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SINOPSIS 




			 




			En els últims anys, l’educadora social Marina Marroquí s’ha erigit com una de les activistes per la igualtat de gènere més rellevants de l’estat espanyol. 




			En els centenars de tallers que imparteix en instituts de tot el país ha demostrat que connecta com ningú amb els adolescents. 




			Així, ha detectat que avui la gran emergència és guanyar-li al porno la batalla per l’educació sexual dels nois i les noies, que accedeixen a vídeos i altres continguts pornogràfics de forma massiva, gratuïta, sense filtre i cada vegada més joves. 




			Les conseqüències són alarmants: normalització de la violència sexual, reducció de l’empatia, augment de les pràctiques de risc, blanqueig de la prostitució com alguna cosa cool... 




			Tot sota la bandera d’una suposada llibertat sexual. 




			La Marina explica de manera divertida, propera però contundent, les trampes d’acceptar el relat del porno: 




			• Com s’utilitza per reforçar els rols d’homes dominadors i privilegiats i dones submises i menyspreades. 




			• Com va creant un imaginari que normalitza la cultura de la violació, i educa «manades» que ni tan sols creuen que estiguin fent res dolent. 




			• Com afecta també els nois, el desig dels quals s’ha format veient porno, i no saben enfrontar-se a les seves primeres experiències reals, o no troben una excitació en el sexe real. 




			• Com es ven la imatge de la prostitució com una cosa positiva, sobre la base d’una suposada llibertat sexual de les noies. 




			 




			A través d’exercicis pràctics, reflexions compartides i exemples que els són propers, aquest llibre pretén sembrar una llavor de canvi que és una urgència absoluta: promoure una nova sexualitat sana, basada en el respecte i que sigui lliure de debò. 




			

	 


	 	

	 



			 




			Marina Marroquí 




			 




			Això 


			

			no és 


			

			sexe 




			 




			Il·lustracions de Màriam Ben-Arab 




			 




			[image: ]








	 


	 	

	 



			 




			

				A l’Emma.  


				Tant de bo quan siguis gran  


				aquest llibre ja no faci falta. 


			




	 


	 	

	 



			 




			
COMENCEM! 
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			SEXE!


			

			
Sí, parlarem de sexe! 




			 




			He volgut que fos la primera paraula del llibre per deixar clar que aquí parlarem sense embuts.  




			El sexe continua sent un tabú en els nostres dies, encara que tot el que ens envolta ESTÀ SEXUALITZAT.  




			I, tot i això, malgrat que el sexe sembla estar més a l’abast que mai, continua sent un tema gairebé clandestí. Dins de la família, encara resulta superincòmode parlar-ne. I, a l’escola, l’educació afectiva i sexual encara consisteix (amb sort) a posar-li un condó a un plàtan. 




			Així com podem aprendre el que és realment el sexe? O per què ens agrada el que ens agrada? O per què ens agrada qui ens agrada? 




			Aquestes preguntes no ens les fem gairebé mai, perquè abans d’haver de respondre-les irrompen en les nostres vides una sèrie d’influències externes que, suposa
dament, ens expliquen què és el sexe i com ens hem de comportar en relació amb aquest tema. Acudits, pel·lis, cançons... i el porno, és clar, que cada vegada arriba abans i ho arrasa tot. 




			I la nostra sexualitat, que hauria de ser un procés de descobriment, desig i felicitat, es converteix en pressió social, exigència, frustració i, massa sovint, en plors i dolor. 




			Així que l’objectiu principal d’aquest llibre és, sobretot, trencar el tabú. Obrir la porta i que hi entri la llum. Fer-nos moltes preguntes. Intentar descobrir com aprenem a ser el que som. I fer que el sexe sigui una cosa lliure i gratificant PER A TOTES LES PERSONES que hi participin.  




			Només et demano que segueixis aquestes tres normes senzilles: 




			 




			

				1 Treu-te del damunt tota la vergonya i els prejudicis que solen anar lligats a aquest tema. Respon amb sinceritat, aquí ningú no et jutja, no tinguis por de qüestionar coses que abans consideraves veritats absolutes. D’això, se’n diu pensar per tu mateix/a i evolucionar. 




				 




				2 Fes tots els reptes! 




				 




				3 Has de llegir el llibre en ordre, no s’hi val saltar-se capítols. 


			




			 




			ENTESOS? 




			DONCS SOM-HI! 
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MÉS ENLLÀ 


			

			
de les 


			

			
ETIQUETES 
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Identitat, autoestima,  




			
estereotips i rols 




			 




			

				Qui soc?


			




			 




			

				Per què soc així?


			




			 




			

				Soc com vull ser o com els altres volen que sigui?


			




			 




			

				Mostro al món qui soc realment?


			




			 




			

				Per què m’agrada el que m’agrada?


			




			 




			

				Per què m’agrada qui m’agrada?


			




			 




			Hi ha un munt de preguntes que ens hauríem de fer per construir-nos, per coneixe’ns i ser qui realment volem ser. Tot i això, rarament ens les plantegem de debò. 




			I, si no ens les fem, anem creixent i, gairebé per inèrcia, absorbim tot allò que opinen de nosaltres la nostra família, les amistats, la persona que ens agrada, la societat...  




			També aprenem «com cal ser» a les pel·lis, als llibres, a les cançons... De manera que, al final, els altres ens construeixen la identitat. 




			 




			Però això quan comença? 




			 




			COMENCEM PEL PRINCIPI:


			

			QUÈ ÉS L’AUTOESTIMA?
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			Vinga, definició de diccionari!:  




			 




			«Valor que s’atorga una persona, basat en el concepte que té de si mateixa». 
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			Bàsicament és com et veus i et valores. Però va molt més enllà, perquè la manera com et veus té conseqüències en la teva actitud davant la vida: és l’impuls que tindràs per acomplir els teus somnis, la seguretat per atrevir-te a tirar-li la canya al teu crush, la confiança amb què et presentes a cada examen sabent que aconseguiràs estudiar allò que vulguis... 
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				REALITAT PARAL.LELA




				 




				Escriu cinc coses que mai no t’has atrevit a fer per por de fracassar o de fer el ridícul. Cinc coses que creus que hauries fet si tinguessis una autoestima de ferro. 




				 




				... 


			




			 




			COM ES CONSTRUEIX 




			L’AUTOESTIMA?
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			I si et digués que l’autoestima no és tan «auto» com ens vol fer creure la paraula? Exacte: no és una cosa que puguem construir nosaltres sols de manera individual. Es va formant bàsicament a partir d’allò que anomenem «reforç positiu» i, a grans trets, funciona així:  




			Des de petits/es, si algun element de la nostra personalitat o de la nostra conducta agrada, es valora o es premia, això ens fa sentir bé. A tothom li encanta que se celebri el que fa! Per això repetim aquesta conducta per continuar agradant o rebent l’aprovació de la gent que ens envolta. D’aquesta manera, sense que ens n’adonem, ho integrem a la nostra personalitat.  




			I així és com «aprenem» a participar en la societat. 
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			COM? 




			QUE SI TINC ALGUN EXEMPLE? 




			 




			Doncs... sí, mira, seria el cas típic del nen o la nena que, de sobte, un dia comença a cantar. El pare i la mare, bocabadats, no paren de celebrar-ho, canten plegats, l’animen a fer-ho, el graven i ho comparteixen en tots els grups de WhatsApp, el de la família, el de la feina... Resultat? Durant els mesos següents, en aquella casa només se sent una cançó, en bucle i a crits:  




			 




			VOL VOLAR, 




			EL DEIXO ANAAAAR! 




			 




			Compte, això no vol dir que sigui dolent! El reforç positiu és necessari. Ben gestionat, ens permet aprendre les normes socials bàsiques, gestionar les emocions, i, en certa manera, tots ho necessitem al llarg de la vida.  




			Però el que vull que s’entengui aquí és que, de petits, és una eina clau per construir l’autoestima. 




			I també passa en sentit contrari, amb el que s’anomena «reforç negatiu». Quan tenim una conducta, qualitat o habilitat que se’ns critica o castiga, alguna cosa que percebem que no agrada a les altres persones, o bé perquè ens diuen que no està bé, tendim a reduir-ho fins que ho eliminem de la nostra personalitat. 




			Aquí teniu un exemple per entendre aquest altre extrem! Un nen o una nena és a la llar d’infants, pintant tan feliç, i arriba un/a altre/a i li pren els colors que està fent servir; les respostes més habituals varien entre: que els recuperi amb una estrebada, que se li escapi alguna bufetada o, si més no, una bona rebequeria. Aprendre-ho és difícil (de fet, alguns no ho aprenen mai), però a mesura que els adults els expliquen que compartir és important i veuen que altres nens/es també els deixen les seves coses, al final vencen la tendència a acaparar.  




			 




			LA SOCIETAT CONSTRUEIX 




			LA MATEIXA AUTOESTIMA PER ALS NOIS 




			QUE PER A LES NOIES?
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			Bé, fins aquí direu: «Doncs tot correcte: reforç positiu per a allò que estigui bé, reforç negatiu per a allò que estigui malament, i així anem creant una societat plena de personetes meravelloses». 




			Sí, d’acord, a veure... El problema és: qui decideix el que està bé i el que està malament? I més concretament: qui decideix el que està bé/malament per als nens i el que està bé/malament per a les nenes?  




			Perquè sí: els reforços positius/negatius mal aplicats, amb biaix de gènere, ajuden a crear un estereotip masclista.  




			«Com?», et deus preguntar.  




			Doncs valorant o reforçant qualitats diferents depenent de si neixes nen o si neixes nena. Les qualitats que la gent del teu entorn (família, veïns, escola) et reforçarà en positiu o en negatiu seran molt diferents en un cas o en l’altre. I això vol dir que, efectivament, la societat provoca que nenes i nens construeixin des de ben petits una autoestima diferent. 
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				EXPERIMENT SOCIAL: 




				NENS VS. NENES




				 




				Tens al teu voltant nens i nenes d’1 a 3 anys? Si no, intenta observar els que vegis al carrer, o bé en un bar o en un restaurant, al bus... Però dissimulant una mica, sense donar mal rotllo!  




				Fixa’t en les persones que s’acosten al nen o la nena i apunta les qualitats positives que els diguin (es poden repetir les qualitats). Tant se val que sigui la mare, el pare, l’àvia o un senyor que se’ls creua al forn. A continuació escriu el que els diuen segons siguin nens o nenes: 
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				... 


			




			 




			Tot i que la societat va evolucionant a poc a poc i ja hi ha molta gent que n’és conscient, probablement et quedi una cosa així: 
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			Sí, no m’he equivocat: «guapa» i «bonica» es repeteixen... I és que, si ets noia, més o menys el 70% de les qualitats que se’t valoraran tindran relació amb el teu aspecte físic, i les altres, amb la seva «mansuetud»: si ets «bona», si ets «dolça» o si ets «afectuosa». 




			Aquesta societat creadora d’estereotips masclistes s’entossudeix a diferenciar-nos des del minut 1.  




			 




			Així doncs, si ets noi: 
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			1. Construeixes una autoestima principalment INTERNA: les qualitats que la societat et reforça et beneficiaran sobretot a tu mateix.  


			

			2. Totes les qualitats que es valoren sobre tu depenen de tu, de la teva personalitat.  


			

			3. Ets «fort», «valent», «ràpid», «atrevit», «divertit» o «llest».  




			 




			En canvi, si ets noia: 
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			1. Construiràs una autoestima EXTERNA: les qualitats que la societat et reforça beneficien principalment els altres.  


			

			2. El que es valora de tu depèn de la percepció de terceres persones.  


			

			3. Ets «bonica», «guapa», «bona», «dolça»... 




			 




			Perquè s’entengui: qui beneficia que jo sigui guapa o dolça? Doncs el que m’està mirant o el que es vol aprofitar de mi.  




			 




			HO VEIEU, OI? 




			 




			El perill és que així ningú no pot construir una autoestima 100% sana. Si ets nena i només se’t valora que siguis guapa i bona, però mai no es diu que ets forta, aventurera, valenta..., creixes pensant que per a tu és impossible tenir aquestes qualitats. 




			I si ets nen i reps crítiques quan et mostres afectuós, sensible o curós, vas esborrant aquestes qualitats de la teva personalitat. 




			Així que nois i noies creixem amb una autoestima limitada pel masclisme, que oblida el 50% de les nostres qualitats, que no ens deixa tenir-les o ens ridiculitza i ens humilia quan intentem mostrar-les. 
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			AMB QUINES EINES ES CREEN 




			AQUESTES DIFERÈNCIES?
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			Jo, de petita, parlava pels descosits (i encara ho faig, en això no he canviat). Però ningú no em va dir mai: «Bufa, quins dots comunicatius que tens!». No, en comptes d’això, em deien: «Aquesta nena no calla ni sota l’aigua» o «ets una cotorra».  




			Si, per exemple, deia alguna cosa graciosa, no era «divertida» ni «ocurrent», no. Era una «pallassa»... 




			Així, vaig créixer convençuda que era millor parlar menys i somriure més. Córrer i saltar menys i aguantar més temps pentinada. I, sense ser-ne conscient, vaig anar amagant la que més tard vaig veure que era la millor part de mi.  




			Perquè sí: la primera eina per construir l’autoestima és allò que ens diu l’entorn. 




			Però això es va complicant, i cada vegada hi intervenen eines externes més i més poderoses.  




			 




			

				Les pel·lis, per exemple!  


			




			 




			Les pel·lis per a un públic infantil s’estan «reformant» de mica en mica, és innegable. Però no hem d’oblidar que moltes generacions de nenes van créixer veient l’Úrsula cantant a l’Ariel allò de:  




			 




			Admirada tu seràs 




			si callada sempre estàs.  




			Subjecta bé la teva llengua 




			i triomfaràs, Ariel. 




			 




			I que AQUESTA era l’única referència, el model a seguir. No hi havia tantes alternatives com avui en dia per comparar. 




			I, naturalment, en la majoria d’aquestes pel·lis també apareixien missatges ocults sobre el físic. Totes volíem ser princeses, però... com eren aquestes princeses? 




			Què passa si no ets preciosa, prima, ni tens els cabells llarguíssims? A qui t’assembles? Amb quins referents t’obliguen a identificar-te?  
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			L’EFECTE PIGMALIÓ 




			O LA PROFECIA AUTOACOMPLERTA 
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			Però de debò influeix tant allò que opinen els altres de nosaltres i el que veiem en pel·lis o escoltem en cançons? «Jo soc com em dona la gana ser», deveu pensar... 




			Ara em posaré una mica tècnica, perquè hi ha una teoria de la psicologia que ho explica força bé. S’anomena efecte Pigmalió o profecia autoacomplerta. 




			L’efecte Pigmalió explica que, quan hi ha una creença socialment acceptada sobre alguna cosa, és molt probable que acabi succeint.  




			En el cas dels estereotips de gènere, per exemple: si una nena creix sentint contínuament que el que s’espera d’ella és que sigui guapa, sensible o bona, i un nen, que sigui valent, fort i aventurer, això influirà en la seva actitud davant la vida, davant les decisions que prenguin, i podrà afectar-los no només el desenvolupament com a persones, sinó també els estudis que triïn cursar o les professions que aspirin a exercir. 




			Així, si des de petits rebem missatges que ens diuen que mai no serem capaços de tenir la feina X, o de treure’ns la carrera X, probablement ni tan sols ho intentarem.  




			Contràriament, si acabar exercint la professió X és una possibilitat que es comenta des de petits, fins i tot aquell/a nen/a que no tingui les millors qualitats per dedicar-s’hi ho intentarà i potser ho aconsegueix.  




			La profecia s’haurà acomplert perquè un s’haurà esborrat i l’altre haurà crescut. 




			Però saps què? Hem de lluitar contra l’efecte Pigmalió. Perquè només hi ha una persona al món que et coneix de debò: TU. 




			 




			[image: ]




			 




			I això ho has de tenir ben clar des del capítol 1. Tu saps com ets, i, si no ho saps, has de dedicar molt temps a descobrir-ho. La persona que t’ha de caure millor en el món i amb qui t’hauria de venir de gust estar-hi a soles ets tu... 
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				COM VULL SER




				 




				Quan tenia la teva edat, moltes vegades deia coses com: «Si tinc mala llet, què vols que faci? Jo soc així»... Però això no és cert: els éssers humans no venim programats de sèrie. Quan neixes, no està determinat com seràs la resta de la teva vida. Tot al contrari, sempre hem d’intentar ser la millor versió de nosaltres mateixos. 




				 




				Projecta el canvi que voldries veure en tu! 




				 




				COM EM VEIG 




				 




				... 




				 




				COM EM VEUEN 




				 




				... 




				 




				COM VULL SER 




				 




				... 




				 




				Espero que d’aquí a uns quants anys, quan trobis aquest llibre a la prestatgeria, puguis reconèixer la persona que ets llegint l’últim punt. 


			




			 




			LES ETIQUETES, 


			

			LLAVORS DEL BULLYING
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			Així doncs, des de ben aviat, tenim nens i nenes que van formant una autoestima que ja hem vist que no és tan «auto», sinó que va rebent moltes influències externes.  




			Això es fa fins i tot més evident a l’escola i, més tard, a l’institut. Els malnoms i les etiquetes ho arrasen tot. Tant suposadament positius... 
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			Com totes les etiquetes negatives que fan tant mal i que la gent posa com si res:  
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			Aquestes etiquetes i malnoms van omplint una motxilla imaginària, que tots/es carreguem i que pesa cada dia més. Però, sovint, es minimitza la importància que tenen: «no n’hi ha per a tant», «són coses de nens»... I així anem normalitzant aquestes conductes. 




			Mentrestant, les víctimes intenten sobreviure a classe, procurant tenir una etiqueta tan poc «nociva» com sigui possible o intentant tornar-se invisibles perquè no els caigui cap malnom ofensiu. 




			I, d’aquesta manera, actuant a la defensiva, van modulant la personalitat gairebé sense adonar-se’n: s’adapten per encaixar, per passar desapercebuts/es, per sentir-se acceptats/es pel grup...  




			Et sona? Ho has vist o viscut alguna vegada, oi?  




			M’encantaria proporcionar-te una fórmula màgica per enfrontar-t’hi, però la veritat és que és una realitat que no es pot canviar fàcilment. No et vull enganyar: la pressió social és aquí. Però sí que puc intentar donar-te eines perquè sàpigues com gestionar aquestes situacions. 




			Perquè la majoria de vegades no podem canviar allò que diuen de nosaltres les altres persones, però podem controlar com ens afecta. Per exemple, no creient-nos que som com diuen que som. Això sí que és decisió nostra. I aquest és el nostre gran poder. 




			Al món som 8.000 milions de persones, més de 47 milions a l’estat espanyol. I, com a mínim, algunes desenes de milers a la teva ciutat. Així que marca’t això a foc: 




			 




			NO ES POT CAURE BÉ 




			A TOTHOM! 




			 




			El meu consell: tingues pocs amics, però que t’estimin simplement per com ets. Aquesta és la clau: triar qui et cau bé a tu. 




			 




			EL MÓN DIGITAL:  


			

			UNA ALTRA IMATGE PER MOSTRAR 
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			Però per a vosaltres encara és més difícil que per a les generacions anteriors. Sí! Perquè no només heu de construir una personalitat en el món «real», heu de construir-ne una altra de digital. 




			L’univers del món digital és una porta d’exposició immediata a la resta del món. Això sí, el «filtre» digital permet «construir-te» la teva pròpia etiqueta: ser un ballarí a TikTok, una model a Instagram, un comentarista esportiu a Twitch o fins i tot Messi al FIFA. 




			És a dir, ja no sentim només la pressió d’encaixar a la nostra classe, sinó que ens veiem obligats a inventar-nos una personalitat per agradar a tot el món... La tirania de la perfecció a escala planetària!  




			Però... oh, sorpresa!: no totes les persones som de cop i volta ballarins professionals, ni totes tenim iots, ni la pell mat i immaculada, ni esmorzem torrades d’alvocat amb llavors de chia i ou poché cada matí. 
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			Saps què és el que sí que ens passa a totes? 




			Ens surten grans, ens tirem pets, de vegades plorem, ens deixen, deixem altres persones o, pitjor, ens quedem en una relació que s’hauria d’haver acabat fa molt temps i continuem penjant fotos junts a les xarxes amb el hashtag #testimomolt. 




			Potser diràs: «Que potser és dolent mostrar la cara bonica de la vida?».  




			 




			No ho és, si ho fas lliurement! 




			 




			El que potser no saps és que hi ha un algoritme molt ben entrenat que premia més un tipus de fotos que d’altres.  




			Aquest miratge que ens mostra como si fóssim sempre superfeliços invisibilitza la realitat. Perquè, si vols aquests centenars de likes, optes per amagar qui ets realment darrere desenes de filtres i hashtags. 
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				LA RODA DE LA VERITAT




				 




				Aquest cercle està dividit en diverses fraccions. Cada un mostra filtres diferents (reals o emocionals) que se solen fer servir per amagar defectes o per rebre likes. Pinta tots aquells que hagis utilitzat almenys una vegada. 
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			FILTRES A DOJO
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			Què? T’ha quedat alguna sense pintar?  




			Els filtres s’han convertit en una mena de cirurgia estètica virtual: t’afines el nas, et fas els ulls més grossos, t’alces els pòmuls, et blanqueges les dents, et treus la papada, et perfiles els músculs, et deixes la pell més suau que un préssec... I si a sobre et poses en blanc i negre et converteixes en un/a model! El problema ve quan et fas una foto sense cap filtre, o quan et mires al mirall al matí:  




			 




			«Aquesta cosa no soc jo!». 




			 




			Tant filtre acaba fent-nos creure  




			que som lletjos/ges. 




			 




			Per això, un comentari negatiu o una crítica ens enfonsen tant. Recordes quan parlàvem de com es construeix l’autoestima amb els reforços positius? Que un comentari positiu et feia sentir bé i intentaves repetir-lo? Doncs així és exactament com funcionen algunes xarxes socials com TikTok o Instagram. 




			Perquè si un comentari positiu a la vida real et fa sentir bé... imagina 85 comentaris, 320 m’agrada i 62 seguidors nous! I si després puges un altre tipus de foto i té «menys èxit», doncs inconscientment acabes pujant només aquelles fotos que ja saps per endavant que «triomfaran». I sí: solen coincidir amb aquelles en què portes poca roba, fas morrets o et mossegues la llengua, i de fons hi ha una espectacular i irreal posta de sol a la platja. 




			Quin efecte aconsegueix tot això en el nostre cervell? Exacte: que tots pensem que podem ser influencers i que el nostre valor depèn dels seguidors que tinguem. 




			I així, com per art de màgia, aquella autoestima que hem dit que venia de fora, amb la revolució de les xarxes socials passa a ser una autoestima que ve de la f****** galàxia exterior! 




			 




			L’ALGORITME UNIFICADOR




			[image: ]




			 




			Però... t’has preguntat per què hi ha fotos que generen més likes i comentaris positius que d’altres? És simplement perquè agraden més? O penses que potser som manipulats per un algoritme perfectament dissenyat perquè sempre acabem penjant fotos on es ressaltin les mateixes coses?  




			I, si és així, creus que les empreses que hi ha al darrere d’aquestes xarxes socials saben  que estan destrossant l’autoestima de milions d’adolescents i provocant mogolló de malalties mentals i trastorns alimentaris i tot i això no els importa? 




			Doncs, segons un informe publicat al Wall Street Journal (un dels diaris més importants del món), sembla que... 




			 




			LA RESPOSTA ÉS QUE SÍ,  


			

			HO SABEN PERFECTAMENT!  




			 




			Aquest article desvela que, des del 2012, Facebook (amo d’Instagram) sap les repercussions que tenen les seves plataformes en l’adolescència, i ells mateixos fan afirmacions d’aquesta mena en els seus congressos: 




			 




			

				«Fem que els problemes relacionats amb la imatge corporal empitjorin en una de cada tres noies».


			




			 




			

				«Els adolescents culpen Instagram de l’augment dels seus índexs d’ansietat i depressió».


			




			 




			Saben que el 40% dels seus usuaris són joves de vint-i-dos anys o menys, i reconeixen que utilitzen algoritmes esbiaixats i manipulats per oferir i potenciar aquest contingut «posturejat». 




			Fan que agradar i pujar contingut que generi likes i comentaris positius s’acabi convertint en una mena de droga.  




			I això es tradueix en adolescents més preocupats per fer-li una foto al menjar que per parlar amb els seus amics, o per l’angle en què han que col·locar la càmera en comptes de gaudir del moment. 




			 




			

				[image: ]




				 




				7 dies / 7 fotos




				 




				[image: ]




				 




				ATENCIÓ! Aquest serà un repte difícil. 




				 




				

					

							

							1 Consisteix a fer-te una foto cada dia, sense postures antinaturals, sense filtres. 




							 




							3 Però no la pujaràs a cap xarxa social. La imprimiràs i la «postejaràs» al mirall del lavabo. Durant una setmana, cada dia una foto. 




							 




							5 Al final de la setmana, tindràs les set fotos i és molt probable que tornis a veure qui ets realment, perquè així és com ets perfecta/e. 


						

							

							2 Hi has de sortir tu sol/a. Naturalment, pots intentar sortir amb el teu millor somriure, si et ve de gust. 




							 




							4 Cada matí, quan pengis la nova foto, l’has de mirar i t’has de dir alguna cosa bonica. 




							 




							* No hi ha filtre més atractiu per als altres que una autoestima sana (t’ho diu una grassa) [image: ]
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