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Resumen de la obra

Si alguna vez has hecho locuras para conseguir un selfi o has sentido que tu vida no vale
nada al lado del postureo de los demas, este libro es para ti. Habitar las redes sociales va de
la mano de esta fuerza que nos obliga a hacer viajes perfectos, tener cuerpos diez, comer
platos suculentos y presumir de mascotas. A la vez, somos mas conscientes que nunca de
la cantidad de experiencias que existen para llenar cada minuto. Nos comen la impacien-
cia, la insatisfaccion y la inseguridad. jPero sobre todo que no se note! Este libro contiene
nueve capsulas dedicadas al ego, el postureo y el FOMO; el afan de coleccionar amigos y
la polarizacion; las aplicaciones de la seduccion; la dimension anénima; el empacho de
contenidos o la procrastinaciéon. Hablaremos de puntos de encuentro y desencanto, pla-
ceres culpables y tensiones entre realidad y ficciéon. Y nos daremos cuenta de que no es un
problema mio ni tuyo, sino nuestro, porque hay una industria entera detras. Nos hacen,
literalmente, chantaje emocional, dulce y perverso a la vez. Algunas situaciones incluidas
en el libro son experiencias directas de personas que se han dejado entrevistar. Las llama-
remos el Club de los Coémplices, formado por doce chicos y chicas que tienen entre dieci-
ocho y veintinueve afios. El objetivo es aportar una vision critica y constructiva de como
las emociones nos gobiernan mucho mas de lo que pensamos. Son la gasolina de todas las
tensiones, angustias y alegrias que nos aportan las redes sociales. Esta es una invitacién a
comprender, para deconstruir y cuestionar.
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INTRODUCCION

Si has llegado hasta aqui podemos deducir sin necesidad de ningtn algoritmo que con la
lectura de T no eres tu selfie. 9 secretos digitales que todo el mundo vive y nadie cuenta has te-
nido ganas de saber mas. Tampoco me equivoco si te digo que tienes un teléfono inteligente
entre las manos y dispones de la destreza necesaria como para saber qué es un codigo QR,
escanearlo e interactuar con su contenido. Y, si no, no te preocupes, te lo contamos aqui.

Si concretamos mas, me atreveria a deducir que eres una persona interesada en el impacto
de la sociedad digital en nuestro dia a dia y entonces quizas ya has completado el test que
te proponemos para conocer tu personalidad digital. Si ain no lo has hecho, puedes clicar
aqui y descubrirlo en solo 2 minutos.

Esta guia tiene vocacion didactica y esta pensada para profesores, alumnos y jovenes en
general. Ahora bien, si eres una persona adulta, tanto migrante como nativa digital, y
quieres averiguar mads sobre tu huella digital, te recomiendo seguir leyendo. De hecho,
puedes hacer los ejercicios y retos propuestos cambiando los conceptos “clase” y “alum-
nos” por “companeros’ y “compaieras de trabajo”.

iVenga, pues!

iHoli, soy yo!

1.1.  Eneste primer capitulo, la autora explora un pilar de la condiciéon humana: nuestra
identidad. Nos habla de la metafora del camerino y reflexiona sobre qué es y no es
real. En un momento afirma que “la identidad tiene un componente selectivo, y
segun la funcion, decides qué muestras y qué no, qué explicas y qué te reservas”. ;A
qué crees que se refiere?

1.2.  Las redes sociales digitales responden a la misma definicion que las redes sociales
convencionales: ecosistemas o grupos de personas que comparten unas inquietudes
y / o objetivos comunes y que se agrupan en un lugar y momento concretos, rela-
ciondndose del mismo modo determinado. Concretamente una familia o Facebook,
una clase o Instagram, un equipo de voleibol o Whatsapp, etc. ; Podrias nombrar 3?

1.3.  Ahora coge la metafora del gatito de Twitter y de Instagram propuesta por la autora
y aplicala a tu comportamiento: ;cuantas identidades diferentes adoptas cada dia?
Llevar un sombrero delante de la familia y otro ante las amistades es una practica
habitual, ;pero hacerlo entre iguales? ;Dirias que cambias de sombrero si estas en
clase o en el recreo?

1.4. ;Cuantos selfis te haces a la semana? Ni uno. Menos de cinco. Mas de cinco. ;Pre-
fieres hacerte uno en solitario o en compaiiia? ; Te rompes mucho la cabeza bus-
cando la ubicacién perfecta? Te propongo que te hagas uno ahora mismo.

Posturea bien, retoca mas

2.1.  Elsegundo capitulo del libro empieza: “El postureo es, con toda probabilidad, una
de las violencias mas dulces que nos hemos ejercido nunca” Asumiendo que todos
nosotros hemos postureado alguna vez y mirando de definir esta practica, ;podrias
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2.2.

2.3.

2.4.

2.5.

2.6.
2.7.

2.8.

nombrar tres verbos o adjetivos que denoten violencia y tres que denoten dulzura
cuando hablamos de postureo?

Se habla de cdmo el neoliberalismo aprovecha los mensajes como: “Las oportuni-
dades te las creas tu y si no te van bien las cosas es porque no las aprovechas”. ;Qué
piensas? Si buscaramos en tu armario de ropa, jencontrariamos alguna camiseta
con mensajes positivos o negativos? Ahora postureemos: ;podrias crear alguna fra-
se que defina tu clase de manera positiva y diferente de las demas? Prueba de hacer
lo mismo con una clase que no sea la tuya.

;Cuantas personas conoces fisicamente en tu vida (aproximadamente) y cuantos
contactos tienes en tus redes sociales digitales? ; Por qué crees que hay esta diferen-
cia tan grande entre uno y otro?

En el capitulo se nos habla de los conceptos de Rinsta y Finsta. ; Los conocias? Elige
una persona de la clase y cuéntale tres caracteristicas tuyas al estilo Finster y tres,
Rinsta.

La autora nos dice que “desgraciadamente las chicas y mujeres de la historia esta-
mos mucho mas familiarizadas con esta presion de estar siempre visibles, expues-
tas y en disposicion de aguantar miradas”. Cita cinco ejemplos practicos de esta
presion. Si eres chica, ;dirias que te sientes comoda con esta presién? ;Qué haces
para evitarla? Si eres chico, ;te ves participe de esta presion? ;De qué modo?

sQué significa el concepto de “dismorfia”? ;Crees que es algo que te pueda pasar a ti?
Hablemos de filtros. Si pudieras filtrar tu dia a dia en el colegio o en casa, ;qué o
cual escogerias?

Todas las personas tenemos alguien que nos influencia mas o menos. No es nece-
sario que estén en las redes. Piensa en algun profesor o profesora que hayas tenido
y explica en qué o por qué te ha influenciado.

Vosotros postureais y mi vida es una mierda

3.1.
3.2.

3.3.

3.4.

3.5.

;Qué es la envidia? ;Dirias que existe una envidia sana y una no sana? ;Por qué?
Describe con tus palabras qué es el FOMO. ;Conoces alguna persona que lo esté
sufriendo?

La autora nos dice que “las personas con baja autoestima (...) pueden ser mas vul-
nerables a los efectos de las redes sociales, pero sobre todo aquellas que no puedan
soportar el hecho de no tener o no conseguir lo que querrian”. ;Qué quiere de-
cir con esto? ;Estas de acuerdo? Piensa en algo que no tengas y te gustaria tener;
después haz una lista de los pasos que crees que deberias hacer para conseguirlo.
Analizando la lista, jcrees que lo conseguiras?

;Cuantas publicaciones haces al dia? ; Practicas el voyeurismo digital? Parece que la
envidia estd muy relacionada en como habitamos las redes. ;Qué dirias que haces
mas, publicar o mirar las publicaciones de las otras personas?

Estariamos de acuerdo en decir que la envidia es un sentimiento muy extendido entre
los seres humanos y que es una mezcla de admiracion y frustracion. Asi pues, piensa
en una persona por quién sientas envidia. ;Sabes identificar qué te hace tener este
sentimiento? ;Qué hace que la admires? ;Qué te frustra? ;Se lo has dicho? Si lo has
identificado, jcrees que estds haciendo algo para que desaparezca este sentimiento?



¢ Estas conmigo o contra mi?

4.1.

4.2.

4.3.

4.4.

El capitulo empieza con la metéfora de los tomates y del teatro. ;Has recibido to-
mates alguna vez por tu tipo de actividad en las redes sociales digitales? Si es asi,
define en 3 adjetivos como te sentiste. Ahora bien, ;has tirado alguna vez? ;Crees
que la persona que los recibio se sintié como ta?

Sila vida nunca es de color blanco o negro y en general tampoco funciona el todo
o nada, ;por qué crees que en las redes sociales digitales triunfan los conceptos
“seguidor” o “odiador” ( follower o hater)?

La autora dice que “si la envidia conectaba la admiracién y la frustracidn, el odio
va de la mano del miedo y la amenaza” Piensa en una situaciéon o persona que
odias. Escribe tres motivos por los que tienes este sentimiento y analiza si te sientes
amenazado o amenazada por alguno de ellos. Ahora escribe tres acciones que te
ayudarian a hacer desaparecer este miedo.

Un experimento. Teniendo en cuenta esta frase de la autora “la empatia acorta las
distancias de lo que la rabia separa” te propongo lo siguiente: nombra 5 cosas que
realmente odies (peliculas, series, comida, situaciones, etc.), luego busca en tus
redes sociales digitales grupos de followers de lo que has nombrado. Cuando ha-
yas encontrado alguno, tnete y trata de entender por qué le gusta. Pondremos un
ejemplo. Odio los gatos: me sumo al grupo CatsLovers de FB; leo los comentarios
y trato de hacer algun post positivo.

Estas hipersexi. Eres mi ‘crush’

5.1.

5.2.

5.3.

5.4.

5.5.

Ya hemos hablado de las diferencias entre redes sociales digitales y redes sociales
convencionales... ;Crees que esta diferencia también se aplica al modo cémo vives
las relaciones afectivas? ; Utilizas alguna de las apps que se denominan en el capitu-
lo?

;Crees que los estereotipos hombre/mujer se ven potenciados con estas apps? Es-
cribe en un tuit (280 caracteres) como te hacen sentir estos estereotipos.

Una de las Complices afirma que, a la hora de ligar, nuestros perfiles son nuestro
escaparate. Ahora te propongo un reto: ;podrias describir tu escaparate, pero sin
dar pistas sobre tu género, fisico, medidas, etc.? ;Dirias que has sabido captar tu
esencia?

Explora los conceptos de “sororidad” y “heteronormatividad” ;Sabes qué signifi-
can y de dénde vienen? Piensa en tu clase: ;podrias citar algin momento que estos
conceptos se hayan puesto de manifiesto?

;Conoces alguna persona victima de acoso a través de las redes sociales digitales?
Si es asi, piensa en tu reaccion. ; Actuaste? ;Denunciaste? Si te enteraste a posterio-
ri, ;crees que en su momento hubieras podido hacer algo?

¢500 likes? jA por los 1.000!

6.1.

A qué se refiere la autora cuando dice “me habia iniciado en la dimensién mas
capitalista de la cultura, entendiéndola como el gozo de la acumulacién por la
acumulacion”?
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6.2.

6.3.

6.4.

6.5.

6.6.

6.7.

Pensando en el cambio climatico y ahora que sabemos que la nube de almacenar
es bien real, analicemos tu huella digital. ; Cuantas imagenes tienes en tu perfil de
Instagram? ;Cuantas fotos tienes en tu teléfono? ;Cuantos videos?

Define con tus palabras qué es la avaricia. Expon tres ejemplos.

Siguiendo la regla del 3 propuesta por la autora escribe tres motivos por los que te
esta resultando qtil la lectura de este libro.

Define con tus palabras qué es un bot. Ahora imaginale 3 otras aplicaciones que no
sea retuitear mensajes: una relacionada con el medio ambiente; otra, con la educa-
cioén vy, otra, con la salud. Por ejemplo: me gustaria crear un bot que me permitiera
recibir en mi red solo archivos relacionados con la solidaridad.

Ahora redefinamos nuestra red relacional. ; Cuantos contactos tienes en tus redes?
sMas de 100, 300, 5007 ;Si aplicas el método de Marie Kondo y confias en tu ins-
tinto serias capaz de borrar el 10%? Haz lo mismo con los archivos del punto 6.2.
Reto de clase. #onlyonelikeadaychallenge. Pon este hashtag en tu Instagram segui-
do de las instrucciones: durante una semana solo podré dar un like por dia a mis
contactos. Al final de la semana, haras una storie con tus sensaciones, comentarios
recibidos y analizaras en qué se ha basado para tomar las decisiones de dar o no el
like. Intenta viralizarlo.

Un video, otro, otro... y uno mas

7.1.

7.2.

7.3.

7.4.

7.5.

La autora ha hecho un trabajo de investigacion y nos dice que en las redes sociales
digitales solo 1 de cada 10 personas mira un video hasta el final. Entonces, ;por qué
crees que una persona (tu misma o alguien que conozcas) dedica tiempo en pensar,
crear y colgar una historia de Instagram? Expon tres motivos.

;Has contado el nimero de veces al dia que interactuas con tu teléfono? Un reto:
cuantifica las horas que pasas al dia interactuando con una pantalla y comparalo
con las horas que lo haces interactuando cara a cara con una persona. ;Crees que
es mds o menos? Comparte tu opinion.

Crees que es necesaria la figura de moderacion de contenidos en las redes sociales
digitales? Razona la respuesta. Si en el mundo hay mas de 200 paises con todas sus
diversidades culturales e ideoldgicas, ;por qué crees que Instagram aplica los mis-
mos filtros de censura?

Si hablamos de fake news, todas las personas somos un poco responsables de la
difusion a menos que apliquemos filtros de veracidad. La autora habla de ejemplos
de elecciones presidenciales condicionadas. ;Crees que tu voto ha sido o puede
estar condicionado? ;Qué piensas? ;Crees que hay diferencia entre una fake new 'y
un anuncio?

;Puedes dar una definicion de la gula? ;Cudntas series has visto esta semana?
;Cuantos libros has leido? Ahora, aplicate el método del 5 que propone la autora: si
piensas en el ultimo skroll que hayas hecho en redes sociales digitales define cinco
perfiles que te hayan llamado la atencidn.



Ahora no..., después lo hago

8.1.
8.2.

8.3.

8.4.

8.5.

8.6.

Sila pereza es no tener ganas de hacer nada, la procrastinacion serfa...

La autora dice que lo contrario de la pereza es la implicacion. ;Estas de acuerdo?
Razoénalo.

Si entendemos que la responsabilidad asertiva es el grado de responsabilidad que
ta misma te das como persona respecto de los diferentes problemas que sacuden
nuestra sociedad (cambio climatico, acoso y patriarcado, etc.) y el tipo de respues-
ta que manifiestas (#metoo, # fridays4future, etc.)..., ;dirias que eres una persona
perezosa o implicada?

sQué es el “clictivismo”? Escribe tres argumentos a favor y tres en contra de esta
practica.

Aungque la pereza es un sentimiento muy humano, a veces las redes sociales digita-
les nos la hacen llevar al limite. Por ejemplo, ;cuantas veces has mirado el teléfono
mientras lefas esta gufa? Quizas con los datos del teléfono desconectados hubieras
tardado menos en leer el libro... ;Te has planteado hacer una desconexion intermi-
tente?

En Instagram o YouTube encontramos consejos y tutoriales de todo tipo. ;Cémo
seria un tutorial para desconectar? Escribe los cinco pasos principales.
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