te 

gusta la música?") no muestran personalidad. Las preguntas con perspectiva 

implícita ("¿Eres de los que necesitan silencio para trabajar o de los que no pueden 

sin música?") revelan que eres alguien con opinión propia.
B. La técnica del espejo verbal

El espejeo verbal, adaptar tu vocabulario, ritmo y nivel de formalidad al de la otra 

persona, es uno de los mecanismos de rapport más efectivos y menos conocidos. 

Funciona porque el cerebro interpreta el estilo comunicativo compartido como señal de 

compatibilidad.

En la práctica: si ella escribe mensajes largos y elaborados, respóndeles con mensajes 

de similar profundidad. Sí usa emojis, los emojis son bienvenidos. Si su estilo es directo 

y sin adornos, adapta el tuyo. Si usas referencias culturales específicas, demuestras 

que operas en el mismo espacio cultural.

Lo que no es espejeo: imitar literalmente su vocabulario de forma obvia (lo detectan 

inmediatamente). Es calibrar el nivel y el tono, no copiar las palabras exactas.

C. La vulnerabilidad calibrada: el equilibrio entre apertura y misterio
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La vulnerabilidad es uno de los grandes aceleradores de conexión emocional. Pero en 

apps de citas, especialmente en las primeras conversaciones, hay una calibración muy 

delicada entre compartir lo suficiente como para crear conexión real y no compartir 

tanto como para que la otra persona sienta que tiene más información de la que sabe 

manejar en ese momento.

La vulnerabilidad prematura es un error frecuente: hombres que en el cuarto mensaje 

de la primera semana hablan de sus inseguridades, de su divorcio reciente, de sus 

miedos sobre el futuro. Esto no crea conexión: crea incomodidad porque el nivel de 

intimidad emocional no se corresponde con el nivel de confianza establecido.

La vulnerabilidad calibrada se parece a esto: compartir perspectivas personales reales 

sobre cosas del mundo ("me resulta difícil X, aunque he aprendido a manejarlo"), sin 

entrar en territorio de terapia ni de confesión autobiográfica completa. Revela que eres 

una persona con profundidad emocional real sin convertir la conversación en una 

sesión de apoyo.

D. El poder del silencio estratégico

Uno de los hábitos más contraproducentes en conversaciones de apps de citas es el 

horror al silencio: mandar mensajes adicionales cuando no hay respuesta, rellenar los 

espacios con contenido de bajo valor, estar siempre disponible en el segundo siguiente.

El silencio estratégico no es indiferencia: es confianza. Es la capacidad de responder 

cuando tienes algo interesante que decir, no por la ansiedad de mantener activa la 

conversación. La persona que tiene vida propia y no está pendiente de su teléfono 24 

horas tiene, paradójicamente, conversaciones de mayor calidad que la que responde en 

segundos a todo.

La guía práctica: Responde cuando genuinamente tengas algo que aportar o cuando el 

momento te parezca bueno, no en el segundo exacto en que ves el mensaje. Leer el 

mensaje y responder horas después (a veces días si el mensaje no requería urgencia) es 

perfectamente normal y no señala desinterés.

E. Las notas de voz en apps que lo permiten

Hinge permite enviar notas de voz en las conversaciones. Esta función, que muchos 

hombres ignoran, es uno de los diferenciadores más poderosos disponibles en la 

plataforma porque:

Primero, muy pocos hombres las usan, lo que ya las hace destacar. Segundo, la voz 

transmite una dimensión completamente diferente a la del texto: tono, energía, humor 

auténtico, tempo. Una nota de voz de 20 segundos puede comunicar más sobre quién 

eres que veinte mensajes de texto. Tercero, genera reciprocidad: cuando recibes una 

nota de voz, el impulso de responder de forma similar es muy fuerte.

El momento correcto para usar una nota de voz: cuando la conversación ya tiene 

suficiente calor (no como primer contacto) y cuando tienes algo que decir que se 
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transmite mejor con voz que con texto (un chiste, una historia corta, una observación 

divertida sobre algo).

F. La transición a WhatsApp: el momento y la forma

El momento de pasar de la conversación dentro de la app a WhatsApp (o iMessage, o 

teléfono) es un punto de inflexión importante. Marca un aumento del nivel de 

compromiso y de la inversión mutua en la conversación.

Cuándo hacerlo: cuando la conversación ha establecido suficiente conexión (fase 2 del 

framework FPE) y antes de que el ritmo baje. Demasiado pronto puede parecer que 

intentas saltarte el proceso. Demasiado tarde puede hacer que la propuesta parezca 

menos natural.

Cómo hacerlo: de la forma más directa y sin drama. La logística por aquí es un poco 

lenta. ¿Te molesta si nos pasamos a WhatsApp? Es limpio, tiene razón práctica y no 

tiene carga emocional.

Alternativa que también funciona: proponer la cita directamente en la app y pasar a 

WhatsApp para coordinar la logística. El jueves me viene genial. Te mando el lugar por 

WhatsApp para que lo tengas fácil, ¿te apunta?"
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PARTE V

─────    ─────★

ESTRATEGIA APP POR APP
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ESTRATEGIA APP POR APP
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CAPÍTULO 14 Tinder: El gigante y cómo dominar 
sus reglas no escritas

Tinder es la app con la que la mayoría de hombres empieza y donde la mayoría de 

hombres tiene más frustraciones. No porque sea mala, sino porque la mayoría la usa 

sin entender cómo funciona realmente.

14.1 La mentalidad correcta para Tinder

Tinder es un mercado de volumen. Esta es la realidad más importante que hay que 

aceptar antes de abrirla. Con 75 millones de usuarios activos y la mayor desproporción 

de género del sector (76-78% hombres), el nivel de competencia es el más alto de 

cualquier plataforma. En ese contexto, esperar resultados extraordinarios con un perfil 

promedio y una estrategia genérica es una garantía de frustración.

La mentalidad correcta no es "en Tinder todos buscan lo mismo" (falso: hay una mezcla 

enorme de intenciones). Es "en Tinder, el volumen de opciones disponibles para las 

mujeres hace que el umbral de lo que llama la atención sea más alto que en otras 

plataformas". Consecuencia: Tienes que estar en el top de calidad de perfil de tu área 

para tener resultados consistentes.

14.2 Optimización específica para Tinder

El algoritmo de Tinder y el Elo score

Aunque Tinder ha afirmado que ha evolucionado más allá del Elo score original, los 

efectos de ese sistema siguen siendo perceptibles. Tu perfil recibe mayor exposición 

cuando tu tasa de likes recibidos es alta, cuando respondes a los matches con rapidez y 

cuando eres selectivo en los likes que das. El perfil de usuario al que le gustan todos y 

que no genera matches recíprocos tiene menor visibilidad que el perfil selectivo con 

alta tasa de conversión.

Las primeras 24-48 horas de un perfil nuevo

Uno de los secretos menos conocidos de Tinder: cuando creas un perfil nuevo o cuando 

haces un reset de cuenta, recibes un "boost de novedad" que dura aproximadamente 

24-72 horas. Durante ese período, el algoritmo te muestra a significativamente más 

personas que en adelante. El aprendizaje: Si vas a lanzar o relanzar un perfil, asegúrate 

de que esté completamente optimizado desde el primer momento. No lo pongas en 

marcha con las fotos provisionales pensando que las mejorarás después.

La estrategia de likes selectivos

Como hemos mencionado, dar like a todo en Tinder penaliza tu perfil. La estrategia 

recomendada: sé selectivo. Da like solo a perfiles en los que genuinamente tienes 
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interés. Esto puede reducir tu número bruto de matches potenciales, pero mejora la 

calidad de los matches que consigues y puede mejorar tu visibilidad en el algoritmo.

14.3 El perfil de Tinder: lo que funciona en esta plataforma específica

Tinder es más superficial en la evaluación inicial que Hinge porque el sistema favorece 

la decisión rápida. Esto hace que la primera foto sea proporcionalmente más 

importante aquí que en cualquier otra app. Si tu primera foto no es excelente, el resto 

del perfil es invisible.

La bio en Tinder tiene un rol diferente al de Hinge. En Tinder, la mayoría de decisiones 

de swipe ocurren antes de que se lea la bio. Pero entre los perfiles que pasan el filtro 

de foto, la bio puede ser el diferenciador. Por eso, en Tinder específicamente, la bio 

tiene que ser muy corta (50-100 caracteres máximo), impactante a primera lectura y 

con algún elemento que genere curiosidad o sonrisa inmediata.

14.4 Conversaciones en Tinder: las diferencias culturales

El ritmo conversacional en Tinder es generalmente más rápido que en Hinge. Las 

conversaciones que van a alguna parte suelen moverse hacia la propuesta de cita o 

intercambio de número en menos días. Las conversaciones largas sin propuesta 

concreta en Tinder tienden a morir más rápido que en plataformas más orientadas a 

relaciones.

El humor y la ligereza de tono funcionan especialmente bien en Tinder. La 

conversación demasiado seria o intelectual puede chocar con la cultura de la 

plataforma. Esto no significa ser superficial: significa calibrar el tono al entorno.

14.5 Tinder Gold y Tinder Platinum: ¿vale la pena pagar?

Tinder Gold permite ver quiénes te han dado like antes de dar like tú (eliminando la 

incertidumbre del match mutuo). Tinder Platinum añade prioridad en los matches y la 

posibilidad de adjuntar un mensaje al superlike.

¿Vale la pena? Depende. Si tienes un perfil de alta calidad y ya generas matches 

regulares, Tinder Gold puede ahorrarte tiempo (ves quién ya está interesado) y 

aumentar tu tasa de conversión Si tu perfil no está optimizado, pagar por Gold solo te 

mostrará que hay pocos likes y no cambiará la situación de fondo. La inversión en 

optimizar el perfil tiene siempre mayor retorno que la inversión en suscripciones 

premium antes de que el perfil esté en forma.

Conclusión: Tinder es la app más competitiva y la que menos perdona un perfil 

promedio. Pero también es la de mayor volumen y la que más puede dar si tu perfil está 

en el top de tu área. Primera foto excelente, bio cortísima y con gancho, likes selectivos 

y conversión rápida a cita son las claves específicas de esta plataforma.
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CAPÍTULO 15 Hinge: El juego largo que más 
matrimonios genera

Hinge es la app que más recompensa el esfuerzo en el perfil y la que produce las 

relaciones más serias. También es donde los hombres tienen la mayor brecha entre lo 

que hacen y lo que podrían hacer.

15.1 La filosofía de Hinge y por qué importa

Entender la filosofía de Hinge es entender por qué funciona como funciona. Su eslogan 

"designed to be deleted" no es solo marketing: refleja un modelo de negocio que 

apuesta por la calidad de la experiencia sobre la cantidad de tiempo en la app. Hinge 

limita deliberadamente el número de likes diarios gratuitos para evitar el swipe 

compulsivo. Obliga a comentar algo específico al dar like. Tiene el sistema de "We 

Met", donde usuarios reportan cómo fue la cita real.

Esta filosofía produce un tipo de usuario diferente al de Tinder: más intencionado, más 

dispuesto a invertir tiempo en el perfil, más orientado a relaciones con cierta 

profundidad. Y esto, a su vez, crea una cultura de plataforma donde el esfuerzo en la 

comunicación tiene mayor retorno.

15.2 Los prompts de Hinge: la mayor oportunidad de diferenciación

Los tres prompts que eliges en tu perfil de Hinge son, para muchos usuarios femeninos, 

el factor más importante en la decisión de dar like o no. Una foto buena con prompts 

aburridos pierde frente a una foto buena con prompts excelentes.

El catálogo de prompts de Hinge tiene decenas de opciones La mayoría de hombres 

elige los más genéricos ("el hecho más interesante sobre mí", "mis green flags son"). El 

error está en la respuesta, no en el prompt: la mayoría responde con algo que podría 

responder cualquiera.

Los principios del prompt excelente en Hinge:

– Especificidad radical: no "me gustan los viajes", sino "estuve tres semanas en 

Georgia (el país) por un viaje de negocios que se convirtió en el mejor mes de mi 

vida" Sin planear ninguna de las cosas que hice."

– Tensión narrativa: revelar algo que genere una pregunta o que sea ligeramente 

inesperado.

– Humor auténtico: no el humor forzado de quien intenta ser gracioso, sino el del 

que cuenta una historia real con perspectiva.

– Invitación implícita: que la respuesta deje naturalmente un camino para que ella 

comente algo o haga una pregunta.
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15.3 La mecánica específica de Hinge: comentar en lugar de solo likear

El sistema de Hinge, donde tienes que comentar algo específico al dar like, tiene una 

implicación muy importante: tu primer mensaje efectivo ya lo mandas antes de que 

haya match. El comentario que acompaña tu like es, en muchos casos, lo que determina 

si ella acepta el match o no.

Un like sin comentario en Hinge es desperdiciado. Es el equivalente de pasar por 

delante de alguien en una sala y hacer una mueca de aprobación sin decir nada. El 

comentario es tu oportunidad de demostrar que has prestado atención y que tienes 

algo que aportar a una conversación.

Los comentarios que funcionan mejor en Hinge: específicos a una foto o prompt 

concreto, con humor o perspectiva propia, que hacen una pregunta o crean un punto de 

inicio natural para la conversación. Duración óptima: 1-3 frases.

15.4 El sistema de Roses: cuándo y cómo usarlas

Hinge ofrece las "Roses" como equivalente premium al superlike de Tinder: señalan un 

interés especial y tienen mayor visibilidad que un like normal. Los usuarios gratuitos 

reciben una rosa semanal.

La Rose, bien usada, es un arma poderosa en Hinge porque, según los datos de la 

plataforma, los perfiles que reciben una Rose tienen una tasa de match 

significativamente mayor que los que reciben un like normal. La clave: usa la Rose 

acompañada de un comentario excepcionalmente bueno. Una Rose sin comentario o 

con un comentario genérico desperdicia su potencial.

15.5 Velocidad de conversión en Hinge

Hinge es la app donde el dato de "pedir cita en los primeros 3 días" es más relevante. 

La plataforma está diseñada para conversaciones más profundas que Tinder, lo que 

puede crear la ilusión de que hay más tiempo. Pero el interés se enfría igual en todos 

los contextos.

La ventana óptima de propuesta de cita en Hinge, según datos de comportamiento de 

usuarios, es entre el día 3 y el día 7 de la conversación. Antes puede ser precipitado. 

Después empieza a aumentar el riesgo de enfriamiento del interés.

Conclusión: Hinge recompensa el esfuerzo como ninguna otra app. Un perfil con 

prompts excelentes, comentarios contextualizados al dar likes y conversión a cita en los 

primeros días puede producir resultados extraordinarios. Es la plataforma con mayor 

ROI sobre la inversión en calidad de perfil y comunicación.
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CAPÍTULO 16 Bumble: Cuando ella da el primer 
paso

Bumble invierte el guion de quien inicia. Entender las implicaciones prácticas de eso 

transforma completamente la estrategia.

16.1 La dinámica de Bumble y sus consecuencias

En Bumble, cuando dos personas hacen match, solo la mujer puede enviar el primer 

mensaje (en parejas heterosexuales), y tiene 24 horas para hacerlo. Si no lo hace, el 

match expira. Para el hombre, esto tiene consecuencias prácticas importantes.

Primera consecuencia positiva: si consigues el match, el nivel de interés de ella es casi 

garantizado. Las mujeres en Bumble no dan like a la ligera sabiendo que tendrán que 

escribir si hay match. El match de Bumble tiene mayor calidad media que el de Tinder 

en términos de interés real.

Segunda consecuencia: el perfil tiene que ser lo suficientemente atractivo para que ella 

quiera escribir. No basta con el match: tiene que querer iniciar la conversación. Esto 

significa que el perfil tiene que ser más claro, más específico y más invitante que en 

otras apps. Un perfil de Bumble que no da ninguna señal de quién eres o de qué podría 

salir de una conversación, produce matches que expiran sin mensaje.

16.2 Cómo optimizar el perfil para que ella quiera escribir

La estrategia de perfil en Bumble tiene un énfasis diferente. Además de los criterios 

generales de foto y bio que ya hemos cubierto, en Bumble específicamente:

– Los prompts de Bumble tienen que terminar fácilmente en una pregunta para ti. Si 

tu prompt acaba de una forma que solo admite respuesta corta, estás reduciendo 

la posibilidad de que ella encuentre algo sobre lo que escribirte.

– Revelar hobbies o temas de conversación específicos facilita el primer mensaje de 

ella. Una mujer que no sabe nada de ti puede encontrar difícil empezar. Una mujer 

que sabe que eres fan de cierto tipo de música, que haces escalada o que tienes 

opinión sobre cierta serie tiene un punto de entrada natural.

– Un toque de humor en el perfil ayuda especialmente en Bumble, porque el primer 

mensaje de una mujer que tiene que "romper el hielo" es más fácil si el perfil ya ha 

creado un tono ligero.

16.3 Una vez que ella escribe: cómo responder

El primer mensaje de ella en Bumble marca el tono de la conversación. Si es breve 

("Hola, me gustó tu perfil"), da pie natural para tomar tú el liderazgo de la 

conversación y añadir contenido. Si es específica (comenta algo del perfil), responde en 

la misma frecuencia de detalle.
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Una trampa común para hombres en Bumble: volverse pasivos por la inversión del rol 

inicial. "Ella empezó, así que ahora solo respondo" no es estrategia Una vez que la 

conversación empieza, la dinámica es la misma que en cualquier otra app: los dos 

contribuyen, los dos construyen, los dos llevan la conversación hacia algún lugar.

16.4 Bumble BFF y Bumble Bizz

Bumble tiene modos adicionales: BFF para hacer amigos y Bizz para conexiones 

profesionales. Estos modos son relevantes en la medida en que, en algunas ciudades, 

las personas que conoces en el modo BFF o Bizz pueden convertirse en algo romántico 

si hay química. Es una vía alternativa que algunos usuarios utilizan deliberadamente en 

ciudades donde el pool de citas en el modo romántico es limitado.

Conclusión: Bumble funciona mejor cuando el perfil es suficientemente atractivo y claro 

como para que ella quiera escribir. La inversión del primer paso no significa que seas 

pasivo: significa que el perfil tiene que hacer el trabajo de invitación que en otras apps 

hace el primer mensaje.
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CAPÍTULO 17 Otras plataformas Badoo, OkCupid, 
Meetic y más

17.1 Badoo: el gigante europeo que muchos ignoran

Badoo, fundado en 2006 por el empresario ruso-británico Andrey Andreev, es una de 

las plataformas de citas más grandes del mundo en términos de usuarios registrados, 

con más de 500 millones de cuentas. Sin embargo, en el debate de apps de citas en 

países anglosajones y en muchas ciudades de Europa occidental, Badoo es 

frecuentemente omitido en favor de Tinder, Hinge o Bumble.

Esto crea una oportunidad: en muchos mercados latinoamericanos y en ciudades 

medianas de Europa meridional, Badoo tiene una penetración significativa que sus 

competidores más "de moda" no igualan. Si vives o visitas esas áreas, ignorar Badoo 

puede significar ignorar un pool grande de usuarios activos.

Diferencias clave con Tinder: Badoo tiene un modelo más social, donde puedes ver 

quién ha visitado tu perfil (sin necesidad de match mutuo), lo que crea una dinámica 

diferente. Los perfiles son más detallados. El nivel medio de la foto y el perfil es inferior 

al de Hinge, lo que puede ser una ventaja para quien invierte en calidad.

17.2 OkCupid: el poder de la compatibilidad

OkCupid es la app con el sistema de compatibilidad más sofisticado del sector. Sus 

"Match Questions" (puedes responder cientos de preguntas sobre valores, preferencias, 

estilo de vida, política, sexualidad) generan un porcentaje de compatibilidad entre 

perfiles que tiene validez empírica demostrada: los matches con alta compatibilidad 

tienen tasas de conversión a relación significativamente mayores que los matches 

aleatorios.

El problema de OkCupid es el declive de usuarios activos en muchos mercados en los 

últimos años. En ciudades grandes de EEUU, UK y algunos mercados europeos, sigue 

siendo relevante. En España y América Latina, su presencia es más limitada.

Para quién es: Para personas que buscan relaciones con alta compatibilidad de valores y 

que están dispuestas a invertir tiempo en responder preguntas. Para personas con 

identidades o preferencias menos convencionales (OkCupid siempre ha sido la app más 

inclusiva en términos de orientación sexual e identidad de género). Y para personas en 

mercados donde todavía tiene masa crítica de usuarios.

17.3 Meetic: el mercado europeo de relaciones serias

Meetic es la plataforma dominante en Francia, uno de los principales mercados 

europeos de citas online, y tiene presencia relevante en España, Italia y otros países del 

sur de Europa. A diferencia de Tinder o Hinge, Meetic está orientado casi 
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exclusivamente a relaciones serias y tiene un perfil de usuario con edad media más alta 

(generalmente 28-45 años).

El proceso de registro en Meetic es más largo y detallado que en otras apps, lo que 

actúa como filtro de seriedad. Quien rellena el cuestionario completo tiene más 

probabilidades de estar genuinamente buscando algo real. Para hombres en los treinta 

y cuarenta años que buscan relaciones estables, Meetic es una opción que merece 

consideración.

17.4 Feeld y las alternativas no convencionales

Feeld es la plataforma de referencia para personas interesadas en relaciones no 

monógamas, poliamorosas, tríos y otras formas de relación no convencionales. Con un 

crecimiento del 89% en usuarios de la generación Z en el último año, según datos de la 

propia empresa, Feeld refleja la creciente normalización de estas formas de relación 

entre generaciones jóvenes.

Si tu interés o el de la persona que buscas incluye estas dinámicas, Feeld ofrece un 

contexto mucho más apropiado y seguro para explorarlas que intentar navegar ese 

territorio en Tinder o Hinge, donde las normas implícitas son diferentes.

17.5 La estrategia multi-app: cuándo tiene sentido

La pregunta de si usar múltiples apps simultáneamente tiene respuesta diferente según 

el contexto. En ciudades grandes con alta densidad de usuarios, puede valer la pena 

estar en 2-3 apps con perfiles bien optimizados en cada una. En ciudades medianas, la 

masa crítica de usuarios puede ser tan limitada que todas las plataformas muestren los 

mismos perfiles, haciendo la multi-app contraproducente.

La regla general: es mejor tener un perfil excelente en 2 apps que un perfil mediocre 

en 5. La atención y el tiempo son finitos. Repartirlos entre demasiadas plataformas baja 

la calidad de cada perfil y de cada conversación.

Conclusión: Badoo para mercados latinoamericanos y europeos no anglosajones, 

OkCupid para compatibilidad profunda donde tiene usuarios activos, Meetic para 

relaciones serias en el sur de Europa. La estrategia multi-app solo tiene sentido cuando 

se puede mantener calidad de perfil y conversación en cada plataforma activa.
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CAPÍTULO 18: Una nota sobre Instagram, TikTok y 
redes sociales

Las redes sociales no son apps de citas. Pero en la estrategia integral del ligue online 

del siglo XXI, tienen un papel complementario que vale la pena entender.

18.1 El rol real de Instagram en el ligue

Instagram tiene 2.000 millones de usuarios activos mensuales. Su distribución de 

género es aproximadamente 52% hombres y 48% mujeres, con el 62% del total entre 

18 y 34 años. Es una plataforma enorme, socialmente activa y donde se produce una 

cantidad significativa de interacción social que puede derivar en atracción romántica.

Sin embargo, su papel como herramienta de ligue para hombres que buscan conocer 

personas nuevas (no reconectar con personas del entorno social ya existente) es 

limitado. La razón es estructural: Instagram no tiene la intención declarada de ser un 

espacio de citas, y eso crea una asimetría de expectativas que hace las interacciones 

incómodas cuando no existe un contexto previo.

Los casos donde Instagram sí funciona para el ligue:

– Como referencia de verificación: un 20% de los usuarios de apps de citas (según 

datos de Tinder) revisa el Instagram de sus matches antes de la primera cita para 

formarse una opinión más completa. Tu Instagram es, en este sentido, una 

extensión de tu perfil de dating que puedes y debes cuidar.

– Como espacio de reactivación de conexiones: alguien que conociste brevemente en 

un evento, una persona con quien tuviste una conversación en una app, pero que 

no llegó a cita, alguien con quien tienes amigos en común. En estos contextos de 

conexión preexistente, aunque débil, Instagram facilita el seguimiento y la 

construcción gradual de presencia antes de un acercamiento más directo.

– Como señal de estilo de vida: Si tu Instagram muestra una vida activa, interesante, 

bien fotografiada y auténtica, actúa como amplificador de atractivo para quien ya 

está considerando conocerte por otras vías.

18.2 Principios básicos de un Instagram que complementa tu dating

Si vas a cuidar tu Instagram con la intención de que complemente tu vida de citas, los 

principios son relativamente simples:

– Consistencia y autenticidad: fotos de calidad razonable que reflejen tu vida real 

(actividades, viajes, momentos sociales, aficiones). No tiene que ser un feed de 

modelo, pero sí tiene que ser coherente con quien dices ser en las apps.

– Presencia sin obsesión: publicar regularmente (una o dos veces a la semana es 

suficiente), pero sin que parezca que es tu actividad principal.
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– Actividad social visible: fotos con amigos, en eventos, en situaciones sociales. La 

presencia social es una señal positiva en cualquier contexto de evaluación de 

atractivo.

– Evitar los extremos: ni el perfil completamente vacío (genera desconfianza), ni el 

perfil de selfies constantes (genera la percepción equivocada), ni el perfil de queja 

y negatividad (claramente negativo).

18.3 TikTok y otras plataformas: posibilidades y límites

TikTok, con su algoritmo de descubrimiento extremadamente eficiente, puede exponer 

tu contenido a personas que no te siguen de formas que Instagram no puede. Hay casos 

documentados de personas que han conocido parejas a través de TikTok, generalmente 

porque su contenido llegó a alguien que ya compartía sus intereses específicos.

Sin embargo, TikTok como herramienta de ligue tiene barreras altas. Crear contenido 

de video de forma consistente requiere tiempo, habilidades y comodidad con la cámara 

que no todo el mundo tiene. Y el contexto de TikTok (entretenimiento, humor, 

información) hace que el mensaje romántico o de búsqueda de pareja tenga que ser 

muy implícito para no parecer fuera de lugar.

La conclusión honesta sobre redes sociales y ligue: son herramientas complementarias 

útiles si ya tienes una presencia en ellas y puedes mantenerlas de forma natural. No 

son, para la mayoría de hombres, el canal principal de ligue eficiente. Las apps de citas 

siguen siendo el contexto donde la intención de ambas partes es explícita y donde la 

inversión de tiempo tiene mayor retorno.

Conclusión: Instagram funciona como extensión y verificación de tu perfil de dating, y 

puede facilitar el ligue en contextos de conexión preexistente débil. No es, para 

hombres que buscan conocer personas nuevas desde cero, un canal primario de ligue 

eficiente. Las apps dedicadas siguen siendo la inversión de tiempo con mayor retorno 

para ese objetivo.
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DEL MATCH A LA CITA REAL Y MAS ALLA
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CAPÍTULO 19: La Primera Cita Preparación, Lugar, 
Actitud y Lenguaje Corporal

La primera cita es donde lo digital se convierte en real. Toda la inversión del perfil y la 

conversación llega a este momento.

19.1 Antes de la cita: el trabajo previo

La preparación para una primera cita empieza 24 horas antes, no 30 minutos antes. 

Hay algunas cosas que pueden marcar la diferencia antes de que te sientes frente a 

ella.

Confirma la cita el día anterior con un mensaje breve y directo: Mañana a las 19:30 en 

[lugar], te veo ahí. No preguntes si sigue en pie de forma ansiosa. Confirma como 

alguien que da por hecho que sí. Esto transmite confianza y reduce el riesgo de no-

show.

Prepara algunas líneas de conversación basadas en lo que ya sabes de ella por la app. 

No para seguir un script, sino para llegar con ideas de temas y no acabar en el "¿A qué 

te dedicas?" de la primera cita de manual. Ya sabes cosas de ella. Úsalas.

Decide el lugar con criterio. La primera cita ideal para la gran mayoría de contextos es 

corta (60-90 minutos), en un lugar con ambiente agradable pero no demasiado formal, 

con alguna actividad o característica que facilite la conversación. Un café bueno, una 

copa en un bar con carácter, una visita a un mercado, un paseo por un barrio 

interesante Evita el cine (no permite hablar), las cenas largas en restaurante serio 

(demasiada presión, demasiado tiempo sin saber si hay química) y los planes muy 

elaborados (señalan demasiada inversión en alguien que todavía no conoces 

realmente).

19.2 El lenguaje corporal en la primera cita

El 55% de la comunicación en una interacción cara a cara es lenguaje corporal, según 

el clásico estudio de Albert Mehrabian. En una primera cita, donde la evaluación mutua 

es muy intensa, este porcentaje probablemente sea incluso mayor.

Los elementos de lenguaje corporal más importantes en una primera cita:

– Postura abierta y relajada. Nada de hombros hacia adelante, brazos cruzados o 

cuerpo encogido. La postura de alguien que está cómodo en su piel es expansiva 

sin ser invasiva.

– Contacto visual presente, pero no intenso. Mantener contacto visual mientras 

hablas y mientras la escuchas es señal de interés y confianza. Mirar hacia arriba o 

al móvil es señal de incomodidad o desinterés. Mirarla fijamente sin apartar la 

vista puede generar incomodidad.
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– Ritmo de habla moderado y pausas conscientes. Hablar demasiado rápido señala 

nerviosismo. Hacer pausas demuestra que estás pensando en lo que dices, lo cual 

es señal de inteligencia y confianza.

– Espejo sutil. Tendemos a espejear subconscientemente el lenguaje corporal de 

quienes nos gustan. Si ella se inclina hacia adelante, inclinarte tú también (con 

retraso de unos segundos) crea un efecto de sincronía que ambos perciben 

inconscientemente como conexión.

– Gestión del espacio. Respetar el espacio personal al inicio y reducirlo 

gradualmente si hay señales de receptividad es la dinámica correcta. Invadir el 

espacio personal demasiado pronto produce incomodidad. No avanzar en absoluto 

puede leerse como falta de interés.

19.3 De qué hablar (y qué evitar)

La primera cita no tiene que ser una entrevista ni una auditoría Tiene que ser una 

conversación. La diferencia es que en una conversación hay reciprocidad, humor y 

curiosidad genuina, no solo intercambio de información.

Temas que generan conversación de calidad en una primera cita: experiencias (no 

logros), perspectivas sobre cosas cotidianas, humor compartido sobre situaciones, 

curiosidad sobre el otro. La pregunta "¿A qué te dedicas?" es la más predecible y la 

menos interesante "¿Hay algo en lo que trabajes ahora mismo que te tenga 

especialmente entusiasmado?" es la misma pregunta en un formato que genera una 

respuesta mucho más rica.

Error frecuente: Hablar de ex. No en la primera cita, y preferiblemente no en las 

primeras. Aunque el tema surja, brevedad y cambio de tema.

Error frecuente: Quejarse. De las apps, del tráfico, del trabajo, de la vida. El negativismo 

es un repelente de atracción documentado.

Error frecuente: El monólogo sobre ti mismo. La primera cita tiene que tener equilibrio. 

Si eres tú el que habla el 80% del tiempo, o ella el 80% del tiempo, la dinámica está 

desequilibrada.

Error frecuente: El interrogatorio. Una pregunta detrás de otra sin compartir perspectiva 

propia. Ya lo dijimos en el capítulo de la conversación digital, pero aplica especialmente 

en persona.

19.4 El final de la primera cita

Los últimos minutos de la primera cita son desproporcionadamente importantes para la 

impresión final. La psicología del pico final (peak-end rule de Kahneman) muestra que 

evaluamos las experiencias por su momento de mayor intensidad emocional y por cómo 

terminan. Terminar una primera cita bien puede compensar momentos medios durante 

la misma.
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Cómo terminar bien: proponer la segunda cita antes de que acabe la primera (o muy 

pronto después), si has disfrutado el encuentro y crees que ella también. Un "tengo 

ganas de verte otra vez, ¿te viene bien el fin de semana que viene?" al final de la cita, si 

el tono ha sido bueno, tiene una tasa de éxito muy alta porque ambos están en el pico 

positivo del encuentro.

El saludo final (el beso de despedida, sí procede) es un tema que genera más ansiedad 

de la necesaria. La regla simple: si el tono de la cita ha sido claramente bueno, 

terminar con un beso es natural y esperado. Si no tienes claro si el tono ha sido bueno, 

no fuerces. Un "hasta pronto" cálido y un mensaje por la noche diciendo que has 

disfrutado pueden preparar el terreno para la siguiente cita sin presión.

Conclusión: La primera cita es el momento donde lo digital se convierte en real, y la 

brecha entre quien eres online y quien eres en persona no puede ser grande. Un lugar 

adecuado de baja presión, lenguaje corporal abierto y confiado, conversación recíproca 

y con humor, y un final intencionado que deje claro el interés para una segunda cita son 

los elementos clave.

19.5 Tipos de primera cita y cuándo usar cada uno

No todas las primeras citas son iguales, y la elección del formato dice algo sobre ti y 

sobre cómo entiendes el encuentro. Los principales formatos y sus ventajas e 

inconvenientes:

El café o té (45-60 minutos)

El formato más común y con mejor ratio de éxito para primeras citas de apps. Ventajas: 

tiempo limitado reduce la presión ("si no hay química, no es una noche perdida"), el 

entorno informal facilita la conversación, el costo es bajo para ambos. Inconveniente: 

Puede parecer poco creativo si se propone siempre de la misma manera.

Optimización: En lugar de "un café en [cafetería]", propone "un café en [lugar 

específico que tiene algo interesante La elección del lugar específico comunica que has 

pensado en ello.

La copa al atardecer o después del trabajo

Un paso más arriba en tono que el café Funciona bien para personas que tienen más 

experiencia con citas de apps y quieren un ambiente ligeramente más social. Ventajas: 

El alcohol en dosis moderadas puede reducir la rigidez inicial (una copa, no cuatro); el 

ambiente de bar a esas horas tiene energía natural. Inconveniente: Si el bar es ruidoso, 

la conversación se dificulta.

El plan de actividad conjunta

Una visita a un mercado interesante, una exposición, un paseo por un barrio que 

ninguno conoce bien, un taller corto. Este formato tiene ventajas claras: hay actividad 
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que facilita la conversación, los silencios son más naturales y crear una experiencia 

compartida genera vínculo más rápidamente que hablar sentados frente a frente.

El inconveniente: requiere más logística y planificación, y puede dar la sensación de 

demasiada inversión si la primera cita acaba siendo incómoda.

La cena larga

El formato más arriesgado para una primera cita de app. Una cena de dos horas con 

alguien que no conoces es una inversión de tiempo y presión considerable si no hay 

química. Además, el costo puede ser un tema incómodo (¿quién paga?).

La cena funciona bien como primera cita cuando ya os conocéis de algo (común de 

amigos, evento previo) y simplemente os habéis dado match en la app. O como segundo 

encuentro, cuando ya hay suficiente química establecida.

19.6 El tema del dinero: quién paga en la primera cita

Es uno de los temas más incómodos de la primera cita de apps, y sin embargo hay una 

respuesta relativamente clara si se observan los datos y las expectativas actuales.

Una encuesta de la plataforma Splitwise de 2024 con 4.000 participantes encontró que 

el 57% de las mujeres sigue esperando que el hombre pague en la primera cita, pero el 

86% de las mujeres afirma hacer el gesto de sacar la tarjeta. El 78% de los hombres 

afirma haber pagado la primera cita.

La confusión surge de la tensión entre los valores de igualdad de la cultura 

contemporánea y las expectativas culturales heredadas. La guía práctica que funciona 

en la mayoría de contextos: si eres tú quien ha propuesto el plan y el lugar, asume el 

pago sin hacer un gran momento de ello. Si ella hace el gesto de sacar la tarjeta, 

puedes aceptar que pague la siguiente ronda o que compartáis la cuenta con un "la 

próxima vez pones tú", que es natural y sin tensión.

Lo que no funciona: el debate explícito sobre la cuenta antes de pedirla, o hacer un 

gran momento de quién paga. Cuanto menos visible sea la transacción económica, 

mejor.

19.7 Cuándo la primera cita no va bien

La primera cita en la que la química simplemente no está es una experiencia común y, 

con la mentalidad correcta, una que no tiene que costar más de lo que vale.

Señales de que la cita no va bien: silencios largos e incómodos, respuestas cortas y sin 

entusiasmo, lenguaje corporal cerrado (brazos cruzados, cuerpo orientado hacia la 

salida), ella mira el móvil frecuentemente, responde con monosílabos a preguntas 

abiertas.
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La actitud correcta cuando la cita no va bien: no forzar Si a los 30-40 minutos queda 

claro que no hay química, terminar la cita con naturalidad es la opción más sana para 

ambos. Un "ha sido un gusto conocerte" sincero y sin drama es suficiente. No hay 

obligación de inventar planes de seguimiento ni de promesas de volverse a ver si no 

hay interés real.

La trampa a evitar: la interpretación catastrófica post-cita. "No hay química con nadie", 

"esto es una pérdida de tiempo", "me pasa siempre". Una cita que no funciona no es 

evidencia de nada sistemático: es simplemente que esas dos personas específicas, en 

ese momento específico, no encontraron la conexión que buscaban. Puede que la 

siguiente sea completamente diferente.
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CAPÍTULO 20 Segunda cita y escalada Cómo pasar 
de conocidos a algo más

20.1 La lógica de la segunda cita

Estadísticamente, la segunda cita es el punto de inflexión más importante en el proceso 

de conocer a alguien a través de apps de citas. Los datos de Hinge muestran que el 

72% de usuarios que llegan a una segunda cita acaban desarrollando algún tipo de 

relación más estable (al menos temporal). El problema es que muchos hombres se 

quedan atascados entre la primera y la segunda cita, sin tener claro cómo o cuándo 

proponer el siguiente encuentro.

La regla práctica: si la primera cita ha ido bien, proponer la segunda dentro de las 48-

72 horas siguientes. No esperes una semana. El momento de mayor química e interés 

es inmediatamente después de haberse visto. Aprovéchalo.

20.2 Cómo escalar la intimidad de forma natural

La escalada de intimidad en una relación que empieza en apps de citas sigue un 

proceso que, si se fuerza, produce incomodidad, y si se descuida, produce 

estancamiento.

La intimidad se construye en capas: primero física (proximidad, contacto casual, 

eventualmente besos), luego emocional (compartir perspectivas personales, ser 

vulnerable de forma calibrada), luego sexual si ambos quieren avanzar en esa dirección 

Intentar saltarse capas produce las mismas consecuencias que intentar construir un 

edificio sin cimientos: el colapso es inevitable.

Las señales de que ella está cómoda avanzando: menor distancia física voluntaria, 

contacto iniciado por ella, preguntas personales más directas, planes sugeridos por 

ella, aumento en la frecuencia de mensajes entre citas. Estas señales son la luz verde 

para proponer el siguiente nivel.

20.3 La comunicación entre citas

La comunicación entre la primera y la segunda cita, y entre cualquier par de citas en 

las primeras semanas, tiene su propio equilibrio a encontrar. Ni demasiado silencio (da 

la impresión de desinterés) ni bombardeo constante (da impresión de ansiedad o de 

que no tienes vida propia).

El ritmo que suele funcionar: un mensaje de seguimiento post-cita ("He pasado un buen 

rato esta noche, gracias"), 1-2 mensajes al día si la cita fue bien, algún GIF o referencia 

de humor compartido en la conversación y propuesta de segunda cita bien formulada 

dentro de los primeros tres días.
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20.4 Cuando las cosas no avanzan como esperas

Si después de dos o tres citas la relación no avanza y las señales son ambiguas o frías, 

hay dos posibilidades: o no hay suficiente interés de su parte, o hay algún freno 

específico que se podría abordar. La comunicación directa, aunque incómoda, es 

siempre mejor que semanas de ambigüedad.

Una conversación del tipo "me lo estoy pasando bien contigo y me gustaría saber si 

vamos en la misma dirección" puede ser incómoda, pero es más sana para ambos que 

meses de interpretación de señales. La claridad es una señal de madurez emocional, y 

las personas que la tienen la valoran en los demás.

Conclusión: La segunda cita es el mayor punto de inflexión estadística en el proceso de 

conocerse. Proponer dentro de 48-72 horas de la primera, calibrar la escalada de 

intimidad a las señales de ella y comunicar con claridad cuándo la situación lo requiere 

son los elementos clave de esta fase.
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CAPÍTULO 21: Relaciones serias desde las apps 
Realidad y estrategia

21.1 El mito de que las apps no sirven para relaciones serias

Uno de los mitos más persistentes sobre las apps de citas es que no sirven para 

encontrar relaciones serias. Los datos contradicen esto de forma rotunda.

Según el estudio D.A.T.E. Report de 2025, el 27% de las parejas que se casaron ese año 

se habían conocido a través de una app de citas. Es la cifra más alta jamás registrada y 

supera por primera vez el porcentaje de parejas que se conocieron a través de amigos o 

del trabajo.

El 87-89% de los usuarios de Hinge declaran buscar una relación seria. El 53% de los 

usuarios de Tinder, según su propio estudio Green Flags de 2024, buscan una relación 

romántica. El 65% de la muestra completa de solteros de ese estudio busca 

compromiso.

Las apps no son intrínsecamente superficiales. El contexto en que se usan y la claridad 

con que se comunica lo que se busca son los factores determinantes.

21.2 Comunicar lo que buscas: cuándo y cómo

Una de las conclusiones más relevantes del estudio de Tinder citado es la brecha de 

percepción: el 65% de las mujeres cree que los hombres en las apps buscan algo 

casual, cuando solo el 29% de ellos lo hacen. Esta brecha tiene consecuencias 

prácticas: muchas mujeres tienen mayor guardia de lo necesario, y muchos hombres 

que buscan algo serio no lo comunican con suficiente claridad.

¿Cuándo comunicar que buscas algo serio? No en el perfil con una declaración solemne 

("busco mi media naranja"), que puede sonar como presión. Pero sí en la conversación, 

cuando el contexto lo facilita, y especialmente antes de la segunda o tercera cita, sí hay 

interés mutuo. La claridad sobre intenciones no es presión si se comunica de forma 

natural.

21.3 Los factores que predicen éxito en relaciones iniciadas online

La investigación sobre relaciones iniciadas a través de apps de citas versus las 

iniciadas de forma orgánica ha encontrado resultados interesantes Un meta-análisis 

publicado en 2023 que revisó doce estudios longitudinales encontró que las relaciones 

iniciadas en apps de citas no tienen menor durabilidad ni menor satisfacción que las 

iniciadas de forma presencial, una vez controlados otros factores.

Los factores que sí predicen el éxito de relaciones iniciadas en apps: nivel de 

autenticidad del perfil (mayor autenticidad, mejor predictor), claridad en las 

intenciones desde el principio y velocidad de transición del contexto digital al 
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presencial (las relaciones que pasan rápidamente de chat a encuentros reales tienen 

mejor progresión que las que permanecen mucho tiempo en el plano digital).

Conclusión: Las apps son un canal completamente válido para encontrar relaciones 

serias, y los datos de 2025 lo demuestran mejor que nunca. La clave es comunicar 

claridad de intenciones, mantener autenticidad y transicionar al mundo real lo antes 

que sea razonable.
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CAPÍTULO 22 Salud mental y burnout digital: El 
peligro real de sobreusar las apps

El 78% de los usuarios de apps experimenta burnout. Proteger tu salud mental no es 

opcional: es parte de la estrategia.

22.1 El burnout de apps: qué es y por qué ocurre

El burnout digital en apps de citas es una experiencia tan extendida que la 

investigación académica y los medios de comunicación lo documentan como fenómeno 

social. Un estudio de Forbes Health (2024) con 1.000 estadounidenses encontró que el 

78% de los usuarios de apps de citas experimenta burnout emocional, mental o físico. 

Entre la generación Z, ese porcentaje sube al 79%.

¿Por qué ocurre? Varios mecanismos convergentes. El rechazo repetido en contexto de 

baja inversión produce acumulación de heridas de autoestima. El diseño gamificado de 

las apps (recompensa variable, scroll infinito, notificaciones) activa los mismos circuitos 

neurológicos que el juego compulsivo, produciendo uso por ansiedad más que por 

interés genuino. El "choice overload" (la paradoja de la abundancia de opciones) 

produce parálisis y menor satisfacción con cada decisión. Y la brecha entre 

expectativas y resultados, especialmente para hombres con tasas de match bajas, 

puede generar sentimientos de insuficiencia o desesperanza.

22.2 Las señales de que tu uso se ha vuelto problema

– Abres la app de forma compulsiva aunque no hayas recibido notificaciones ni 

tengas conversaciones activas.

– El número de matches o de respuestas influye significativamente en tu estado de 

ánimo del día.

– Inviertes más de 1-2 horas diarias en las apps y ves poco retorno en ese tiempo.

– Has reducido actividades sociales, hobbies o trabajo porque dedicas tiempo a las 

apps.

– Sientes ansiedad o malestar cuando te alejas de las apps, aunque sea por un día.

– Comparas tu éxito en apps con el de otros hombres de forma obsesiva.

22.3 Estrategias de uso sano

Tiempo limitado consciente: decidir de antemano cuánto tiempo dedicas a las apps. 20-

30 minutos al día son suficientes para la mayoría de contextos. Más no produce 

resultados linealmente mejores y sí produce mayor desgaste.

Modo de uso intencionado: Abrir la app con un objetivo específico (revisar matches, 

responder a conversaciones activas, hacer 10-20 swipes selectivos) en lugar del scroll 

sin propósito.
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Períodos de descanso: Tomar pausas de 1-2 semanas cada 2-3 meses no es rendirse. Es 

resetear el estado emocional y volver con mayor frescura y menos ansiedad acumulada.

Anclar la autoestima fuera de las apps: Los hombres que tienen una vida activa (trabajo 

con sentido, amigos, hobbies, fitness, proyectos personales) son más resilientes ante el 

rechazo en apps porque su autoestima no depende de ellas. Esta es, como hemos dicho 

en el Capítulo 6, la mejor estrategia de salud mental en este contexto.

22.4 Cuándo buscar apoyo profesional

Si el uso de apps de citas ha llegado a afectar significativamente tu estado emocional, 

tu funcionamiento diario o tu autoestima de forma persistente, el apoyo de un psicólogo 

o terapeuta puede ser útil. No como señal de debilidad, sino como inversión en la 

herramienta más importante de cualquier relación: tu propio bienestar.

Conclusión: El burnout digital no es fatalidad: es una señal de que algo en el uso de las 

apps necesita cambiar. Tiempo limitado consciente, uso intencionado, períodos de 

descanso y autoestima anclada fuera de las apps son las estrategias principales de uso 

sano.
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CAPÍTULO 23: Seguridad en el ligue online: 
Protegerse sin paralizarse

El ligue online tiene riesgos reales. Conocerlos te permite gestionarlos sin que 

paralicen tu experiencia.

23.1 Los riesgos reales que existen

Hay una tensión en este capítulo entre no generar ansiedad injustificada y ser honesto 

sobre los riesgos que existen. Intentamos mantener ese equilibrio.

Las estafas románticas son el riesgo financiero más significativo. La Comisión Federal 

de Comercio de EEUU reportó en 2022 que las pérdidas por estafas románticas 

alcanzaron 1.300 millones de dólares, la cifra más alta jamás registrada. Estas estafas 

suelen seguir un patrón: persona atractiva, generalmente fuera del país o con motivos 

para no poder quedar en persona, que construye una relación emocional con el tiempo 

y eventualmente pide dinero.

Las señales de alerta de una posible estafa romántica: incapacidad o negativa 

persistente a hacer videollamada, historia personal que cambia o tiene inconsistencias, 

aceleración emocional desproporcionada ("te quiero" en días), petición de dinero por 

cualquier motivo.

El fraude de identidad y phishing: perfiles falsos que intentan conseguir datos 

personales, números de tarjeta de crédito o acceso a cuentas. Nunca compartas 

información financiera con alguien que conoces en una app de citas.

23.2 Seguridad en las primeras citas

Las primeras citas con personas conocidas por apps de citas tienen un nivel de 

incertidumbre inherente: estás quedando con un desconocido del que solo sabes lo que 

te ha dicho. Aunque la inmensa mayoría de estas citas ocurren sin incidentes, algunas 

precauciones básicas no sobran.

– Primera cita siempre en lugar público. Café, restaurante, plaza animada. Nunca en 

casa de cualquiera de los dos ni en lugar apartado.

– Dile a alguien de confianza dónde vas y con quién. Un simple mensaje a un amigo 

con el nombre y la foto del perfil antes de salir.

– Mantén el móvil con batería Suena trivial, pero no lo es.

– Lleva efectivo o tarjeta propia. No dependas de que la otra persona pague para 

poder irte.

– Confía en tus instintos. Si algo te hace sentir incómodo, tienes derecho a irte.
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23.3 Privacidad digital

Las apps de citas recogen una cantidad significativa de datos personales. Algunas 

recomendaciones de privacidad básica:

– No sincronices tus cuentas de redes sociales con las apps de citas sí no quieres 

que tu perfil de citas sea rastreable desde tus redes.

– Revisa los permisos de cada app. La mayoría piden acceso a ubicación, a fotos, a 

contactos. Concede solo los permisos estrictamente necesarios.

– Usa el correo específico para registrarte en apps de citas si valoras la separación 

entre tu vida de citas y tu vida profesional.

– Grindr tuvo en 2024 una demanda colectiva en Londres por supuesta divulgación 

indebida de datos sensibles de usuarios. Antes de cualquier app, leer (al menos por 

encima) la política de privacidad puede darte información relevante sobre cómo se 

gestiona tu información.

Conclusión: La seguridad en el ligue online no requiere paranoia, sino precauciones 

básicas y consistentes. Primera cita en público, alguien informado de dónde vas, 

privacidad digital básica, y conocer las señales de alarma de estafas románticas son los 

elementos de una gestión sana del riesgo.
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CAPITULO 24 El Futuro del Ligue: IA, Slow Dating y 
lo que viene

El mercado del ligue online está en transformación activa. Entender las tendencias 

emergentes es parte de ser un usuario informado en los próximos años.

24.1 La inteligencia artificial en el ligue: ya está aquí

La inteligencia artificial ya ha entrado en las apps de citas de múltiples formas. Hinge 

anunció en 2024 el desarrollo de un "AI Wingman", un asistente virtual que ayuda a los 

usuarios a mejorar sus conversaciones. Tinder y Bumble han implementado sistemas de 

IA para detección de perfiles falsos y moderación de contenido.

El siguiente nivel, que ya está en fase de prueba en varias plataformas, son sistemas de 

IA que generan sugerencias de openers personalizados basándose en el perfil de la otra 

persona, que analizan el tono de una conversación y sugieren el momento óptimo para 

proponer la cita, o que identifican inconsistencias en perfiles que pueden indicar 

fraude.

¿Qué significa esto para el usuario? En el corto plazo, herramientas que pueden ser 

útiles si se usan con criterio. La IA puede ayudar a estructurar un primer mensaje o 

identificar señales de alerta. Pero hay un riesgo real: si todo el mundo usa IA para 

generar mensajes, el paisaje conversacional se homogeneiza y pierde autenticidad, que 

es precisamente lo que la investigación identifica como el factor de atracción más difícil 

de reemplazar.

24.2 El movimiento de slow dating

Cómo mencionamos en el Capítulo 1, el fenómeno del slow dating es una de las 

tendencias más significativas del sector en 2024-2025. En respuestá al burnout del 

swipe compulsivo y la superficialidad del match-sin-profundidad, un creciente número 

de usuarios, especialmente de la Generación Z, busca formas de conocer personas con 

mayor intención y menor volumen.

Las manifestaciones de este movimiento son diversas: apps que limitan 

deliberadamente el número de matches diarios (Hinge ya lo hace parcialmente), 

plataformas que organizan citas en grupo o eventos de speed dating modernizados, 

comunidades de Discord o Reddit dónde la conexión ocurre a través de interéses 

compartidos antes que de la foto.

Para los hombres que leen este libro, el slow dating cómo actitud (no cómo plataforma 

específica) es una buena guia: menos swipes pero más intencionados, menos matches 

pero mayor inversión en cada uno, menos conversaciones pero más profundas.
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24.3 El retorno a lo presencial: el renacimiento de los espacios de 
encuentro

Una tendencia que la pandemia aceleró y que no ha retrocedido: el renovado interés 

por conocer personas de forma orgánica en el mundo real. Esto no significa que las 

apps vayan a desaparecer, pero sí que se están reinventando hacia un modelo más 

híbrido.

Plataformas como Thursday Events, que organiza noches de solteros en más de 150 

ciudades de EEUU y Europa con evento en persona como producto principal, han visto 

la demanda multiplicarse. Feeld y otras apps han empezado a organizar eventos en 

persona para sus comunidades. El propio Hinge tiene una función de "We Met" que 

intenta que sus usuarios recuerden que el objetivo final es el encuentro real.

Para el hombre de 2025, la estrategia óptima no es apps o mundo real. Es apps y 

mundo real, con cada canal jugando el papel para el que es más eficiente: las apps para 

el descubrimiento de personas fuera de tu círculo inmediato, el mundo real para la 

conexión profunda y la consolidación de relaciones.

24.4 La generación Z redefine las reglas

La Generación Z (nacidos entre 1997 y 2012) es la primera generación completamente 

criada con smartphones y redes sociales desde la infancia. Y es, paradojicamente, la 

que más crítica el ligue digital.

Un estudio del Public Religion Research Institute de 2024 encontró que casi el 30% de 

la Generación Z se identifica como LGBTQ+, la proporción más alta de cualquier 

generación. La fluidez sexual y de género es más común, y las categorías de relación, 

más diversas. Las apps que no se adapten a esta realidad irán perdiendo relevancia 

entre los usuarios jóvenes.

Al mismo tiempo, la generación Z valora la autenticidad por encima de la perfección. 

Los perfiles hiperoptimizados y artificialmente perfectos generan desconfianza entre 

este grupo demográfico. La espontaneidad, la imperfección calculada y la honestidad 

sobre lo que se busca son señas de identidad del ligue de esta generación.

Conclusión: El ligue digital está en plena transformación La IA traerá herramientas 

útiles, pero también riesgos de homogeneización. El slow dating como actitud es una 

guía de uso más sano. El retorno a lo presencial como complemento, no como sustituto, 

de las apps es la estrategia más sana. Y la Generación Z empuja hacia mayor 

autenticidad y fluidez, señales del camino hacia dónde va todo esto.
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EPÍLOGO

Has llegado al final de un libro largo. Eso significa que te tomas en serio esto, y eso ya 

te pone por delante de la mayoría.

Si hay una sola idea que te llevas de todo lo que has leído, que sea esta: el ligue digital 

no es un juego de trucos. Es un proceso de comunicación que tiene su propia lógica, 

sus propios ritmos y sus propias oportunidades. Entender esa lógica no te convierte en 

manipulador: te convierte en alguien que puede comunicar quién es de forma efectiva 

en un contexto en el que la mayoría de personas actúa sin brújula.

Las estadísticas son duras. La tasa media de match masculina en Tinder es del 2,8%. La 

distribución de likes en Hinge favorece al top 10% de forma brutal. El 78% de los 

usuarios experimenta burnout. Estos números no son el destino: son el punto de 

partida. Con el perfil correcto, la estrategia adecuada y la mentalidad sana, puedes 

situarte en un percentil muy diferente al promedio.

Pero quizás lo más importante de todo lo que hemos cubierto es esto: las apps de citas 

son una herramienta, no un fin. Son un canal para conocer personas. Y el objetivo de 

conocer personas no es acumular matches ni optimizar tasas de conversión: es 

encontrar conexión real. Con alguien que te vea, con quien puedas ser quien eres sin 

esfuerzo, con quien la vida sea más interesante que sin ella.

Ese objetivo no lo consigue ninguna técnica de perfil. Lo consigue un hombre que se 

conoce a sí mismo, que sabe lo que busca, que cuida su bienestar y que se presenta con 

autenticidad en cualquier contexto. Las técnicas de este libro son herramientas para 

llegar a esa persona con mayor eficiencia. La persona en sí tienes que construirla tú.

Suerte. Y sobre todo, disfruta del proceso.

106



SECCIÓN ESPECIAL: Los 20 errores más comunes 
(y cómo corregirlos)

Esta sección es un diagnóstico rápido. Si reconoces en ti alguno de estos patrones, 

tienes la solución inmediatamente después.

Error 1: Perfil con solo selfies. Solución: Organiza una sesión de fotos en exterior con 

variedad de contextos. Mínimo una foto que no sea selfie y que muestre cuerpo 

completo.

Error 2: Primera foto con gafas de sol o gorra que tapa los ojos. Solución: La primera 

foto siempre debe mostrar la cara completa con contacto visual claro.

Error 3: Bio vacía o con solo una frase genérica. Solución: 2-3 frases específicas sobre 

algo real y concreto de tu vida. Usa una de las estructuras del Capítulo 8.

Error 4: Bio que lista atributos autoproclamados ("soy divertido, sincero, leal"). 

Solución: Muestra esas cualidades a través de lo que dices y cómo lo dices, no 

afirmándolas directamente.

Error 5: Primer mensaje genérico ("hola", "qué tal"). Solución: Siempre referencia algo 

específico del perfil. Dedica 30 segundos a leerlo antes de escribir.

Error 6: Dar like a todo sin ser selectivo. Solución: Da like solo a perfiles en los que 

genuinamente tienes interés. Mejora la calidad del algoritmo y la calidad de los 

matches.

Error 7: No proponer la cita tras varios días de buena conversación. Solución: proponer 

dentro de los primeros 3-5 días sí la conversación va bien. La ventana se cierra.

Error 8: Propuesta de cita vaga ("quedamos algún día Solución: propuestá específica 

con dia de la semana y zona geográfica. "El jueves o el viernes por el centro, ¿qué te 

viene mejor?"

Error 9: Hablar solo de ti mismo en la conversación. Solución: equilibrio 50/50. Por 

cada cosa que compartes sobre ti, hay una pregunta o invitación para que ella 

comparta.

Error 10: Solo hacer preguntas sin compartir perspectiva propia. Solución: Alterna 

preguntas con afirmaciones que revelan tu punto de vista. La conversación tiene que 

tener dos voces.

Error 11: Mandar mensajes dobles o triples cuando no hay respuesta. Solución: Un 

mensaje de reactivación (diferente en tono y tema al anterior) si pasan 3 días. Si no hay 

respuesta, cerrar.

Error 12: Foto sin camisa como perfil principal o en contexto inapropiado. Solución: El 

físico puede mostrarse en contexto natural (playa, deporte). Nunca como selfie de baño 

o de gym.
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Error 13: Perfil en Hinge con prompts genéricos y respuestas vacías Solución: Elige 3 

prompts que te permitan contar algo específico y real sobre quién eres. Invierte 30 

minutos en las respuestas.

Error 14: No usar la función de comentar en Hinge al dar like. Solución: En Hinge, 

cada like tiene que ir acompañado de un comentario específico. Un like sin comentario 

es un like a medias.

Error 15: Conversación que gira siempre en torno a los mismos dos o tres temas. 

Solución: Usa los callbacks para retomar hilos previos y añade nuevos ángulos. La 

variedad temática evita la monotonía.

Error 16: Primeras citas en cenas de restaurante largo y formal. Solución: Primera cita 

corta (60-90 min), lugar informal pero con carácter. Café, copa, plan de actividad. Sin 

presión.

Error 17: Fotos antiguas (más de 2-3 años). Solución: Todo el material visual tiene que 

ser reciente. La expectativa incumplida en la primera cita es el peor comienzo posible.

Error 18: Usar las apps en estado emocional negativo (tristeza, ansiedad, frustración 

Solución: Las apps en mal momento producen peores conversaciones. Si no estás bien, 

cierra la app.

Error 19: No tener perfil de Instagram o tenerlo con muy poco contenido. Solución: Un 

Instagram con 20-30 fotos de calidad que reflejen una vida activa funciona como 

extensión del perfil de citas.

Error 20: Interpretar cualquier rechazo o ghosting como evidencia de no ser 

suficientemente atractivo. Solución: La mayoría de rechazos en apps no tienen que ver 

contigo. Son sobre el ajuste, el momento o simplemente la atención limitada de todos.
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SECCIÓN ESPECIAL: Tu relación con las apps Un 
análisis honesto

Las apps de citas no son neutrales psicológicamente Su diseño está optimizado para 

que las uses mucho, no para que encuentres lo que buscas rápidamente Entender esto 

es parte de usarlas bien.

El diseño de las apps contra ti

Sean Parker, cofundador de Facebook, hizo una declaración notoria en 2017: "¿Cómo 

hacemos que consumas tanto tiempo y atención consciente como sea posible?" Eso 

significa que necesitamos darte una pequeña dosis de dopamina de vez en cuando 

porque alguien dio like a tu foto o tu publicación... Es un bucle de retroalimentación de 

validación social."

Las apps de citas funcionan con exactamente el mismo mecanismo. La notificación de 

match es una dosis de dopamina. La anticipación del siguiente swipe es otra. La 

recompensa variable (a veces hay match, a veces no) es el mecanismo exacto que hace 

adictivas las máquinas tragaperras.

Esto no significa que las apps sean el diablo. Significa que hay que usarlas con 

conciencia del mecanismo. Igual que puedes usar el alcohol con disfrute y 

responsabilidad si entiendes cómo afecta al cuerpo, puedes usar las apps de citas de 

forma productiva si entiendes su mecanismo psicológico.

La paradoja del éxito en apps de citas

Hay un fenómeno que merece ser nombrado: el hombre que tiene mucho éxito en apps 

de citas (muchos matches, muchas conversaciones, muchas citas) puede desarrollar 

dificultad para comprometerse, porque el siguiente match siempre está a un swipe de 

distancia. La abundancia digital puede crear la misma dificultad de satisfacción que la 

abundancia material: siempre hay algo ligeramente mejor justo detrás de la siguiente 

esquina.

Ser consciente de este sesgo y entender que la "siguiente opción potencialmente 

mejor" en apps es, en su mayoría, el mismo tipo de persona que la que ya tienes frente 

a ti, es importante para no caer en el ciclo de búsqueda sin llegada.

Indicadores de que tu uso es productivo

Aquí hay una lista de preguntas para hacer un diagnóstico honesto de si tu uso de las 

apps es productivo o contraproducente:

– ¿Cada semana (o dos semanas) que usas las apps activamente tienes al menos una 

nueva conversación que va más allá de los primeros 3 mensajes?

– ¿Has tenido al menos una cita real en el último mes de uso activo?
¿Tu estado de ánimo no depende de cuántos matches has tenido esta semana?
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– ¿Tienes conversaciones activas con personas que genuinamente te parecen 

interesantes, no solo con personas a las que diste like por inercia?

– ¿Usas las apps porque genuinamente quieres conocer gente, no para llenar tiempo 

o buscar validación?
Si la mayoría de respuestas son no, puede ser un buen momento para tomar una pausa 

de 1-2 semanas y reflexionar sobre qué quieres obtener de esta herramienta y si la 

forma en que la estás usando puede producir eso.
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APÉNDICE Guía de primeras citas: Ideas por ciudad 
española

Los planes de primera cita genéricos ("un café") funcionan, pero los planes específicos 

y memorables son mejores. Esta guía te da ideas concretas por las principales ciudades 

españolas.

Madrid

Madrid es una ciudad nocturna con una cultura de tapas y bares que facilita 

enormemente las citas informales. Ideas para primeras citas:

– Paseo por el Barrio de las Letras y café en uno de sus bares literarios. El contexto 

cultural añade temas de conversación naturales.

– Visita al Mercado de San Antón en Chueca con copa en la azotea. Animado, con 

ambiente, y el contexto del mercado facilita la conversación sobre comida y gustos.

– Barrio de Lavapiés en la tarde: de bares en bares con tapas. Cada cambio de sitio 

es un micro-reinicio que mantiene la energía fresca.

– Retiro para un paseo y helado si hace buen tiempo. El espacio abierto reduce la 

presión y el movimiento facilita la conversación.
Barcelona

Barcelona tiene la ventaja de ofrecer el mar como telón de fondo para planes de bajo 

coste y alta impresión.

– Paseo por el Born con aperitivo en uno de sus bares. El barrio tiene carácter y 

arquitectura que da contexto visual.

– Barceloneta en tarde-noche: paseo marítimo y copa mirando al mar. El mar tiene 

efecto relajante documentado sobre el estado de ánimo.

– Gracia en domingo: el barrio con sus plazas animadas es perfecto para una 

primera cita informal.
Mallorca y Palma

Palma de Mallorca tiene una concentración de barrio histórico, mar y gastronomía que 

facilita citas memorables.

– El casco histórico alrededor de la Seu: paseo por Portixol y café en el puerto 

nuevo. El contraste de arquitectura medieval y diseño contemporáneo da mucho 

tema de conversación.

– Mercado de Santa Catalina un sábado por la mañana: ambiente animado, 

posibilidad de picoteo, y el contexto del mercado es informal y encantador.

– Paseo marítimo en bicicleta hasta Portixol: activo, divertido, y el mar siempre 

suma.

– Zona de Es Baluard con museo y café en la terraza con vistas al puerto: para citas 

con perfil más cultural.
Valencia
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– Ruzafa de noche: el barrio más de moda de Valencia con bares de calidad.

– Ciudad de las Artes en la tarde: el entorno arquitectónico es espectacular y da 

conversación.
Mercado Central en la mañana y café en los alrededores: la arquitectura modernista 

del mercado es uno de los mejores fondos de Valencia.

Sevilla

– Triana para tapas: el barrio tradicional con mejor ambiente de tapeo de la ciudad.

– Plaza de España al atardecer: uno de los espacios públicos más espectaculares de 

España.

– El Arenal en la noche: acceso fácil desde el centro, ambiente animado.
El criterio que siempre aplica

Independientemente de la ciudad, el criterio para elegir dónde tener la primera cita es 

siempre: ¿este lugar facilita la conversación, tiene algún atractivo propio que añade 

interés y tiene el nivel de informalidad correcto para una primera vez? Si la respuesta 

es sí a las tres, cualquier lugar funciona.
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APÉNDICE Comparativa detallada de las principales 
apps

Tabla de decisión rápida

Esta comparativa te ayuda a decidir en qué apps invertir tu tiempo según lo que buscas 

y quién eres.

Tinder — Para quién: ¿Quién empieza con apps y quiere volumen de exposición? Quien 

busca desde lo casual hasta lo serio. Ciudades grandes con alta densidad de usuarios.

Tinder — Ventajas: Mayor base de usuarios del mundo. Dinámica simple. Alta 

visibilidad si el perfil es bueno. Usuarios de 18-35 principalmente.

Tinder — Inconvenientes: Mayor competencia masculina. Cultura más superficial. Tasa 

de match masculina media muy baja (2-3%).

Tinder — Inversión óptima: Excelente primera foto, bio muy corta con gancho, uso de 

boost en domingo noche.

Hinge — Para quién: Quien busca relaciones con profundidad. ¿Quién está dispuesto a 

invertir tiempo en el perfil? Millennials y Gen Z de 23-36.

Hinge — Ventajas: Mayor tasa de parejas comprometidas (36% de bodas de apps). 

Perfil más rico que permite diferenciación Partidos de mayor calidad media.

Hinge — Inconvenientes: Menor base de usuarios que Tinder. Tasa de match masculina 

baja (2-5%). Requiere más esfuerzo en el perfil.

Hinge — Inversión óptima: Prompts excelentes, comentarios contextualizados al dar 

likes, Rose bien usada con comentario de calidad.

Bumble — Para quién: Quien prefiere matches de mayor intención. ¿Quién está cómodo 

con dinámica donde ella inicia? Profesionales de 25-35.

Bumble — Ventajas: Matches de mayor calidad (ella ya tenía interés para escribir). 

Menor acoso. Distribución de género más equilibrada.

Bumble — Inconvenientes: Matches que expiran si ella no escribe en 24 h. El perfil 

tiene que ser suficientemente atractivo para que ella quiera escribir.

Bumble — Inversión óptima: Perfil que da a ella temas claros sobre los que escribir. 

Prompts con ganchos de conversación obvios.

Badoo — Para quién: Quien vive en Latinoamérica o sur de Europa. Quien busca un 

pool más amplio en ciudades medianas.

Badoo — Ventajas: Gran base de usuarios en mercados no anglosajones. Modelo más 

social. Puede funcionar bien donde las otras apps tienen menos penetración.
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Badoo — Inconvenientes: Calidad media de perfiles más baja. Cultura más casual que 

Hinge.

Meetic — Para quién: Hombres de 28-45 que buscan relaciones serias en el sur de 

Europa.

Meetic — Ventajas: Filtro de seriedad inherente (proceso largo de registro). Perfil de 

usuario más maduro.

Meetic — Inconvenientes: Menor base de usuarios que las tres grandes. Coste de 

suscripción.

OkCupid — Para quién: Quien valora la compatibilidad de valores. Quien tiene 

identidad o preferencias menos convencionales. Mercados anglosajones 

principalmente.

OkCupid — Ventajas: Mayor sofisticación en compatibilidad. Muy inclusivo. Los 

matches de alta compatibilidad tienen mayor tasa de conversión a relación.

OkCupid — Inconvenientes: Declive de usuarios activos en muchos mercados europeos. 

Requiere inversión de tiempo en las Match Questions.
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APÉNDICE Checklist Completo del Perfil: Auditoría 
en 50 puntos

Usa esta lista para auditar tu perfil actual Cada punto que puedes marcar como "sí" es 

un factor que trabaja a tu favor.

FOTOS (25 puntos)

1.       La primera foto muestra tu cara claramente con contacto visual.

2.      La primera foto tiene buena iluminación (preferiblemente luz natural).

3.      En la primera foto sonríes de forma genuina o tienes expresión segura y relajada.

4.      La primera foto no tiene gafas de sol ni gorra que tape los ojos.

5.      La primera foto no es un selfie de baño.

6.      Tienes al menos una foto de cuerpo completo reciente.

7.       Tienes al menos una foto haciendo una actividad o mostrando un hobby.

8.      Tienes al menos una foto en un entorno social (con amigos, en un evento).

9.      Tienes entre 5 y 6 fotos en total.

10.   Ninguna de tus fotos tiene más de un año de antigüedad.

11.    Todas las fotos muestran a la misma persona (tú, sin ambigüedad).

12.   En las fotos con otras personas, queda claro cuál eres tú.

13.   Ninguna foto tiene filtros excesivos que distorsionen tu apariencia.

14.   La ropa en las fotos está limpia, en buen estado y te queda bien.

15.   Al menos una foto tiene un fondo o contexto interesante.

16.   No hay fotos sin camisa fuera de contexto (playa, deporte).

17.   No hay fotos con ex o con personas que podrían generar confusión.

18.   El orden de las fotos sigue una lógica narrativa (mejor primera, variedad en las 

siguientes).

19.   Has probado tus fotos en Photofeeler o similar para validar la percepción externa.

20.  Las fotos en conjunto cuentan una historia coherente sobre quién eres.

21.   Al menos una foto muestra que tienes vida social activa.

22.  Al menos una foto muestra que tienes aficiones o intereses concretos.

23.  Ningún fondo de tus fotos está desordenado o transmite falta de cuidado.

24.  Tienes al menos una foto en un entorno exterior con luz natural buena.
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25.  Has actualizado al menos una foto en los últimos 3 meses.

BIO Y PROMPTS (15 puntos)

26.  Tienes bio (no la tienes en blanco).

27.  La bio tiene entre 50 y 150 caracteres.

28.  La bio menciona algo específico y concreto sobre ti (no generalidades).

29.  La bio no lista atributos autoproclamados ("soy divertido, sincero...").

30.  La bio no tiene tono de víctima, cinismo o amargura.

31.   La bio no tiene instrucciones para el match ("sí buscas algo serio...").

32.  La bio tiene algún elemento que puede generar humor o curiosidad.

33.  En Hinge, tienes los 3 prompts rellenos con respuestas específicas y no genéricas.

34.  Al menos uno de tus prompts de Hinge genera una pregunta natural o invita a 

comentar.

35.  La bio y los prompts son coherentes entre sí (cuentan la misma historia).

36.  No hay errores ortográficos ni gramaticales evidentes.

37.   El tono de la bio suena natural, cómo hablas, no cómo crees que deberías escribir.

38.  Has pedido la opinión de alguien (no tu madre) sobre si la bio es atractiva.

39.  La bio no usa los tópicos más comunes ("me gusta viajar y comer bien").

40.  La bio deja algo sin decir, algo que invita a preguntar.

ESTRATEGIA Y COMPORTAMIENTO (10 puntos)

41.   Revisas la app con una frecuencia definida (no de forma compulsiva).

42.  Das like solo a perfiles en los que genuinamente tienes interés.

43.  Tus primeros mensajes siempre hacen referencia a algo específico del perfil.

44.  Propones la cita dentro de los primeros 5 días de buena conversación.

45.  Tus propuestas de cita son específicas (día, zona) y no vagas.

46.  Tu estado de ánimo del día no depende del número de matches que has tenido.

47.  Actualizas algo del perfil cada 2-3 semanas para mantener visibilidad.

48.  Sabes en qué apps conviene invertir tu tiempo según lo que buscas.

49.  Tienes límites claros de tiempo de uso (no más de 30-45 min al día).

50.  Cuando la conversación lleva días y va bien, das el paso de proponer la cita.

Resultado: 40-50 puntos — Perfil y estrategia en excelente forma. Enfoca la energía en 

la calidad de las conversaciones. 25-39 puntos — Buen punto de partida con áreas 
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específicas de mejora identificadas. Prioriza las fotos si los puntos faltantes están en 

esa sección. 10-24 puntos — El perfil tiene margen de mejora significativo. Empieza por 

las fotos (mayor impacto) y luego la bio. 0-9 puntos — Reconstrucción integral del perfil 

recomendada antes de invertir más tiempo en las apps.

CAPÍTULO EXTRA: Sexualidad, deseo y cómo navegarlos en las apps

La tensión entre lo que uno quiere físicamente y lo que se permite comunicar en las 

apps es uno de los temas más mal gestionados. Esta sección lo aborda con honestidad.

El espectro de intenciones: del encuentro casual a la relación estable

Una de las primeras decisiones que un hombre debería tomar antes de usar apps de 

citas de forma activa es ser honesto consigo mismo sobre lo que busca. No para 

complacer una narrativa social ni para dar la respuesta correcta en la bio, sino para 

evitar la disonancia entre intención real y presentación pública que produce los peores 

resultados para todos los implicados.

Hay hombres que buscan genuinamente relaciones estables. Hay hombres que buscan 

encuentros casuales sin carga emocional. Y hay hombres, probablemente la mayoría, 

que están en algún punto del espectro intermedio o que no tienen todavía total 

claridad. Los tres son estados completamente válidos. El problema ocurre cuando la 

intención declarada no coincide con la intención real, porque produce situaciones 

donde alguien (generalmente la persona con más inversión emocional) sale herida.

La recomendación práctica: decide con honestidad lo que buscas en este momento de 

tu vida. Si buscas algo casual, hay mujeres que buscan exactamente lo mismo y que 

pueden encontrarte en plataformas o en conversaciones donde eso se comunica con 

claridad. Si buscas algo serio, comunícalo en el perfil de forma natural y no 

presionante. Si no lo tienes claro, eres honesto sobre eso también.

Cómo comunicar interés físico sin crear incomodidad

El interés físico es parte natural de la atracción. La cuestión no es si existe, sino cómo 

se comunica y en qué momento de la relación digital tiene sentido hacerlo explícito.

El error más común: la escalada prematura a territorio sexual antes de que haya 

suficiente confianza y señales claras de reciprocidad. Un comentario con carga sexual 

en el segundo mensaje de la primera semana de conversación produce, en la mayoría 

de los casos, el cierre inmediato de esa conversación.

Las señales que indican que el territorio de mayor intimidad puede ser apropiado: la 

conversación lleva varios días y tiene calidad emocional real; ella ha iniciado algún 

nivel de coqueteo o referencia a atracción de forma espontánea; hay planes de quedar 

establecidos y el nivel de confianza es alto. En ausencia de estas condiciones, mantener 

el territorio conversacional en terreno neutro-personal es siempre la estrategia más 

conservadora y la menos arriesgada.
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El fenómeno de "breadcrumbing" y cómo reconocerlo

El breadcrumbing es un patrón en el que alguien mantiene el interés de otra persona 

con pequeñas migajas de atención intermitente (un mensaje cada varios días, un like 

ocasional, un comentario vago) sin ninguna intención real de avanzar hacia un 

encuentro o una relación. Es una forma de mantener opciones abiertas a bajo costo.

Para el hombre que lo experimenta, el breadcrumbing puede ser difícil de reconocer 

porque cada interacción individual parece prometedora. Las señales que distinguen el 

breadcrumbing de una conversación genuina pero lenta:

– La persona nunca propone quedar, y cuando tú lo propones, siempre hay un motivo 

por el que no puede en ese momento concreto, pero "otro día con mucho gusto".

– Los mensajes son espaciados y breves, pero aparecen justo cuando el interés se 

había enfriado (reactivación calculada).

– Hay mucho coqueteo verbal, pero ninguna progresión real hacia el encuentro.
Las conversaciones siempre son agradables, pero nunca profundas ni acumulan 

historia compartida.

La respuesta correcta al breadcrumbing: nombrar el patrón con tranquilidad. Da la 

impresión de que los dos estamos ocupados, pero no acabamos de cuadrar un 

momento. Si te apetece, quedemos concreto X día "Si no es el momento, sin problema." 

La respuesta revela la intención real: o ella propone una alternativa concreta (había 

interés real, pero logística difícil) o la conversación se cierra naturalmente.

La gestión de múltiples conversaciones simultáneas

Una realidad del ligue digital que pocas guías abordan con honestidad: en un período 

activo de uso de apps, lo normal es tener varias conversaciones abiertas 

simultáneamente. Esto no es moralmente reprochable en sí mismo: todos los usuarios 

entienden que, antes de que haya compromiso explícito, ambas partes probablemente 

estén explorando opciones.

El problema emerge cuando la gestión de múltiples conversaciones empieza a 

comprometer la calidad de cada una. El hombre que copia y pega el mismo opener para 

todos, que mezcla contextos de distintas conversaciones o que no recuerda lo que le ha 

contado a quién, produce interacciones de baja calidad que las personas al otro lado 

detectan con facilidad.

La gestión sana de múltiples conversaciones requiere algún nivel de organización 

mental o física: recordar el contexto de cada conversación antes de responder, no 

duplicar openers o mensajes específicos y ser consciente de que el volumen nunca debe 

comprometer la autenticidad de cada interacción individual.

CAPÍTULO EXTRA: Masculinidad, identidad y el hombre que quieres ser

Este capítulo no es sobre técnicas. Es sobre la persona que eres fuera de las apps, que 

es en última instancia lo que determina a quién te atraes y a quién atraes.
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La trampa de la performance masculina en apps

Hay un fenómeno notable en los perfiles de citas masculinos: una homogeneización de 

la presentación que no refleja la diversidad real de hombres que existen. La mayoría de 

perfiles masculinos presentan variaciones del mismo arquetipo: deportivo, viajero, con 

trabajo estable, "busco a alguien real". Esta estandarización no es accidental: refleja 

una comprensión, generalmente acertada, de lo que se espera que se vea como 

atractivo.

El problema es que la performance de un arquetipo genera conexiones con personas 

que se sienten atraídas por ese arquetipo, no necesariamente por quien realmente 

eres. Y cuándo la cita en persona revela la discrepancia, la decepcion es proporcional al 

esfuerzo de la performance.

La alternativa no es ser descuidado ni rechazar cualquier esfuerzo de presentación. Es 

encontrar la intersección entre quien realmente eres y lo que puedes presentar de 

forma genuina. Un hombre introvertido que genuinamente prefiere noches en casa 

leyendo puede presentar eso de una forma que resulte atractiva a personas 

compatibles con ese estilo de vida. Intentar presentarse como el extrovertido social que 

no es produce citas incómodas y relaciones que empiezan con una mentira.

Presión social y lo que otras personas piensan de que uses apps.

Todavía existe, en ciertos contextos sociales, un estigma suave alrededor del uso de 

apps de citas, especialmente entre generaciones mayores o en entornos más 

tradicionales. "¿No conoces a nadie en la vida real?" o "¿es que no puedes conocer 

gente normal?" son comentarios que algunos hombres reciben de personas de su 

entorno cuando saben que usan apps.

La respuesta sana a este estigma es la perspectiva: el 27% de las parejas que se 

casaron en 2025 se conocieron en apps. El estigma es un residuo cultural de una época 

anterior en que el ligue digital era excepcional. Ya no lo es. Es una de las formas más 

normales de conocer personas en el mundo actual.

No necesitas justificar por qué usas apps de citas a nadie. Es una herramienta que te 

parece útil para lo que buscas. Punto.

El trabajo de ser mejor persona como estrategia de ligue.

Hay una circularidad interesante en la psicología del éxito en apps de citas: las 

cualidades que hacen que alguien sea más exitoso en apps son, en gran medida, las 

mismas que hacen que alguien sea una persona más plena e interesante en general.

La confianza que proviene de tener claridad sobre quién eres y qué quieres. La 

curiosidad genuina sobre el mundo y las personas. El sentido del humor que surge de 

observar la vida con cierta distancia y perspectiva. La capacidad de estar presente en 

una conversación. Todas estas cualidades se desarrollan viviendo bien, no optimizando 

perfiles.
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Esto no es autoayuda vaga. Tiene implicaciones prácticas concretas: invertir en tu 

salud física, mental y social no solo te hace vivir mejor; te convierte en alguien más 

interesante en las apps, en las citas y en las relaciones. La mejor inversión que puedes 

hacer para mejorar tus resultados en el ligue es, paradójicamente, no pensar en el 

ligue, sino en construir una vida que merezca la pena compartir.

Sobre la soledad y lo que realmente buscas

La honestidad final que merece este libro: detrás de muchas sesiones de swipe hay 

soledad. No como patología, sino como experiencia humana universal que en nuestra 

época tiene una expresión específica en la distancia entre la hiperconectividad digital y 

la escasez de conexión real profunda.

Las apps pueden ser parte de la solución a esa soledad. Pero no pueden ser toda la 

solución. La conexión que buscas en una relación romántica tiene más probabilidades 

de florecer cuando ya tienes una base de conexión contigo mismo, con amigos, con 

familia, con trabajo que da sentido. No porque tengas que ser perfecto antes de buscar 

pareja, sino porque la angustia de la soledad como motor del ligue produce un tipo de 

energía desesperada que las personas al otro lado perciben y que dificulta exactamente 

lo que buscas.

El objetivo final no es conseguir matches, ni citas, ni incluso pareja. El objetivo final es 

vivir una vida en la que la conexión humana, en todas sus formas, tiene espacio y 

cuidado. Las apps son un camino posible hacia parte de esa conexión. No son el mapa 

completo.
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CASOS PRÁCTICOS: Conversaciones reales Análisis 
de lo que funciona y lo que no

En esta sección analizamos conversaciones tipo anonimizadas para extraer 

aprendizajes concretos. Los nombres son ficticios. Los patrones son reales.

Caso 1: La conversación que empezó bien y murió por falta de progresión.

Pedro, 32 años, ingeniero. Primer mensaje: referencia específica a una foto de 

senderismo de ella. Respuesta: Entusiasta, ella pregunta si también hace senderismo. 

Pedro explica que hace trail running. Ella pregunta por rutas. Pedro recomienda tres 

rutas específicas. Ella agradece y menciona que quiere probar una. Silencio de tres 

días de Pedro. Pedro escribe: "¿Has podido hacer alguna de esas rutas?" Ella responde 

con monosílabo Conversación muerta.

Análisis: El error no fue el contenido de la conversación, que empezaba bien. Fue no 

aprovechar el momento de mayor energía (ella quería probar la ruta) para proponer 

una cita. ¿Sabes qué Esa ruta es especialmente buena los fines de semana por la 

mañana. "Si te apetece, la hacemos juntos el próximo sábado" habría convertido una 

conversación de senderismo en una cita de senderismo.

Aprendizaje: Identifica el momento de máxima energía compartida y usa ese 

momentum para proponer. No esperes a que la energía baje.

Caso 2: El opener que abrió la puerta correcta

Luis, 28 años, diseñador. Ve el perfil de Laura, que tiene en sus prompts de Hinge "una 

cosa sin la que no puedo vivir: el silencio de los domingos por la mañana". Luis escribe: 

"El silencio de los domingos es uno de los grandes bienes escasos de la vida adulta. 

¿Café solo o lo contaminas con podcasts?"

Laura responde en cinco minutos: Café solo, obligatorio. Aunque reconozco que a veces 

fallo y pongo música de fondo. ¿Tú?"

La conversación continúa durante tres días con buen ritmo. Luis propone quedar el 

jueves para tomar un café Laura dice que sí.

Análisis: El opener era específico a algo muy personal del perfil de ella (había elegido 

esa respuesta precisamente porque la representaba), tenía humor implícito en la 

dicotomía de "contaminas con podcasts", y hacía una pregunta fácil de responder que 

revelaba algo de ella. Tenía todos los elementos correctos.

Aprendizaje: Los prompts de Hinge son la información más valiosa del perfil. Quien los 

escribe elige revelar algo específico. Ese algo específico es tu mejor punto de entrada.

Caso 3: La cita que no llegó a concretarse por exceso de planificación

Alberto, 35 años, abogado. Tras cinco días de buena conversación con Sara, propone 

quedar. Sara dice que sí con entusiasmo. Alberto pregunta qué zona prefiere. Sara dice 
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el centro. Alberto propone tres opciones de restaurante y pide que elija. Sara dice que 

cualquiera le viene bien. Alberto manda una reseña larga de cada restaurante para que 

pueda decidir. Silencio de Sara.

Análisis: El exceso de opciones y el proceso de decisión delegado completamente en 

ella crea una situación de "choice overload" que produce parálisis Además, el tono de 

gestión de proyecto (reseñas de restaurantes) no es el tono emocional correcto para 

una primera cita de citas. Lo que habría funcionado: El jueves a las 20:00, te mando la 

dirección de un sitio que me parece perfecto. ¿Te viene?"

Aprendizaje: Al proponer la cita, sé específico. La propuestá concreta y confiada reduce 

la friccion y comunica que sabes lo que haces. La delegación excesiva de la decisión 

puede percibirse como falta de liderazgo.

Caso 4: La recuperación exitosa de una conversación fría

Miguel, 30 años, médico. Había tenido una buena conversación con Elena durante 

cuatro días. De repente, Elena deja de responder. Pasan cinco días. Miguel escribe: He 

tomado la decisión definitiva sobre el debate de la mejor pasta italiana: la carbonara 

gana siempre, no hay discusión posible. Recuerdo que tenías opinión contraria."

Elena responde al día siguiente: Completamente en desacuerdo. La cacio e pepe es 

superior y lo defiendo con argumentos." La conversación se reactiva con energía y dos 

días después quedan para cenar pasta italiana donde "resuelven el debate".

Análisis: El mensaje de reactivación tenía todos los elementos correctos. Cambiaba el 

tema completamente del hilo anterior. Tenía humor y perspectiva propia. Hacía una 

referencia al contexto compartido previo que demostraba que Miguel había prestado 

atención a lo que ella había dicho. Y tenía un gancho de conversación natural.

Aprendizaje: La reactivación de una conversación fría funciona cuando cambia el tono y 

el tema, hace referencia a algo específico previo y no tiene ansiedad visible. La 

pregunta "¿sigues ahí?" nunca funciona.

Caso 5: El perfil que cambió por completo los resultados

Carlos, 34 años, arquitecto. Durante tres meses, un match a la semana de media. Perfil: 

tres fotos (una de perfil de cara seria, una de grupo donde no es obvio quién es él, una 

de viaje), bio vacía Opener habitual: Hola, ¿cómo estás?

Después de leer sobre optimización de perfiles: nueva sesión de fotos (seis fotos, la 

primera en exterior con sonrisa natural y contacto visual, foto de cuerpo completo en 

actividad, foto escalando, foto con amigos en cena, foto viajando, foto en su estudio de 

arquitectura). Bio nueva: Diseño edificios de día Los fines de semana intento que no se 

me caigan en la pared de escalada. Trabajo en progreso en ambas cosas." Openers 

personalizados con referencia al perfil.
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Resultado en las primeras dos semanas: ocho matches (frente a los dos habituales). 

Cinco conversaciones que pasaron de tres mensajes. Dos citas.

Análisis: El cambio completo del perfil (fotos + bio + opener) produjo el mayor salto de 

resultado posible. No es una sola cosa: es la suma de todas las mejoras.

Aprendizaje: Cuando los resultados son consistentemente bajos durante semanas, el 

perfil es casi siempre el problema. Arreglar el perfil primero es siempre la prioridad 

antes que cualquier otra estrategia.

PROFUNDIZACIÓN: Psicología de la atracción en entornos digitales: Lo que la ciencia 

dice

Para quien quiere ir más allá de la estrategia práctica y entender los mecanismos 

psicológicos que subyacen al ligue digital.

El efecto de la "escasez percibida" en la atracción

La psicología económica ha documentado el "efecto de escasez": las personas asignan 

mayor valor a lo que perciben como escaso o difícilmente accesible. Este efecto opera 

en el contexto del ligue digital de formas específicas.

Un perfil que comunica "este hombre tiene vida propia y está disponible para quien le 

parece interesante, no para cualquiera" activa este efecto de forma subconsciente. No 

se trata de artificialmente crear distancia: se trata de ser genuinamente una persona 

cuyo tiempo y atención tienen valor, y que eso se transmita.

Los comportamientos que activan el efecto de escasez percibida: no responder al 

instante a todos los mensajes (ritmo natural, no adicción al mensaje), tener planes 

propios que a veces impiden quedar en cierta fecha (vida activa real), no estar siempre 

disponible en la app (uso intencional) y proponer citas con fecha específica en lugar de 

aceptar cualquier momento que ella proponga.

La teoría de la señalización costosa y el atractivo

En biología evolutiva existe el concepto de "señal costosa": una característica o 

comportamiento que solo puede ser producido por individuos que genuinamente tienen 

la capacidad que señala, porque su producción es cara en términos de recursos o 

riesgo. El ejemplo clásico es la cola del pavo real: es cara de producir y mantener, y por 

eso señala genuinamente salud genética. Un pavo real enfermo no puede permitirse 

mantenerla.

En el contexto del ligue digital, las "señales costosas" son los elementos que no se 

pueden falsificar fácilmente porque su producción requiere inversión real. Las fotos de 

alta calidad en contextos interesantes (viajes, actividades, eventos sociales) señalan 

que tienes recursos de tiempo y dinero. Un humor genuino y contextual señala 

inteligencia real (el humor de calidad no puede copiarse de un script). Una 
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conversación que muestra curiosidad genuina y perspectivas originales señala que eres 

una persona que piensa.

La implicación práctica: invierte en las señales que son genuinas para ti. Si 

genuinamente viajas, muestra ese viaje. Si genuinamente tienes sentido del humor, 

confía en él sin necesitar validación inmediata. Las señales costosas auténticas son más 

efectivas que la optimización artificial de señales que no representan quién eres.

La neurociencia del primer encuentro: oxitocina, dopamina y el "clic"

La experiencia del "clic" o química instantánea con alguien tiene una base 

neurobiológica bien documentada. Cuando dos personas experimentan química, los 

cerebros de ambas liberan un cóctel de neurotransmisores que incluye dopamina 

(anticipación y recompensa), oxitocina (vínculo y confianza) y serotonina (bienestar).

Lo interesante para el contexto del ligue digital es que estos mecanismos pueden ser 

activados parcialmente a través de la comunicación textual antes del encuentro 

presencial. Conversaciones que generan anticipación (menciones de planes futuros 

compartidos), que crean pequeños momentos de revelación mutua (vulnerabilidad 

calibrada) y que tienen humor compartido (la risa activa los mismos centros de 

recompensa que otros placeres) están ya activando parcialmente estos circuitos 

neurobiológicos.

Esto explica por qué, cuando la conversación digital ha sido de calidad, la primera cita 

suele tener mejor arranque: hay una base neurobiológica ya construida. Y explica por 

qué conversaciones de bajo valor (intercambio de información sin emoción) producen 

primeras citas donde "no había nada", a pesar de que el perfil era bueno.

El papel del misterio en la atracción prolongada

La investigación sobre atracción sostenida (no el primer click, sino el interés que se 

mantiene en el tiempo) identifica consistentemente un factor: la incertidumbre 

calibrada. Sabemos que a alguien le gustamos lo suficiente como para que haya match 

y conversación, pero no sabemos con exactitud cuánto. Esta incertidumbre sobre el 

nivel exacto de interés de la otra persona mantiene los circuitos de anticipación 

activos.

El error de "revelar todo demasiado pronto" tiene este mecanismo como base: cuando 

alguien nos hace saber con certeza absoluta desde el segundo mensaje que les 

encantamos, la incertidumbre desaparece y con ella parte de la anticipación que hace 

la atracción interesante.

El equilibrio correcto: mostrar interés genuino y claro sin eliminar toda incertidumbre. 

La persona que dice "me lo estoy pasando muy bien hablando contigo" en el día 3 de 

conversación mantiene un nivel de incertidumbre saludable que la que dice "eres 

exactamente lo que estaba buscando" en el día 2.

CAPÍTULO EXTRA: Relaciones modernas Nuevos formatos, nuevas reglas
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El panorama de lo que constituye una "relación" se ha complejizado en los últimos diez 

años. Entender el espectro completo te permite navegar con mayor claridad.

Del dating casual a la relación seria: el espectro completo

El modelo binario de relaciones (o "quedamos a veces sin compromiso" o "somos pareja 

formal") ha sido reemplazado por un espectro mucho más amplio de formatos de 

relación con distintos niveles de exclusividad, intimidad y compromiso. En el contexto 

de apps de citas, estos formatos coexisten y los usuarios navegan entre ellos a menudo 

sin etiquetarlos explícitamente.

El "situationship" (término que ha entrado en el vocabulario mainstream en 2023-2024) 

describe una relación que tiene muchas de las características de una pareja (contacto 

regular, cierta intimidad emocional y física, planes compartidos) pero sin la definición 

explícita de "somos pareja". Para algunos esto es transitorio (en camino a 

formalizarse); para otros es un estado deseado por ambos. El problema surge cuando 

los dos tienen expectativas distintas sobre lo que es y hacia dónde va.

La recomendación práctica: si llevas varias semanas quedando con alguien con 

frecuencia y hay intimidad real, una conversación sobre "¿qué es esto para ti?" no es 

presión ni señal de desesperación Es madurez comunicativa. La ambigüedad 

prolongada generalmente beneficia a quien tiene menos inversión emocional en la 

situación.

La exclusividad: cuándo y cómo hablar de ello

En el contexto de apps de citas, la exclusividad (dejar de hablar con otras personas y 

usar las apps activamente porque hay alguien específico con quien quieres enfocarte) 

es un paso importante que en generaciones previas se daba con una conversación más 

formal. En la cultura de citas actual, esa conversación puede ser menos dramática, 

pero sigue siendo necesaria.

El momento típico para plantear exclusividad: cuando llevas 4-6 semanas quedando con 

regularidad, hay intimidad emocional y física real, y genuinamente no tienes interés en 

otras personas. La forma más directa y menos presionante: Llevo un tiempo sin mirar 

las apps porque no tengo interés en conocer a nadie más. ¿Cómo estás con eso tú?"

Esta formulación tiene varias ventajas: es honesta sobre tu estado actual sin presionar 

a que ella tome una decisión inmediata, abre la conversación sin dramatismo y le da 

espacio para responder con su propio nivel de exclusividad.

El poliamor y las relaciones abiertas en el contexto de las apps

Un porcentaje creciente de usuarios de apps de citas busca o está abierto a formas no 

monógamas de relación. Un estudio de 2024 de YouGov encontró que el 32% de los 

adultos estadounidenses de 18-34 años declaran estar abiertos o interesados en el 

poliamor.
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Si tu interés incluye formas de relación no monógamas, ser transparente sobre esto 

desde el principio (en el perfil o en las primeras conversaciones) es tanto una cuestión 

ética como una estrategia práctica: filtra rápidamente a quién no es compatible y 

facilita conexiones con quien sí lo es. Las personas que buscan lo mismo que tú suelen 

apreciarlo profundamente cuando ven que lo comunicas con claridad y sin drama.

Las plataformas que tienen más masa crítica de personas interesadas en estas 

dinámicas: Feeld (diseñada específicamente para ello), OkCupid (que permite indicar 

que estás en una relación abierta) y comunidades de Discord o grupos específicos en 

otras plataformas.

El ligue cuando tienes hijos: consideraciones específicas

Para los padres que usan apps de citas, hay consideraciones adicionales que merecen 

atención.

Cuándo mencionar a los hijos: La mayoría de expertos en relaciones y los datos de 

comportamiento de usuarios coinciden en que mencionar que tienes hijos en el perfil (o 

en las primeras conversaciones) es preferible a guardarlo para después. No porque 

tengas que "confesarlo" como algo negativo, sino porque tiene un impacto real en la 

compatibilidad con algunas personas, y mejor saberlo pronto. Un perfil que dice "padre 

de dos" "Comparto custodia" no es una debilidad: es información relevante que atrae a 

personas compatibles y filtra a quienes no lo son.

El ritmo de la introducción: Cuando la relación con alguien empieza a crecer, la 

introducción a los hijos es uno de los pasos más delicados. La mayoría de psicólogos 

infantiles recomienda no introducir a nuevas parejas a hijos menores de edad hasta que 

la relación tenga cierta estabilidad y perspectiva de continuidad. Un marco orientativo: 

al menos 3-6 meses de relación con indicios claros de futuro antes de cualquier 

presentación formal.
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PREGUNTAS FRECUENTES: Respuestas directas a 
las dudas más comunes

¿Cuánto tiempo debería usar las apps al día?

El tiempo óptimo, según los datos disponibles, es entre 20 y 45 minutos diarios de uso 

activo. Este tiempo es suficiente para revisar nuevos matches, responder a 

conversaciones activas y hacer un número razonable de swipes selectivos. Por encima 

de ese tiempo, los retornos decrecen rápidamente y el coste en términos de bienestar 

emocional aumenta.

¿Debería estar en varias apps a la vez?

Depende de tu contexto geográfico y de tu capacidad de mantener calidad en los 

perfiles y conversaciones de cada una. En ciudades grandes, 2-3 apps con buenos 

perfiles en cada una tienen sentido. En ciudades medianas o pequeñas, puede ser mejor 

enfocarse en 1-2 apps donde la masa crítica sea mayor. La regla: nunca más apps de 

las que puedas mantener con calidad real.

¿Vale la pena pagar por suscripciones premium?

Solo si el perfil ya está bien optimizado. Pagar por visibilidad adicional con un perfil 

mediocre solo acelera la exposición a más rechazos. Una vez que el perfil está en buena 

forma, la suscripción premium en la app principal puede tener retorno positivo, 

especialmente en Tinder (ver quién te ha dado like) y Hinge (Roses bien usadas).

¿Es mejor ser yo mismo o intentar ser lo que buscan?

La mejor versión auténtica de ti mismo es siempre la respuesta. No porque sea 

moralismo de autoayuda, sino porque es práctico: cualquier performance de algo que 

no eres se cae en la primera o segunda cita, y reconstruir desde la decepción es mucho 

más difícil que haber empezado con autenticidad. Optimiza la presentación de quién 

realmente eres; no construyas un personaje.

¿Cuántos matches son "normales"?

La variabilidad es enorme según la ciudad, la edad, el perfil y la plataforma. Para un 

hombre con perfil bien optimizado en una ciudad grande: 3-10 matches semanales en 

Tinder, 2-6 en Hinge son rangos razonables. Si estás muy por debajo de eso de forma 

consistente, el perfil necesita revisión Si estás muy por encima, asegúrate de que la 

calidad de las conversaciones no se vea afectada por el volumen.

¿Qué hago si alguien cancela una cita a último momento?

Depende de cómo lo cancele y si propone alternativa. Si cancela con anticipación 

razonable y propone una fecha alternativa, la situación es normal: da el beneficio de la 

duda y acepta la alternativa. Si cancela a última hora sin proponer alternativa, la 
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respuesta correcta es dar espacio y ver si ella toma la iniciativa de reprogramar. Si no 

lo hace en 2-3 días, considerar la cita cancelada y no perseguir más.

¿Cómo sé cuándo estoy listo para una relación seria?

Esta es la pregunta que solo puedes responder tú, pero hay algunos indicadores útiles: 

tienes claridad sobre lo que buscas en una pareja, no desde la desesperación, sino 

desde el autoconocimiento; tu vida fuera de una relación tiene sentido y te satisface (no 

buscas a alguien que te complete, sino a alguien con quien compartir lo que ya tienes); 

tienes capacidad de dar y recibir en una relación sin perder tu identidad; y has 

procesado suficientemente cualquier relación anterior significativa para que no 

interfiera en la nueva.

¿Las apps sirven en ciudades pequeñas?

Sirven con expectativas ajustadas. En ciudades pequeñas, la masa crítica de usuarios 

activos es menor, lo que puede significar que los mismos perfiles se repiten en 

múltiples apps. En ese contexto, vale la pena estar en varias apps para maximizar el 

pool, y también tener mayor tolerancia al encuentro fuera de las apps: eventos locales, 

grupos de interés, actividades deportivas. El ligue orgánico tiene mayor peso relativo 

en contextos de menor densidad.

¿Qué hago si me reconocen en las apps personas de mi trabajo o familia?

Las apps de citas son plataformas públicas de uso extendido. Ser visto en ellas por 

conocidos no tiene por qué ser embarazoso: la gran mayoría de personas las usan o las 

han usado. Sin embargo, si tienes preocupaciones específicas de privacidad (trabajo en 

un entorno conservador, familia muy tradicional, etc.), la mayoría de apps permiten 

ajustar la visibilidad geográfica para excluir rangos de distancia específicos, lo que 

puede reducir la probabilidad de cruce con personas del entorno inmediato.
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GLOSARIO

Términos del ecosistema de apps

Swipe right / Swipe left: Gesto de deslizar a la derecha (like/interés) o a la izquierda 

(pasar) en apps como Tinder. Es el mecanismo básico de selección.

Match: Cuando dos usuarios se dan like mutuamente. Genera la posibilidad de 

comunicarse.

Ghosting: Desaparecer de una conversación o relación sin dar explicación Común en 

apps de citas.

Boost: Función de pago que aumenta temporalmente la visibilidad de un perfil en el 

feed de otros usuarios.

Superlike / Rose: Mecanismo que señala interés especial. En Tinder se llama Superlike, 

en Hinge se llama Rose.

Prompt: Pregunta con respuesta libre que el usuario elige de un catálogo en Hinge 

para construir su perfil con mayor profundidad.

Opener: Primer mensaje enviado a un match. La calidad del opener tiene impacto 

significativo en la tasa de respuesta.

Match rate: Porcentaje de likes enviados que resultan en match mutuo.

Elo score: Sistema de clasificación de usuarios (original de Tinder, ya evolucionado) 

que determina la visibilidad de un perfil según la calidad de las interacciones.

Cuffing season: Período otoñal (septiembre-noviembre) en el que la actividad en apps 

de citas aumenta significativamente porque la gente busca pareja antes del invierno.

Términos psicológicos y de comportamiento

Thin slicing: Capacidad del cerebro de extraer información significativa de fragmentos 

mínimos de datos. Explica las decisiones de swipe en fracciones de segundo.

Sesgo de halo: Tendencia a extender una evaluación positiva o negativa de una 

característica a la persona completa. Una foto con buen contexto mejora la percepción 

total del perfil.

Mentalidad de abundancia: Estado psicológico de quien ve múltiples opciones 

disponibles y no depende de ninguna en concreto. Produce comportamiento más seguro 

y menos ansioso.

Mentalidad de escasez: Estado opuesto: tratar cada oportunidad como irrepetible, 

produciendo comportamiento desesperado o ansioso que resulta contraproducente.
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Peak-end rule: Principio psicológico de Kahneman: Evaluamos experiencias 

principalmente por su momento de mayor intensidad y por cómo terminan, no por su 

promedio.

Choice overload: Paradoja de la abundancia: cuando hay demasiadas opciones, la 

satisfacción con cada decisión disminuye y la parálisis aumenta.

Burnout digital: Agotamiento emocional, mental o físico producido por el uso excesivo o 

improductivo de apps de citas.

Slow dating: Tendencia a reducir el volumen de interacciones en apps de citas en favor 

de mayor profundidad e intención en cada una.

Nanoship: Término acuñado por Tinder en 2024: conexión breve e intensa sin 

profundidad emocional. El equivalente moderno del encuentro casual con algo de 

química.

Colabor-dating: Tendencia identificada en 2025: integrar la creación de contenido o 

proyectos compartidos en el proceso de citas.

1
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