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Introduccion

Las redes sociales se han convertido en una forma de interac-
cion esencial en nuestro dia a dia, en un espacio dénde nos
mostramos y observamos a la vez. Existen gran variedad de
aplicaciones segun el objetivo de uso, los intereses o la forma
de expresion, pero todas tienen en comun la capacidad de
proyectar una imagen de nosotros/as mismos/as.

Algunas de estas redes se han basado en un modo de comu-
nicacion esencialmente por imagen, ya sea en fotos o videos,
Yy No se puede obviar el impacto que pueden producir en la
construccién de la propia identidad especialmente durante la
juventud. Con la llegada de los filtros se han convertido, ade-
mas, en una herramienta de modificacion de la propia ima-
genyde lasimagenes de otras personas, con las que nos com-
paramos constantemente.

Esta guia, destinada a los y las jovenes, pretende ayudar a to-
mar conciencia del uso que hacemos de las redes sociales y el
efecto que puede tener en nuestro autoconcepto estar cons-
tantemente pendiente de fotos o videos que nos devuelven,
como si de un espejo transformador se tratase, una imagen
irreal del rostro o el cuerpo. Por ello esperamos que te ayude
en tu forma de mostrarte y consumir redes sociales, y tam-
bién darte ideas sobre otras formas de utilizacion con fines
creativos, transformadores y motivadores. Aqui encontraras
informacién, consejos, curiosidades y actividades relaciona-
das con los contenidos.

Si eres familiar o trabajas en contacto con personas jévenes,
esperamos gue te sea igualmente de utilidad para conocer
un poco mMas la realidad de los consumidores mas jovenes y
cémo pueden verse afectados.

iNo te olvides de seguirnos en la cuenta de Instagram
@SinFiltrosCanarias para saber mas!
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La revolucién de las redes sociales

Cuando en 1990 el britanico Tim Berners-Lee cred el univer-
so “www" es decir, el sistema de acceso a las paginas web
de internet, seguramente no sabia que estaba cambiando el
mundo. La red ha cambiado el comercio, la educacién y por
supuesto la forma de relacionarnos. Tu, que estas leyendo
esta guia, ya naciste en un mundo que tenia normalizado po-
der hacer una foto con tu teléfono y compartirla a familiares
al instante, pero algo tan sencillo para ti era imposible hace
pocas décadas. Antes hacer una fotografia estaba reservado
a momentos muy importantes de la vida o a familias de alto
nivel econémico. La era de internet llegé, dando la vuelta a
nuestra forma de pensar, facilitando las comunicaciones
inmediatas y democratizando el acceso a la informacion,
pues todo el mundo la tiene ahora al alcance de su mano.

Desde la creacidn de lo que entendemos como internet no
pasaron muchos anos hasta que alguien pensé que seria Util
poder conectar a personas conocidas en un sistema organiza-
do. En 1997 se creo “SixDegrees”, una web que permitia crear
un perfil, buscar a otras personas que tuvieran un perfil y crear
una lista de amigos y amiga. Te suena el sistema ¢verdad?.

El primer email fue enviado
en 1971 por Ray Tomlinson,
quién escogio el simbolo @
para identificar las direccio-
nes de correo. A pesar de la
importancia, Tomlinson no
recuerda cual era el conte-
nido del mensaje.
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Tras ella se fueron perfeccionando distintas ideas hasta
qgue lleg6 la que podriamos considerar la primera red so-
cial compleja de gran éxito: Facebook.

El gran cambio que introdujo Facebook fue la posibilidad de
compartir con la red de gente que habias creado mensajes,
fotos y, en general, las vivencias del dia a dia. Mark Zuckberg
inicié Facebook el 4 de febrero de 2004, al principio sélo era
para el alumnado de la Universidad de Harvard pero pronto se
abrié a todo el mundo.

En torno a esos anos surgieron otras redes sociales con con-
ceptos algo diferentes (Tuenti, Twitter..) pero Facebook se
gand su fama por ser la primera en introducir novedades:
etiguetar a amigos, chat, juegos... y parecia imbatible, hasta
que llegé Instagram.

El concepto era mas simple: una red
social hecha a medida para subir,
editar y compartir fotos. Se lanzé en
2010, y en 2011 se anadieron los famo-
sos “hashtags” para que se pudieran
buscar fotos en torno a una misma te-

Dato curioso

Aunque Facebook
tiene mas usuarios
activos en total, Ins-
tagram gana actual-

mente en caanto a matica. Actualmente Instagram tiene
descargas y nimero mas de 1200 millones de usuarios/as
de usuarios nuevos activos en el mundo, de los cuales 500
millones usan la app a diarioy, por su-

L Qv 0 puesto, ya no es simplemente una red

de fotos, si no que ha ido incorporan-
do las novedades que conocemos:
etiquetas, stories, reels...

Numeros
de usuari@s
en Espana:

25 1
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Instagram
24 millones de usuarios

Facebook
21,7 millones de usuarios

Tik Tok
15,5 millones de usuarios

Linkedin
15 millones de usuarios

Twitter
4.2 millones de usuarios
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Instagram en seguida engancho al publico mas joven, que ya
tenia en su mano smartphones con camaras cada vez mejo-
res. De hecho, el 71% de los usuarios de Instagram tiene me-
nos de 35 anos. En una investigacion de 2011 se exploraron
las principales motivaciones que tenian la juventud para usar
Instagram, y las mas relevantes eran compartir para disfrutar
conjuntamente con otras personas; documentar para preser-
var experiencias vividas, y ver a través de los ojos de los demas
sus experiencias. También forman parte de las motivaciones
el sentimiento de participar en la interaccion que se da en la
propia web y las ganas de potenciar la creatividad.

Esta es la primera foto que se subid a
Instagram, la mascota de su fundador

Cada dia se suben a internet mas de
8 millones de fotos

El imperio

de los likes

Pero, ;como se propicia la interaccion dentro de una red social?
pues con mensajes, comentarios y likes. Practicamente todas las
redes sociales cuentan con este sistema de retroalimentacidén para

poder opinar sobre el contenido.

13 La revolucién de las redes sociales

Y aunque pueda parecer que su funcion es inocente, esta in-
teraccidn no tiene como Unica funcién que el autor de la pu-
blicacion sepa que ha gustado. Las redes utilizan los likes y
comentarios como un medidor que se retroalimenta. Cuan-
ta mas interaccion tiene una publicacidén, a mas gente se la
muestra la aplicaciéon de forma automatica (por ejemplo, en
el apartado de busquedas), lo que hace que llegue a mas gen-
te y que a su vez haya mas posibilidades de que tenga mas
interaccion aun.

Seguro que sigues en redes, ya sea en Instagram o incluso en
Youtube a creadoresy creadoras de contenido que no son tan
conocidos y a veces no entiendes por qué esa foto tan buena,
esa cancion maravillosa o esa idea innovadora no tienen mas
repercusion. Pues en los likes esta la respuesta.
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En psicologia hay un concepto que se llama “refuerzo posi-
tivo”. El funcionamiento es sencillo: si haces algo, y tras esa
conducta ocurre algo agradable, las probabilidades de que
esa conducta se repita aumentaran. Si un dia te pones una
camiseta concreta, y todo el mundo te dice lo bien que te
sienta, la probabilidad de que la utilices de nuevo aumenta.

Lo mismo ocurre con los “Me gusta” de las redes, que se han
convertido en un tipo de refuerzo positivo, donde cada notifi-
cacion nos “premia” por haber subido una foto o video deter-
minado. Es una forma de refuerzo social que no existe desde
hace mucho, pero que ahora mismo tenemos siempre al alcan-
ce de la mano. Por eso, cuanto mas “Me gusta” o comentarios
conseguimos, mejor nos sentimos y, de forma casi inevitable,
comparamos el numero de likes de nuestras publicaciones y
las de las demas personas. Esto tiene una légica detras: el ser
humano es sociable, nos gusta agradar al resto y que nuestro
entorno nos aporte cosas buenas. El problema viene cuando
nos obsesionamos con las cifras y nos causa un malestar. Por-
que Instagram esta tan presente en nuestras vidas, que a ve-
ces de forma errénea asociamos un mayor nidmero de segui-
dores o de interaccién con mayor popularidad o atractivo.

Instagram W

— —

Realidad

Instagram en ocasiones es
un espejismo, no suele en-
seflar los momentos ma-
los de la vida de los demas,
eso puede llevarnos a pen-
sar que las vidas de los de-
mas que observamos son
perfectas. Recuerda que
todo el mundo selecciona
lo que quiere compartir.

Recuerda que las redes
no son la realidad: nadie
sube una foto cuando
estd aburrido/a comiendo

pipas.

Si te sorprendes contro-
lando las cifras de otra
persona y te hace sentir
inferior, cierra la aplica-
cion y ponte con otra ta-
rea que te guste, a poder
ser sin el movil cerca.

Sé parte del cambio: in-
tenta seguir a personas
que de verdad aporten un
contenido que te intere-
sa, que hagan un trabajo
gue sea diferente y apoya
su difusion.

Cuando estés con amigos/
as disfruta el momento.
Esta genial querer tener
un recuerdo pero, con el
paso del tiempo, lo que va
a quedar en ti es la expe-
riencia vivida, no la foto.

Tips para
no rayarte
con los likes

Establece un tiempo
maximo para pasar cada
dia en redes sociales.

Activa la opcién de ocul-
tar los likes en tus publi-
caciones.

Quita las notificaciones
de la aplicacion para evi-
tar tentaciones de abrirla
mientras haces otras co-
sas con tu movil.

Si te sientes sobrepasa-
do/a y te cuesta poner li-
mites por ti mismo/a, pide
ayuda. Recuerda que cui-
dar de tu salud mental es
tan importante como la
fisica.

Actualmente tanto Instagram como Facebook
permiten ocultar el nimero de “me gusta” en
las publicaciones, de forma que los demas no ve-
ran el total. La medida se establecié para tratar
de reducir la presién social de compararnos con
otros/as, y es uno de los pasos que la empresa
ha tratado de dar para cambiar la experiencia de
uso de las aplicaciones.
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Mas que perfiles
personales

Las redes sociales pronto dejaron de verse como paginas de
perfiles personales. Ahora mismo practicamente todas las
empresas, trabajadores/as por su cuenta y hasta organismos
oficiales tienen sus propios perfiles en redes sociales. De esta
forma el objetivo original de comunicacién entre personas in-
dividuales se complementa con ventas, publicidad y difusion
de informacién de todo tipo. Gracias a sus perfiles consiguen
una mayor difusién de sus productos, eventos, etc. y ademas
de esta forma llegan a darse a conocer en la poblacién juvenil.

De hecho, jesta guia tiene su propia pagina en Instagram!
@SinfiltrosCanarias

Tanto ha crecido la importancia de la
comunicacion y publicidad a través
de redes sociales que con Instagram Algunas cuentas

también ha surgido una nueva forma que puedes seguir:
de ganarse la vida: la figura de los y

las influencer. @JuventudCanaria '
Al principiovarias personas se hicieron
famosas a través de blogs y mas tarde @IgualdadGobCan |
de sus perfiles en redes por compar-
tir alguna faceta de la vida. Puede ser @ICDCultural |
gue tuvieran mucho estilo vistiendo,
que hicieran viajes maravillosos 0 que [ @GranCanariaJoven '
divulgaran contenidos de su trabajo.
Eran personas ensefnando algun as- ( oo

. @Tenerifejovenyeduca '
pecto de su vida, pero ahora han evo-
lucionado y en muchas ocasiones se
trata de crear la vida para mostrar.

Algunos ejemplos
de Influencers

Foto: J. Nackstrand
Foto: Claudio Alvarez

e OLSTREUK] | _

Esta estudiante sueca de 15 anos Rosalia es |la cantante con mas
inicid protestas globales desti- seguidores/as en Instagram de
nadas a reducir las emisiones de Espafia, superando los 22 millones.

gases de efecto invernadero.

=

@DULCEIDA @IBAILLANOS

Foto: Getty/Cesc Maymo

Foto: Dulceida

Aida Domenech es una bloguera e Este streamer, presentador y na-
influencer de moda, y reconocida por  rradorespafiol cuenta conT1,8 mi-
su labor en la visibilizacién LGTB+. llones de seguidor@s en Twitch.

;Quién se considera la primera influencer de la historia?

Antes de que la tecnologia revolucionara nuestra vida, era
dificil difundir nuestra imagen, pero no imposible. Cléo de
Mérode, proveniente de familia burguesa parisina, en 1898
se convirtié en una bailarina y modelo de la que pronto se
difundieron fotos por todo el mundo. Fue la primera en rea-
lizarse un Mmoo bajo con el pelo tapando las orejas: el tipico
peinado que hoy conocemos como “mofio de bailarina”.

Gracias a sus fotos y postales el peinado se hizo popular en
el mundo a principios del siglo XX. Tanto es asi, que unas
trabajadoras de telefonia suecas se pusieron en huelga
cuando su empresa tratd de prohibirles llevar ese peinado.
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Antes hablabamos de la importancia de la interaccion a la
hora de mostrar el contenido. En el caso de los y las llamadas
influencers basan en ese alcance su trabajo. Por eso es impor-
tante ser critico/a con las personas que seguimos en redes y
con las que interaccionamos. Porque cada comentario, like, o
respuesta a una encuesta les hacen ganar visibilidad.

Para ganar visibilidad algunas personas llegana
comprar seguidores, que en realidad no son personas
reales si no perfiles vacios, y programas que dan “me
gusta” de forma automadtica. Las redes sociales estan

instalando cada vez mas protocolos de seguimiento
para tratar de eliminar perfiles falsos.

No queremos decir con esto que no sigas a influencers o
personajes conocidos, jal revés!. Queremos que tomes con-
ciencia de la importancia de tu apoyo a las personas que
generan un contenido en redes que te guste. Sabemos que
es facil pensar en sus vidas de Iujo, con viajes, ropa de mar-
ca, etc. Pero ten en cuenta que lo que se muestra en redes
no siempre es la realidad. Los y las influencers actualmente
ganan dinero haciendo publicidad en redes, y esto no tiene
nada de malo siempre que sean honestos con su publico e
indiquen gque lo que estan recomendando es un regalo de la
marca o una colaboracion pagada.

La vida de los influencers es algo con lo que todos y todas so-
lemos compararnos, no te olvides de que en redes uno selec-
cionay muestra lo que quiere de su vida, y gue hoy en dia con
la tecnologia es muy facil disfrazar el contenido para mostrar
una supuesta vida “idilica” que no es la realidad.

{Recuerda!

Sé critic@
con todo
lo que ves en redes,
no todo

lo que se muestra
es 100% real



Actividad 1.
Mi tiempo en apps

¢Te has parado alguna vez a pensar cuanto tiempo dedicas a
las redes sociales?

Vamos a hacer un juego.

Rellena estos graficos con el tiempo que crees que has pasa-
do los ultimos 7 dias en tus redes sociales. Te invitamos a que
lo hagas con Instagram y Tiktok principalmente, pero puedes
probar a calcular el tiempo de cualquier juego o aplicacion que
uses a diario. Simplemente rellena las barras de puntos hasta el
tiempo aproximado que estimas. Utiliza un color para cada app.

5 horas
4 horas
3 horas
2 horas

1 hora

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

cYa? Genial. Ahora coge tu moévil y vamos a comparar tu es-
timacion con la realidad. En instagram tienes que entrar en

Menu > Tu actividad > tiempo transcurrido.

Ahi aparecerd la media diaria de tiempo que has pasado en la
app en la semana anterior, y graficos por dias que pulsando
encima te da la cifra exacta.

En Tik Tok es parecido, entra en tu perfil y ahi ve a
Menu > Ajustes y privacidad > Desintoxicacion digital.

Tendras el resumen de tiempo de uso.

[ 1

Si has calculado un juego o alguna otra app, entra
en la configuracion de tu maovil. Normalmente los
dispositivos incorporan una opcion que te deja ver
el tiempo que utilizas en cada aplicacion instalada.

Ahora escribe encima de cada barra del grafico anterior, el
tiempo real de uso.

¢Te has acercado? ;te parece que has pasado mas tiempo de
lo que creias? Si es asi no te preocupes, es normal sentir que no
ha pasado tanto tiempo cuando estamos entretenidos/as con
contenido tan diverso y variado. Las redes estan pensadas para
que veas mucho contenido breve y asi no seas tan consciente
del tiempo que llevas con la aplicacion abierta.



Vamos a pensar un poco acerca del tiempo libre que tienesen el
dia actualmente. Para verlo mas facilmente vamos a plasmarlo
con colores, te ayudara a ser consciente de las comparaciones.

Primero completa estas dos ruedas de tiempo. Cada una tiene
24 divisiones, una por cada hora del dia. Tu tarea sera:

Colorear en azul las horas que duermes

Corolear en naranja las horas de responsabilidad (estudios,
trabajo, deberes...) y el tiempo que tardas en llegar de casa al
instituto.

Colorear en amarillo las de ocupaciones cotidianas (lo que
tardas en comer, cenar, ducharte, vestirte...).

Colorea en violeta el tiempo que usas en las redes sociales.

Las horas restantes son las que te quedan libres.

Mi tiempo Mi tiempo
de lunes los fines
aviernes de semana

Ahora que sabes cuanto es tu tiempo libre diario, piensa a
gué te gustaria dedicarlo. Piensa en el tiempo medio de uso
gue has tenido en las aplicaciones. ¢ Te parece mucho para el
tiempo libre que tienes?

Te proponemos que ahora hagas un listado de todas las co-
sas que te gusta hacer en tu tiempo libre durante la semana
(Algunas ideas: hacer deporte, pasar el rato con amigos, ir a la
playa, leer, ver series, visitar familiares...) y anota el tiempo que
guieres dedicar a ello (ya sea por dia, o por semana). Contem-
pla también un tiempo para redes sociales y trata de cumplir
esa planificacion la semana préxima.

Listado actividades Cantidad
en mi tiempo libre de horas

|
LCEE

Recuerda 1

R

Si quieres ayuda para limitar el tiempo que
pasas en la app hay distintas opciones. Ahora
mismo tanto instagram como Tik Tok permiten
establecer recordatorios para “desconectar”
cuando llevas mucho tiempo en la aplicacion.
También puedes programar un limite diario
para que te avise cuando cumplas y compro-
meterte con no volver a verlo hasta mafana.

—

® Qv NJ




25 Los famosos filtros

Desde su arranque, Instagram ha incorporado filtros para po-
der editar las fotografias a un nivel estético. Esencialmente se
trataban de filtros que modificaban la luz, el color o le aporta-
ban efectos artisticos como convertir la foto a blanco y negro
o darle efecto acuarela.

Con el desarrollo digital llegaron los filtros para selfies, que
van desde efectos artisticos o de fantasia, a los muy utilizados
filtros de belleza cuyo objetivo es transformar tu apariencia
en la foto.

¢Quieres saber como consiguen detectar
tu cara para afadirle elementos? Pues
se trata de una combinacion de distintas
tecnologias, entre las que se encuentran
el reconocimiento facial. Para que el pro-
grama pueda “reconocer” que esta ante
una cara humana, antes se le han ense-
fAado miles y miles de imagenes con va-
riedad de caras de personas, asi aprende
a reconocer un patrén facial con puntos
estratégicos.

De forma simplificada podriamos decir
qgue el reconocimiento facial reconoce
doénde estd tu lagrimal, el borde de tu
boca o el contorno de la mandibula. En
esos puntos es déonde luego se colocara
la “mascara” que forma el propio filtro.




Los famosos filtros 26

Los filtros
de belleza

Hay infinidad de filtros: unos te convierten en animales, otros
te anaden tatuajes, o crear efectos de luz y fondo. Pero vamos
a centrarnos en los mas usados, los filtros ideados para cam-
biar tu aspecto a uno “mas atractivo” utilizados sobre todo
para selfies.

iSabias que...? Enla década delos 60, la actriz Sara Montiel co-
locaba una media en la lente de la cAmara para lograr un efecto
difuminado y mejorar la apariencia de la piel en pantalla.

Vamos a empezar por analizar el nombre con el que se los
conoce: los filtros de belleza. ¢ Has pensado por qué ese nom-
bre? Ya nos da la idea de que su objetivo es transformar tu
rostro a uno artificial, a lo que se considera en esta sociedad
y en este momento temporal el canon de belleza. Nos he-
mos acostumbrado a llamarlos asi y de forma muy sutil e in-
directa se va creando en nuestras mentes la idea de que todo
lo que no esté pasado por filtros, no es bello.

iRecuerda! Usar una herramienta, como
en este caso un filtro, no es algo malo en
si mismo, siempre que seas consciente de
que lo que ves esta modificado. El proble-
ma es cuando pensamos que, lo que vemos
en redes modificado, es la realidad.

27 Los famosos filtros

Algunos ejemplos de filtros que distorsionan

¢Quées el
canon de belleza?

Seguro que alguna vez has escuchado este término, a lo mejor
sabes que va cambiando con la sociedad. Los canones de be-
lleza hacen referencia al conjunto de caracteristicas fisicas, que
se consideran atractivas en un momento y lugar determinado.

Tiene mucho que ver con la etapa [ ]

de desarrollo social. Por ejemplo,

cuando la mayoria de la sociedad La pabira ‘canon” V'_e”e.fde'

trabajaba en el campo lo normal griego xanon gue signitica
. regla para medir

era tener la piel morena por el sol.

En esos tiempos, la piel blanca era sinbnimo de riqueza (de los
gue no tenian que trabajar al sol), y por eso la piel blanca era el
referente de lo atractivo. En nuestra época en cambio, nos po-
Nnemos mMorenos y morenas en nuestro tiempo libre o en vaca-
ciones, por eso se ha convertido en un rasgo positivoy deseable.
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Asi, todos y todas crecemos pensando que hay un modelo de
belleza prototipico al que debemos aspirar para tener éxito.
Esta presion afecta especialmente a las mujeres, a las que tra-
dicionalmente se les juzga mas por su apariencia que a los
hombres.

Los filtros de belleza de Instagram tratan de transformarnos
al ideal de belleza actual: labios anchos y voluminosos, nariz
estrecha y afilada, pdmulos marcados, ojos grandes y la piel
lo mas lisa posible. Antes sélo se podia conseguir con cirugias,
pero ahora lo tenemos al alcance de un botén. De hecho, una
de las demandas que ahora se solicitan en los retoques y
cirugias estéticas es “tener los labios como en instagram”.

Y recuerda que no pasa nada por querernos sentir atractivos y
atractivas. Es totalmente normal y valido. El problema es hacerlo
a costa de distorsionar tanto nuestras facciones que no nos reco-
nocemos en la pantalla del maévil, anulando toda diversidad en
las personas para reproducir fotos con caras que parecen todas
iguales. Porque asi, entre tu y yo, ;nunca has pensado que to-
das las fotos que ves en redes con filtros parecen clones? Borran
toda identidad propia, caracteristicas y particularidades que nos
hacen Unicos y Unicas, y que nos permiten diferenciarnos.

El canon de belleza
en distintas épocas

Antigua Grecia

Qv

En la Antigua Grecia se cred un prototipo
de belleza relacionado con las matema-
ticas, buscando rasgos simétricos y con
una medida de cuerpo determinada.
Como ejemplo, destacamos La Venus de
Milo.

Los afios 50

Comienza la estética Pin-up, imperando
las caderas exuberantes y una cintura

fina. Los iconos de belleza de esta época
fueron Marilyn Monroe y Marlon Brando.

Los afios 20

Qv

La mujer deja de llevar incobmodos corseés,
se pone de moda el corte de pelo a lo
«Garson» y se cambiaron las siluetas
curvilineas por cuerpos mas atléticos.
Coco Chanel fue uno de los iconos de esta
década.

Los afios 90

= .o
La tendencia en los cuerpos femeninos
era la delgadez, pocas curvas y pechos
exuberantes. Comienzan a normalizarse
las operaciones estéticas. Kate Moss era

una de las modelos mas reconocida de
la época.
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Filtros
y género

Como ocurre con otras presiones estéticas, en el uso de filtros
también hay diferencias de género. La marca de cosmética
Dove realizdé un estudio con 500 mujeres espafolas de entre
10 y 17 anos. El 69% de las chicas reconocia que no se veian
suficientemente bien con su aspecto si no cambiaban alguna
parte de su cuerpo cuando iban a subir alguna foto a redes
sociales. Las chicas manifiestan sentir decepciéon por no tener
en la vida real el aspecto que tenian en las fotos con algun fil-
tro de Instagram aplicado. El 63% reconoce que desearia estar
mas orgullosa de su cuerpo de lo que realmente esta.

Si nos fijamos Unicamente en las chicas de 13 anos, el 72% uti-
lizan filtros o alguna App de retoque fotografico. Muchas de
las encuestadas reconocen que se basan en el patrén de be-
lleza que ven en redes, principalmente de influencers, y que
les gustaria que mostrasen distintos tipos de fisicos para estar
menos preocupadas por el aspecto. Encuestas de otros paises
confirman que esta tendencia se mantiene: las redes sociales
afectan mas a las mujeres.

( Algunos datos W ( Algunos datos ( Algunos datos
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El problema de género relacionado con el uso de filtros no
se limita a la autoestima personal, si no que sostiene todo un
concepto de lo que la mujer debe ser: eternamente joven, sin
imperfecciones,y con una imagen esencialmente sexualizada
desde muy peguefas. Es una herramienta mas que sostiene
la desigualdad entre sexos, y que es germen de discriminacio-
nes y formas de violencias peores.

¢Qué pasa cuando s6lo nos vemos a través de filtros?

Cémo ya hemos visto, los filtros proyectan una imagen irreal
de lo gue somos. Y si las influencers o los cantantes a los que
sigues también tienen granitos, poros en la piel y ojeras. Por
eso comparar la imagen que vemos en el espejo, con la que
ellos y ellas ensefian o con tu propia imagen alterada es ju-
gar un partido en desventaja. Es como comparar un animal
gue existe con uno mitolégico. Sencillamente por una razon:
la imagen que mostramos mayormente en redes no es real.

Lo que ocurre es que, de tanto verlo, ya sea en personas re-
ferentes como en las personas de nuestro entorno, nuestro
cerebro va normalizando esas caras
Yy Cuerpos, y cuanto mas le ensefa-
mMos mas normal le parece esa apa-
riencia. Llegando un punto en que
tenemos que hacer un verdadero
esfuerzo para recordarnos que lo
gue estamos viendo es una imagen
alterada con tecnologia.

[ ]

Busca el filtro “Filter vs Reality” de @Fa-
yedickinsonx para comparar como pue-
den distorsionar nuestra apariencia.
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Esto tiene consecuencias en nuestra autoestima, podemos de-
sarrollar una autopercepcion totalmente distorsionada, que
lleve a rechazarnos y juzgarnos duramente por no ser cmo
nos vemos en pantalla, desarrollando complejos, baja autoes-
tima o ansiedad. En otras palabras: hace que luego no nos gus-
te cdmo realmente somos porque ya hemos acostumbrado a
nuestro cerebro a vernos a través de la imagen con filtros.

s ™

;Te imaginas que comparases tu fisico con un personaje de
dibujos animados? Seria absurdo, (verdad?, porque tienes
claro que no es algo real. Pues algo similar sucede cuando
comparamos nuestras caras con otras que utilizan filtros en
las redes. Si te sientes abrumado/a por la apariencia que ves
en las personas cuando claramente usan filtros, haz el ejerci-
cio de recordarte que son ficcion.

Y queremos insistir en esto, porque es importante: no hay
nada malo en guerer vernos de forma atractiva, pero si esa
valoracién la haces en funcién de una apariencia que no es tu
apariencia real, siempre vas a “perder” en ese juego. Ademas
recuerda que una persona vale por muchas mas cosas que
por su fisico.

La violencia
estética

Desde hace unos anos se viene prestando atencion a este
concepto, que hace referencia a la presidén y las consecuen-
cias derivadas de la estética a la que estdn sometidas las
personas, especialmente las mujeres. Con el acceso diario a
las redes sociales estamos constantemente expuestas a com-
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paraciones y exigencias, a imagenes que nos devuelven que
nuestro cuerpo no es suficiente, que nuestra cara no es c6Mo
deberia. Esta presion por acercarnos al canon de bellezay la
autoexigencia por acercarnos a un prototipo determinado,
pueden tener consecuencias en nuestra salud fisicay mental.

Esta forma de violencia se ejerce de dos maneras: a través de
cancelar y castigar todos los cuerpos que se salgan de lo nor-
mativo, y al contrario, al reforzar la idea de “lo deseable”, que
normalmente se resume en una belleza basada en el aspecto
occidental, cuerpos delgados pero con pecho y trasero volu-
MiNoso y que parezcan lo mas jovenes posible.

( Recursos

3

#BodyPositive y #BodyNeutrality

En un intento de luchar contra los cuerpos estereoctipados que
se suelen divulgar, surgen en las redes movimientos que tra-
tan de reconciliar a las personas (especialmente mujeres) con
SUS cuerpos, sean como sean. En un inicio el movimiento Body
positive se cred con el objetivo de visibilizar cuerpos diver-
sos, resaltando que todos pueden ser atractivos e impulsando
amar las pequenas imperfecciones.
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Esa premisa, aunque tiene una intencién de aceptacion global
de fondo, hace caer de nuevo en una sexualizacidn femenina,
solo que con otras tallas. EIl movimiento ha evolucionado hasta
el body neutrality: la filosofia de que los cuerpos son validos tal
como son, sin necesidad de una aprobacion estética continua.
Este movimiento parte de la premisa de que el cuerpo es tu
motor, lo que te mantiene vivo/a, de ahi la importancia de cui-
darlo. Pero es imposible amarlo al 100% todo el tiempo, por eso
huye de esa expectativa de amarlo con sus “defectos” ya que
también puede generar frustracion.

,_l Body neutrality =

El body neutrality pretende dirigirse a un pensamiento
mas neutral: el cuerpo es el medio que nos permite es-
tar presentes en el mundo y Vvivir experiencias, pero no €s
nuestro cuerpo lo Unico que nos da valor.

‘ @ i_weight (@ solcarlosofficial ( nutritionisthenewblack
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Movimiento #SinFiltro

Algunas influencers, artistas y personajes populares en gene-
ral han tratado de concienciar acerca de la irrealidad en las re-
des sociales y cada vez mas se animan a mostrar una imagen
mas real en lo que comparten. Tanto es el debate que algunos
paises han llegado a poner una legislacion propia que regule
este tema.

En Reino Unido, esta prohibido que influencers usen filtros si
estan realizando un trabajo publicitario. En Noruega la ley obli-
ga a indicar claramente cuando una fotografia esta retocada.
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Son los movimientos #SinFiltros, o #FiltrerDrop en inglés, una
corriente en defensa de la naturalidad. La influencer @Sasha-
pallari fue la primera en utilizar este hashtag para denunciar
el excesivo retoque de los filtros. Tras ella, miles de publicacio-
nes se han unido a la corriente. Ademas de los filtros faciales
se realizan fotografias donde se compara una misma foto con
distintas poses que dan lugar a cuerpos muy “distintos” para
concienciar y reivindicar, una vez mas, que no podemos fiar-
nos de todo lo que vemos en redes.

‘ danaemercer
©
|
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Este movimiento cada vez toma mas relevancia, y las foto-
grafias que muestran a la persona tal como es tienen una
gran aceptacion entre el publico, ya que nos permiten a las
personas que estamos tras la pantalla sentir mayor represen-
tacion, mayor identificacion, y mayor libertad de mostrarnos
tal y como somos.



Actividad 2.
Mis filtros

Si en el primer capitulo tomamos conciencia del tiempo que
pasamos en redes sociales, ahora toca revisar como nos afec-
tan los filtros y cuanto los usamos. Para ello, vamos a revisar
tu propia cuenta.

En el menu de Instagram, seleccionando el apartado “archi-
vo" te permite ver las stories anteriores. Revisa las Ultimas 10
selfies que tengas, ya sean en foto o video, y escribe aqui los
nombres de los filtros que mas utilizas.

Analiza en qué grado modifican tu cara en funcion de este se-
maforo: poco, medio, mucho. Por ejemplo si es un filtro que
solo te hace parecer mas moreno puedes ponerle verde, pero si
te cambia por completo forma de cara, ojos o nariz ponlo rojo.

Nombre del filtro: Color:

‘Mucho

‘cambio
Cambio
medio

Poco
cambio

poooot

¢Qué color predomina en tu semaforo? ;cémo te hace sentir
cuando te ves con esos filtros? ;crees que te has acostumbra-
do demasiado a esa apariencia? ;Tenias alguna foto o video
subido sin filtros?

Si la mayoria de tus filtros estan en semaforo rojo y quieres de-
jar de usarlos tanto, hazlo de manera progresiva. Busca filtros
de semaforo naranja primeroy verde después. Por ejemplo, en
vez de usar ese que te cambia toda la cara, elige alguno que
te suavice la piel pero no cambie la forma de tu nariz y labios.
Aqui te dejamos algunas ideas:

Bahamas - Bryant Brownie - Igor No Filtrer - AlL.garrayo Home - Robertschienholz

Puedes hacer este mismo egjercicio con la cuenta de algun
o alguna influencer o personaje publico que sigas: haz click
en la esquina superior izquierda y prueba en ti mismo/a el fil-
tro que estan utilizando. ;(Te cambia mucho la cara? pues lo
mismo les cambia a ellos/as. Te puedes hacer asi una idea de
cuanto modifican la realidad que estan mostrando para que
no sientas frustracidén con comparaciones.

[ ]

iOJO! Hay formas de subir contenido con filtros sin que aparezca la eti-
gueta, si ves que alguien tiene rasgos extrafios o una cara tremenda-
mente lisa, lo mas seguro es que le haya aplicado el “efecto belleza” an-
tes de subirlo a redes.
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Aclarando
términos

Autoconcepto y autoestima son términos que se pueden con-
fundir muy habitualmente pero que se refieren a cosas distintas.

El autoconcepto es la idea que tenemos de nuestra perso-
na, seria preguntarnos cdmo nos describimos, sin entrar en
valoraciones. Es la idea que cada persona tiene de como es.
Cuanto mas cercana a la realidad sea, mejor autoconocimien-
to mostramos, y mas facil serda mejorar nuestras carencias y
aprovechar nuestras virtudes. Un buen autoconocimiento y
un autoconcepto realista son los primeros pasos para cons-
truir una autoestima adecuada.

Entonces, (qué es la autoestima? Esta palabra se refiere a la
valoracion que hacemos de nosotrosy nosotras mismas., tanto
en aspectos fisicos como en aptitudes, habilidades, inteligen-
cia. Y por supuesto esta valoracion también influye en la acti-
tud que tenemos con nuestra persona, nuestra forma de pen-
sar, sentir y comportarnos con nosotros y nosotras mismas.

¢Coémo eres? [ ]
Seria la pregunta
de autoconcepto ¢Coémo te valoras?
Seria la pregunta

de autoestima

La autoestima no es algo que viene dado de nacimiento, no
es algo fijoy que no va a cambiar. Al revés, la autoestima se
construye con el paso del tiempo, es flexible y se va adaptan-
do a distintos momentos.
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En esa construccion influyen practicamente todos los ele-
mentos que tenemos en nuestra vida: las opiniones de quién
Nnos rodea, nuestras experiencias, cOmMo nos sentimos con lo
gue hacemos en la vida, las cosas que nos suceden...

¢Por qué es importante que trabajemos para fomentar una
autoestima saludable? Pues, mas alld de sentirnos bien con
nuestra apariencia, valorarnos contribuira a cuidar nuestro
cuerpo, a tener habitos saludables, un mejor rendimiento
creativo y mental, incluso a tener una mejor actitud hacia
la vida y las cosas que pueden sucedernos. Algunos autores
apuntan que, a mayor autoestima, mejor haremos frente a
las situaciones dificiles de la vida.

Una aclaracion antes de seguir: cuando hablamos de tener
una autoestima saludable o adecuada, no nos referimos a
creer que somos la mejor persona del mundo o que estamos
por encima de los demas. De hecho, esto seria un ejemplo
de autoestima insana, porque esta distorsionada y nos lleva
a una posicidon de superioridad respecto a las otras personas.
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Una autoestima saludable es cuando, a raiz de un buen au-
toconocimiento, y aun siendo conscientes de nuestros pun-
tos fuertes y débiles, nos aceptamos, nos respetamos, nos
valoramos y no nos castigamos por ello. Nadie es perfecto.
Partiendo de esa base, en una construccidn saludable de
quererte a ti mismo/a vas a identificar cosas que te gustaria
mejorar. Aprovecha tus mejores cualidades y habilidades, y
trabaja para mejorar las que no te gusten, pero no te macha-
ques por ello.

La construccion
de tu autoestima

Como ya hemos dicho, la base de nuestra autoestima es el
autoconcepto. Una autoestima saludable empieza por ser
conscientes de cdémo somos para poder hacer una valora-
cion realista y de utilidad.

Nuestra autoestima tiene 3 dimensiones:

,—| La cognitiva =

los pensamientos, ideas, opiniones que una persona
tiene sobre si misma.

,—| La afectiva =

comMo Nnos hace sentir esos pensamientos y creencias.

— La conductual }

que conductas nos llevan a hacer esa suma de pensa-
mientos y sentimientos.




Autoestima, ;a prueba de redes? 44

Y todos estos componentes, pueden tener un caracter saluda-
ble o danino, agradable o desagradable en funcidén de cémo
esta nuestra autoestima en ese momento. Cuando tenemos
una autoestima excesivamente baja, exageramos los aspec-
tos negativos y apenas tenemos en cuenta los positivos. Este
Sesgo Nos acerca a un extremo catastrofista en el que no nos
valoramos y hasta nos atacamos. En cambio, con una autoes-
tima excesivamente alta, se sobredimensiona lo positivo y no
se tiene en cuenta las propias carencias.

[ Los cuatro pilares de la autoestima ]

[ Me conozco ][ Me acepto '
| Me cuido ) Me respeto l

En las situaciones en las que la baja autoestima llega a un
limite extremo (especialmente basada en lo fisico), podemos
llegar a conductas de autolesiones o dafinas para nuestra sa-
lud como restricciones alimentarias o abuso de drogas. Si es
tu caso, pide ayuda. Hay profesionales especializados/as que
pueden ayudarte a sanar la relacién con tu cuerpo para co-
menzar a cuidarte y cuidarlo.

( Psicosaludtenerife W Psicocreagc W

Rocomendaciones pare
opinar eabre el cuarpade
e 10 s

o ad
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También es una
cuestion de género

La autoestima también afecta diferente a hombres y muje-
res. Al llegar a la adolescencia el 72% de los chicos tiene una
actitud positiva hacia si mismos; en chicas esa cifra baja has-
ta el 57%. Y no sélo es una cuestion de fisico, aunque ya sa-
bemos que la presion de la belleza se centra mas en las mu-
jeres. También influyen otros aspectos de nuestra sociedad
gue desde la infancia nos van dejando creencias erréneas.

| ¢Sabias que...? )

Las chicas piensan que, en general, ellos son mas listos
a pesar de que la mayoria de las personas que sacan las
mejores notas en clase son chicas. Pero ellas atribuyen sus
buenas notas a que estudian y se esfuerzan mas o a la suer-
te, mientras que cuando es un chico se lo atribuyen a su
inteligencia.

Esto es un ejemplo de un sesgo de pensamiento alterado
por la cultura que nos sigue educando de manera diferente
segun el género. Una vez pasada la adolescencia, distintos
estudios apuntan a que, en general, los hombres tienen una
autoestima mas elevada que las mujeres. Una posible expli-
cacion es que, tal como se ha demostrado, las mujeres sub-
estiman sus habilidades cientificas y de liderazgo, ademas
suelen tener mayor autoexigencia y autocritica.

[

El término autoestima viene del griego “autos” que
significa “propio “ y del latin estimar que significa
“valorar” o “evaluar”.




Podrias tener
baja autoestima si:

En tus pensamientos abundan palabras muy estrictas del tipo: “NUNCA
hago nada bien”, “SIEMPRE me sale mal” o “DEBERIA hacer esto”.

Sueles dejarte llevar por generalizaciones “como suspendi un examen,
suspenderé todos” o pensamientos catastréficos “voy a hacerlo fatal”.

Te haces valoraciones muy duras, a veces con mucha autoexigencia y
opiniones extremadamente negativas de ti mismo/a. “Creo que no sirvo
para nada” “Sélo he sacado un 6 porque soy estUpido/a”.

Cuando algo te sale bien, sueles pensar que es por suerte

Cuando piensas en ti, sientes rabia, frustracion y/o desprecio.

Te sientes inseguro/a en las relaciones con otras personas, pero a la vez
tienes necesidad de sentirte valorado/a por los demas.

Cambiarias muchas cosas de tu aspecto fisico o lo ocultas.
Te comparas constantemente con los demas.

Sueles evitar, si puedes, situaciones que te supongan un riesgo por
miedo a equivocarte, hacerlo mal o fracasar.

Cuando te piden describirte, mencionas mas aspectos negativos que
positivos.

Sientes que las demas personas te manipulan facilmente.

Te cuesta defender tu postura ante una discusion, pero a la vez tienes
reacciones agresivas.

Delante de otras personas no te muestras “tal como eres”, si no que tra-
tas de dar una imagen de ti que no es real.

Ocultas tus sentimientos y pensamientos ante otras personas.

Algunos signos de una
autoestima saludable:

En general, estés satisfecho/a contigo mismo/a.

Cuando te piden describirte lo haces con objetividad y realismo.

Te aceptas con tus virtudes y viendo tus defectos sin castigarte por ellos.
Sabes que tus limitaciones no disminuyen tu valor.

Eres amable contigo mismo/a cuando te equivocas en algo.

Tus pensamientos son flexibles, es decir no generalizas ni dramatizas.
Entiendes que un fracaso no significa que siempre vayas a fracasar.
Tienes claras tus metas y te enfocas en el proceso para llegar a ellas.
Reconoces tus logros como resultado de tu esfuerzo.

Intentas mejorar tus puntos débiles, aceptas criticas y aprendes de ello.

No sientes la necesidad de ocultarte ni modificar tu cara o cuerpo en las
fotos.

Iu

Valoras tu cuerpo como el “recipiente” dénde vives, lo cuidas, te esfuer-
zas por quererlo como es y mantenerlo saludable.

No buscas constantemente la aprobacion de los demas.

No te da miedo asumir riesgos.

Eres sociable y cooperativo, te alegras de los logros de otras personas.
Muestras tus emociones y sentimientos sin miedo a juicios ajenos.

Sabes establecer limites, sobre todo a quién te trata mal.
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Algunos consejos para
mejorar tu autoestima

Enfécate en los procesos y no tanto en el resultado: Por ejem-
plo, si has comenzado a hacer un deporte, dale valor al hecho
de haber sido constante y haber cumplido con los entrena-
mientos y no en si has conseguido el resultado final perfecto.

Rodéate de gente que te trate bien: tienes derecho a que te

traten con respeto y carino. No se trata de que te hagan la pe-
lota, si no de que te acepten y apoyen.

Habla con tu voz interior: todos tenemos una voz interna con
la que pensamos. A veces, esta voz puede ser muy dura. Anali-
za ese didlogo interno y preguntate ¢es demasiado cruel? ;le
dirias algo asi a un amigo o amiga en la misma situacion? ;te
ayuda en algo ese pensamiento?

Fijate metas realistas y'alcanzables: y disefia un plan de pasos

para conseguirlas. Si te propones objetivos inalcanzables o a
muy largo plazo sélo conseguiras frustrarte y abandonar. En
vez de eso, divide ese gran objetivo en otros mas pequefos y
establece qué ruta seguir.

Focalizate en lo que si funciona: es muy facil cuando algo no

nos sale bien que esa idea inunde nuestra cabeza. Trata de
no perder la objetividad y poner tu atencién en lo que si has
conseguido.

Trata bienalas demas personas: una de las formas mas faciles

de mejorar tu autoestima es ayudar y colaborar con las perso-
nas que te rodean. No sdlo te sentiras Util y recibiras agradeci-
miento, si No que aprenderas a valorar circunstancias ajenas
y a poner los problemas en perspectiva. Si te animas, puedes
participar en un voluntariado de algun tema que te interese,
ihay para todos los gustos!

Tener una autoestima saludable significa estar siempre feliz:
no, como ya hemos explicado los extremos en la autoestima no
siempre nos benefician. Las emociones son cambiantes y Nos
ayudan a adaptarnos a las situaciones. Una autoestima saludable
también significa que podemos mostrarnos tristes o preocupa-
dos/as sin que pensemos que valemos menos por ello.

Debo aparentar tener una alta autoestima: no hay nada peor
gue el verbo “deber” cuando hablamos de emociones y relaciones
con otras personas. Esta exigencia para que el resto siempre te
“vea bien" sélo te va a provocar insatisfaccion en vez de hacerte
sentir mejor.

Con una autoestima alta todo ird mejor: no gueremos que tengas
una idea equivocada: una buena autoestima no significa que auto-
maticamente todo en tu vida sea facil y placentero. No va a evitar que
sigan pasandote cosas desagradables. Lo que si puede conseguir es
gue te enfrentes mejor a los problemas o retos que te encuentres.

Yo es que soy asi: por suerte para el ser humano tiene un gran
potencial de aprendizaje y de cambio. No te pongas limites. Como
hemos dicho la autoestima esta en constante cambio. Puede que
tu historia de vida hasta hoy haga que ahora predomine en ti una
autoestima baja, pero eso no significa que no puedas trabajar para
sentirte mejor. Tu relacién mas importante es la que tienes contigo
mismo/a y también necesita ser cuidada.
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Supongamos que compar-
tes en tus redes una foto
de un dia donde tienes una
Como hemos mencionado, la autoestima es cambiante y celebracién. Estrenas ropa,
flexible. No se trata de una regla matematica, alguien pue- te has “arreglado” para la
de tener una autoestima saludable y en un momento dado ocasion y subes una foto. Tie-

Sin embargo, otro dia compartes
en tus redes otra foto a la que no
le pones filtros y vas con ropa
“de diario”. De tus 300 seguido-
res, solo 32 le dan like y te dejan 1
comentario.

caer en alguno de los signos que hemos mencionado como nes mas de 100 likes y varios co-
de autoestima baja. No es ningudn problema siempre que no mentarios destacando lo guapo
nos dejemos llevar por ello, y este tipo de sintomas sea una 0 guapa que te ven.

excepcion y no la norma. Los signos que hemos recogido son |

a modo de ejemplo, no es necesario cumplir todos y puede
haber caracteristicas diferentes.

¢Como afectan
las redes sociales ‘

a tu autoestima?

En la interaccién con otras personas en las redes, la construc-
cion de nuestra autoestima se ve influenciada esencialmente
por dos cosas:

La respuesta que recibimos por parte de los demas ante Nuestro cerebro, de manera casi automatica e inconsciente,
un determinado contenido va a dejarnos la huellita de que gustamos mas cuando somos
La comparacién con otras personas. como en esa primera foto. Interpretamos, errbneamente, mas

likes como una mayor aceptacion y aplauso de los demas.
Respecto al primer punto: en esencia cuanta mas respuesta
en forma de refuerzo (con likes y comentarios) obtenemos
de los demas, mas valorados nos sentimos y por tanto mas
se refuerza nuestra autoestima. Pero también pasa al revés,

si no obtenemos la respuesta que esperabamos, vamos a in-

terpretarlo como un rechazo o infravaloracion del resto de Esto es sélo un ejemplo, podria aplicarse también a nuestras ac-
personas, haciendo que podamos caer en rechazarnos. ciones. Si subes un video practicando un deporte que te encan-
ta, cantando o realizando cualquier cosa que quieres compartir,
Yy apenas tienes respuesta, tu pensamiento puede ser que igual
no eres tan bueno, pudiendo afectar a tu autoestima en esa area.

Sucede asi porque buscamos explicaciones en algo que poda-
mos controlar y nuestra cabeza nos dira que, para la siguiente
foto, mucho mejor vestirnos lo mas parecido a esa publicaciéon
gue tuvo éxito.
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Si crees que esto te ocurre, recuerda:

En las redes sdlo se muestra lo que cada cual quiere, una
parte pequefa y distorsionada de su vida real.

Hay muchos aspectos que pueden influir en que una pu-
blicacion tenga menos alcance: el diay hora, la ordenacion
de la propia app, etc.

Tu familia y amistades, las personas que te quieren, son
las que estan contigo en tu dia a diay compartiendo expe-
riencias.

Tu valor no depende de los likes.

Respecto al segundo punto, las comparaciones con otras
personas, afectan a nuestra autoestima haciéndonos pen-
sar que el resto tiene vidas mejores, que son personas Mas
atractivas o que tienen mas habilidades que uno/a mismo.
La comparacion con otras personas es algo natural en el ser
humano, asi es como muchas veces aprendemos por imi-
tacion y nos motiva a esforzarnos. El problema esta en que
con las redes sociales se nos abre una ventana a miles de
personas y, cuantos mas elementos tenemos con los que
compararnos, mas facil es encontrar aspectos en los que nos
sentimos inferiores y desanimados de algun modo.

Es importante que sepamos cuando las comparaciones que
hacemos tienen légicay pueden llevarnos a un cambio a mejor
en nuestra vida y cuando no. Si por ejemplo ves una publica-
cion de un futbolista de éxito que pasa el verano en su yate, y te
sientes mal con la comparacion, piensa que es una actividad a
la que sélo un porcentaje pequeno de la poblacién tiene acce-
SO porgque se necesita unas condiciones econémicas privilegia-
das. En cambio, esta genial que sigas a personas de tu isla que
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hagan actividades de huella positiva, puedes comparar por
ejemplo dénde fuiste el Ultimo sdbado con dénde fueron ellos/
asy asi descubrir un sitio que no conocias y animarte a ir en tu
préoximo dia libre. Las comparaciones pueden ser saludables si
nos motivan para algo que nos enriquece.

¢Cémo evitar comparaciones daininas?

Recuerda que el aspecto fisico en las redes estd muy alterado.
Como hablamos en el tema de los filtros, siempre saldras per-
diendo si te comparas con una imagen falsa.

\

r

Las redes no obligan a compartir en directo. A lo mejor esa per-
sona que te parece que lleva 3 semanas de viaje solo estuvo 1,
pero hizo muchas fotos.

~

Intenta no prestar tanta atencion a lo que otras personas hacen
en sus vidas e invierte ese tiempo en vivir experiencias que te
gusten a ti.

-

Si ves que estos pensamientos de comparaciones te envuelven,
prueba a escribirlos, veras como al leerlos te ayuda a descargar tus
pensamientos y a pensar si son reales, logicos y proporcionados.

Se agradecido/a con lo que tienes. Claro que siempre habra gen-
te en una posicion mejor, pero también en una peor. Ten Moti-
vacidon para avanzar en tu propia vida sin perder de vista valorar
lo que ya has alcanzado.

| No necesitas parecerte a nadie para ser valido/a. '



Actividad 3.

El arbol

En las raices vas a escribir las personas, aficiones o cosas
gue son una fuente de estabilidad en tu vida. Nos referi-
mMos a elementos constantes, que dan sentido a quién eres
ahora mismo. Pueden ser miembros de tu familia, amista-
des, referentes culturales, ese deporte que no te cansas de
practicar o esa aficion que te define.

En la parte central, la del tronco, tienes que tratar de defi-
nirte con 6 o 7 adjetivos, pero, jojo! sin hacer juicios de valor.
Dedica unos minutos a pensar ¢cémo soy? Hazlo con ho-
nestidad, nadie te va a juzgar, nadie vera este ejercicio. Sien-
te orgullo de tus cualidades y reconoce tus puntos débiles.

Marca en los adjetivos que te parezcan positivos o te
gusten, y en los que crees que tienes que cambiar
O mejorar.

En la parte de la copa, donde nacen los frutos del arbol,
piensa en los frutos de tu vida, sean actuales o futuros.
Escribe los logros que has conseguido, pero también los
objetivos y deseos que tienes. Es mejor ser realista, para
que después puedas pensar qué decisiones 'y camino de-
bes tomar para alcanzarlos. Por ejemplo, un logro puede
ser haberte certificado un nivel de un idioma, y el objetivo
puede ser el nivel superior.

Marca en los que ya has conseguido, y en
los que sean objetivos para el futuro.

Con este ejercicio te invitamos a reflexionar sobre tu propia
persona. Para ello, te presentamos nuestro arbol. Sigue las in-
dicaciones de la siguiente pagina y escribe en los huecos o, si
necesitas que sea Mas grande, dibuja tu propio arbol en un
folio. Tomate tu tiempo para hacer esta actividad, no es nece-
sario que la completes de una sola vez.

Este arbol mejorara el autoconocimiento que tienes, ademas
te va a ayudar a saber dénde focalizarte para llegar a ser la
persona que te gustaria.



Actividad 4 (en pareja).
iSi ta fueras!

Te proponemos hacer esta actividad que ademas luego po-
dras compartir en tus redes sociales en forma de reel o pu-
blicacion. Escoge una persona de tu confianza, puede ser tu
pareja o una buena amistad, y pide que te conteste a estas
preguntas pensando en ti.

-aO%

) Uma [
estacion

Una

comida

Siyo

| fuera... =L-L3
Una
- -

¢Te han sorprendido lo que ha dicho? Puedes preguntar a la
otra persona por qué ha elegido esas respuestas y aprender
un poco Mas sobre cOmMo te ven las personas que te rodean.

Ahora coge esas respuestas y monta un reel con imagenes
de fondo que correspondan, ponle una musica divertida y
compartelo con tus contactos, ;estaran de acuerdo?. Puedes
citar a la persona y titularlo “Si yo fuera.... Segun @usuario” e
incluso anadir una encuesta para ver si el resto de tus segui-
dores opinan igual.

iEcha un ojo a nuestro Instagram @SinfiltrosCanarias si quie-
res ver un ejemplo! Las dos autoras de esta guia (que ademas
somos amigas) lo hemos hecho la una con la otra.

Y recuerda:
en un mundo en el que las personas modifican
su apariencia y comportamiento constante-
menteparaagradaralosdemasyajustarsealos
estereotipos que maeca la sociedad,

@ MISM
JN / C”—G

JUCTONARIO!



Otras formas de usar las redes

Cuando utilizamos las redes sociales buscamos un entreteni-
miento o interactuar con nuestro entorno Mas cercano, pero
también hemos convertido las redes sociales en espacios
donde informarnos y debatir, compartir opiniones y experien-
cias con las demas personas. Son una fuente de informacién
rapida y de expansiéon masiva ya que permiten que una noti-
cia de la vuelta al mundo en cuestion de minutos.

En los Ultimos afos este uso reivindicativo, social o como me-
dio de trabajo ha tomado mas importancia. Vamos a repasar
otros usos habituales de estas plataformas.

Con la llegada de las redes, surge el término “ciberactivismo”,
referido al femdémeno que promueve la participacion politica o
social a través de internet.

Activismo y
movimientos sociales

Al generalizarse el uso de tecnologiasy, posteriormente, el de
las redes sociales, ha sido posible algo que hasta hace unas
décadas era casi impensable: comunicarse con personas de
todo el mundo de una manera sencillay al instante.

Esto ha ayudado a que se produzca un impacto social mucho
mayor con los diferentes movimientos sociales que surgen
en todas partes del mundo, haciéndonos participes de pro-
blematicas que no nos afectan de manera directa o que de
otra manera no hubiéramos conocido. De esta forma se han
creado espacios online de opinidn, interaccion y participacion
masiva, llegandose a convertir en espacios de reivindicacion y
protesta, difundiendo distintas luchas y ayudando a la organi-
zacion y difusion de movimientos sociales.
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¢Cémo se extendian los movimientos so-
ciales antes de internet?

Antiguamente, se utilizaban los llamados
“volantes”, unos papeles de baja calidad
gue se repartian o se lanzaban por las ca-
lles para que las demas personas pudieran
leerlos. Eran el recurso de comunicacion y
difusion que utilizaban los movimientos so-
cialesy que comenzdé durante el movimien-
REAELS to sufragista del siglo XIX.

Mas tarde la carteleria jugd un papel clave y
muchos carteles terminaron convirtiéndo-
se en obras de arte que ayudaron a motivar
En la pelicula “Sufragistas’ y difundir la propaganda politica. Hoy en

puedes ver ejemplos de este  dia se siguen utilizando.
tipo de estrategias.

Actualmente no es necesario imprimir nuestras ideas para
difundirlas, ya que el desarrollo de los smartphones y la di-
gitalizacién de las comunicaciones nos han puesto mas facil
compartir noticias y eventos. Las redes sociales han ayudado
a crear un movimiento colectivo con organizaciones hori-
zontales y democraticas, donde todas las personas tienen la
misma importancia en el desarrollo del movimiento.

Internet ha roto las barreras fisicas que nos distanciaba en el
mundo real, pudiendo llegar a todas las personas sin limite
geografico y posibilitando la participacion, el dialogo y la or-
ganizacién de las personas que tienen metas en comun para
hacer del mundo un lugar mas justo.

[ ]

Es importante tener en cuenta que el éxito de los movimientos
sociales no dependen exclusivamente de las redes sociales, si
bien pueden ayudar a extenderlos, comunicarse y organizarse.

Black
lives
matter

Lewis Hamilton

Movimiento
Me
too

Tarana Burke

Grandes movimientos
sociales en las redes

En 2013 se viralizé en las redes sociales el hashtag
#BlackLivesMatter o #BLM (que significa literalmen-
te “las vidas de las personas negras importan”) como
una protesta y denuncia de los abusos policiales es-
tadounidenses contra las personas negras.

Este movimiento surge en EEUU, pero se convierte
en un movimiento global tras la muerte de George
Floyd debido a un abuso policial en 2020.

Las redes sociales contribuyeron a que muchas per-
sonas cuestionasen la violencia policial habitual en
algunos paises hacia personas negras y se abrid un
debate sobre el racismo que aun impera en ciertos
sectores. Personalidades de todo el mundo se suma-
ron a este movimiento por la libertad y la justicia in-
dependientemente del color de piel. Como forma de
apoyo se subia una foto de color negro bajo el hash-
tag #blackouttuesday.

Aunqgue la activista social Tarana Burke utilizaba esa
frase desde 2006, se popularizé cuando la actriz Alys-
sa Milano lanzoé el hashtag #MeToo en Twitter en 2017
para invitar a otras mujeres a compartir publicamen-
te sus experiencias de acoso.

La actrizrecibid mas de 60000 respuestasy desaté un
movimiento internacional en el que mujeres como
Angelina Jolie o Lady Gaga comenzaron a compartir
sus experiencias utilizando el famoso hashtag.

Aunque el movimiento Me Too (que podriamos tra-
ducir como “a mi también”) se inicié para hablar de
los abusos en el mundo del espectaculo, se convirtio
en una forma de visibilizar otros tipos de acoso que
mujeres de todo el mundo han sufrido alguna vez y
en una muestra de sororidad y apoyo colectivo.
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Influencers activistas
! NO ES UNA JAULA

Con la creacion de las redes sociales surge la figura de los y las

Influencers activistas, es decir, aquellas personas que gene-

ran conciencia a través de redes sociales y plataformas como '
Twitch, Instagram, YouTube, Twitter o TikTok. Participan en
campanas a favor de cambios politicos o sociales, emplean su
poder para combatir injusticias o dan visibilidad a fendmenos
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También ONG's como Amnistia Internacional o Greenpeace mumaﬂmﬁ
recurren desde hace anos a incrementar una conciencia so- CA lTlCﬁ.
cial sobre las diversas problematicas que se estén dando a —.
partir de las redes sociales compartiendo videos, imagenes, -

memes, etc.

¢Sabias que...? )
Muchos perfiles o publicaciones de activistas han sufrido
intentos de censura por distintos motivos. A veces ocurre el Uno de los movimientos sociales que mas se ha arraigado en
llamado efecto Barbra Streisand: cuanto mas tratan de cen- el territorio canario es el movimiento ecologista, que lucha
surar algo, mas viral se vuelve y mas atencion se le presta. contra el impacto social, medioambiental y territorial cau-
sado por el modelo de desarrollo turistico, creandose una
mayor conciencia en proteger nuestras islas.
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Divulgacion
y aprendizaje

La curiosidad y el aprendizaje forman parte de nuestro dia a
dia como seres humanos. Las redes sociales nos han abierto
la puerta a un mundo de conocimiento al alcance de todos y
todas, convirtiéndose en una gran herramienta educativa y un
importante vehiculo para transportar y divulgar ideas de una
forma mas sintetizada, visual y dindmica. Todas las personas
independientemente de sus niveles sociales, culturales e inte-
reses, pueden interactuar y aportar opiniones, datos e informa-
cion al momento.

En las redes sociales encontramos todo tipo de cuentas de di-
vulgacion que proceden de diversas instituciones, revistas, etc.
Pero son las cuentas particulares las que realmente inundan la
red. Es decir, usuarios y usuarias formadas en una materia con-
creta que se dedican a transmitir contenidos educativos de
manera ludica. Son perfiles de docentes y académicos, pero
también de estudiantes y aficionados a temas variados y para
todos los gustos: historia del arte, fisica, filosofia, ciencias de la
salud, psicologia, fotografia y un largo etcétera.

L Judithtiral Neuronacho W ( JaimeAltozano

Cuentas de aprendizaje
de Canarias
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El termdmetro del conflicto
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Si disfrutas de los debates sociales y culturales, segura-
mente te gustara “Gen Playz”, un programa de debate
juvenil de RTVE que puedes podras encontrar en su canal
de Youtube. Predominan los debates sobre tendencias ac-
tuales e invitan a jovenes divulgadores/as, especialistas e
influencers a dar su perspectiva sobre el tema a tratar.
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Fomento
de la creatividad

El dinamismo de las redes sociales nos ha ayudado a desarro-
llar nuestra creatividad en todas sus vertientes: generar ideas,
crear contenido original, aprender, formarnos e, incluso, desa-
rrollarnos profesionalmente de formas novedosas.

Segun el psicélogo Philip E. Vernon, la creatividad puede ser
definida como la capacidad de la persona para producir ideas,
invenciones, objetos artisticos y dar solucion a diversos pro-
blemas con originalidad y eficacia.

Q<

Las redes son buen ejemplo de espacio para la creatividad y
es gue en ellas se encuentra una importante fuente de ins-
piracion que nos ayuda a generar ideas diferentes e inéditas,
convertidas en una constante creacion de contenidos de todo
tipo: textos, imagenes, videos, humor, etc. Las innumerables
interaccionesy creacion de contenido por parte de los diferen-
tes usuarios y usuarias de las redes sociales, hacen que existan
innumerables propuestas diarias de contenido original. No im-
porta qué red social utilices, en cualquiera de ellas encontraras
un constante desarrollo de la creatividad que podran convertir-
se en una inspiracion para ti y tus propias creaciones.

Livinlikeapanda
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[ s &' Otras cuentas artisticas para que disfrutes
. = del maravilloso arte canario:
L;‘,' e LA @valeria.c, @liaateca, @130oamaya, @abubukaka,

@mireiatramunt___, @sara.glezmar, @paulina.mocna,
@ernestosantanafoto, @silviagrimaldishop, @deliasantana,
@willyysuarez, @gian.inspiration, @gaspar.raw,

Qv 0 @belenr.draeger, @lajaladamusic y un largo etcétera.
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Como ya hemos visto, el objetivo principal de las redes sociales
es la comunicacion y el poder conectarnos con las personas
de una manera rapida e instantanea. Generalmente concebi-
Mos la comunicacion como un proceso de habla o escritura
pero, ;qué hay de lasimagenes? ;acaso N0 NOs comunicamos
con ellas cada dia?

Con el avance de las redes, la fotografia, y particularmente los
selfies, se han convertido en nuestro elemento esencial de co-
municacion e interrelacion. Podemos contar historias, expe-
rimentar, y observar mas detenidamente la belleza que nos
rodea. No hay que perder de vista que al compartir una foto
estamos dando un montén de informacién sobre nosotros/as:
dénde estdbamos, qué haciamos, con quién...

¢Conoces la diferencia entre un selfie y un autorretrato?
Mientras que el autorretrato tiene una acepcion mas artisticay
un Motivo simbdlico o una intencionalidad, el selfie se trata de
un documento personal que no tiene una finalidad artistica.

Al igual que por escrito podemos dar una imagen que no sea
real, con nuestras fotos podemos comunicar cOmo queremos
gue el mundo nos “lea” y no siempre se ajusta a la realidad. Te-
nemos una intencién cuando publicamos una foto, podemos
posar, expresar una emocion o simular una actividad. Toda
esa informacion dice mucho también de como nos percibi-
mos. Como ya hemos hablado, si alteramos esa imagen con
un filtro de forma habitual el mensaje implicito es que no nos
gusta como somos en la realidad.
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El “postureo” es un concepto clave en los ultimos anos en los
gue todos y todas compartimos nuestra vida en redes: se sue-
le referir a la necesidad de presumir en ocasiones de forma
exagerada de los aspectos mas positivos, dando la imagen
de que se tiene una diversidn constante y una vida “perfecta”
gue en ocasiones es totalmente irreal. Por favor, no dejes de
disfrutar de los momentos con tus amigos y amigas soélo por
posturear.

Por supuesto, podemos utilizar los selfies para salir guaposy
guapas en una foto, pero también para mantenernos al dia
y compartir con amigos nuestra imagen, para mostrar nues-
tro lado mas creativo o para documentar un momento de-
terminado.

Y aunque el selfie esté tan ligado a dar una imagen acorde al
canon de belleza y a los estereotipos, también puede ir mu-
cho mas alla de la busqueda de esa perfeccion imposible y
tener un propdsito critico o artistico. Asi, la fotografia puede
ser la expresidn de sentimientos o la transmisién de un mo-
mento determinado a nuestro yo del futuro. Y recuerda, no
hay nada de malo en querer verse atractivo/a en una foto, no
es necesario usar un filtro que te cambia totalmente la cara
para ello.

Recuerda que tu cuerpo y tu cara son perfectos tal y
como son, aprende a potenciar tus mejores rasgos y
recuerda que la diversidad nos enriquece y nos hace
bellos/as. {No necesitamos ser clones!

n Mejora tus fotografias

Uno de los primeros selfie de la historia

La primera adolescente en hacerse una sel-
fie y compartirla: El primer selfie tomada por
una adolescente que se conoce es de la gran
duquesa Anastasia Nikoldyevna de Rusia. La
imagen data de 1914 cuando Anastasia tenia 13
anos. A falta de Instagram utilizé el correo para
enviarsela a una amiga junto a una carta donde
explicaba: «<Tomé esta fotografia de mi misma
mirandome en el espejo. Fue muy dificil por-
gue mis manos temblaban”. J

La fotografia es un hobby maravilloso. Tanto si te gusta reali-
zar selfies como cualquier otro tipo de fotos, a continuacion
te proponemos varios trucos y recursos para que saques el
mayor partido a esta practica tan divertida y creativa.

Aprende a
controlar la luz

La luz es un componente fundamental para la fotografia ya
gue es la luz la que permite hacer un registro de la imagen.

Es posible utilizar la luz a nuestro gusto dependiendo de lo que
gueramos expresar o de lo que necesitemos. De hecho, domi-
nar la luz es una tarea esencial de la fotografia. S6lo con mo-
dificar este elemento una misma foto puede pasar de transmi-
tir alegria a ser totalmente dramatica.

Pero, ;como podemos hacerlo?. Pues es una tarea que requie-
re practica, y lo que debemos saber es como queremos que
incida la luz en el sujeto u objeto a fotografiar. Para esta tarea
existen los llamados “esquemas de iluminacion”.



Un esquema de iluminaciéon es
una guia para elegir la posicion
‘,_ y direccidon de la luz hacia el ob-
jeto o persona que va a ser fo-
® tografiada. Normalmente existe
‘ | una luz principal, pudiendo ser
o | la luz natural (el Sol) o una luz
. 4 - artificial. Pero esta luz puede
& ser acompanada con otro tipo

de luces.

Un foco con difusor encima
de la modelo para ilumi-
narla desde arriba.

]

e

Foco superior y semilateral
para que ilumine a la mo-
delo lateralmente.

s = Ty
5

-

Si no tienes un foco, puedes
utilizar una lampara y poner
% una tela transldcida encima
que sirva de difusor, creando
una luz mas suave.

Un panel blanco para que la luz
del foco que estd en frente rebo-
tey la ilumine por este lado.

Cualquier superficie blanca nos Wame i
vale, asi que puedes utilizar una : o a\'
pared blanca para que la luz re- ‘ ;
bote y asi no necesitar otra luz

por ese lado.
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Es necesario tener en cuenta a la hora de realizar un esquema
de iluminacion, que la importancia no reside en los materiales
que utilicemos (no importa si se trata de una lampara o un foco
de estudio), sino en su colocacion para que incida de manera
correcta en la persona que vamos a fotografiar.

Ezgipolat_portraits - Gingeredspice Ibaiacevedo

Una de las maneras mas sencillas y econdmicas de practicar
esquemas de iluminacion es con la luz natural. Puede ser de
manera directa o con la luz que entre desde una ventana.
También puedes usar [dmparas, la linterna del movil, tiras de
luces led, la luz del televisor, etc.

Si quieres saber mas sobre los esquemas de luz, puedes seguir
ampliando conocimientos en algunas cuentas de Youtube:

| RGB Escuela .| AntonioGarci '
| KubeStudio ' | LeoBaquero '




Tipos de iluminacién

Luz dura

Se trata de una luz que crea mu-
chas luces y sombras. Se consigue
con laluz de un foco directo o del sol
al medio dia con el cielo despejado.

Luz natural

Llamamos luz natural a la que pro-
viene del sol, ya sea de manera di-
recta o indirecta, por ejemplo, a tra-
vés de una ventana.

Luz suave

Se trata de una luz con mayor tran-
sicion entre luces y sombras. Puede
ser la luz de un foco con difusor o
del sol al amanecer y atardecer.

Luz artificial

Es la luz que originamos los seres
humanos. La ventaja de este tipo de
|luz es que no cambia, por lo que su
comportamiento se puede predecir.

Luz frontal

Es una luz que incide de forma fron-
tal en el sujeto, generando pocas
sombras.

Fotografia de @mariussperlich

Contraluz

La fuente de luz se sitUa detras del
sujetoy frente a la camara, resaltan-
do la forma y silueta.

Luz lateral

Incide de forma lateral y genera
contraste entre la zona iluminada y
la zona en sombras.

Fotografia de @harisnukem

Luz cenital

La luz incide desde la zona superior,
genera sombras marcadas y mu-
cho contraste. El sol al medio dia
crearia esta iluminacion.
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Teniendo algunas nociones sobre los esquemas de luz, ahora
toca probar maneras de iluminar. Jugar con la iluminaciéon te
ayudard a experimentar y a desarrollar tu parte mas creativa.

Jugar con las sombras

Luces y sombras. Un recurso muy im-
portante es la sombra, ya que podemos
jugar con las sombras y luces y puede
convertirse en un elemento expresivo de
gran peso.

Sombras creativas. Si quieres crear un
efecto parecido a este, solo tienes que
coger un elemento con agujeros, por
ejemplo, un escurridor de la cocina, y po-
nerlo delante de la luz que utilices.

Niravphotography Saralatif

Alessioalbi
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Luces de colores

Luz de color. Para crear una luz de un
color determinado de forma casera, solo
necesitas poner delante del foco o lam-
para un filtro de gel del color o papel
transldcido de color.

Hora dorada y hora azul

Hora dorada. Se conoce con este térmi-
no a los instantes después del amanecer
o los inmediatamente antes del atarde-
cer. En estos minutos la luz es suave, ca-
liday difusa.

Dos tonos. En este caso, el procedimien-
to es el mismo pero necesitaremos dos
fuentes de luz a cada lado y dos colores
diferentes.

@f. «

Hora azul. Se trata de la iluminacion na-
tural con tonalidad fria y azulada que
surge inmediatamente después de la
hora dorada en atardeceres, justo antes
de que anochezca.
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Luces artificiales

Neones. Una forma de poner en marcha
tu creatividad es buscar por tu ciudad o
barrio algunos comercios que utilcen neo-
nesy jugar con los efectos de luz.

Objetos reflectantes

Prisma. Un prisma es un cristal que ayu-
da a desviar la luz que incida en él y que
puede provocar efectos muy creativos en
una fotografia.

Luces desenfocadas. Otro recurso es
utilizar un fondo con luces de la calle (fa-
rolas, semaforos, coches, etc.) y desenfo-
carlo.

-

i

Prisma. Para utilizarlo, debes colocar el
prisma delante del objetivo, lo mas cerca
posible, y empezar a variar su posicion in-
clinandolo, girandolo, etc. para asi hacer
que la luz provoque diferentes efectos.
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Se trata de la iluminacién que se utiliza
generalmente en fotografia de retrato
o de moda ya que crea luces y sombras
suaves.

Se llama asi porque el pintor Rembrandt
a menudo usaba el mismo esquema en
sus pinturas. Se utiliza una luz que sea
suavey lateral, a unos 45 grados de la ca-
mara, por encima de los ojos del o de la
modelo.

En tu casa, puedes utilizar una lampa-
ra cualquiera, ponerle delante una tela
blanca para poder crear una luz mas di-
fusa y suave. Ahora coldcala a 45 grados
Yy un poco por encima de lo que va a ser
fotografiado.

Trucos
fotograficos

Una vez comprendemos como afecta la iluminacién a la fo-
tografia, podemos centrarnos en otros aspectos importantes
como reglas de composicion o el uso de diferentes elementos
para obtener imagenes creativas.

( )

Si te gustaria aprender fotografia a un nivel mas profesio-
nal, te aconsejamos que estudies estos tres elementos ba-
sicos para que puedas realizar fotografias de forma manual:
apertura de diafragma, velocidad de obturacién e ISO.




,.[ Angulo bajo y alto

Para realizar una fotografia con
angulo bajo, debemos activar la
camara, darle la vuelta al movil
y pegarlo al suelo. También po-
demos activar el ojo de pez para
aportar un efecto de mayor aper-
tura. Para una fotografia de angu-
lo alto solo necesita que el movil
esté encima de la persona que
gueremos fotografiar.

,.[ Regla de los tercios

Esta regla se basa en situar el
centro de interés en uno de los
puntos fuertes de la imagen.
Para conocer esos puntos, debe-
mos dividir el encuadre en tres
lineas horizontales y tres vertica-
les y las zonas donde se cruzan
es lo que llamamos punto fuerte
de la imagen.

,.[ Cristales y reflejos

Si queremos fotografiar con un
cristal delante debemos intentar
acercar la camara al cristal y jugar
con el angulo de la foto. Vete mo-
viéndote hacia los lados y hacia
arriba y abajo hasta que obtengas
el resultado que quieras. También
podemos anadir gotas de agua al
cristal, dibujarlo, etc.

,[ Desenfoques

Para poder desenfocar objetos
gue se encuentren delante de la
persona a fotografiar, debemos
separarlos lo maximo posible de
la personay acercarlos a la cdama-
ra. También nos funcionara utili-
zar el modo manual de nuestro
movil y abrir el diafragma.

,[ Fotos + ilustracion

‘Mezclar técnicas siempre es una
opcion que abre las puertas a la
creatividad en el mundo artistico.
Site gusta la ilustracion, no dudes
en intervenir tus fotografias dibu-
jadonlas digitalmente. Algunas
apps que podrian ayudarte son
Procreate, Gimp y Sketchbook,
entre otras.

,.[ Espejos

El uso de espejos te va a dar unas
posibilidades Unicas y creativas.
Los reflejos te daran profundidad
Yy puedes jugar con este efec-
to posicionando lo que vas a fo-
tografiar cerca del espejo para
crear un efecto doble.
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La importancia
del autorretrato

Cuando hablamos de autorretrato nos referimos a un retrato
hecho por la misma persona que sale en él. Puede ser creado
con diferentes técnicas artisticas, como el dibujo o la pintura,
aungue en este caso nos centraremos en el fotografico.

Al autofotografiarnos, dejamos de mirar el mundo para mirar-
NOS y CONOCEernos, asi como para comunicarnos a través de la
imagen. El autorretrato permite ejercer la creatividad en el
propio cuerpo, integrando lo que sentimos, nos preocupa y
nos apasiona. Al ser creadores y creadoras de nuestra propia
imagen, tenemos infinitas posibilidades de expresion de ma-
nera abslutamente libre sin sentirnos juzgados y juzgadas.

Aunque el autorretrato puede ser una
fiel imagen de ti, también es posible
jugar al disfraz, inventar personajes y
crear historias mas allad de tu realidad.

Fotégrafas actuales como Lidia Vives o
Themarisjones utilizan el autorretrato
como forma de crear otras identidades
y narrar diferentes historias.

Una de las fotégrafas mas influyentes
| del autorretrato es Cindy Sherman, uti-
lizdndose a si misma para representar
todo tipo de personajes y luchar contra
los estandares de belleza y la obsesion
por la juventud.

Cindy Sherman
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El autorretrato tiene una particularidad de la que no se pue-
de huir: nos enfrenta a nosotros/as mismos/as. Es “mirarse”,
pero también de exponerse a la mirada de las demas perso-
nas. Esto tiene mucho que ver con la construccion de nuestra
identidad, en la medida que decidimos cémo y qué mostra-
mos de nuestra persona.

Cuando nos hacemos un autorretrato éste y nuestra autoes-
tima se influyen mutuamente: nuestro grado de valoracion
personal afectara a cOmo nos representamos y como salga-
mos en la foto afectard a nuestra forma de juzgarnos.

Por tanto el autorretrato es una herramienta muy potente de
autoconocimiento y de trabajo de nuestra autoestima, donde
podemos trabajar la aceptacion de nuestra apariencia pero
también jugar con la expresidon emocional que nos invada en
cada momento.

CristinaOtero . SilviaGrav

SergioHead

-E
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La edicion
fotografica

Una vez conocemos algunos trucos para poder realizar nuestra
fotografia, nos centraremos en editar su color y elementos con-
cretos. Quiza te gusten las fotografias con muy poca edicion o
quiza quieras una edicion Mmas exagerada. Sea como sea, No
hay una manera correcta o incorrecta de realizar una fotografia
artistica, todo depende de lo que quieras transmitir.

-

@ lamallysouza

.0 Andreaartmas

N .
. :

Edicién de fantasia. Andrea Armas es una Edicion de color. Ally Souza es una foto-

fotégrafa canaria que se ha especializado grafa que vive en Tenerife y el feed de su

en los retratos de fantasia. Para ello, utili- Instagram construye una simetria del color

za una edicion muy trabajada que ayuda espectacular. Para ello, utiliza herramientas

a conceptualizar lo que quiere transmitir. Kde edicion basadas sobretodo en el color.

¢Conoces los filtros VSCO? Se trata de filtros de la aplicacion de edi-
cion fotografica VSCO. Estos filtros son a veces utilizados en el sector
profesional de la fotografia ya que aportan colores neutros y parecidos
al efecto de una fotografia analégica. Ademas de descargarte la App,
puedes utilizar los filtros VSCO de @anastasia_miln.

Adobe Lighroom

Se trata de una aplicacion gratuita basada en el programa de ordena-
dor Adobe Lightroom Classic. Es una de las aplicaciones maviles de
edicion fotografica mas completas, ya que te permite hacer ajustes
de luz, color, encuadres, etc. Ademas, dentro encontraras filtros que
puedes aplicar a tu imagen y modificarlos a tu gusto. También puedes
crear tus propios filtros y guardarlos, para tener una estética unificada
en todas tus fotografias.

A Color Story

Es una aplicacion que contiene una enorme seleccion de herramien-
tas para editar tus imagenes. Ofrece acceso a mas de 500 filtros, con
los que adaptar el esquema de color a tu gusto y mas de 120 efectos
gue permiten crear destellos de lente o difuminados en la zona desea-
da de la imagen.

Esta App te permite personalizar las stories de Instagram. Con esta he-
rramienta podrds crear collages, afadir filtros, stickers, poner texto y
escoger entre mas de 200 tipografias. Una vez finalizada la historia,
podras compartirla directamente a Instagram u otra red social

Es una aplicacion que te permite editar tus fotografias aplicando co-
rrecciones de color, filtros, efectos y recortes. Es una de las herramien-
tas de edicion fotografica con mas filtros por lo que es una gran opcion
a la hora de editar fotos para Instagram




Mejora tus fotografias 86 87 Mejora tus fotografias

El color

Entender el funcionamiento del color para la edicién fotogra-
fica es fundamental, por lo que es necesario tener en cuenta
la teoria del color, es decir, el conjunto de reglas que rigen la
mezcla de colores para conseguir los efectos que queramos,
mediante la combinacion de colores. Estas teorias son utiliza-
das en pintura, fotografia, disefo grafico, etc.

El Orange and Teal es un efecto de colores com-
plemetarios. Muchos fotégrafos y fotégrafas de-
cidieron aplicar estos ajustes a fotografias para
dar un aspecto cinematografico a las mismas, ya
que se utiliza en peliculas y series estadouniden-
ses, llegando este efecto a las redes sociales.

Este efecto podras conseguirlo editando en apli-
caciones como Adobe Lightroom, aungue tam-
bién existen filtros de Instagram como “Mono”
de @Ya.molli o “+2 Vintage” de @Thaifurtado.

Nuestro mayor aliado para comprender el color sera el circulo
cromatico, es decir, la representacion circular y organizada de
todos los colores del espectro visual. Mediante el circulo cro-
matico sabremos, por ejemplo, que utilizar en una fotografia
diferentes colores, produciran una serie de efectos diversos.

Por otro lado, la psicologia del color que se encarga de estudiar
como afectan los colores al comportamiento humano. Por

El uso de colores com- ejemplo, en una fotografia o pelicula tendemos a interpretar
plementarios, es decir, una escena como triste por sus colores mas azulados, mientras
que se encuentran con- gue una escena calida nos transmite una emocién Mmas posi-
trarios en el circulo, apor- tiva. En el cine encontramos ejemplos del uso de la psicologia
tarian contraste. del color que nos sugestionan para entender lo que esta suce-
Fotografia de diendo y nos ayuda a comprender lo que la persona esta sin-

@ginebrasiddal tiendo en la escena que observamos.

El uso de colores analo- (. colorpalette.cinema
gos, es decir, cercanos
entre si, transmiten ma-
yor serenidad y equili-
brio en la fotografia.

. ‘ (. colorpalette.cinema (. colorpalette.cinema W

Fotografia de
@harisnukem

Si quieres ver el funcionamiento de la mezcla de colores,
entra en “color.adobe.com” y crea tus paletas de colores

Qv
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Paisaje
Vivimos en un entorno privilegiado

Actividad 5. para la fotografia, ;cual es tu rincon
‘Reto fotogréﬁco! favorito de tu isla? Ve allf y saca una
i foto que lo muestre al mundo

Por si necesitas inspiracion para hacer fotos diferentes, te
proponemos participar, por tu cuenta o con tus colegas, en ;
este reto fotografico. jjEtiquétanos en @SinfiltrosCanarias y TGS @ EmE e :

- Seguro que en tu barrio o isla hay

utiliza el hashtag #RetoSinFiltrosCanarias y compartiremos : cosas que te enfadan, como ese
tu publicacic’m!! i \) ; 4| plastico en la playa o esa calle sin
; . arreglar. Haz una foto dénde se vea

| esarealidad y cuenta la historia de-
Te proponemos un total de 8 temas, pensado para que puedas | s v 550 SljsuEso o €8 e GLe

publicar aproximadamente 2 fotografias por semana, pero, si ¥ luego puedes ayudar a arreglar,

avanza tu creatividad, {No te cortes y publica cuando quieras! . ' E . como basura en el mar, japorta tu
= : granito de arenal!

Foto monocromatica

Busca o crea una composicion en
la que un solo color sea la estrella y
hazla brillar.

Foto detalle

Puede que tu movil tenga funcion
macro o detalle en la camara, pero
aunque no lo tenga puedes probar
a enfocar de cerca algo que no es-
tés acostumbrado/a, los pétalos de
una flor, la textura de tu mascota, o
cualquier cosa que se te ocurra.

Autoretrato sin selfie
Busca la manera de hacerte un au-
toretrato que sea original y diferen-

Contraluz

A veces podemos hacer retratos sin
necesidad de que se vea a la perso-
na. Aprovecha la magia de un atar-
decer o ese efecto que da la calima
ppara sacar una persona a contraluz.

te. Usa espejos, agua, sombras...

Cuenta una historia

Usa el modo carrusel de Instagram
y utiliza 4 fotos para narrar una his-
toria completa.

Transmite movimiento

La fotografia es por definicion esta-
tica, pero una foto del trafico difu-
minada, o un salto que mueva arena
de la playa dan buena sensacién de
movimiento. jjExperimenta con ello!!
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