(COMO se puede pasar de estar en lo mas alto

de las redes sociales a caer en un abismo de fate?
Despuées del éxito de Sonrie aunque te cueste
Angela Marmol nos sorprende con su segurido libro,
en el gue nos muestra que. a pesar de lo que
parece, el ciberacoso no es un juego ni una broma,
Sino que esta a la orden del dia.

Debido a una experiencia traumatica a la que tuvo que hacer
frente en 2020. la influencer ha yvuelto a revivir una etapa

que crefa haber dejado atras hace mucho. Pero de esta vivencia
también ha sacado valiosas lecciones. y ha conseguido
sobreponerse. Bl peligro de las redes sociales es muy real.
pero también lo son nuestra fuerza y valentia.

Angela no ha perdido la sonrisa.
No lo hagais vosotros.

<A veces. los acosadores estan
| otro lado de la pantalla.
‘0o también sufri ciberbullying.»
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ucha gente se olvida de que no soy un nick,
@amarmolmc. Tengo nombre y apellidos
y ambos responden a una persona detras
de las pantallas a la cual pocas personas

conocen de verdad.
A los cinco afios, Angela Marmol Martins iba a ser vete-

rinaria. Cuando se dio cuenta de que no todo consistiria en
cuidar de los animales, sino que también tendria que verlos
sufrir, sintié que no serfa capaz de vivir de esa profesion y
borro la idea de su mente.

Como toda nifia, idolatraba a Ariana Grande y a Selena
Gdmez (sigue haciéndolo a dia de hoy), asi que penso gue
podria ser como ellas: cantante y actriz. Pero,con el paso del
tiempo, se dio cuenta de que nada de aquello estaba hecho
paraella..

ARos después creyd que quizd como periodista o disefia-
dora serfa més feliz de mayor. En aquella época, como buena
preadolescente, queria llegar a ser como Sara Carbonero:
salir en television, tener estudios, aprender a hablar en pu-

blico, etc.

10

Finalmente, gracias a las redes sociales y con la ayuda de
sus profesores, se dio cuenta de que le gustaba hablar, la
publicidad y mediar. Tenia que comunicar. Era su vocacion,
aqguello para lo que estaba hecha.

Entendid que no queria llegar a ser como nadie, queria
construir su propio camino, un camino del que no conocla
el final, con las Unicas gufas del entusiasmo y la pasion. Daba
igual donde acabase, siempre y cuando no perdiera la cabe-
zay fuera feliz. Buscaba un sendero en el que no existieran el
egoismo ni la falsedad.

Y para ello ho tenia que ser famosa como su adorada Aria-
na Grande, ni una gran actriz como Selena Gémez, ni siquie-
ra la mejor periodista, como Sara Carbonero. Solo tenia que
ser coherente con sus ideales, seguir a su corazon y hacer
las cosas con total transparencia.

Ser su inspiracion. Ser ella misma.

A finales de 2020, Angela no sabe por qué profesion de-
cantarse.. Lo Unico de lo que esta convencida es de que
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quiere ayudar, concienciar, transmitir todas esas sensacio-
nes y experiencias que le han hecho sufrir en un momento
de su vida para que otros no pasen por lo mismo.

Le dan igual todas las criticas que pueda recibir o las ba-
rreras que le vayan a imponer. Su mayor impulso en la vida
es saber que, gracias a su historia, puede ayudar a los de-
mas y que no se sientan tan perdidos como lo hizo ella en su

momento.
Que todos encuentren su camino.
Y sabe que, siguiendo todas esas pasiones, llegard lejos.
No va a forzar un destino, llegara por si solo.

Solo he querido presentarme y mostrarte que no soy tan
distinta a ti. Para nada. Soy una adolescente como tu, que ha
vivido mucho a su corta edad. Me he encontrado en situa-
ciones con las que espero nunca tengas que enfrentarte.

Porgue duelen y pueden llegar a anularte. Y por eso quiero
contartelo. Porque me hubiera gustado que alguien me lo
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contase a mi. Planeta, de la mano de Leticia, mi editora, me
ha ofrecido esta oportunidad, asi que pienso aprovecharla.
No soy prepotente, pero si directa.
No soy inmadura, pero me rio mucho.
No soy carifiosa, pero guiero mucho alos mios.
No soy ambiciosa, pero si perfeccionista.

No lloro en publico, pero tengo los mismos sentimientos

que todos.
No soy...
Si. Soy. Soy Angela.

&A qué conclusion llegas?
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CARMEN CABESTANY
 PRESIDENTA DE Nlif‘»ﬁ. (No :L ACOSO ESCOLAR)
«Angela, alo largo de su cortavida, ha sufrido
experiencias que le han hecho aprendery madurar
rapido, pero ha sabido hacer frente a la adversidad
y ha aprendido a sobreponerse al miedo, a la rabia,
a laimpotencia, al dolor.. Sobre sus hombros ha
llevado cargas muy pesadasy, sinembargo, siempre
ha conseguido levantar el vuelo. El maltrato podria
haberla sumido en el victimismo, en la amargura, en el
rencor: pero ha sabido transmutarlos en positividad
y sonrisas;y, lo mas importante, en ayudar alos nifios
que sufren acoso escolar jSiempre adelante, Angelal»

Jonatan Penco, influencer
«Lo gue me gusta de Angela es que es una chica real,
transparente, fuerte y luchadora, con la capacidad
de inspirar a los demas a ser mejores personas.»

PauLa CasTano, amiga
«Eres una persona supertransparente, te muestras
tal como eres y, aunque un dia estés mal, siempre
tienes la capacidad de transmitir alegria.»

JoEL peL Mora, amigo
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_«Por muy duros que sean los problemas, con valentia e

y positividad siempre los supera. Siempre sonrie y
saca lo bueno de los deméas por encima de todo. Con
su luz propia y la espalda cargada.»

NATALIA AcQuABONA, amiga
«Si me piden que te defina en una sola palabra,
mi respuesta es "tenaz'. Sabes con certezalo que
quieres, y durante estos tltimos dos afios,
has ido ganando una fuerza que te hara crecer para
el resto de tu vida. Aunque tu apariencia sea fragil,
detras de tu nombre se esconde una chica segura
de si misma, de quien he aprendido que hay que
rechazar los prejuicios para conocer la verdad de
los que nos rodean.»

Aipa MarToreLL, influencer
«Para miAngela es una persona muy especial, muy
empaticay muy buena con los demas. Siempre te
saca una sonrisa porque es una persona muy alegre
ylo contagia. Valoro mucho que no le guste crear
malos rollos niformar parte de ellos.»
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Enera de 2020
Necesito lorar

Necesito llorar, pero no puedo. Tengo que hablar, soltarlo, gritar...
Estoy en una batalla conmigo misma.

Mi mente es un caos, tengo que enfrentarlo, pero no puedo.

Me siento hundida en wmis sentimientos, tan hundida que no los
encuentro. 7

Incapaz de hablar, con nudos en la garganta, intento expresarlo y
a lo dnico que llego es a sentir dolor, dolor hasta las piernas. Me
mareo, se me acelera el pecho y desconecto.

Y es ahi cuando no consigo conectar con wmis recuerdos. Mi cerebro
y yo estamos en un bucle gue creo no tiene salida.

Toda la ansiedad viene por un miedo y creo que el mio es el tocar
fondo y no poder levantarme, no volver a sonreir, pero tengo gue
superarlo y lo voy a hacer escribiendo.

Escribiendo sobre todo eso gue me ha hecho sentir mal durante
estos meses, sobre esos temas de los cuales solo escuchar su
mencidn me escocia el corazdn y sobre los que he llegado a
conclusiones que, mediante la palabra, no he logrado expresar.




scribi este fragmento tras abrir los ojos, des-

pués de despertar del suefio en el que habia

permanecido mucho tiempo. En aquel mo-

mento empece a darme cuenta de todo lo que
me habia sucedido y supe que no lo podia asimilar ni expre-
sar; no, por lo menos, hablando. Asi que quise plasmar mis
sentimientos mediante la escritura para aceptar, superar y
dejar atras un capitulo de mivida.

Quizéas en alguna ocasion te hayas sentido asi, tal como
muestran estas sensaciones transformadas en palabras,
y puede que ver como sali de ahi te ayude o ayude a alguien
que conozcas.

Por eso, para acercarme a ti, cada capitulo de este libro con-
tiene un texto intimo, de mi diario personal, para que te puedas
sentiridentificadoy ver que siempre hay luz al final del ttnel.

Antes de empezar, quiero dejar claro gue no todas las ex-
periencias que vivimos se pueden compartir, pero podréis
haceros una idea de lo que quiero decir.
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Si has leido mi primer libro, Sonrie aunque te cueste, y
crees que sabes por lo que pasé de pequefia, te diré que en
esas paginas solo pude explicar una pequefiisima parte de
mi infancia. Hay temas que tienen que permanecer en pri-
vado por diferentes circunstancias, pero hay otros que, aun-
que sé que sin tratarlos mi vida serfa mas fécil, quizas valen
una lagrima mia que pueda ahorrar diez tuyas. Y si de esta
manera puedo ayudar a alguien, no me lo pensaré dos veces,
pues no sera sufrimiento en vano.

Uno de los motivos por los que he llorado mucho son las
redes sociales. Durante este Ultimo afio han afectado a mi
vida personal y la de mi entorno. Me he dado cuenta de que
nada es lo que parece: detras del color rosa siempre hay es-
calas de grises, y tras cada sonrisa que ves, hay mucho su-
frimiento, decepciones y traiciones. Es muy facil que te en-
gafien desde detras de una pantalla y que, por culpa de ello,
tu confianza, autoestima y felicidad disminuyan, y eso no lo

podemos permitir.
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Tampoco puedo permitir que pienses que lo que ves en
las redes sociales es real y perfecto e intentes alcanzar algo
inexistente, porque seras muy infeliz.

La impotencia ha ido creciendo dentro de mi a causa de
todas las criticas que he recibido este afio, por culpa de to-
dos los videos de nifios y nifias que se dejaban llevar por
mentiras. Ha sido un enorme sufrimiento que he vivido en
primera persona y que me blogueaba a la hora de hacer
algo. De dejar de hacer nada...

e He escuchado audios de otros followers en los que me
decian, llorando: «Angela, por favor, ayudame, yano le

veo sentido anada».

» He visto a gente que aprecio perdida entre criticas,
hundidas, sin saber como levantarse.

e He tenido que hablar con madres de nifios que no
conozeo porgue ya ho saben como ayudar a sus hijos
con todo el horror por el que estan pasando. Y todo eso

gracias/por culpa de las redes...
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Pero no hace falta que me vaya tan lejos.. He llegado a
preguntarle a diario a mi familia como soy, porque ni siquie-
ra lo sabfa. Llegd un momento en el que ya no me reconocia.
Angela Marmol paso de ser una personaa convertirse en un
perfil. Mi persona ya no existia. Me habian dicho tantas veces
cémo tenia que ser, qué debia hacer, como actuar...que des-
conecté. Mi cuerpo ya no sentiay mi mente nole encontraba
el sentido a nada. Era un ente sin alma.

A medida que sigas leyendo, te dards cuenta de que no
exagero un pelo.. Llega un momento en el que no puedes
mas. Me di cuenta de que es muy facil dafiar a través de las
redes mediante comentarios ofensivos, insultos y menos-
precios que acaban con las ganas de vivir de mucha gente.

«Con esa caraquetienes,

normal que no te quieranadie.»

«Prefiero nadar entre tiburones

antes que apoyarte.»

= 2

«Ojala te mueras,
le harias un favor amucha gente.»

23



Cuando un rumor vale mas que la verdad, como fue en mi
caso, necesitas coger aire y plantearte por qué empezaste
en la plataforma, recordarte que lo tnico que quieres es ser
td mismo, divertirte y ayudar a la gente. Recordar que td no
ereslapersonaque ven a través de las pantallas, que eres al-
guiende carney hueso, igual que tus seguidores, y que nadie,
absolutamente nadie, tiene derecho a hundirte, mucho me-
nos carece de la valentfa suficiente para decirtelo mirandote
alos ojos.

No puedes dejarte llevar por las opiniones de
los demas. T eres ti1 y nadie te tiene que decir
como debes ser.

Sifuésemos como los demés quieren que seamos, acabaria-

mos todos iguales, moldeados por la sociedad, como mufie-
cos sinalma.
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Respeto: cada uno es como es. Sino te gusta,
no mires

Ganar likes odiando es una opcidn que Ultimamente esta es-
cogiendo mucha gente, y lo triste es que les funciona, pero
no la comparto. Me parece vergonzoso que se apoye mas a
gente que insulta, que denigra y que incita al odio que a per-
sonas con talento o que se lo han trabajado de verdad.

Insultar a la gente por Internet no te hace
mejor persona ni te da la razon

Si no te puedes aceptar como eres, pide ayuda, pero no car-
gues contra los demas. Las redes sociales pueden ser muy
bonitas si las utilizamos bien. No dejemos que esto se con-
vierta en una pesadilla por cuatro followers.

2020, el afio en el que he aprendido a expresar con pa-
labras sentimientos que me hacian estar mal, y he guerido

plasmarlos en este libro.
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Las redes
no son un juego

Desconcierto




mpiezas en las redesy todo es color de rosa; te
aferras alos likes y comentarios positivos, que
te suben el animo e intentas gue eso se man-
tenga por encima de todo.

«Eres la mejor»

«Mis dias son mas felices si te veo sonreir»

«Gracias ati soy mejor persona.»

Envez de complacerte y vivir experiencias para recordar las

vives para compartirlasy tener la respuesta de tus seguidores.

Llega un punto en el que el mero hecho de publicar una
foto te crea ansiedad por el qué diran. Te has perdido en tu
propio personaje, has pasado de ser persona a perfil y a vi-
vir para ello. Solo piensas en lo que les gusta a tus seguido-
res y te olvidas de como eres realmente. Te conviertes en
un avatar moldeado seglin el gusto de la sociedad. Si tienes
menos likes, te crees peor persona, ya que no entiendes por
que antes recibias mas apoyo, crees que los comentarios de
gente desconocida te definen... En definitiva, tu autoestima
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Iya no depende de ti y te pierdes. Ya no sabes quién eres, qué
te gusta ni quiénes son tus amigos de verdad...No sabes qué
camino seguir en tu vida.,

iBAM! De repente pasa algo serio y te encuentras en un
mar de inseguridades y despechos. Inconscientemente, tu
autoestima se habia erigido sobre pilares de halagos de la
gente que te admiraba. Cuando no hay pilares, todo se hun-
de. Te acostumbras a tener todo ese apoyo de las redes, pero
este se desvanece en un abrir y cerrar de 0jos, y crees que
no te queda nada.

Cae el teldn y te das cuenta de que solo eras una moda
para mucha gente, un juguete de usar y tirar. Ahora tienen
un juguete nuevoy se han cansado de ti. Te utilizan para des-
ahogarse e insultarte hasta quedarse tranquilos, porque
para ellos tu solo eres un perfil.. Creen que no hay nada mas
alla de la pantalla. O quizé ni siquiera lo piensan...

Por suerte, me di cuenta de que eso tenia que cambiar.
Decidi distanciarme de Instagram y TikTok durante un tiem-
po, y €s0 me sirvid para comprender muchas de las cosas
que voy a contarte en este libro.
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Desde fuera, vi a gente realmente metida en su persona-
Je, que reducia su vida a likes, seguidores y dinero, sin ningtin
tipo de empatia por los demés. Para ellos, la fama, el dinero y
los likes es lo Unico que importa.

Sin las redes, recordé qué era vivir, sentir, tocar, ser feliz
para una misma. Me reencontré conmigo y me di cuenta de
que las mejores vivencias son las que nadie ve y que los me-
jores recuerdos son los que no se comparten. Experimenté
que los mejores amigos son los gue no lo demuestran me-
diante historias y que las mejores sonrisas siempre surgen

asulado. Las mejores

Pero mi desaparicion recibid mu- vivencias son las

chos comentarios de compafieros de  que nadie ve'y

clase desconcertados por midecision. gue los mejores

recuerdos son
los que no se
comparten,
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«Sinotienes Instagram, hoeres persona.»

«jBuah! ;Como puedes hacer eso?
cNo te sientes autista?»
«cY como te entretienes?»

«¢No tienes miedo a que te dejen apartada?»

A qué punto hemos llegado, ésino tienes
Instagram, no eres persona?

No estamos hechos de pixeles que necesitan un enchufe y
likes para funcionar y ser interesantes. Somos seres huma-
nos con células y nos alimentamos con comida cuyas fotos
no es necesario publicar para hacer postureo. Se disfruta
igual de bien sin compartirla.

Puede que hayan desaparecido los esclavos como tales,
pero nos hemos hecho esclavos de una pantalla. Y por deci-
sién propia. Por no poder o no saber como salir de ella. Y es

triste. Muy triste.
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Las redes pueden ser un peligro: son adictivas, siempre
quieres mas y mas, hasta el punto de que te da igual pisar
a quien sea para crecer. Y se estan volviendo un problema
para muchas personas.

Detras de las pantallas todo es valido. Si insultas a alguien,
te sientes bien porque gente llevada por el mismo odio que
albergas tu en tu interior te va a apoyar. Y, en definitiva, se le
da més importancia al odio que al apoyo. Triste, pero cierto.
Por encima de todo y de todos, quieren ser famosos.

A diario, muchos nifios y nifias me envian videos llorando
porque les esta insultando gente que ni conocen y algunos
incluso piensan en quitarse la vida y no tienen reparo en de-
cirmelo. jNo se puede tolerar! Paso por mis mensajes priva-
dos y siento sus lagrimas... Piden ayuda a gritos, perdidos
entre insultos que no saben gestionar. ;Es mas facil insultar
que admitir que a alguien se le da bien algo? ¢En serio? ;Es
mas fuerte el que insulta? ;Se ha perdido el respeto? Pues si.
En las redes sociales se han perdido el respeto, el apoyo v la
empatia. Los tenemos que recuperar.
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Este es el motivo por el que he querido acercarme a ti con
este libro. Quiero mostrarte la parte mala de las redes so-
ciales como creadora de contenido, como estan afectando
a mucha gente y qué actos estamos normalizando como so-
ciedad y se tendrian que erradicar.

En resumen, con este libro quiero:

* Enseflarte a protegerte en las redes y evitar que te
conviertas en otra victima del ciberbullying.

¢ Que no entres en el juego de los que hacen
ciberbullying, pues puedes acabar formando parte de
este acoso, normalizandolo y dando alas alos que lo

estan cometiendo.

» Que aprendas a detectarlo en ti o en tu entorno,
y animarte a ser valiente y a denunciar si ves

comportamientos de este tipo.

* Que cuentes con tu familia, profes, amigos... No es un

tema para llevarlo solo, de verdad.
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eguro que todos habéis empezado en las redes
como si de un juego inocente se tratase, como
una ventana que abres al mundo para que te

conozcan como eres, gue los demas vean lo que
haces o eres capaz de hacer, pero no te atreves a hacerlo en
persona...

Me darés la razon si te digo que al principio todo es pura
adrenalina: es el juguete nuevo que acaba de llegar a tu vida
y te encanta, pero no sabes que todo esta a punto de cam-
biar. Como caigas en esas redes y te conviertas en un escla-
vo de Insta, TikTok o YouTube, te costara mucho salir de ahi.
Deja que te cuente mis comienzos...

Empece a los 15 0 16 arios. El primer video que me peto,
gue se hizo viral, fue el del «Tag de reggaeton», que grabé con
una amiga. En aguel momento teniamos 60.000 seguidores,
pero 1 millon de visitas por video, asi que fue un MINIBUM!
Después comencé en Musically y de ahf me pasaron los se-
guidores a Instagram. Colgaba musicallys y todo era nove-
dad. No sentia miedo, pero a mi familia le preocupaba que
hablase con desconocidos. Siempre me decian que no dijera
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donde vivia y esas cosas, porque en ese momento eres muy

joven y los miedos reales los sienten mas los padres que tu
misma. Recuerdo el momento de empezar a subir seguido-
res, cuando todo el mundo me felicitaba, me daba su apoyoy
todo era fantastico.

Por aguel entonces me encantaba esa novedad. Nadie de
mi entorno lo habia vivido tan de cerca y, aunque al princi-
pio a alguna gente le causara rechazo al ser algo totalmente
desconocido, luego todos quisieron subir al carro.

Parecias ser la novedad que todos querian y por la que se
peleaban a la salida del colegio.

Eras como un juguete nuevo, todo el mundo
gueria jugar con él. No me daba cuenta, pero
estaban conmigo porgue era la novedad. La
emocion me cegaba. Al final, me acabaron

usando.

Gente con la que apenas habla cruzado cuatro palabras
parecia ser mi amiga del alma en las redes. Era como si se
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propusieran retos personales para ver quién publicaba mas
cosas conmigo... Yo lo vela desde mi casa, confundida, sin
entender nada, pero con una sensacion de aprobacion por
parte de los demas que iba creciendo masy mas.

En mi mente, esas acciones se fueron normalizando has-
ta pensar gue ahora si me querian de verdad. Pero solo me
creaban una falsa felicidad que en ese momento me tragué
por completo.

Esto afectd a mi vida personal. Me zambulli en una vida
profesional en las redes que no habla experimentado nunca.
No tenia experiencia en ese sector, y que mi primera accion
fuera en las redes sociales resulté complicado. Crear con-
tenido, tener un representante con 16 arios... Era todo muy
nuevo y ni siquiera me planteé que pudieran engafiarme.

Sé que parece el suefio de cualquiera, pero creedme, la
subida de la montafia rusa no dura para siempre. Y la caida
siempre es mas fuerte.

Al principio, tu vida empieza a cambiar: todo son viajes,
halagos, experiencias desconocidas que crees que te hacen
feliz. Entras en un mundo en el cual nunca habias estado y te
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sientes entre algodones y que nadie te puede hacer dafio, ya
que todo el mundo te quiere y te dicen que ojala estuvieran
entulugar.

Conoces a creadores de contenidos de Instagram que
antes solo velas al otro lado de la pantalla y es todo un tanto
extrafio, pero te gusta. Y mucho.

De repente pasas mas tiempo en eventos, campanas y
viajes que en el colegio, pero empiezas a sentir que no enca-
jas en ningun lado. En clase no me sentia bien porque casi no
me enteraba de las cosas que pasaban, me perdia mucho de
la vida cotidiana de los chicos y chicas de mi edad. Tampo-
co sentia que las redes fuesen mi lugar porque era una nifia
normal en un ambiente de famosillos. En realidad, me sentia
demasiado normal para ellos.

Te empiezan a pedir fotos por la calle, viene gente a
abrazarte llorando y no sabes cémo reaccionar. Todo es
demasiado para ti, te miras al espejo y no entiendes nada.
Ves a la nifia corriente de dieciséis afios cuando los demas
ven un producto y numeros, y dejas de saber quién eres.
De repente, los profesores se interesaban por mi trabajo
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v algunos que me tenian mania empezaron a apreciarme
un monton.

Recuerdo cuando sagué mi primer libro, Sonrie aunque
te cueste. Estaba cursando segundo de Bachillerato. Me
vinieron a felicitar profesores que habia tenido el curso
anterior. Con algunos de ellos no es que tuviera una muy
buena relacion, pero de la noche a la mafiana me pedian
que les firmara libros para sus familiares, favores, siem-
pre me ponian buena cara y me trataban con unos modos
gue nunca habfan usado para con-
migo. Eso me violentaba muchoy me Estaba
hacia sentir incomoda incluso en el
bar al que iba a desayunar si en él ha-

acostumbrada a
tener una vida

bia profesores.
Miprimer club de fans se cred hace

normal en la gue
solo me centraba
en los deberes.

unos tres afios. Yo estaba en directo

con mi hermanay una nifia me envié un mensaje en el que
decia que me admiraba tanto como para crear esa cuen-
ta. No me lo podia creer. Parecia que lo hubiesen creado

para otra Angela. Esa no era yo.
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No entiendes por qué nifias que no te conocen te admiran
tanto, no asimilas que tienes a miles de personas viendo lo
que haces a diario y que, a veces, recuerdan cosas que has
plasmado en tus publicaciones de las que realmente tu ni te
acuerdas.

Estaba acostumbrada a tener una vida normal en la que
solo me centraba en los deberesy en problemas varios, pero
de repente me encontré con una presion social que nunca
me habfa imaginado. Y por mas que quisiera, no podia qui-
tarmela. Empezaba a entrar en un entorno de adultos sien-

do unanifia.
Pero écomo empezo todo?

El primer contrato con mi representante fue de lo mas raro.
El me contactd por Instagram, me envié un mensaje direc-
to y me dijo gue queria hablar conmigo, que representaba a
otras personasy que podriamos trabajar juntos. Quedé con
el en un bar del centro comercial La Maquinista, en Barce-
lona. Primero se presentd y, al rato, lo hizo su compafiera. Mi
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madre y su marido vinieron conmigo, porque yo aun era me-
nonr, y también mis hermanas, Julia y Marina. Estaba super-
nerviosay emocionada, como si estuvieran a punto de llegar
los Reyes Magos.

Nos explicaron un poco como trabajaban, las expectativas
y proyeccion profesionales de los talentos que ya represen-
taban y, por supuesto, el plan de carrera que habian pensa-
do para mi.Os confieso algo: no tiene nada que ver comotelo
pintan a como es todo en realidad.

Aun asi, sigo recordando la adrenalina corriendo en ese
momento, como me imaginé que todo iba a ser perfecto y
gue iba a vivir de esas sonrisas y halagos que provocaba en
la gente. Firmé, dandoles un porcentaje de todo lo que gana-
ra, vy el trato quedd cerrado. Ahora lo pienso y me doy cuenta
de que fui muy ilusa, amigos. Pero continuemos.

El primer evento al que acudi fue en el centro de Madrid,
en la Puerta del Sol. Me vinieron a buscar en coche a la esta-
cion del AVE y me llevaron a un local donde habfa muchisima
gente. Recuerdo que todos hablaban de nimeros y los em-
presarios te venian a saludary se interesaban por ti.
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Me impresiond mucho porque ellos se sablan los nume-
ros de mis redes mejor que yo y me felicitaban por tener
una buena media por cosas gue ni sabia que existian. Me
cogian el movil casi sin pedirlo para mirar mis estadisticas
de Instagram, cosa que me violentaba mucho, porque eran
mis datos privados y pasaban a ser de todos en un abrir y
cerrar de ojos. Por aquel entonces me veia muy pequefia
delante de los empresarios. Era como un pececillo entre ti-
burones y no me atrevia a abrir la boca; aungue ahora no
me cortaria ni un pelo.. En ese momento me di cuenta de
gue mi privacidad era igual a cero y que era muy nueva en
todo este mundo.

Pero en esos momentos te hacen sentir especial y flotas,
como encima de una nube: llegas al hotel y te tienen la habi-
tacidn preparada con sorpresas como cajitas con maquilla-
je,comida, cartitas... Te sientes querida, en definitiva.

Hablando de hoteles... Mi primer viaje para crear con-
tenido en las redes fue a Amsterdam, con tres chicas mas,
nuestro representante y un fotégrafo. Increible: todo eran
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alegrias, buen ambiente y gente que nos apoyaba. Lo recuer-
doy se me despierta una sonrisa timida.

Fueron cuatro diasinolvidables en los que estreché mi amis-
tad con personas superdiferentes a mi. Por cosas como estas
empezo a gustarme tanto este mundillo de las redes sociales:
conocer a gente con la que, aparentemente, no tenfa nada que
very comprobar gue resultdbamos ser supercompatibles.

Aungue me gustaria decir que cada viaje superaba al an-
terior, no puedo hacerlo. Al final, las relaciones profesionales
se gueman mucho y mas en este ambiente donde se mezcla
el trabajo y lo personal. A medida que seguia viajando, mis
ganas de descubrir mundo se iban apagandoy, con ellas, las
de conocer a gente. Con el tiempo aprendes a no fiarte de
nadie y a valorar mucho a aquellos con los que realmente te
sientes comodo.

En las redes, puedes contarle algo a la persona equivo-
cada y que esta lo cuelgue y acaben sabiendolo millones de
personas a las que no ves directamente. Hasta que no te en-
cuentras cara a cara con la realidad, no te das cuenta de que
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esa repercusion que ha tomado tu persona te puede afectar
hasta el extremo. Ya no son pixeles en una pantalla. Es tu vida
real. Y ahf es donde incide con fuerza.

Esa cifra son personas reales: detras de cada nimero hay
un nifio, una nifia, un adolescente, etc. Todos ellos ven lo que
haces, incluso su vida puede cambiar por ti.. No me di cuenta
hasta que una nifia me susurrd al ofdo, en una firma de libros,
que si no fuera por mi se hubiese suicidado. Se me erizd la piel
Yy me quede sin palabras. No entendia como una sonrisa mia
podia resultar una accién determinante que ayudase a con-
servar unavida.

Sigo sin entender cémo, por ejemplo, si una accion publicita-
ria me va mal porque ese dia TikTok decide no mostrarme y no
llego alas visitas que espera el director de esa campafia en con-
creto, pueden despedir al chico o chica de marketing que la ha
dirigido. Son cosas que me crean una presion que no puedo so-
portary gue me dejan noches en vela. ;Quién soy? Una adoles-
cente normal, de 18 afios, con problemas, cagadas, bajones, etc.
No entiendo como un acto mio puede determinar tantas cosas.
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Todos los adolescentes quieren salir de fiesta, divertirse,
ir como les dé la gana por la calle sin que nadie les grabe,
tener derecho a llorar y desconectar, confiar en la gente y
que no los utilicen para hacerse virales en las redes. Yo ya
no tengo la posibilidad de ir llorando por la calle, por ejem-
plo, porque pueden grabarmey subirlo a las redes para que
esos videos corran como las espuma; tampoco puedo salir
de fiesta y divertirme como cualquier hijo de vecino porgue
pueden grabarme y sacar el video de contexto para ganar
visualizaciones. ;Y abrazar a alguien? Si es un chico, cuida-
do, porque pueden llegar a decir de todo. Has de ir con pies
de plomo constantemente porgue estas en el ojo del hura-
can. Considero que es fundamental tener la capacidad de
mantener tu privacidad y que no todo el mundo opine de tu
vida y sobre cosas que ni existen. Porque no solo me afec-
tan a mi sino a todo mi entorno. Por ejemplo, cada chismo-
rreo que nos inventamos sobre un personaje popular salpi-
ca a todos sus familiares y amistades y les hacemos pasar

un mal trago.
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&Qué echo de menos?

1 | Elsimple hecho de echarme la siesta y que no me acribi-
llen llamando al timbre de mi casa.

2 | El derecho a ir por los pasillos del instituto enfadada
porgue no me ha salido bien un examen y no tener que
poner buena cara a cien nifios al dia.

3 | El derecho a ir un parque de atracciones y disfrutar de
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ellas en vez de subirte a tres atracciones en dos dias
porgue tengo que estar pendiente de toda la gente que
me detiene para saludarme o para hacerse una foto
conmigo y colgarla en las redes.

4Qué cosas no me gustan?

Que mis profesores me exijan mas nivel solo por tener
redes sociales.

Que mis profesores no consideren trabajo lo que hago y
gue no entiendan que, a veces, tenga que faltar a clasey
por ello me bajen la nota.

Que, aungue tenga problemas personales y ellos lo se-

pan, deba estar por los seguidores, «porgue te dedicas

aeso,
Que no me dejen tener vacaciones o dias paramiporque
me debo a mis seguidores y tengo que hacer publicacio-
hes constantes. Me han llegado a insultar, se han echado
encima de mieincluso han creado cuentas y me han ha-
teado porqgue, seglin ellos, mi vida es estar con el movil.
Que, como explico clertas cosas de mi vida privada, me
exijan contarlo todo. Si no lo hago, me dicen que no soy
transparente y que tengo que darles explicaciones para
que entiendan mis comportamientos y decisiones.

No respetan lo que quieres mantener en privado, todo o
tienes que hacer publico porque ellos lo dicen.




Estos son simples detalles de todo lo que se me exige en
mi vida diaria, se hacen una bola y dejo de ser yo. Pero, claro,
tengo que intentar ser perfecta para mi publico porque mu-
chos nifios han llegado a tal punto de identificacién conmigo
que solo son felices si yo sonrio, Alguien deberfa decirles que,
a veces, No es necesario sonreir, y que eso no es malo. La
vida tiene muchos momentos, algunos buenos, otros mejo-
res, pero también hay situaciones que nos frustran, nos en-
tristecen... Y eso es razonable. Tenemos una vida, NUESTRA
vida, y hay momentos en los que no queremos compartirla.
Eso es también un derecho. Pero, claro, me dirds: «;Pero no
es tu marca, no sonries siempre? Quiero ser como tu, hacer
videos geniales en TikTok y sonreir siempre, porque quiero
tener unavida tan maravillosa como la tuyan.

Pues no. Como la de todo el mundo, mi vida en general me
encanta, me hace sonreir, pero hay circunstancias que me
duelen, como a ti. Y en esos momentos te aseguro que no
sonrio, tal como verds méas adelante,

Sonreir continuamente en los videos parece facil, pero
todos tenemos problemas en casa y con los amigos, nos
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parece facil, pero

problemas en casa
y con los amigos

provocan ansiedad los estudios y el trabajo. Al final, como ya
no NOS respetamos como personas, sino que hemos creado
una marca, nos ponemos una mascara en la pantalla y nadie
sabe realmente lo que pasa detras de ella. Una sonrisa en las
redes puede esconder un atagque de ansiedad dentro de una
ambulancia en la vida real. '
Un afio en las redes te hacen crecer el doble, te das cuen-
ta de muchas cosas y conoces a mu-

Sonreir . gente, buena y mala. Vives ex-
continuamente

3 periencias impresionantes —viajes,
en los videos

eventos..—, pero te pierdes muchos
hechos cotidianos que todo adoles-
cente deberia vivir. Por ejemplo, el
afio pasado iba a ir de viaje de fin de
curso a Menorca. Al final no se hizo
por el tema del COVID, pero me daba miedo no pasarmelo
bien por estar pendiente de si me grababan sin mi consen-
timiento, si me agobiaban y al final tenia que quedarme en el
hotel, si no podria ir de fiesta porque no me dejaran divertir-
me...No eres una persona anénima que pueda vivirde forma

todos tenemos
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normal. Eres alguien conocido al que todo el mundo tiene
derecho a abordar por la calle para hacerse fotos con él,o
grabarlo y subir ese contenido a sus redes... <Angela pillada
en Menorca haciendo..» s Haciendo qué? ;.o que hace cual-
quier persona, comiendo, disfrutando de unos dias en la pla-
ya, de risas con las amigas? Es muy triste perder el derecho
alaintimidad.

Nadie te ensefia esos tipos de peligros de las redes socia-
les. Desde fuera, todo parece perfecto, pero la mayoria son
engafos, mentiras y egoismo que, si no estas preparado,
te hacen caer en un agujero negro y no hay ninguin manual
parasalirde ahl. :

Parecia que le interesabas a todo el mundo, pero no te da-
bas cuenta de que ese interés no era por quién eras sino por
el perfil qgue ibas a llegar a ser.
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¢Me quiero
0 no me quiero?
La autoestima

Superacion
Amor propio



Septiembre de 20)9
Prioridades

Me he dado cuenta de que, hasta ahova, mi felicidad dependia de
la estabilidad de mis relacioves con los demds, Y eso tiene que
cambiar, De hecho, estd cambiando y yo estoy cambiando también,

Tengo que trabgjarme, tengo que vivir, conocer, mirar las cosas de
otra manera y aprender, para que asi mi caos gris se convierta en
un mar de risas y llantos, de prequntas y respuestas sin sentido, de
colores. Pero, sobre todo, para estar bien, estar bien YO SOLA, sin
depender emocionalmente de nadie y ser feliz.

¢Por qué nos cuesta tanto ponernos como prioridad?

Muchas veces nos es imposible. No es <busca a tu media
naranfa>, es <complétate a ti mismo>.

Nos hemos acostumbrado a vivir como anexo de otra persona ya
pensar que por estar solo eres peor. Tenemos que saber querernos.
Cuando estds en soledad es cuando te conoces mejor, cuando te
lees por dentro y sabes quién eres.

Sabes quién eres por ti mismo, no por la necesidad de
complementarte con alguien,

Y es ahi; cuando te conoces, cuando sabes que puedes estar ti
bien, cuando no necesitas a nadie mds, que te puedes poner como
prioridad.




osesiporculpaograciasalas redes, he podi-
dover normalizadosy generalizados por par-
te de la sociedad muchos comportamientos

y pensamientos de algunos nifios.

Uno de los mas recurrentes es el tema de la dependencia
emocional. Es muy facil caer en el «sin esa persona, no soy fe-
liz». Créeme, todos hemos pensado eso en algun momento,
pero tu decides si salir o no de ese bucle de dependencia. In-
conscientemente, la sociedad tiene muy interiorizado el he-
cho de que, para ser feliz, necesitas a alguien que te comple-
tey te acompafie en lavida, y no es asf,

Por ejemplo, en las peliculas, el protagonista tiene un pa-
pel melancdlico hasta que encuentra «al amor de su vida. oY
en las canciones? Casi todas van dirigidas hacia una perso-
nasin la cual nada tiene sentido.

En las redes, la dependencia emocional se genera cuando
tu no te quieres ni te respetas demasiado. De repente, un dia
cuelgas algo y ves que la gente te postea, te comenta, y pien-
sas: «Si, me quieren». Un montdn. ;Cémo no me VOoy a que-
rer yo si ellos ven lo bueno de mi? Pues porque, en el fondo,
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estas dando una imagen que no es la real, que no es lo que
realmente tu esperas de ti. Es lo malo de vender unaimagen:
te puedes perder como persona por el camino y eso puede
provocar que te rompas por dentro, que dejes de ser Angela
para convertirte en tu nick...

Son cientos de mensajes los que he leido pidiéndome con-
sejo sobre como quererse masy aumentar la autoestima, ya
que, como os expliqué en mi primer libro, sufri de bulimia.

Algunos de los consejos que he dado en las redes y que

quiero recoger aqui son los siguientes:
1. Haz que tu felicidad dependa solo de ti

Si estas empezando a sentir que sin cierta persona no pue-
des ser feliz, aléjate de ella para construir tu felicidad sobre
un pilar que puedas controlar. Si lo construyes sobre uno
que no es tuyo, el dia que esa persona no este, te derrumba-
ras totalmente.

Es decir, primero deberfas saber quién eres tu, que te
gusta, qué te hace feliz, y después ya entraras a comparary
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compartir esa felicidad con otra persona. El otro puede par-
ticipar de tu felicidad, pero en ninguin caso es el origen dela
misma. Si no, nos pasariamos la vida dependiendo de alguien
que No somos Nosotros v, si en un momento dado esa per-
sona no estuviera, nos quedarfamos sin saber siquiera qué
sentimos.

‘ Nunca
Obviamente, hay gente que te sube mas el ve

na te complementara, no sera el porcentaje una persona
que te falta para acabar de completarte. ya no esté,

2. No te creas los canones de belleza

Ni pienses que, si no los cumples, eres peor, no das la talla. No
hay una talla que dar. Todo lo que ofrecen estos canones se
basa en técnicas de marquetin. Si a las marcas les sale mas
barato hacer ropa con menos tela, hardn creer a la gente
que lo bueno es ser delgada. No caigas en esas trampas y
quierete tal como eres. /No os parece que actualmente todo
el mundo intenta ser igual que los demés sin darse cuenta?
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" o puedes sentir |
animo, pero si tu eres 100 % tuya, esa perso- vacia POrque' 3

¢

Las modas pasajeras hacen sufrir mucho, de verdad. ¢Re-
cordéis que hace unos afios lo que estaba de moda era te-
ner las piernas separadas? Si, me refiero a que TENIA QUE
HABER un espacio entre ellas cuando te ponfas recto/a. Las
rodillas y los muslos no podian tocarse y esto provocod que
muchos chicos y chicas usaran técnicas poco sanas para
conseguirlo. jAlgunos llegaron a romperse huesos y otros
cayeron en trastornos alimentarios! ¢(No os parece dema-
siado? Ahora las modas nos dicen lo contrario: las curvas
femeninas son estupendas, asi que cuantas mas curvas ten-
gas, mas muijer seras.

Esto demuestra que no hay cuerpos bonitos o feos, que
todo son canones y modas. ¢Por qué no pasamos de todo
esto y nos conformamos cada uno con nuestro cuerpo?
JPor qué no lo amamos? Solo nosotros estaremos siempre
a nuestro lado, asf que mejor querernos como somaos, (,No?

Si quieres cambiar algo de ti, hazlo por y para ti, no por
responder a ningin canon ni moda, ni que tu felicidad tenga
que depender de ese cambio. Cuando sufri bulimia, mi psico-
loga me ensefid un libro de canones en el que se detallaban
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las modas y canones que se seguian Invierte el tiempo

en distintos paises. En Asia, por ejem- que pierdes

plo, la moda era tener los pies peque- siguiendo las
fos, asi que usaban técnicas bestia-
les para que no les crecieran los pies.
En zonas de Africa, lo bonito es tener
el cuello muy largo y para ello utilizan una especie de aros
que van afiadiendo para conseguirlo. Pero hay gente que ha
llegado a morir ahogada por culpa de estas practicas. Des-
pues de ver todos estos canones, mi psicéloga me pregun-
t6: «; T ves normal que mueran intentando alargar su cuello
solo porgue estd de moda?». «Claro que no, le respondi. <En-
tonces, ¢por qué arriesgas tanto y te haces todo el dafio que
te estéas haciendo solo porque en la sociedad esta bien visto
tener un cuerpo concreto?, me pregunto. La psicologamelo
explico asf, pero quizas cambiara el kmoda» por «solo porque
es lo que esta bien visto en su culturas, porgue lo de los aros
en el cuello creo que es cultural y que llamarlo moda puede
resultar ofensivo. Nunca antes lo habia visto asi. Lo Unico
que yo sabia era que no me sentia nada bien con mi cuerpo,
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modas en quererte
atimismo y seras
mas feliz. Créeme,

Siempre puedes

no queria ni mirarme, pero de lo que no era consciente era
de que estaba siguiendo una moda. Después de ver mi cara
pensativa, me dijo: «Tu cuerpo YA es PERFECTO, Angela, te-
nias una alimentacion sana y hacias deporte. Eso es o Unico
que necesitasy.

/Pero como me habia entrado a mi esa idea en la cabeza?
;Qué me llevd a querer tener ese cuerpo concreto? Siempre
habia sido muy insegura, desde pequefia, nunca me habia
gustado mi cuerpo y a todo eso debia sumarle mis proble-
mas de autoestima, lo que me llevd a desear ese cuerpo con-
creto con todas mis fuerzas y a intentarlo incluso sacando
de mi la poca comida que ingerifa... §Y cdmo consigue la so-
ciedad que se creen estos canones que pueden dafiarnos

tanto? A través de las marcas de ropa

: de la publicidad.
sacar la mejor yeeapLe

version de ti,
pero la que

quieras ser tu,

no la que te
inculquen.
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3. Diferencia los comentarios constructivos
de los que pretenden destruirte -

Esto es muy importante. A diario recibo mensajes de gente
a la que la hacen sentir mal en el colegio con comentarios
ofensivos. A estas personas, siempre les digo lo mismo:

* (T crees que ese comentario iba con intencién de

hacerte mejorar como persona?

* ,Alguna vez has pensado que la intencién de esa
persona es sacar algo a cambio o molestar a alguien?

* {Tiene argumentos de lo que te estd diciendo o solo te

suelta un «fea» porque si?

* (Crees que lo que te estd diciendo puede ser un reflejo
de su propia inseguridad o frustracidn y que la estd

pagando contigo?
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Intenta que no te importe tanto lo que te digan. Mucha
gente va Unicamente a hacer dafio y t no tie-

Sé fuertey
cree en ti.

nes la culpadeello.
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unto con la dependencia emocional, desde
hace un tiempo esta aumentando la depen-
dencia digital, lo que también he vivido de pri-
mera mano, tanto en mi propia piel como con
algunos de mis seguidores y gente cercana. He visto mu-
chos comentarios que parecen ser ofensivos pero, que,
al leerlos bien, te das cuenta de que lo Unico que necesi-
tan las personas gue los hacen es ser aprobados por los
demas. A mucha gente les tiran hate en lo que les dicen,
por ejemplo: «Tienes los dientes amarillos» y el o la pobre
influencer responde: «;Qué pensais, queréis que me blan-
quee los dientes?». No tienes que cambiar tu forma fisi-
ca por un comentario que te estan haciendo para que te
sientas mal.. Eso parece una tonteria, pero poco a poco,
al final, te haces esclavo de todo lo que te escriben, que
puede llegar a ser lo primero que se les pasa por la cabe-
za al verte, sin pensar si reflejan una opinioén sobre ti, una
certeza o es el reflejo de su inseguridad. Cada cosa que te
dicen la asumes como propia y esto provoca que dejes de
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ser tuy te conviertas en un titere de los demas, pues con-
flas mas en lo que ellos te dicen que en lo que tu ves cuan-
do te miras al espejo.

La serie Black Mirror lo predijo, pero nadie creyd que
fuera a pasar tan pronto. En uno de sus episodios, a la gen-
te se la media por los likes que conseguia. Su valor depen-
dia de ellos, ya que ibas por la calle y sobre la cabeza de
cada persona se vefa cuantos likes tenia, si subian, baja-
ban... Creo que muchas personas aln no son conscientes
de lo diferente que se puede llegar a tratar a alguien uni-
camente por la cantidad de likes y seguidores que tiene.

Hemos llegado a un punto en el que, supuestamente,
cuantos mas likes tiene una persona, mas guerida es, mas
valorada y mas «buenay, y solo por esa condicidn también
se le tienen que exigir ciertas cosas: estar siempre de
buen humor, que se muestre abierto a cualquier comen-
tario que le puedan hacer, decir que si a todo, aguantar
toda accion que le pueda afectar provocada por el hecho
de ser un personaje popular, etc.
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* (Pensais realmente que, por el hecho de ser popular,
se puede avasallar a una persona que ha de estar
disponible para todo el mundo en cualquier momento?

* (Creéis que desde el momento en el que empieza a
tener un numero X de seguidores pierde su derecho a

laintimidad?

* (Os parece normal que se pueda ir diciendo de todo
sobre esa personay que se tome como una verdad

incuestionable?

* Pues no. El derecho alaintimidad es eso, un
derecho, y nadie puede arrebatdrtelo, por mucho
que expongas tu vida en las redes.

Hoy en dia, la mejor persona es la que mas repercusion
social tiene... Y qué pasa con eso? Que mucha gente sabe
que esa persona ha llegado a tener esa cantidad de likes y
seguidores empezando igual que todos. De hecho, ese esti-
lo de vida parece alcanzable, asi que mucha gente se ofusca,
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seobsesiona por conseguirlo y deja de tener en cuenta lo
que ella quiere y solo se basa en «ser como...». h

Por encima de todo, quiere llevar el mismo estilo de vida
que el otro, llegando al punto de que, si no lo consigue, se cree
peor persona o que no vale para nada, y 0s aseguro que no
esasi.

La mayoria de la gente que tiene seguidores es porque ha
estado en el momento adecuado y en la plataforma correc-
ta.Son como tu, pero han tenido la oportunidad de

trabajar en las redes y algunos o han aceptadoy N© dejes
: ue un
otros no. Aun asi todos somos de carne y hueso, to- 9 i
nimero

dos comemos, todos respiramos, somos iguales.
Recuerdo que, a principios y mediados de 2020,
no me encontraba muy bien animicamente por algunos pro-
blemas personales que me influyeron. Y eso se vio en las re-
des sociales. Mucha gente lo notd vy, durante un tiempo, es-
tuvieron menos pendientes de lo que colgabay de lo que no.
En aguel momento me llegaban comentarios muy duros.
¢Realmente la persona que lo habia escrito se crefa cada pa-
labra de su mensaje? ¢No podian pensar que se lo estaban
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te defina.

mandando a una persona de carne y hueso, no a un perfil

andnimo?

«JA,JA, JA, se nota que eres mala persona

porque te han bajado los likes.»
«Uy, como se nota que ya has pasado de moda.
ike.»

Ya nadie te dalike.

«¢No ves que ya no tienes tantos "me gustas"?

Ya te puedes morir.»

Estas, en definitiva, mas expuesto, tanto a que te conoz-
can como a gue te critiquen, pero en cuanto entras en este
mundo debes estar preparado para ello. El nimero de se-
guidores y de likes puede ser importante para las marcas
que contactan contigo, puede ser relevante para la gente a
la que le gustas, pero en ninguna circunstancia debes dejar
que te defina o viviras angustiado pensando que tu eres 12K,
no tu mismo.

Eso puede generarte una ansiedad que derive en proble-
mas de salud o mentales serios, que te haran mas dafio, en
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definitiva, que subir o bajar tu nimero de fikes. Un like no de-
termina cémo eres, cuanto te quieren o si cuentas con 2000
amigos. Un like es eso, un like. Pero a tu publicacion, a esa pu-
blicacion concreta, NO A Tl. No dejéis que vuestra cuenta de
Instagram sea lo Unico que os represente.

Desde el primer momento me sentia como una nifia mas
gue habla entrado en una red social y se divertia compar-
tiendo su dia a dia con sus seguidores. Después, esta diver-
sion, este juego, se convirtid en un escaparate, pero en reali-
dad no me di cuenta. En el momento en el que el escaparate
paso a ser un trabajo, un negocio, N0 me gustaba, queria ne-
garme: «Si se convierte en un trabajo, ya no lo haré porque
me guste, sino casi por obligacion». El paso de juego a trabajo
lo vivi mal, me agobid mucho, pero al final lo tuve que aceptar,
yaque vivo de ello y hay partes de él que no me gustan, pero
hay muchisimas otras que me encantan.

No me preocupa si sube o baja el nimero de likes, lo que
me preocupa es mitrabajoy, o quiera o no viene en parte re-
gido por esa cantidad pequefiita que aparece en la pantalla.
Si una foto va mal, siento como si un encargo de un trabajo
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normal no hubiera salido todo lo bien que pensaba que sal-
dria, como si fuera abogada y en un mismo mes hubiera
perdido tres juicios. Si la foto va mal, no provoca que mi au-
toestima baje porque se mide en likes, sino porgue es como
si estuviera haciendo mal mitrabajo. Y esto desgasta mucho,
ya que es una tarea que no depende tanto de ti como de tus
seguidores, de la plataforma, de las actualizaciones...
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| vida empezd a cambiar mas rapido de
lo que mi cerebro lo podia procesar. Era
como si todas las personas que me ro-

deaban supieran quién era o quién iba a
ser menos yo, como Si me conociesen mas que yo misma. En
mi mente, yo seguia siendo una nifia a la que, como mucho,
conocfan en su ciudad, sin saber qué repercusion empeza-
ba a tener @amarmolmc en las redes. No sé si os ha pasado,
pero cuando tus seguidores empiezan a aumentar, tu solo
ves numeros, no eres consciente de la cantidad de gente que
te sigue porque, literalmente, no los ves. Hasta que no haces
unafirma de libros o una quedada no te das cuenta de lo im-
pactante que es que toda esa masa de gente esté ahi por ti.
Hace un par de afios, cuando empecé, todo era una nove-
dad y lo vivia como podia. Es un poco como tener un hijo: la
fama tampoco viene con un manual de instrucciones bajo el
brazo, asi que cada uno la gestiona de la forma que cree me-
jor. En mi caso, decidi hacer como si no tuviera seguidores y
continuar con mi vida normal. No me importaba la cantidad

76

de gente que pudiera estar observandome; yo solo queria
serfelizy no agobiarme.

Pero, claro, cuando gente de tu entorno —los amigos de
tus familiares, sus comparfieros de trabajo, tus profeso-
res..— empieza ver ese numero de seguidores en una mis-
ma cuenta de Instagram, le impresiona mucho y comienza a
tratarte de otro modo, asi que todo se vuelve un poco raro
y no te deja crecer como tu quieres, como una adolescente
normal... En definitiva, dejan de verte como antes, como si no
tuvieras seguidores, pues ahora eres diferente. A sus 0jos,
no eres solo una nifia que ha empezado bachillerato. Yo ain
no asimilaba que tenia 10 mil seguidores y ellos ya me veian
como situviera 1 millon.

Mucha gente gue me conocia desde antes de convertirme
en creadora de contenido empezd a verme de otra forma:
pasé de ser Angela Marmol Martins a @amarmolmc, un nick;
en definitiva, «inferior». Parece irénico porque mucha gente
cree que es a la inversa, pero cuando mi imagen cambio en
su cabeza, empezaron a mirarme por encima del hombro.

77



Supongo que, para algunos, yo era «diferente». Ser
instagramer/tiktoker no era lo normal v, en vez de tratarme
como a cualquier persona, era mas facil pensar que yo va-
lia. menos: mi opinidn era menos respetada y todo lo que ha-
cia se tenfa que poner en duda porque, para ellos, yo habia
cambiado. De ese modo, dejé de ser una persona y, para los
demas, me convertf en un personaje. Hubo una chica que in-
cluso me lo dijo un dia: «Si te soy sincera, se me hace raro te-
nerte delante en persona, verte cada dia en clasey escuchar
tus problemas. Cuando pienso, por ejemplo, en Maria Pom-
bo, me olvido de que tiene una vida personal y pienso que
a ella no le afecta nada». Eso es lo que pasaba conmigo: las
personas que me conocian antes o las que empezaron a co-
nocerme en ese momento me veian como la nifia mona que
siempre sonrle, es decir, un personaje al que nada le afecta.

Nadie se daba cuenta de que yo seguia siendo la misma
nifia normal y corriente de Girona. Fueron ellos quienes em-
pezaron a ver inferior a una adolescente solo por trabajar en
algo fuera de lo normal en aguel momento. No entendia qué
estaba pasando en mi vida, asi que, obviamente, tampoco
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comprendi a qué se debia ese cambio tan repentino. Me tra-
taron diferente y me hicieron sentir inferior solo porque em-
pezaron a verme como si fuera un maniqui de escaparate:
muy bonito, pero que no siente ni padece. No entendian que
yo segula siendo la misma... Cuando te das cuenta de que los
que te rodean te ven de este modo, poco a poco comienzas a
pensar gque realmente eres asi, que tienes que serlo, porque

eslo que ellos esperan de ti:

«Angela, sonrie.La gente no quiere ver tus penas
quiere olvidarse de las suyas viéndote.»

Poco a poco fui intuyendo que no podfa permitirme el es-
tar mal. Cuando me ponia triste, me sentfa aun peor, porque
no podia distraer a la gente con mi sonrisa, por lo que estaba
segura de que estaba haciendo mal mi trabajo. Asimile que, al
sercreadora de contenido, tenfa que ser feliz siempre. Asi que,
muchas veces, lloraba por dentro pero sonrefa en la pantalla.

Visto desde fuera, podrias decirme: «Es facil, Angela, pasa
de ellos y quédate con la gente que te haga sentir bien». Pero
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mas amable del mundo, si haces un simple comentario que
se pueda sacar de contexto, te tachan para siempre apoyan-
dose en que «Mira esa, se cree diferente por

en ese momento vivia sumergida en una macedonia de sen-
saciones, no supe ver por qué mivida estaba cambiando tan-
to ni me planteé como gestionar que tanta gente me viera y
me juzgase; solo queria dejarme llevar y disfrutar. La gente
de mi entorno, que siempre me habia hablado normal y me
habfa tratado como a una persona mas, empezo a mirarme
por encima del hombro e, indirectamente, me hizo entender

Yo no me creo

diferente, tqa tener seguidoresy.
me ves con  Es muy diffcil intentar conocer a gente

eso0s 0jos. nueva cuando te juzgan antes de que abras
la boca. Pero no todo el mundo era asi. Du-
rante mis primeros tiempos como influencer conoci a varias
personas gque parecian entenderme, me daban su apoyoy me
trataban como a una persona mas. Me decian cosas como:

«Yo te trato por como eres, no por quién eres.»

«Yo no veo numeros, te veo a ti como persona.»

«Hay mucha gente interesada,

pero,créeme, yo no soy como ellos.»

que, si tenia mas seguidores, era «peor», cuestionable y cul-
pable de toda discusion en una relacién de amistad, porque
claro, «tu eres la que ha cambiado». Eso provocd que me sin-
tiera sola e incomprendida, como si todo lo que hacia estu-
viera mal. Comencé a pensar que nadie me entendiay que la
culpa de todo era mia.

Toda persona que conocia me calificaba como influencer, e
influencer equivalia air de subidita, a ser superficial y estipida.

Al final esas personas son las que mas dafio me hicieron
y més me decepcionaron... Al principio pensé que habia en-
contrado a gente que ya me habia conocido con seguido-
res, que me valoraba como Angela, y que los nimeros de

Influencer = superficial, estt’;pida

Si ya te ven con esos ojos de primeras, ni te esfuerces en
hacerles cambiar de opinion. Por mucho que seas la chica
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mi cuenta eran un factor que les daba igual, que no me defi-
nian, asf que deposité toda mi confianza en varios <amigos» y
«amigas». Pero al final toda esa ingenuidad jugé en mi contra
y acabeé al lado de personas que no reconocia... En esos mo-
mentos te sientes tonta por no haberte dado cuenta de que
todos esos gestos que tu veias inofensivos, incluso amables,
eran alarmantes a ojos de los demas.

«Oye, me acabo de abrir esta pagina de
Instagram. ¢Me podrias etiquetar para que
me suban los seguidores?»

«Tranquila, yo te entiendo. Es tu trabajo y seguro

que mucha gente te lo pide, amonr.
Sino, tuInstagram seria un teletienda.»

«A Angela se le esta subiendo lafama,

es solo una story. Solo mira por ella
Yy ho comparte nada conlos demas.»
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«Angela, tu que eres famosa,

hazme spam para que me suban los seguidores,
que yo también quiero dinero.»

Por suerte, no todas las reacciones de mis amigos eran igua-
les. Los de siempre me seguian viendo como eray me apoyaron
en todo. Eran lo mejor que teniay lo que mas he valorado siem-
pre. Me conocian desde antes de ser un nick y si, por ejemplo,
no les contestaba a un mensaje de WhatsApp porgue saben
gue odio el teléfono, no me saltaban con las tipicas frases de:

«Te estas olvidando de los de siempre.»
«Como has cambiado.
No olvides de ddonde vienes.»

«Seguro que a cierta gente si que le contestas.»
«Cuidado con quién te juntas,
gque vas a olvidar quién eres.»

No, no me olvido de nadie. No, no me olvido de donde vengo
ni de quién soy. No, si no te contesto a ti, tampoco contesto a
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nadie, a no ser que sea una llamada de trabajo. Siempre he
sido asi y no lo puedo cambiar, y porque la gente crea que
voy de diferente por no hablar por teléfono no me voy a sen-
tir mal. Cada uno es como es y sus «defectos» no pueden li-
garse a su condicion o al simple hecho de tener seguidores
(aunque yo siempre diré que si me tienes que contar algo,
hazlo en persona, que es mil veces mejor).

A veces me siento mal porque, quieras o no, mi estilo de
vida y el de mis amigos son totalmente diferentes y casi nunca
coincidimos. Al final es normal: las profesiones que ejercemos
encaminan nuestra vida. Por ejemplo, si eres fotdgrafo, ten-
drés mas contacto con alguien gue trabaje de lo mismo que tu
que conun politico, porque, aparte de tener las mismas aficio-
nes, cada profesional del mismo sector podra entender mejor
alaotra personay podra ayudarlo en temas profesionales.

El creador de contenido no tiene un horario concreto. Lo
eres y punto, y lo eres todo el dia. Practicamente no puedes
separar tu vida profesional de la personal. Si tienes un pro-
blema en el trabajo, repercutira en tu vida personal, y si tie-
nes a gente gque le ha pasado lo mismo o por lo menos sabe
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qué nivel de dificultad tiené ese problema, ellos te pueden

llegar a entendery dejas de sentirte sola.

Cuando tienes un problema delante de la pantalla, la gente
gue no se dedica a esto —por mucho que lo intente y ponga to-
das sus buenas intenciones— no puede comprender la grave-
dad del problema o lo mucho que puede llegar a afectarte o re-
percutirte, porque muchos tampoco asimilan gue es tu trabajo.
No se trata de un hobbie, no puedo cerrar la aplicaciony ya. No,
yo como de ello, pero entonces siempre te saltan con lo mismo:

silagente que te dice eso

«Pero, tranquila,
nite conoce.»

«Si hablan mal o bien daigual,
la cuestion es que hablen.»

«Ponte la cuenta privada un tiempo.»
Etc.

Me gustaria que pensases qué opinas de esto para que
puedas ponerte en mi lugar. ;Quizéa te ha pasado algo pare-
cido? Al principio no eres consciente de lo que esta pasando.
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La gente empieza a tratarte de un modo distinto, como si
todo lo bueno diera envidia y lo malo fuera un «castigo» 'por
ser un personaje publico.

Hay personas que, de primeras, son lobos con piel de corde-
ro. Luego se destapan y te hacen dafio. Te apoyan los de siem-
pre, pero en muchas ocasiones no te entienden y, como tu ca-
minoy el suyo divergen, a veces cuesta verse y seguir teniendo
puntos en comun. &Y qué queda? Esta marea de sensaciones
provoca gue te pierdas y que no sepas como seguir. A lo mejor
no te has encontrado con esto en las redes, puede que lo ha-
yas vivido en el instituto, en el colegio. De la noche a la mafiana,
pasas de no ser nadie a que te conozca un montdén de gente y
€S0 provoca que la percepcion que tienen de ti, lo que piensan,
cambie. Y también su forma de tratarte.. sEras la de antes?
(Eres la de ahora? ¢Eres lo que ves reflejado en el espejo o lo
que ellos te hacen creer por como te ven y lo que dicen de ti?
Has de ser muy fuerte para seguir siendo t& misma...

Imagina si te llega la fama a lo bestia, de la noche a la ma-
Aana. Es muy facil no saber gestionar ese caosy esotellevaa
sumergirte en una espiral vertiginosa de la que cuesta salir.
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Febrero de 2019

Sociedad

He visto como a la mayoria de la sociedad le gusta ver a la gente
sufrir, cdmo se deja llevar por una cara bonita, cuatro palabras
tontas y lagrimas. _

Mi cabeza no es capaz de entender como la gente puede ser asi,
‘como pueden utilizar tanto a las personas solo por dinero y por
placer. :

El problema es que he visto a muchos asi en muy poco tiempo. Es
gente que te utiliza como gulere y que puede acabar con todo tu
ser muy facilmente.

La sociedad se deja llevar por el falserio, las penas, las ldgrimas
y el morbo, le da igual si dice cosas incoherentes. A la que ven la

oportunidad de hundir a alguien y desahogarse, estas personas lo
hacen y, con una facilidad asombrosa, desean la muerte.

Lo que no saben es que, de tanto decirlo, quizds lo consigan y luego
se desentienden de su comentario y del dolor gue han causado.




0 peor que te puede pasar es ser un personaje
publicoy, a la vez, demasiado susceptible e into-
lerante con la injusticia, como es mi caso.

vista sobre todo: conflicto que habia, conflicto que, incons-
cientemente, pensaba en cémo podia solucionar. Aunque
no lo exteriorizara, era como si me pusiesen delante un
problema de matematicas en un examen: esta claro, tienes

que buscar la formula para resolverlo. Pues yo, de manera

instintiva, hacia lo mismo. Cuando ya llevaba unos meses
como creadora de contenido y solucionando problemas
ajenos, me quede totalmente sin ganas de mediar entre las
personas. '

Mi trabajo puede parecer facil, y fisicamente lo es, pero
agota mentalmente y puede llegar hasta el punto de que, en
muchas ocasiones, quieras desaparecer del mundo. Yano es
tanto por las criticas que tengas que aguantar o por la pre-
sion de toda la gente que te esta viendo, sino por el angulo de
vision que te da frente a la sociedad. Ves todo tipo de perfiles
y comparas opiniones segun edady sexo. Tienes a tu alcance
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Al principio, me encantaba dar mi punto de .

una ventana de opiniones muy amplia, escuchas a millones

de personasy te das cuenta de que ciertas maneras de pen-
sar estan peligrosamente normalizadas en la sociedad y que
esta es exageradamente facil de manipular.

Literalmente, darfa para muchos estudios sociales... Por
ejemplo, hay gente que se dejaria hacer de todo por su idolo.
He llegado a leer comentarios del tipo: <Yo me dejaria maltra-
tar por X» 0 «<A mi, si me violara Y, me daria igual, por lo menos
me habria tocadon... Les preguntas «; Por qué?» y te respon-
den que saben como es esa personay que nunca haria nada
malo porque, ademas, es muy guapo o guapa. Lo argumen-
tan vy justifican todo con que esta bien fisicamente y con su
falsa creencia de gue conocen a esa persona, cuando real-
mente solo perciben lo que ella quiere mostrar.

He llegado a ver a influencers tan sumamente diferentes
delante y detras de la pantalla que me da pena que tengan
tantos seguidores y que esos pobres nifios crezcan guian-
dose por opiniones totalmente depravadas.

A partir del don o de la cualidad que pueda tener una per-
sona, la sociedad se monta su propio idolo, en ocasiones
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incluso su propio dios. Estamos convirtiendo a gente nor-
mal, que puede tener cosas malas —en ocasiones imper-
donables o ilegales—, en alguien intocable a quien se le tiene
que perdonar absolutamente todo por el mero hecho de ser
quien es.

Hoy en dia, si una persona es fuerte en las redes e idola-
trarla esta de moda, se siente con el derecho de hacery de-
cirlo que quiera. Si la caga, el mundo lo perdonara. En el fon-
do, lo que hacemos es darles el poder para que hagan lo que
quieran, pues no seran castigados.

En cambio, hay creadores de contenido a los que se can-
cela por absolutamente todo.. Ya pueden beber agua con
pajita que, si a los demas no les gusta, les caera una lluvia de
criticas sin haber hecho absolutamente nada. Esto es super-
injusto y debemos pararlo. Todos somos iguales: o se castiga
a todos por igual por un mismo hecho incorrecto o es mejor
gue cada uno se centre en lo suyo (que bastante tiene) y no
se ponga a criticar a nadie. Como ya he dicho, la imagen que
da alguien no es esa persona. Por laimagen no podemos sa-
ber como es realmente, asi que mejor no entrar en atagues
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o definiciones que pueden estar muy lejos de la realidad y, en

el fondo, es hablar de aire, porque eso es lo que sabemos de
esa persona: aire.

No estéa bien que apoyemos a unos porque estén de moda,
y les perdonemos todos los errores, y que critiquemos a
otros porgue ya no nos caen bien y nos sentimos con dere-
cho a machacarlos.

Todos nos merecemos el mismo trato, si no, es
injusto

No me creo, ni mucho menos, el mejor ejemplo a seguir. Todo
el mundo tiene sus cosas y los defectos de los demas no son
peores que los mios, pero los que estamos en este mundillo
deberiamos ser conscientes de que lo que publicamos en
las redes sociales no es un comentario que dejamos caer a
nuestros amigos tomando una Coca-Cola y cada uno da su
opinién. Es muy bestia: lo que cuelgo en mis redes llega a un
monton de chavales y puede influir en su forma de pensar o
comportarse. Por eso hay que ir con pies de plomo al creary
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colgar contenido. Una simple expresién poco acertada pue-
de cambiar totalmente lo que querfas deciry lo que interpre-
ta el que esta viendo tu video.

Debemos ser conscientes de que tenemos publico muy jo-
ven e ingenuo. Un influencer no puede expresarse delante de
una persona que le idolatra y se cree todo lo que dice como si
su verdad fuera absoluta, porque muchos chavales le haran
caso y quizé provoque, queriendo o no, que hagan cosas que
no deberian porque él o ella lo ha dicho. Pero claro, cuando los
seguidores asumen algo como una verdad porque lo ha dicho
suidolo, ya no hay dios que les haga cambiar de opinion.

Y aunque seamos conscientes de que no esta bien inten-
tar que nuestra verdad sea LA VERDAD, hay gente que lo si-
gue haciendo, sinimportarle las consecuencias de sus actos.
Pero si ven que influyen negativamente en la gente, s por qué
siguen haciéndolo? Porque cinicamente les funciona: genera
mas seguidores, mas likes, mas impresiones... En definitiva,
crean un perfil mas fuerte.

¢Por qué creéis que a veces se generan tantas polémicas
en las redes? Desgraciadamente, a los seres humanos nos
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gusta escuchar lo malo. ;Conocéis el dicho «<mal de muchos,
consuelo de tontos»? Pues eso. Si vemos que lo de fuera esta
peor que nosotros, nos relajamos. En cierto modo, al cen-
trarnos en problemas ajenos, al entrar en polémica, huimos
de nosotros mismos, porque preferimos ver fuera antes de
ni siquiera preguntarnos qué nos pasa en la vida. Lo de fuera
es mas atractivo y no nos implica personalmente. Si os fijais,
casi todas las noticias gue salen en television son negativas
porque, si una persona ve lo mal que esta el mundo, se sen-
tird mejor con su vida y, si tiene un problema, diré «<Bueno, el
de al lado est4 peor» y se sentira aliviado. Pero eso no es mas
que una forma de huir hacia delante...

Por otra parte, también nos gusta enterarnos de todos los
cotilleos y ya no solo relacionados con las redes sociales. Es
otra forma, en definitiva, de dejar a un lado nuestra realidad,
centrarnos en la del otro y, ya que no somos lo bastante va-
lientes para asumir nuestro propio «salseo cotidiano», nos
permitimos juzgar la vida de los demas. |

Y eso no es lo peor; lo peor es hacerlo en publico. Si estas
en casa viendo Salvame y comentas con tu madre lo que
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acaba de decir alguien, esa conversacion queda entre vo-
sotras, pero si grabas un video y cuelgas en las redes tu ('jpi-
nion sobre la vida de otra persona, y encima tienes un mon-
tdn de seguidores, puedes influir en mucha gente, modificar
su forma de pensar. Por eso hay que tener claro que esto no
es un juego v, por lo mismo, no me veis hablar mucho sobre
temas publicos. Obviamente, yo tengo mi opinion de todo y
la comento con mis allegados, pero hacerlo en redes es muy
complicado. Hablamos de personas que tienen unos senti-
mientos, que tienen unos circulos familiares y amistades a
los que también les puede doler la polémica suscitada por un
comentario.
" Muchos creadores de contenido son conscientes de la
masa de gente que puede mover un solo escandalo bien
construido, estructurado y preparado, en el que quien lo ha
planeado va a quedar bien.

Normalmente, todas las polémicas y salseos de Insta-
gram, TikTok o YouTube siguen los mismos patrones. Dejad
que os presente a estos dos personajes que demuestran lo

gue guiero decir:
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Alguien que habla mucho: Maria
Alguien que calla el doble: Pepe
Existe un conflicto personal entre Maria y Pepe.

1. Primero siempre tirala piedra Maria, suavemente.
Comienza a hablar de cosas que no deberia, pero sin
llamar excesivamente la atencion.

. Habitualmente, Pepe aguanta hasta que ella, la
creadora del salseo, toca un tema que hace explotar a
Pepey este, sin pensar, saltay da su version.

. (Qué pasaluego? Pepe al principio se siente aliviado
porque por fin ha podido soltar todo lo que pensabay

sentia.

. Maria, ahora friamente, se para a pensar en todo lo
que ha dicho e intenta buscar el mas minimo hueco
parameter bazay girar la tortilla. Y creedme, siempre

lo encuentra.

. Entonces Pepe siente una presion social encima que
nunca habia experimentadoy sabe que, por mucho




que se justifique, Maria encontrarala manera de
cambiarlo todoy de hacerlo quedar mal.

. Pepe decide callarse y no volver a dar explicaciones.

Prefiere que se le tiren encima a hundirse él junto con

su estado de animo, e ir en contra de una personaala
que hunca se le van a acabar las flechas.

Normalmente, un perfil como Maria es tipico de gente a la
que le da igual tener buena o mala fama, mientras la tengan.
Si alguna vez os encontrais con una persona asi, 0s reco-
miendo que os quedéis callados y espereis a que encuentre
a alguien con su misma manera de ser. Si no es asi, si le se-
guis el rollo y entrais al trapo a defenderos, nunca dejara de
comportarse de este modo. En el fondo, la culpa es nuestra,
porque alimentamos sus salseos. Nosotros somos los que
creemos sus argumentos y, desgraciadamente, estamos
normalizando estos comportamientos. Este es uno de los
motivos por los que hoy en dia el ciberbullying esta mas que
normalizado.

2Y por qué? Porque hay gente que se aburre, que se siente
mal en algun aspecto de su vida o no acaba de encajar algo
que le ha pasado. Pero, sobre todo, esas personas lo hacen
porgue no nos ven «como ellos» Estamos detras de una pan-
talla y se creen que, porgue nos comente mucha gente, un
par de insultos no nos van a hacer dafo.

Y yo me pregunto, jestas tan dispuesto a defender a una
persona gue ni conoces que llegas a desearle la muerte e
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incluso provocar a otra persona ala que tampoco conoces?
:Nos hemos vuelto locos? N

«Uno de cadatres adolescentes yjovenes
dice haber sido victima de ciberacoso,
segun una encuesta de Unicef

llevada a cabo en 30 paises.»

Estos datos son alarmantes, asi que, por favor, si veis que
alguien esté siendo acosado por redes sociales, no 0s su-
méis al carro. Nunca sabéis quién lleva la verdad por delante,
quien tiene razon. No estéis en la cabeza de ninguna de las
dos personas, ni de la victima ni del verdugo, asi que es me-
Jjor no entrar a opinar sobre ninguno de los dos. En las redes
todo es manipulable y los rumores se transforman en ver-
dad absoluta simplemente por quién los hace correr. Inclu-
so aquellos que empiezan como un comentario en broma
pueden destrozar a una personay a su entorno simplemen-
te por no querer hablar de un temay seguir adelante con su
vida. Dejadla en paz no acabéis con ella.
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No obliguéis a hablar a alguien de algo que no quiera. Que
no os siga el juego o no os conteste no significa que sea €l
quien miente. Puede optar por callarse por varias razones:
porgue haya motivos mayores por los gue no pueda hablar,
porgue no quiera recordar cosas que le hagan estar mal,
porqgue sabe que la otra persona puede inventarse de todo,
porgue estan pasando cosas detras de camaras, etc. Nun-
ca sabemos los motivos reales de una persona para actuar
como lo hace. No podemos emitir sentencias contra esa
persona que solo conocemos detras de una pantalla.

;Donde ha quedado el beneficio de la duda? ;Qué ha pa-
sado con aquello de las pelis: «es inocente hasta que se de-
muestre lo contrario»? Y ya no digo nada si quien «<sentencia»
es famoso y tiene también muchos seguidores. En ese caso,
cuenta con un ejército que, como si de un ataque bien pla-
neado se tratase, tira la piedra y esconde la mano. Pero la
ola expansiva cada vez crece mas y puede llevarse a alguien
consigo. Y ahi estan, tan calentitos detras de sus pantallas,
como si no tuvieran nada que ver con esa persona a la que
le estdn mandando sus «comentarios» inocentes porgue,
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como no los ven, no los conocen, no sabe nadie quiénes son
y se esconden detras de su nick, se creen que tienen la «obli-
gacion moral» de decir la suya, por mucho que puedan herir,
Y lo hacen, vaya si lo hacen. Y se quedan tan anchos.

Cambiemos el estado de las redes sociales.

Idolatrar a una persona solo porgue se ha peleado con el de
al lado no es motivo suficiente. Darle visibilidad a una perso-
na que fomenta el ciberacoso me parece una burrada, mas
gue nada porque asi se inculcan valores erréneos a nifios
pequefios que van a madurar con unos pensamientos que
no creo gue sean los correctos.

Racistas, homdfobos, machistas, violentos... Tienen distin-
tas maneras de acosar que, Como veremos en el siguiente
capitulo, pueden resumirse en:
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o Difundir rumores acerca la victima.
e Crear fotomontajes o difundir fotos falsas.

» Crear perfiles falsos y suplantar la identidad de una

persona para burlarse de ella.
« Enviar mensajes amenazadores ala victima.

o Difundir el nimero de teléfono ola direccion de la

victima para que pueda acosarla mas gente.

* Etc.

En lo que respecta al género los chicos y las chicas sufren
el acoso de forma distinta. En esta tabla encontraras las di-

ferencias entre ellos:
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Victima chica

Victima chico

Se refieren a su fisico (gor-
da, «sintetas», usas filtros..)).

Suelen  difundir  rumo-
res sobre ellos que los

desprestigian.

Se meten con su sexuali-
dad (se las llama guarras,
putas..).

Se meten con su orienta-
cidon sexual o con su virilidad
(maricon, poco hombre...).

La llaman manipuladora
o interesada, porque solo
busca lafama o la pasta.

Los infantilizan con bur-
las o se rien de sus aficio-
nes, considerandolas poco
varoniles.

Si os sentis bien con vosotros mismos machacando al de
enfrente, si podéis dormir cada noche a pesar de acosar a
alguien por las redes, por lo menos no insultéis al que no se
mete en el salseo. Dejad que la gente tome sus propias deci-
siones, porque a veces parecemos marionetas.

104




na pantalla no muestra todo lo que hay en el

mundo real. Cada persona que se dedica a las

redes sociales tiene su vida privada y el dere-

cho a mantenerla como tal. Que alguien no llo-
re delante de una camara no significa que esté siempre bien
y tenga una vida perfecta. Cuando llevas un tiempo dedican-
dote a las redes, te das cuenta de que la gente cada vez in-
vade mas tu privacidad, e incluso a veces se sienten un poco
duefios de tu vida, ya que se acostumbran a verte cuando
quieren a través de la pantalla. Y eso genera un cumulo de
pequefias cosas que te van agobiando cada vez mas. Avenri-
guan donde vives, te graban sin permiso, filtran tu numero
de teléfono, se inventan cosas sobre tu vida privada... Al fi-
nal, acabas pidiendo, casi rogando, incluso por las redes, que
respeten tu privacidad.

Creo que la gente ha empezado a interiorizar estos temas,
comienzaaserconscientequeloquese muestraenlasredes
es una parte de la realidad, la bonita, la que quieres que vean.
Pero, como eres un personaje publico, no tienes derecho a
vivir un momento critico de tu vida y estar menos pendiente
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del movil, porque reclaman que sigas «como siempre». En-
tonces te das cuenta de que no todo el mundo lo comprende
e incluso algunos te atacan diciendo: «<Has cambiado, ya no
estas pendiente de tus fans», «Ya no eres la mismax». Son las
tipicas frases que te pueden decir por trabajar de lo que tra-
bajas; al final, en esos momentos tu eres consciente de por
qué no estas tan activa como siempre en tu trabajo pero tus
seguidores solo te presionan, lo que provoca que no te pue-
das centrar nien tu vida personal ni en la profesional.

Considero que la privacidad y el derecho a decidir qué
quieres decir es lo mas importante que debes conservar para
sentirte bien contigo mismo. Nadie tiene derecho a obligarte a
explicar tus secretos ni mucho menos a inventarse cosas de
tu vida a través de deducciones que pueden ser o no ciertas.
Eso es mentir. Mentir sobre otro.Y eso no esta bien.

Es medianamente comprensible que la gente crea que lo
sabe todo de ti porgue te ven en tus videos a cualquier hora
del dia y se sienten cercanos a ti por los gustos, aficiones o
pensamientos que comparten contigo pero nunca se puede

cruzarlalinea.
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Bienvenidos
al Mas Alla

Incoherencia
Falta de empatia




e gustaria saber si alguna vez os habéis
encontrado en esta situacion: te enfadas
con un amigo o amiga en el insti. Como

quieres arreglarlo, quedas con esa per-
sonay hablais del problema que ha provocado esa situacion.
Podéis llegar a poneros de acuerdo o no, pero ambos com-
prendéis el punto de vista del otro, ;verdad?

Ahora digamos que os enfadais pero eliges hablarlo por
las redes, ya sea por Whats, por Insta o por cualquier otro
medio «del Mas Alld». Por muchos emojis y caritas sonrien-
tes, la falta de expresiones faciales y lo facil que es malinter-
pretar las palabras puede provocar que la situacion no se
solucione tan facilmente... Y ya no digo nada de si ese men-
saje que has enviado con la intencion de solucionar el pro-
blema se copia y se pega o se hacen capturas y se manda a
otros foros... |El desastre puede ser monumental!-Ya no sois
dos personas con un problema privado que se soluciona (o
no) entre ambas, sino que pasa a ser publico y toooooodo el
mundo se cree con derecho a opinar. Y entonces ya puedes
ir despidiéndote de solucionar nada.
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gue parece en
el Mas Alla.

En las redes todo se magnifica y se malinterpreta. Ade-
mas, como alli cada uno dice y muestra lo que quiere, nadie
va a saber realmente si lo que ve es la realidad. Pero todo el
mundo se lo cree. A veces he estado muy triste, agotada o
agobiada, y sin embargo sonrio en mis videos. ¢ Por qué? Por-
que esa es la cara que quiero mostrar, no la otra. ;Cuantas
veces habéis vuelto a grabar un video antes de colgarlo por-
que no os gustaba la cara que poniais, la iluminacion, como
habéis dicho algo...? Siempre es asi, mostramos una cara fa-

bulosa que quiere despertar algo en la per-
Nada es lo sona que la ve, que quiere que al seguidor le
guste ese video... Pero no somos ESO.

A veces incluso las personas podemos re-
sultar totalmente distintas en la realidad a como somos en
las redes, porgue en estas tenemos que responder a unos
canones, a unos estereotipos que nos dictan qué tenemos
que publicar. Y de ese modo, muchas veces perdemos nues-
tra esencia porque, al volver a ver el video que acabamos de
colgar, ni siquiera nos reconocemos. Es la version de noso-
tros que la gente quiere ver, y respondemos a comentarios
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basados en un personaje que se aleja de como somos en la
realidad, con nuestros amigos, en casa. |

Imagina gue critican una de tus publicaciones de Insta:
COMO NO eres cien por cien tu, tampoco tendras los argu-
mentos para responder. En las redes todo es mas complica-
do, delicado, dificil de interpretar, porque nos convertimos
en minipersonajes. Te pongo otro ejemplo: ves una publica-
cion de Alex, el personaje que interpretaba Selena Gomez en
Los magos de Waverly Placey decides mandarle un mensaje.
La respuesta no serfa de la misma Selena, sino del persona-
je, asi que no podria justificar sus actos, ;no? Pues o mismo,
aunque en pequefia escala, nos pasa a todos en las redes.

Cuando tengo un problema y estoy mal, si lo publico, mu-
chos me recriminan gue lo expligue, aungue a otros les gus-
ta, porque eso nos convierte a los influencers en personas
de carney hueso. /No os suenan estos comentarios?

«Qué vais a estar mal vosotros,
con las vidas que tenéis.»
«Eres una quejica, ho queremos ver esto.»
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O bien:

Pues si, como vosotros, a veces yo también estoy mal; no,
nuestra vida no es color de rosa y no, no lo puedo explicar
abiertamente. ¢A vosotros no os pasa que hay amistades
«para todo»? ;Que si quieres pasar un buen rato iras con
unos amigos y si tienes que explicar algo personal iras a ver
a otra persona en concreto? No todo el mundo esta hecho
para escuchar problemas, no todo el mundo te puede com-
prender ni todo el mundo sabe ponerse en tu piel y darte
CONSEj0Ss.

Si no le cuento mis problemas a todos los de mi grupo de
amigos mas cercano, ,como los voy a hacer publicos? Si fue-
ra asi, en vez de ayudarme, empeoraria, porque nadie sabria
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como soy realmente y por qué me afectan asf las cosas. Mu-
cha gente me juzgaria en lugar de intentar comprenderme,
se malinterpretarian las cosas, me sentiria muy expuesta y
creo que eso no conlleva nada bueno.

Todos somos seres humanos, todos podemos tener dias
buenos y malos. Cuando empecé a ser creadora de conte-
nido, cuando el mundo entero era nuevo en las redes, si que
se contaban los problemas, ademas de las alegrias. En aquel
momento, nadie se veia con la potestad de opinar sobre tu
vida porque se encontraban ante un nuevo medio y no habia
la suficiente confianza.,

Ahora, las cosas han cambiado mucho. Nos pasamos el
dia en el movil y vemos tantas horas de contenido que todo
el mundo se cree con el derecho a opinar sobre ello. Olvidan
gue somos personas con sentimientos y nos tratan como si
fuéramos un producto del que puede decir si le gusta o noYy,
ademas, se comenta.

No os creeriais la de veces que he estado mal y han venido
a decirme: «Es tu trabajo, has de sonreir, porque eso es lo que
se espera de ti». ¢De ti como qué, como producto de una red
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social? Entonces ya dejas de mostrarte mal en las redes. ;Que
pasa entonces? Que llega un punto en el que, si estas mal, no
cuelgas nada para que no te avasallen con frasecitas como:

Cuando veo estos comentarios, me digo: «Se estan olvi-
dando de que hay una persona detras, con dias buenos y
malos, con sus propias opiniones»... En este mundo virtual
tienes que dar siempre la talla porque acaba siendo, como
en la selva, la ley del mas fuerte. Y eso cansa. Pero no solo a
mi, a todo el mundo, porque lo que te encantaba se convierte
en una obligacion que ni siquiera te llena.

Sino estoy activa en las redes durante dos dias, alguna vez
he pedido perddn por no colgar contenido, y eso me agobia,
me crea un peso, cuando en realidad, si no estoy bien conmi-
go misma, no puedo crear el contenido que os gusta porque
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se convierte en un trabajo del que me cuesta disfrutar. Y si

no nos lo pasamos bien, esto se transforma en una pesadilla’

de exigencia absoluta. Es verdad que mis clubs de fans mu-
chas veces me dicen que no me preocupe, que también soy
persona, pero si tardo mas de lo que ellos creen que es pru-
dente en colgar contenido, quieren saber qué me pasa.

Si un dia estoy mal, quiza lo Unico que me apetezca colgar
sea algo con mi pareja y con mis perros, porque son lo que
me hace estar bien. Pero a veces cansa encontrarse comen-
tarios del tipo:

i ]

te quedaras sin seguidores.»

Explicas en tus cuentas que estas pasando una época dura
y que lo sientes, y un dia te entienden y al otro te machacan,
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pero la raiz siempre es la misma: el derecho a opinar sobre

tu vida. Y aqui entra otro tema importante: el tiempo. Vivimos
en una sociedad que, cuando quiere algo, lo quiere ya. Todo es
inmediato. Siempre tiene a mano conexion a Internet y pue-
de conseguir lo que quiere al instante: jhablar con alguien y
que te conteste? Rapido, por favor. ;JComer en dos minutos?
Cualguier hamburguesa puede valer y te la sirven répido.
;Comprar algo en Amazon? Lo recibes la misma tarde o al dia
siguiente. ¢Indicaciones para moverte por un lugar descono-
cido? Al segundo. Ya no sabemos esperar, no sabemos valorar
el tiempo del otro y tampoco le permitimos tomarse el suyo.
Entonces, cOMo vamos a pensar que no contesta a un men-
saje porque no tiene tiempo para responder? ;Qué motivo
puede tener uninfluencer para no colgar contenido cada dia”?
Como todos, tenemos nuestra vida privada, y no podemos es-
tar las 24 horas por y para el trabajo, porque dejariamos de
ser personas, con nuestros momentos altos y bajos.

«Esta mal, la entiendor... Pero si al dia siguiente no respondo
Como esperan, se cansan, porque «ya estaba mal ayer». Y como
tienen herramientas para machacar, lo hacen. No creo que lo
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hagan expresamente, sino que se sienten frustrados porque

no conteste o porque cambio algo en mi contenidoyyanoes

el que esperaban. E incluso se toman la explicacion de estar
mal como si fuera un contenido mas, no tanto como lo que esta
sintiendo la persona que hay detras de mi cuenta. Pero se olvi-
dan de gue no soy un producto que un dia se estropea v al dia
siguiente vienen y lo arreglan. Soy una persona que ofrezco un
contenido, estamos de acuerdo, pero si estoy mal no soy una
maquina, y ese estado me puede durar dias...Se olvidan de que
detrés del nick, como ya he dicho, hay una persona. '

En muchas ocasiones, algunos mensajes de desprecio
pueden llegar a convertirse en odio. Como sabéis, en las re-
des sociales se da muchisimo acoso, insultos, amenazas,
burlas, etc. Aunque lo haya en grandes cantidades no se tie-
ne gue normalizar, porque no es normal. Todos los mensajes
amenazantes que se consideran «inofensivos» porgue se
transmiten a través de una pantalla, podrian llegar a costar,
en algunos casos, la vida.

A principios de 2020, algunos mensajes de odio que recibf
me superaron y casi digo adids a mis familiares. Por suerte,
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tuve a gente a mi alrededor que me acogid y me apoyo se-
gundos antes de caer para siempre. Asi
que, por favor, no insultéis, no amenacéis,
no acoséis ni os burléis porque luego el que
incita a otro a que se suicide esconde la
mano, borra el mensaje, aqui no ha pasado

. Hayvidasen
; juego, vidas
. reales, porque
. detrds de cada
3 cuenta hay

una persona. naday allorar,y no es asi.

;Como os quedariais si recibieseis men-

sajes de este tipo?

3

«Site veo porlacalle, te apuialo.».

Y ahientraya el ACOSO,y si se hace porla red, como en mi
caso, el ciberbullying, con todas las letras.
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a, bla, bla...

Pena
 Tristeza




Octubre-noviembre de 2019
Caos

Lo slento, no s€ ordenar mis sentimientos. Intento tenerlo todo
perfecto y organizado pero no puedo. Se me va todo de las manos y
me derrumbo. Pero es que me acabo de dar cuenta de que ni guiero
ni puedo ser asi.

Soy. un caos, lo sé, pero es gue no me conozco a mi misma, Jy
como voy a ordenar una cosa desconocida?

Tengo que trabajarlo, sé que ahora mismo soy una tormenta de
malas respuestas, malas caras y recriminaciones. No puedo soportar
toda esta presion. Me he dado cuenta de que mi felicidad dependia
de la estabilidad de wmis relaciones con los dewds y wi estado en
las redes, y eso tiene gue cambiar. De hecho, estd cambiando y yo
estoy cambiando también.

Tengo gue trabajarme a wmi, tengo que vivir, conocer, mirar las cosas
de otra wanera y aprender para que asi mi caos gris se convierta
en un mar de risas y llantos, de prequntas y respuestas sin sentido,
de colores. Pero, sobre todo, para estar bien, estar bien yo sola, sin
depender emocionalmente de nada y que no importen las opiniones
de gente que no conozco, ¥ SER FELIZ. Porgue en realidad un caos

asi no es tan malo, jno?

Y luego... Cuando haya vivido, cuando haya conocido todas mis
facetas, cuando sepa lo que me gusta y lo que no, lo gue me hace
estar bien y lo gue no, en ese momento ordenaré y encaminaré mi

vida.

Pero, jpara qué adelantarme a todo ello si adn no sé wni quién soy?

Ahora toca conocerme y luego ya mostraré como soy.




ste texto lo escribi a finales de 2019, Al empe-

empeceé a rebuscar por mis diarios para re-

cordar como era yo antes de todo ese mar de
conflictos personales. Y ahi fue cuando encontré este tex-
to. Cambié cuatro cosas y me senti totalmente identificada
y reflejada en él. Pude ver mi situacion de aquel entonces
transformada en palabras.

Para poneros en contexto, el momento que os estoy des-
cribiendo tuvo lugar después de casi desaparecer para
siempre, cuando los psicdlogos y psiquiatras me dijeron que
habia muchas cosas de mivida que tenia que cambiar, sobre
todo lo mas importante: mi manera de ver la vida.

«Es demasiada presion para unanina de 17 afios.»

«Quiza deberias plantearte dejar

las redes sociales, Angela.»

«Tienes que poner tu salud

por encima del trabajo.»

124

zar el 2020, cuando me sentia tan perdida, =

Y lo hice. Me di un pequefio descanso de Internet, estuve
un tiempo sin movil y, cuando me lo devolvieron, me habian
instalado controles parentales para comprobar que solo
usase el WhatsApp: solo me desbloqueaban las redes si es-
taba con mi hermano mayor o con mi madre, hasta que la
psiquiatra diera el visto bueno. No podia estar sola ni un se-
gundo. Solo podia ir a casa de gente cuyos sus padres tuvie-
ran la suficiente confianza como para avisar a mi madre si
estaba mal. Los profesores estaban al tanto de mi situacion
para que no se extrafiaran si sufria ataques de ansiedad y
estuve con medicacion antidepresiva medio afio, desde ene-
ro hasta el viaje a Ibiza con Mdnica y Joni en agosto.

Fue una etapa muy dura: aunque parecia que todo iba
bien y que nada me importaba, detras de las camaras todo
era muy complicado.

Por suerte, tuve amistades como Maria, Aina, etc. y gente
que conoci, incluyendo a Joni y el grupo de Fortnite del que
0s hablo a veces, que me ayudaron en este camino. Muchos
de ellos me hicieron cambiar el pensamiento que tenfa por el
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del texto de mi diario que acabdis de leer. A continuacion os
lo explico con detalle... '

Como ya he contado, solemos pensar que las personas
que estan detras de un nick son lo que muestran, y no pue-
den ser de otra manera. No son personas, asi que no cree-
mos gue puedan tener problemas como todo el mundo. Los
creadores de contenido nos debemos a «nuestra marca,
y todo lo que salga de ahi no es bien recibido. Lo que no en-
tienden es que, como ellos, también yo puedo estar mal un
mes, y no pasa nada. Esta presion por tener que dar la talla
sevaacumulando,ya que dejas de hacer lo que te gusta para
estar pory para ellos. Eso es una carga muy grande para al-
guien de nuestra edad,y provoca una ansiedad bestial. Llega
un punto en el que ya no sabes qué contenido subir, porgue,
como todo le parecera mal a alguien pero tu quieres ser per-
fecto, ves la historia que acabas de colgary la borras porque
no puedes soportar mas criticas. Otras veces veo las his-
torias que he publicado y no me reconozco, dejo de ser yo.
Incluso me ha llegado a llamar mi madre para decirme qué
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é&Recuerdas quién

han comentado en las redes sobre determinado contenido...

Eso duele mucho, me llena de tristeza.
Supongo gue a todos nos ha pasa-

En cuanto dejas de Jo que colgamos algo convencidos
ser tu en lasredes, . 4 pensarlo un poco, por lo que

Wi PErEanage puedan decirnos, lo borramos, y es
coge tu papel. .
que, para gustos, colores. Pero si se

PS suma a una época de criticas duras,
eres? O eras... o
incluso de acoso, eso es superdificil

de soportar. Cogen tus historias, las capturan y hacen videos
burlandose deti. Y eso no solo nos pasa a los influencers, sino
atodos... Hemos pasado de capturar trozos de conversacio-
nes descontextualizadas en el Whats y mandar las fotos, a
hacer videos con contenido de otra persona burlandonos a
saco.No creo que la sociedad sea cada vez mas mala, pero el
anonimato y la despersonalizacion provocan que se pierda
el respeto y que todo pueda ser materia de burla.jA jugar! No
hay normas, no hay reglas escritas. Todo vale, los seguidores

lo son todo. Ni de cofia... Pero el rebafio manda, elige lo que le
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gusta, decide qué quiere very a qué quiere darle like. Y, cuan-
do te das cuenta, se ha perdido el respeto por las personas.
Antes los influencers éramos casi modelos a seguir, pero
ahora todo puede machacarse. La opinidon deja de tomarse
como tal y jamas es valida, siempre se puede cuestionar. Y
eso provoca que llegues a olvidarte de lo que te gusta, de lo
que quieres hacer, porque te limitas a dar lo que los demas
esperan, no lo gue tu has elegido porque te representa. En-

tonces, ;,en qué nos convertimos?

6Qué imagen quieres dar de ti? 6Qué pretendes
en las redes?

A principios de 2021 comenté en Insta que estaba en una si-
tuacion personal muy buena, pero que mi nivel de ansiedad
era muy alto y que vefa que las redes no me estaban ayudan-
do mucho, asi que desde ese momento iba a publicar lo que
a mi me gustase, cuando quisiera, porque necesitaba recu-
perarme. Para variar, en su gran mayoria no se me entendio,
y es0 provocd nuevas criticas de la gente que se suponia que
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me «querfa», Pero lo estoy haciendo y vivo més feliz desde

entonces. También me ayuda no leer demasiados mensajes
porque asi no me influyen y sé que lo que cuelgo es lo que eli-
jo mostrar. Sin embargo, como casi todo en la vida, eso tiene
su parte buenay su parte mala;

BUENA: no me dejo influir por lo que piensen los

demads.

MALA: dejo de contestar a la gente que me apoya de
verdad. Y ahi viene el conflicto con los clubs de fans.

Al empezar en este mundo contestaba siempre a todos los
mensajes, siempre. Hablaba con mis seguidores, hacia video-
llamadas, les contaba mis cosas... Pero pasado el tiempo em-
pezaron a tirarseme encima porque siempre hablaba con los
mismos o porgue a unos les contestaba y a otros no. A la que
respondia a alguien y tardaba un minuto en contestar a lo si-
guiente, me empezaba a enviar mensajes sin parary no podia
ni colgar historias de la cantidad de interacciones que tenfan
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conmigo. Con otros incluso hablaba tanto que se tomaban

demasiadas confianzas para juzgarme o creerse con el dere-

cho de decidir por milo que debfa hacer con mivida.

Llegd un punto en el que me di cuenta de que realmente no
conocia a esa gente, pues, a la que no contestaba, mis pro-
pios clubs de fans me insultaban. En ese momento me agoto
todo: lidiar con insultos de los haters vale, pero ¢por que no
diera un like 0 no contestara a un mensaje se crefan con de-
recho a insultarme? Ya no sabia si alguien era de mi club de
fans o era un hater... Por un tiempo, dejé de contestar. Ahora
he vuelto a hablar, pero me tomo mayor distancia y quiza ya
no soy tan cercana como antes.

;Sabéis la escena de Harry Potter en la que esta en el sa-
l6n de su casa y empiezan a caer montones de cartas de Ho-
gwarts por el hueco de la chimenea y entran lechuzas por las
ventanas con sobres en el pico? Pues eso es lo que me pasa
cadadia...; Alguien podria responderlas todas? jHarry acaba-
ria loco! Es fisicamente imposible tener tiempo para respon-
der a todos los mensajes, para empatizar con todas las situa-
ciones...jNecesitaria un monton de secretarias! Puedes mirar,
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leer algunos comentarios, pero contestar a todo el mundo es

imposible. Yo también tengo vida: voy a la compra, limpio la
casa, saco a los perros, estudio, trabajo, tengo que visitar a fa-
miliares y amigos... |Es que soy como vosotros! Os llevo siem-
pre en el movil y, cuando puedo, os leo, de verdad. A pesar de
esto, sé que sois muchos los que me seguis, me comentais con
carifio y jamas se os ocurriria decirme nada malo, jy sigo aqui
porvosotros! Pero quiero advertiros de que hay personas que
utilizan las redes y su anonimato para volcar sus frustracio-
nes en forma de ciberbullying. Y ya os lo avanzo: los comenta-
rios de algunos haters pueden llegar a convertirse en delito...
Yo no he decidido ser influencer. En su momento, me creé
una cuenta en Instagram, como vosotros, decidi colgar fo-
tos e historias, como vosotros y, milagrosamente, nadie sabe
por qué, empezo a seguirme gente. Y he ido aprendiendo
sobre la marcha. Nadie te dice: «Angela, ahora que tienes
10.000 seguidores, debes hacer esto y aqguello» No, no ha
sido asi. Simplemente te lo encuentras. Al principio puedes
contestar, claro, era la mitad de la mitad de gente, la mitad
de odio, todos nuevos y sin la necesidad de criticar o dar su
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opiniodn sobre mis actos en cada publicacion, pero ahora ya

es imposible... Lamentablemente, debes discriminar, p'orque -

no tienes vidas para responderio todo. Angela en las
2

Para que los comentarios de los haters  pades eres la
no me afecten, me obligoanoopinarsobre yersion mas

determinados temas de actualidad, sobre superficial de

politica, sobre gente alaque pueda afectar  ti, asique las
opiniones estan

lo que diga. ;Y en qué posicion me deja eso?

En la vida real, dar mi opinion es una
de las cosas gue mas me gustan, y lo sigo haciendo, porque
no he cambiado como persona. Desde pequefia, cuando sa-
lla un tema en clase, era incapaz de callarme, tenia que de-
cir lo que pensaba. Y no me importaba que la otra persona
no pensase como yo; la escuchaba e intentaba entender su
punto de vista, porque eso nos enriquece siempre que res-
petemos al que tenemos delante, «Mira, tenemos estas dife-

prohibidas.

rencias, esta claro gue no pensamos de la misma manera,
pero me daigual, lo respeto». Sin embargo, en las redes no es
asl. He conocido a mucha gente que dice tener unos ideales
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en las redes y no son ciertos en la vida real... A ver, /pensa-

bais que solo se ocultaban las tristezas? jPues no!

Hay de todo: algunos parecen supersuperficiales y luego
los conoces en persona y son un amor, con principios y va-
lores alucinantes; otros dicen que son veganos y, en la vida
real, zampan hamburguesas, pero no los grabes, no sea que
sus followers descubran de su «cara oculta» y pierdan likes;
incluso algunos tienen un acento supergracioso pero lo ta-
pan en las redes... What? De verdad, tened cuidado, porque
el engafoy la farsa estan servidos. Todo el mundo interpreta
un personaje en redes que no es él al 100 %. Quiza ni siquiera
S0MOS conscientes, pero pasa, porgue una imagen vale mas
gue mil palabras, pero no sustituye a la persona que somos.

Y esto me lleva a un ultimo tema antes de entrar en las
formas de violencia que pueden ejercerse en la red. Como
todos sabéis, soy influencer, creadora de contenido, y si, a
veces me contactan para realizar determinadas camparias
publicitarias. ;Y qué mejor que criticar cuando se te juntan
tres accionesy las subes a las redes?
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«Ahora solo publicas por dinero,
yaho estas por nosotros.»
«¢Cuanto te han pagado?»

A la gente le molesta mucho que ganes dinero por publi-
car, asf que eso también puede ser objeto de criticas y aco-
so.. Y de derribo. De verdad, son épocas, pero es gue Como
de esto y por eso también me entristece que no se valore mi
trabajo. (Me encanta, y no hay nada que me guste mas gue
estar en contacto con vosotros, que 0s riais conmigo y que
disfrutéis con mi contenido!

Y por qué sigo, a pesar de los odios, del acosoy de las bur-
las que recibo? Porque puedo hacer el contenido que me
gusta, porque puedo expresarme, ser mi propio jefe y, con
libros como este y como Sonrie, puedo quizés ayudar a per-
sonas que hayan pasado, pasen o lleguen a pasar por lo que
yo he vivido. Y eso no tiene precio. Es verdad que son muchos
los comentarios buenos que he recibido de personas a las
que les ayudd mi primer libro, y es uno de los motores que
me empujan a seguir adelante. (GRACIAS &)
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o hace tanto, el acoso se daba de persona
a persona, de un numero de teléfono a otro,
de una cuenta a otra. Siempre habla dos
partes: acosadory acosado, y solian ser ac-
ciones privadas o bien se comunicaban, pero no a todo el
mundo, porgue la globalizacion no estaba tan extendida
como ahora. Digamos que el acoso era mucho mas facil de
controlar: identificabas al acosador, lo capabas, le quita-
bas la cuenta... Tratabas con una persona o, como maxi-

mo, Con cinco.

Ahora TikTok, Twitter, Instagram, YouTube... Estan po-
tenciando que creadores de contenido centrado en la
burla cojan un tema viral y se rian de otras personas en
sus publicaciones. Esta gente triunfa, esta claro, pero es
que la sociedad ha normalizado estos comportamientos.
No digo, para nada, que lo hagan a mala leche, peroes cier-
to que todo el mundo acaba viendo normal el reirse del de
enfrente. Ese tipo de comportamientos, quieras o no, ge-
neran formas de actuar gue invitan a faltar al respeto a
la otra persona, se la cargan y la ven solo como un video
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o una foto, algo plano, sin identidad. Y entonces empiezan
los problemas... \

Hemos perdido gran parte de la comunicacion cara a
cara, con lo que ahora es mucho mas facil difundir mensa-
jes, noticias, comentarios, fotos y videos por Internet. Todos
vamos con un movil en la mano y tenemos acceso a todo.
A todo. Esta exposicion que permiten las redes y la falta de
censura provoca que, muchas veces, la libertad de una per-
sona, su honor, su intimidad, en definitiva, su imagen y su
persona, queden expuestas en un medio que puede usarse
para hacer darfio. Ahora os resumiré algunas de las formas
de violencia que se ejercen enla red.

1. Ciberacoso o ctberbullying

Podriamos decir que es el uso de medios digitales o de las
redes sociales para molestar a una persona o a un grupo
usando ataques personales, divulgando informacion falsa o

confidencial... En pocas palabras: se intenta destruir su ima- .

gen. Me voy a extender més en este punto que en los demas
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porqgue podria decir que es el méas habitual y sutil, el que pue-
den decirte que es una broma, que te enfadas por nada, que
no hay que ser tan sensible.. Pero de broma nada.

El otro dia, mi «Para ti» de TikTok estaba lleno de gente
riéndose de una nifia que habla colgado un video en el que
a su novio, por cumplir un mes, le regalaba una libretita con
dibujos, textos... Se refan de la libreta, porque solo llevaban
un mes y va le estaba regalando detallitos sentimentales...
(Quién marca qué se puede r*egalai“'y cuando? jHay que
reirse de ella por eso? ¢No tiene la libertad de subir lo que
quiera? Ella lo quiso ensefiar porque le hacia ilusion, punto. El
problema fue que el video se hizo viral y tooooodo el mundo
quiso dar su opinion, porque claro, como todos se creen en
posesion de la verdad absoluta.... «Siyo fuera tu novioy lleva-
semos un mes, me vienes con este regalo y lo tiro». Muy fuer-
te. La gente empezd a hacer duos, incluso algunos influen-
cers comentaron el video riendose... Pero a esas personas
que se estan riendo les dices: «Para, tio, no te rias de la nifia,
y te contestan que solo es una burla, que no va a malas, que
no tiene importancia, que es solo un contenido, que nadie se
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lo tiene que tomar como algo personal. ;Seguro? s Estas con-

vencido de que a esa nifia le gustara que se cachondeen de

su regalo? Porque eso seria lo mejor que podria pasar, que
se guedase con que se rien de su regalo... Pero lo mas segu-
ro es que llegue a la conclusion de que todo TikTok se rie de
ella. Y eso duele. Le puede hundir la vida por quizé afectarle
de maneras que se nos escapan.

de eso convertirse en trend? sTanto mueve por ambas
a los demas el reirse de otros? Seguro que Partes, es

estas pensando en programas de la tele en
los gue se hace lo mismo, como Sélvame. Sin embargo, la di-
ferencia con este tipo de programas es que la gente ya va a
eso, los invitados se exponen de forma consciente, pero en las
redes no es asl. Eligen a su victima y cargan las tintas contra
ella, ya sea por fama del acosador o por echarse unas risas.
iEs muy seriol Sinoles sale bien, lo peor que puede pasarles es
gue tengan que cancelar esa cuenta y crearse otra, porque
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. ! En el fondo, y
Otro ejemplo: el afio pasado tuve el «Para con todas las

ti»de TikTok lleno hasta lostopesdecomen-  letras ,sino
tarios de gente riéndose de mi.;Cémo pue- es consentido

ciberacoso.

3
i

es una de las ventajas del anonimato. Nadie se los va a encon-

trar y a reconocer por la calle, nadie les sefialara con el dedo
por ser unas malas personas. Son inmunes, casi dirfa que es-
tan anestesiados ante las consecuencias de sus actos.

Pero sy la victima? El acosado quiza también acabe sien-
do famoso, pero os garantizo que no le hard ni pizca de gra-
cia. No somos conscientes de donde nos estamos metiendo,
y creo que eso es lo mas grave de todo. Imagina que tienes la
cuenta publica, subes un contenido personal para tus 200
seguidoresy justamente ese video se hace viral. Alguien lo ve
y decide cachondearse de él. No pensara en ti, ni siquiera te
verd como a una persona, sino que conseguira likes por ha-
cer algo que no esta bien. La victima podra soportarlo o no,
pero no es problema del acosador, claro. Lo que se seguro es
que esto no podemos llamarlo <broma. Y lo peor no es eso. Si
una persona cualquiera decide defender a esta nifia, no pasa
nada, pero si se pronuncia un influencer, ya tenemos servida
a la siguiente victima de acoso: «Si, pero tu X dia hiciste Y..».

Sila gente no dieraimportancia a los videos de burla, si to-
dos pasésemos de ellos, dejarian de ser moda, porque todo el
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mundo los veria como lo que son, contenidos que no aportan

nada méas que unas risas momentaneas que, en la mayoria

de casos, se olvidaran mariana. No comentes, no le des like,
no hagas un duo, nada. Es lo que seguro que os han dicho en
el colegio un millén de veces: «Sile ries las gracias al graciosi-
llo de la clase, seguira haciéndolas», Gran frase, porque es lo
que esta pasando ahora mismo, a diario. A la gente le gusta el
morbo, por eso estos tiposy tipas tienen tantos seguidores.

2. Grooming

Digamos que este caso se puede resumir en lo que me dijo
mi madre de pequefia, cuando empecé en las redes: «Angela,
no le hables a nadie por las redes porgue una persona que
se te presenta como una nifla de tu edad puede ser un tio de
cuarenta aflos que quiera otra cosa..». Y melo crei,

Son adultos que intentan hacerse «amigos» de gente jo-
ven, conectar con ellos, incluso a veces les ayudan a solucio-

nar sus problemas... Pero, en el fondo, lo que quieren es «mu-

cho maés». No los ves, no quedas con ellos ni haces videos,
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y las fotos que te mandan sobre ellos no son ciertas.Esanifia

de quince afios que tiene un tipo fantastico y un pelo estu-
pendo, que te da consejos de moda, de mUsica, de sitios a los
que ir e incluso de ropa interior, puede ser un baboso que
haya visto fotos tuyas en la red (porque tu cuentaes publica)
y le has parecido «mona» 0 «<mono»,

Preguntate: ;qué sabes de esa persona? Absolutamente
nada, e igual le estds contando intimidades, igual te sientes
mas comoda o comodo con ella que con tu familiay amigos.
No te metas ahi. A veces, ho es facil salir.

En los casos mas graves, pueden animar a los menores
a la prostitucion e incluso a la pornografia. En serio, parece
algo de pelicula, pero se da mucho mas de lo que nos pode-

mos imaginar.

3. Suplantacién de identidad o phishing
Seguro que este tipo lo conoces bien, 0 al menos te suena,

porque el phishing sale cada dos por tres en la tele. Alguien
tiene una cuenta en el banco, otra persona se hace pasar
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por ellay le vacia sus ahorros. Vale, pero ahora llevémoslo a
nuestro campo:las redes sociales. h

Seguro que habéis visto en pelis la tipica nifia que tie-
ne una cuenta con fotos y alguien, para reirse de ella o por
motivos mas oscuros, coge sus fotos, las edita, incluso pone
su cara en cuerpos desnudos (pero muy bien hecho, no os
penseéis que es en plan meme), crean cuentas secundarias
y suplantan su identidad. Abres esa cuenta y, como ves sus
fotos vestida y sus fotos desnuda, crees que es una cuenta
real. ¢ Eso qué dice de la nifia? Ya os lo podéis imaginar. ;Qué
necesidad tiene la gente de hacer eso? No lo puedo com-
prender, Es como si las redes sacasen a relucir lo peor del
ser humano. Puesto en el lenguaje de las series y peliculas
de abogados, podemos decir que lo hacen con premedita-
cion (porque lo montan antes) y alevosfa (porque van a hacer
dafio). Y a pesar de tener todos los agravantes para un cri-
men, se ve como algo inofensivo porque solo perjudica a una
nifia 0 un nifio con una cuenta de Insta. Ahora la aplicacion
yano permite los desnudos, pero se siguen creando cuentas
y se hacen edits para reirse.
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Ni sé cuantas cuentas falsas hay sobre mi. Cogen mis fotos,
mis videos, minombrey, ale, a esperar seguidores, incluso mar-
cas que contacten con ellos. Hay gente que se ha hecho pasar
por mi'y a llegado a hacer acciones. Pero eso pasaba mas an-
tes, cuando no estabamos verificados. La marca contactaba
con ellos, les enviaba el producto y solo se vela este en el video
que colgaban. Mi cara no salia, por supuesto, pero creaban una
imagen mia gue no era, porque quiza eran empresas que yo no
hubiera aceptado. En cierta manera, usaban la marca «Angela
Marmol» para lucrarse y manchar miimagen. jHa habido cuen-
tas que han llegado a 400.000 seguidores y no soy yo! Como
su nick se parecia al mio, igual publicaban un texto y la gente
pensaba que era yo la que lo decia. Para que lo sepdis: es delito.
Por eso ahora verifican a las personas. Eso indica qué perfil es
bueno, tanto en Insta como en TikTok.

4, Sexting y revenge porn

Estos dos puntos los voy a tratar juntos porque creo pueden
llegar a estar relacionados y a veces no somos por completo
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conscientes de nuestros actos... El sexting es, basicamente,

enviarse mensajes con contenido erdtico o pornografico, ya -

sean fotos o conversaciones subidas de tono. Veamos esta si-

tuacion: chica empieza a salir con chico), se enamoran, llegan

aun punto de intimidad altoy uno de los dos le pide al otro una
foto o un video con connotaciones sexuales (desnudo o des-
nuda, para que nos entendamos). La persona a la que le han
pedido la foto estd enamorada, asi que no ve nada de malo
en enviarle a esa persona, y solo a ella, esa foto intima. «No, si
es solo para ti y para mi, no voy a hacer nada con esto» Quiza
realmente seas la primera o el primero al que se lo dice, pero
a lo mejor ha hecho lo mismo con todas sus exparejas.. ile o
has planteado alguna vez?

La chica a la que el novio le ha pedido la foto seguro que
piensa que es algo inofensivo, que no va a pasar nada, por-
que en muchos casos €l ya le ha mandado una foto previa,
asi que se fia, la manday no le da mas vueltas. No sabe lo que
pasara en un futuro: quizalo dejen o sus vidas tomen rumbos
distintos. Cuando alguien sale con otro conoce su mejor fa-
ceta, pero a nadie se nos ocurre pensar si ese otro resultara
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ahorrarte

ser alguien vengativo, rencoroso... No podemos conocer esa

faceta suya.

Personalmente, te recomiendo que no lo hagas porque,
si al final lo dejais, te llegara la ansiedad: «Mierda, tiene fotos
mias», «Mierda, ¢y si se enfaday lo publica?», «<Mierda, 4y si las
ha visto alguien mas?».

¢Hay algo malo en ello? Te cuento: si esa persona un dia lo
deja contigo y comparte esas fotos o videos con otra per-
sona o con un grupo, ahi se genera un problema. ;Qué pue-
de hacer con todo ese material? De todo. En serio, de todo.
No seamos ingenuos, porgue no es lo mismo colgar una
foto tuya ligero o ligera de ropa porque a ti te dé la gana a
gue alguien, sin consultarte y sin tu permiso, publique cier-
to contenido «delicado». jAh! ;Que te ha dicho que ha elimi-
nado todas las fotos y videos que le mandaste? ;De verdad
Para te lo crees?

Tengo amigas a las que les ha pasado: el

malos novio publica las fotos que ella le ha enviado

tragos, mejor enprivadoy alfinallas ve todo el pueblo, has-
no lo hagas. tasuspadres.Noesmalo que le envies fotos,
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pero ten en cuenta que nunca acabas de conocer a la otra
personay no sabes de qué es capaz. '

Si te pide que hagas algo a cambio de que borre esas iméa-
genes o para gue no las publique, entramos en lo que se co-
noce como revenge porn. Y también, como seguro estaras
pensando, es delito. Nadie tiene derecho a colgar o a mandar
material intimo tuyo. Nadie. Si tu no das tu consentimiento,
no puede hacerlo.

Piensa que, aunque alguien publique una foto intima tuya
sin tu consentimiento y la borre, quienes la hayan visto pue-
den haber hecho capturas, y algunas aplicaciones no censu-
ran este tipo de contenido. Pero hay algo aun peor: todo eso
yaestaenlared.

Site sientes acosado por alguien que tiene material sensi-
ble tuyo, aunque te dé verglienza, diselo a tus padres: «Mama,
papa, ha pasado esto y me estan diciendo esto otro». Ellos ya
se encargaran de contactar con la policia para bloquear el
teléfono, rastrear unaIP o hablar con la persona en cuestion.
Hay cosas que se escapan a nuestro alcance, asi que son
nuestras personas de confianza las que podran hacerlo por
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nosotros. Recordad algo: no estais solos, siempre hay solu-

cion, a pesar de que creais que no pinta nada bien.

Hay mas casos y categorias, pero creo que con esto ya
podeis haceros una idea. Pensad en que, el dia de mafana,
no sabeéis con quién estaréis ni como iré vuestra vida. Prote-
ged siempre vuestra intimidad. No dejéis que otra persona
elija por vosotros. Es vuestra vida, lo mas intimo que teneis,
aguello que decidis mostrar o no a alguien.

Si tenéis que guardar un secreto, no se lo digais a nadie,
porque la otra persona puede ir ventilandolo por todas par-
tes con eso de «pero no le digas que te lo he dicho». Es la for-
ma mas facil de que todo el mundo se entere. Y habra dejado
de ser un secreto.

Lo mismo pasa con la intimidad: en cuanto queda plasma-
da en algun sitio, nunca sabemos si dejard de ser intima. En
mayor o menor medida, nos ha pasado a todas. Si os pasa, to-
das os vamos a apoyar, porque os entendemos, pero, si esta
en vuestra mano, para ahorraros este disgusto, no lo hagéis.

RECORDAD: LAS REDES NO SON UN JUEGO.

149



iba
icla...

Just
o falta de ella

IArr

=
@
=]
v
=
]
v




spero haberme explicado en el capitulo ante-
rior y que os hayais dado cuenta de que ave-
ces, detras de la broma o de los comentarios

de odio, puede haber difamaciones, calumnias,
incluso delitos. Estamos en una sociedad en la que impera
el espectaculo y el morbo, y normalizamos cosas que son
delictivas. Hay acciones que no se pueden tolerar. Desde la
distancia, podemos pasar de esa realidad y tratar dichas
acciones con frivolidad pero, ;,qué sucede cuando la victima
somos nosotros? ¢ Es entonces realidad o ficcion? Hay gente
que miente a conciencia para que su contenido se haga viral
a costa de otros y que, al hacerlo, alguien esté cometiendo
varios delitos y nos quedemos callados no se puede tolerar.

No se os va a juzgar ni a sefialar con el dedo
por denunciar actos delictivos. jAl reves!
Si no lo hacéis, vosotros mismos os esta-
réis sefialando toda la vida. No os deberia
dar verglienza. Es un hecho que no se puede permitir. En

ocasiones, se ha protegido antes al acosador que al aco-

sado: «Pobrecito, no se ha dado cuenta..» jMentiral Lo esta
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Se tolera mas
la ilegalidad
que la justicia.

el el it 6 ote ot N T

haciendo y, si lo defendemos, jamés sera consciente del de-
lito tan grave gue se esconde tras sus acciones. Eso pasa
mucho en las redes. Una persona hace algo mal a proposito,
riéndose de alguien simplemente para lucrarse o para tener
més repercusion y, si cae bien, lo que se oird en todas partes
es: «Bueno, pobre, es que se merece una segunda oportuni-
dad». Y la persona que ha sido acosada? Ella no tendra una
segunda oportunidad de volver atrés y recuperar su vida. Se
vera obligada a cargar con eso de por vida y, si no lo supera,
lo siento. ¢Lo siento? ¢Realmente estamos tan anestesiados
gue vemos cosas asfy no respondemos? (Nos quedamos de
brazos cruzados mientras los acosadores se van de rositas?

Muchas veces, como lo que el acosador dice es falso, al
acosado se le hunde la vida por algo que ni siquiera ha hecho.
Imaginad que un chico publica un nude que le envid su ex-
novia cuando aun salian juntos. ;Quién sale perdiendo? Esta
claro que la chica, no la persona que ha cometido el delito.
£l ha tirado la piedra y ha escondido la mano. ;Y qué pasa si
lo denuncian? Pues que él puede decir, como ha pasado un
montén de veces: «Mira, guapa, tu ya sabias lo que hacias».
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Y esa pobre nifia, que en aquel momento confiaba en esa
persona tanto como para enviarle esa foto desnuda, se sien-
te tonta, traicionada, avergonzada, desconfiada y, ademas,
sola. También sabe que, si lo denuncia, se meteran mas con
ella y saldré perdiendo. En ese momento siente que lo ha
perdido todo. Pero no es asi. Quien ha hecho mal es el que ha
publicado la foto. Por favor, no hay que taladrar a la nifia que
ha sufrido el acoso.

Se da una mala comprension de este tema... Digamos que
tenemos tres actores en esta pelicula:

» El acosador, que lo hace con falta de moral e
impunidad, sin importarle lo que pueda sentir su

victima.

* El acosado que, sin comerlo ni beberlo, se encuentra en
una situacion que puede acabar con su vida tal como la

conocia hasta ese momento.

* La gente que lo ve y no dice nada.
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Parece que sea mas facil reirse de una victima

que defenderla

Estamos mas que habituados a que se filtren videos graba-
dos sin consentimiento, muchos de ellos con contenido de-
lictivo, y tenemos dos opciones: verlo o no, darle al like o no.
Yo ya he elegido: no lo quiero ver. Si se ha grabado o se ha col-
gado sin el consentimiento de esa persona, no quiero verlo
y punto. Si la gente lo ve, estamos dando coba a una situa-
cion que no se puede tolerar. jY si la victima fueras tu? Site
lo planteas, si en el fondo ves que esta mal, evita que quienes
publican este tipo de videos e imagenes tengan mas repenr-
cusion. Hay gente, tan frivola como la persona que lo publica,
que también quieren tener las visitas del acosador, asi que
lo toman como una oportunidad que les permite lucrarse a
costa de otros. jGuau, eso es muy fuerte! Y, como sociedad,
;lo permitimos? Si supieran que no tienen repercusion, se
minimizaria mucho este problema que ahora nos concierne
a todos desde el momento en que entramos en una red so-
cial. Parece una pelicula, contenido, un programa de cotilleo
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cualquiera, pero como ya he dicho y no me cansaré de repe-
tir, son personas reales, podrias ser tu, tu hermano o herma-
na pequefia, tu mejor amiga, tu vecino. Y estan siendo aco-
sadas por alguien a quien seguramente no hayan visto en la
vida 0 no conozcan en persona. ;Parece entonces menos
real? ¢Es menos inocente? Lo vemos, nos reimos, incluso lo
reenviamos, comentamos o guardamos, y después desliza-
mos para abajo con el dedoy listo; a por otra cosa, mariposa.

No se puede permitir. Si es una persona normal, puede su-
perarlo (o no), puede afectarle mas o menos en su vida co-
tidiana o puede llegar a borrarse la cuenta, pero, Jy si es un
influencer? ¢ Alguien se ha planteado que podria estar per-
diendo la mitad de sus trabajos? Y si no lo es... jAlguno ha
pensado que eso puede quedar en las redes por los siglos de
los siglos y que esa «bromita» puede llegar al jefe de recursos
humanos de una empresay que este decida, por ello, no con-
tratar a esa persona? Igual lo que ella o él sale haciendo en el
video lo ha hecho el 80 % de la gente, pero como hatenido la
mala suerte de que lo suyo ha salido publicado, ahi se queda.
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/Te ha pasado? /No te dala sensacion de que, silo denun-
cias, te caerd méas mierda a ti y se enterara mas gente? Es el
pez que se muerde la cola: si no lo dices, se te cargan, pero
si lo dices, atin podrias acabar peor. Y ahi entras en la espi-
ral, en esa que no te deja respirar. Duermes con la ansiedad
a tu lado (si duermes), dejas de comer (porque, gpara que?) y
puede tener consecuencias mas serias aun.

O sea, que de broma, nada. No lo veas, no le des impor-
tancia, no difundas, no comentes... No es un documental de
Netflix,. no le demos repercusion. jTe sientes culpable al ver-
lo? ; Puedes avisar de alguna manera a la persona del video?
;Lo harias? {Ya bastal Veamos estas acciones como lo que
son, delitos, que deben ser tratados como tales.
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Enero de 2 02-0_'_
Expos:.cmn

Presion en el pecho, falta de aire que e complica un hecho tan
simple como respirar, sin ganas de levantarme cada wariana, temblores
mvoluntar!os en la pierna derecha, ataques de ans:edad canstantes :
empezar a llorar sin saber por qué, ganas de desaparecer...

Bajar las escaiems de ml casa parq desayanar subir al coche e ir al
Instituto, quedar con amigos, fingir que realmente soy feliz cuando
ni recuerdo lo gue es sentir fehc:dad ni tristeza. Volver a casa, hacer
deberes y echarme a dormir. - :

Una rutina monotona de la que no sé sahr ni tengo fuerzas para
hacerlo.

Me siento como un libro abierto, como un toro en medio de una
plaza, como una pintura en un museo. Me siento expuesta las 24
horas del dia: insequra, impaciente, expectante por si me cae alguna
erttica, algdn rumor falso o incluso por si se publica algo de mi sin mi
consentimiento. He normalizado gue tener secretos estd mal, me han
hecho creer que tever vida privada es equivalente a esconder cosas.

Debo intentar ser perfecta cada sequndo, ya gue un error en la
vida normal significaria, de hacerse pdblico, perder wi trabajo. Pero
tampoco sé ser perfecta, mi cuerpo no es capaz de soportar tanta
presidn, me siento apedreada por la sociedad. Cada video, cada burla,
cada insulto, es un golpe mds gue me empuja hacia un pozo del cual
no sé salir. Asi que quizd por eso mi cuerpo ha desconectado y ya
solo soy carve gue hace cosas por instinto y porgue s;gue su rytina
motorizada.

Quizds ya no soy nadie, solo un producto.

iy Hzf'..,b’*ﬂ'



etrds de la persona a la que machacan hay

puesto en las redes, se arriesga a que todo
acabe tal como empezo, en un abrir y cerrar
de 0jos. Y la gente lo ve normal, porque es esa personala que
ha decidido exponerse, asi que ya sabfa lo que se jugaba, o al
menos eso piensan muchos. Pero da ello permiso para car-
garse a una persona? ;Somos conscientes de que todos es-

tamos expuestos?

Siempre pongo este ejemplo: el tema del acoso en las redes
sociales es como si alguien esta en una plazay tiene a cien per-
sonas alrededor tirdndole piedras, riéndose de él, insultandole,
gritandole... Eso seria delito, ¢no? La mitad irfan al calabozo.

Pero en el mundo virtual se permite, porgue es mucho
mas dificil de localizar y, como se da detras de una panta-
lla, ni siquiera nos preocupamos de que puedan vernos ha-
ciendo algo malo, porque estamos tan tranquilos en casa. El
que sigue el rollo del acosador se lava las manos y se desen-
tiende. Y si el acosado desaparece un dia porque no puede
mas con las criticas, esa persona se convence de que no ha
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unos sentimientos, pero, como esta se ha ex-

hecho nada malo, no le ha deseado la muerte... Desde el mo-

vil, el ordenador o la tablet, borra los mensajes, las publica-
ciones, los comentarios y fuera. Pero es culpable de que esa
otra personayano esté, ha contribuido a que sea acoso al no
hacer nada, al no defenderla, sino avivar el fuego.

Lo que esto genera en el acosado es ansiedad. El senti-
do de esta palabra se ha banalizado mucho, porgue todo
el mundo dice que tiene ansiedad por los examenes, por la
EBAU, por no quedar como el cobarde del grupo, por mil co-
sas. Cuando alguien que realmente tiene ansiedad lo dice,
como este término ha perdido su significado, nadie lo toma
en serio ya que «no es para tanto» Pero es para mas. Lo co-
mentan a sus padres, a sus amigos, pero como no los ven tan
mal, hasta que no llega el punto algido no se le da la impor-
tancia que realmente tiene. Es fundamental concienciar en
que, por mucho que sean pequerios, pueden estar sufriendo
ansiedad depresiva y han de saber detectarlo y avisar a al-
guien que les ayude. Si te sientes identificado o identificada
leyendo esto, no lo dudes, habla con tus padres, aunque no lo
sepas explicar. En la pagina 220 encontraras una lista de los
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sintomas que vivi yo. Si no sabes como expresar lo que sien-
tes, jUsala paraindicarselo a tus padres! .

La ansiedad puede desembocar en problemas mucho
mas serios. Espero de verdad gue nunca os encontréis en

esta situacion.
&Coémo vivi yo la ansiedad?

Cada uno vive la ansiedad de un modo distinto, pero me gus-
taria que vierais lo que senti yo. Recuerdo momentos de es-
tar tirada en la cama, no poder méas con el maévil nicon lavida
porque ya me superaba todo y darme cuenta de que no po-
dia respirar porque sentia opresion en el pecho. Era como si
me fuera a reventar la cabeza. No tenfa fuerzas ni paralevan-
tarme. Un dia miré el teléfono y solo habia mas de lo mismo,
mensajes y comentarios, burlas y amenazas, asi que lo tiré a
la cama y me quedé sin hacer nada. Mirando al techo, pensé:
«No sé qué hacer para que pare esto». No podia ir a clase y
contarselo a mi profesora o cambiarme de cole, no podia ha-
blar con mis padres o mis hermanos. Nada. Llegaba a clasey
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todo el mundo me miraba mal, todos tenian una opinién, es-

cuchaba comentarios. Mis amigos también tenian sus pro-
pias opiniones: me llegaban mensajes al maévil de gente que
habia sido mi mejor amigay decian: «<Mira la hija de puta esta
lo que ha hecho, ya os habia dicho que..». Entonces llegd un
punto en el que me di cuenta de que no sabia como gestio-
nar gue todo el mundo se riera de miy me odiase.

Pensé en cambiarme de ciudad, pero no era tan sencillo,
porque fuera donde fuese seguro que la mitad también ha-
bia visto los videos que volvieron mi vida del revés. Antes de
Internet, podria haber sido una solucion, pero ahora ya no,
porgue todo llega a todas partes.

Todo estaba tan magnificado que llegd un punto en el que
ya no sabia qué hacer. Acabé por no ir a clase ni hacer nada.
Me planteé todas las opciones y situaciones posibles, y lle-
gué a la conclusion de que, hasta que la gente no se olvidara,
yo iba a ser la comidilla del dia. Era asi. Dijera lo que dijese en
redes, no se me iba a comprender, porque la gente estaba
predispuesta a verlo todo como excusas, como mas le ape-
teciera. En aquel momento, eran como gladiadores: todos a
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por el rojo. No podia decir nada que fuese a ayudarme, asi

que durante ese tiempo hablaba con mi madre, dejé detener

ganas de salir con mis amigos para no ser una carga para
ellos... Estaba fatal. Incluso la psicéloga se sentla perdida
porque estos profesionales, si no son expertos en este tema
en concreto, tampoco entienden hasta qué nlive! te afecta:
era mivida, si, pero también mi trabajo. Hay marcas que a dia
de hoy siguen sin querer contar conmigo, o incluso buscas
mi nombre en Google y mi pasado en las redes me persigue.
Y asumo que lo hara toda la vida, porque es lo mas buscado
por la gente, porque el morbo eslo que vende...

Recuerdo que, en aquel momento, si salia de mi habitacion
o cogfa el mavil, dejaba de ser mi mundo, asi que decidieron
quitarme el teléfono durante mas de una semana y volvi a
clase. Pero al entrar por la puerta me sobrevenian ataques
de ansiedad; era demasiada presion: como ya me habla
acostumbrado a que todas las miradas estuvieran puestas
en mi fuera donde fuese, de nuevo me sumergfa en un circu-
lo vicioso que no me permitia ser yo. Por ese motivo, dejé el
insti de nuevo; no podia con mi vida.
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A causa de las criticas y mofas despiadadas, de las men-
tiras sobre miy de gente sin escrupulos, a principios del afio
pasado acabé en una ambulancia con unacrisis de ansiedad
bestial gue estuvo a punto de matarme. Igual que me paso a
mi, le puede pasar a mucha gente, por eso creo que es nece-
sario que lo sepais. No todo el mundo supera esto, de ahi.que
alguna vez hayan aparecido en los telediarios noticias de si-
tuaciones como estas, en las que la victima no lo ha podido
contar. El ciberacoso acaba con muchas personas.

A partir de ese momento, el psiquiatra comenzd a medicar-
me con antidepresivos y pastillas para dormir. La verdad es
gue pensaba que solo tenia 17 afios y que era demasiado joven
para medicarme, pero durante esa época necesité ponerme
en manos de los expertos porqgue, de otra forma, no hubiera
salido de alli. Sinceramente, creo que me ayudd mas el psi-
quiatra que la psicologa, quiza porque esta conocia mi modus
operandi. ante situaciones de estrés, desconecto. jQué quie-
ro decir con esto? Sé que hay mucha gente ala que le pasa.lo
mismo gue a mf: cuando tengo mucha ansiedad, desconecto
de mente y cuerpo, me despersonifico. Dejo de estar triste,
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de estar feliz, de tener ganas de sonreir. Lo hago todo como si

fuera un robot. Aungue tenga ganas de llorar, no puedo. Dejo

de saber qué me gusta y qué no: puedo saber que el sushi es
mi comida favorita, pero solo de forma tedrica. Me olvido de
quién soy o de como soy. En el fondo, soy consciente de mi por
aproximacion, porque la gente me lo va recordando, no por
como veo que me comporto. A veces incluso me tocan, pero
lo siento como si la otra persona estuviera muy lejos, como si
llevase puestos unos guantes. Todo es monaétono, nada sobre-
pasa la linea de nada. Todo me da igual. Y me hago preguntas
montones de preguntas, mientras intento encontrarme a mf
misma: ;realmente me gusta quedar con mis amigos? (Me
gustaba? Si quedo con alguien es horrible, porque me doy
cuenta de no estar sintiendo. Veo que los demas Cuando

se rien, se enfadan... Lo normal, vamos, perono - desconecto,
puedo hacer nada de ello. Me siento como un  solo estoy.
Ni sientoni
padezco. 3

pez fuera del agua.

Cuando empezd a pasarme, pensé que me
estaba. volviendo loca. La psicéloga, al contarselo, me dijo
que cuando el cuerpo tiene un nivel de ansiedad muy muy
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alto llega un punto en que no lo puede controlar, asi que la
mente desconecta, aunque el cuerpo sigue funcionando de
forma mecanica. En ese momento, la mente va a un ritmo y
el cuerpo al otro, no se ponen de acuerdo. La psicologa me
dijo que no era grave, pero que me pasaria en las épocas de
ansiedad. Me tranquilizd saber que noiria a mas, que se limi-
taria a esto, pues lo que me daba mas miedo era pensar que
quiza mi cerebro llegaria un punto en el que desconectaria
del todo y no podria respirar, por ejemplo.

Estuve asi meses, y puedo asegurar que es lo peor que he
pasado en toda mi vida. En todo momento me repetia: «An-
gela, estas aqul. Angela, te estas tocando», pero en cuanto
Angela no sentia nada, rompia a llorar y aparecia el ataque
de ansiedad como tal. Mi cuerpo estaba tan desconectado
de mi mente que dejé de oir y veia borroso. Durante los epi-
sodios de ansiedad mas agudos, era como si estuviera fuera
de mi cuerpo, en una pelicula. Mi cuerpo estaba acostum-
brado a hacer cada dia lo mismo, y en eso funcionaba, pero
mi mente.. Mi mente necesitaba desconectar para pro-
tegerme de todo lo que me rodeaba, incluso de mi misma.
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Cuando estaba asi, la vida perdfa sentido, porque sabia que
estaba allf, pero no sentia nada. |

Al volver a clase, el primer dia me asalté un ataque de an-
siedad cuando me di cuenta de que me habia olvidado de
todo. En serio, no recordaba nada de lo aprendido hasta ese
momento. Mi mente era como un lienzo en blanco en el que
nadie habfa pintado nada. Intentaba pensar en lo vivido y
aprendido hasta ese momento, pero no podia, y €so aun me
generaba mas ansiedad.

Esto provoca que tenga una mente selectiva y de que, por
ejemplo, solo recuerde cosas puntuales de mi infancia. Si quie-
ro pensar en afios anteriores, tengo que pasarme dias para
acordarme de algo. Como no puedo enfrentarme a seguin qué
situaciones, mi mente desconecta. La gente que lo vive conmi-
go dice que, en esos momentos, s cComo si no estuviera, como
sifuera unamuerta.Se me pasa con lamedicacion,ya que hace
gue se reduzca la ansiedad y no me afecte todo tanto.

Lo cierto es que sufro de depresion desde segundo de la ESO.
Como siempre sonrio, a pesar de que me supere una situacion,
y en aquel momento hui hacia delante, al encontrarme con un
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problema como el ciberbullying, mi mente explotd. La ansiedad
era tan grande que no sabia ni como explicar a los que me ro-
deaban qué me estaba pasando. Cuando me pasaba, no sabia
qué decir. El «No siento nada» que le contaba a mi madre no ha-
cla que ellame entendiera, al contrario.;Coémo podemos definir-
lo? Si le¢is esta listay os sentis identificados en todos o en algu-
nos de estos puntos, no lo dudéis, hablad con vuestros padres:

{Qué siente una victima de acoso?

Sensacion de opresion en el pecho.

Sensacion de que te falta el aire.

Pérdida de la sensibilidad fisica.

Péerdida de la sensibilidad emocional.

Te levantas triste cada marfiana.

O H | N |=

Intentas disimular tus sentimientos delante de la gente y
aun te sientes peor, porque te das cuenta de lo mal que
estas.
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Ahora me pasa solo de forma puntual, pero el primer epi-

sodio me durd de octubre de 2019 hasta mitad del confi-

namiento. Muy fuerte. Y aln debo dar gracias por que esta
reaccion al ciberbullying que tuve no acabase peor, como le
pasa a muchisima gente que, bien por estar sola, bien por-
que no recibe ayuda, llega a acabar con su vida a causa de
ello. Es un problema demasiado serio como para que nose le
dé la importancia que tiene. No se puede tolerar que la gen-
te se lo tome a risa, que hagan trend de ello, que parezca un
programa de la tele con actores, en vez de ver que son per-
sonas de la calle que no se quedaran indiferentes ante ata-
ques que pueden llegar a ser devastadores.
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s verdad que ahora son muchas las aplicacio-

la subida de desnudos, que se bloguean algu-
nos comentarios e incluso se ofrecen herra-

mientas para que los usuarios capemos segun queé temas
en nuestras cuentas, pero aun queda mucho por hacer. Por
ejemplo, ahora en YouTube puedes eliminar comentarios
ofensivos. Pero lo mejor que han incluido es la posibilidad de
denunciar una cuenta por ciberacoso, aunque es muy difi-
cil que la aplicacion lo detecte. Eso provoca que la persona
lo denuncie o elimine el comentario cuando ya lo ha visto, asi
gue el dafio queda hecho.

iPero sino es nada personal! Mentira.

Es verdad que, a pesar de que la sociedad esté banalizan-
do las burlas y los comentarios y permitan, toleren e incluso
aprueben el acoso en las redes porqgue idolatran mas al aco-
sador que al acosado, contamos con asociaciones y otros
medios para denunciarlo. Porque es un delito.
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nes que estan incluyendo normas respecto a

iQué dices! ¢En serio? En serio.

Es verdad que muchas veces no le damos importancia a lo
gue pasa porqgue es lo normal, ocurre a diario, y estamos tan
acostumbrados a verlo a nuestro alrededor que nos anestesia-
mos, lo vemos como una pelicula o una serie y no pensamos en
la persona que esta sufriéndolo, porque seguro que nolo sufre.

Es contenido, tanto por parte del acosador como por
parte del acosado, asi que... 4Por qué tengo yo que hacer
algo?

Pues si, 1a responsabilidad es de todos.

* Siestds tergiversando informacion a sabiendas para
lucrarte o para subir seguidores, y eso te lleva a mentir
o difamar a una persona, aungque creas que es un
comentario inocente, ES DELITO.

o Siteries delacondicion de otra persona a sabiendas y
esoladana, ES DELITO.
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» Siestas creando cuentas de odio a sabiendas, para

perjudicar a una persona, ES DELITO.

» Sidesde tus cuentas estds incitando al odio hacia

alguien o hacia un colectivo a sabiendas, ES DELITO.

Como veréis, hay un punto comun en las cuatro: «a sa-
biendas». Si no sabes lo que haces, si realmente no contro-
las tus actos, mejor no digas nada, no hagas nada, porque
te puedes encontrar con un berenjenal increible. Pero es
que te puedes cargar a una persona con tus actos... Que
sea detras de una pantalla no te exime del dolor que pue-
des provocar.

Entre miles de cosas, de mi han llegado a decir que es-
taba embarazada y que conoci a Joni, mi pareja, a los ocho
afios, cuando él tenia dieciocho... A ver, un momento, ¢al-
guien puede dar credibilidad a esto? Cuando tenia ocho
afos, ;jcreéis que estaba en redes sociales? Digamos que
estos son los rumores inofensivos, infamias, que no consi-
deraria delito si no hubo la intencion de hacerme dafio.
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' Pero luego hay otros que son muy gordos, solo por ganar
seguidores y visitas. Y esos si que son emitidos a proposito y
para hacer dafio a la persona. Y claro, cuando alguien pierde
por culpa de otro, ese otro gana, o hace ganar a la persona a
la que defiende...

X calumnia a Y diciendo que se ha cargado a Z. X gana visi-
tas e Y las pierde. ;Quién sale ganando? Xy Z. ;/Quién pierde
mas de lo que puede concebir? Y. Esto pasa muchisimo, méas
de lo que creemos. Si ahora os dijera que intentaseis recor-
dar alguna situacion asi que hayais visto en TikTok o en Insta
Ultimamente,no os viene ninguna a la cabeza? A mimuchas,
ya sea entre influencers como entre personas anonimas.

Y porquélagente nodenunciaestas calumniasy acosos alos
que estan sometidos? No hay que ser ingenuo: si denuncias, te
puedes meter enunlioy que labola de nieve sea cada vez mayor.

iYA BASTA!

No es normal, no es motivo de burla, el morbo que provoca
no es sano, y nos estamos convirtiendo en una especie de
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minipsicopatas a los que les gusta ver salseo y lo toleramos.
Y lo peor, sin asumir las consecuencias de nuestras accio-
nes, ya sea iniciar un acoso o bien fomentarlio y convertirlo
en trend con nuestros actos.

Debemos parar esto antes de que, como sociedad, se nos
vaya de las manos. «Pero ;qué puedo hacer yo?» me pregun-
taras. Mucho, de verdad. jSabéis eso de que granito a grani-
to se forma una playa? Pues eso. Si todos nos concienciamos
de la realidad de este problema y luchamos contra él, quiza
no lo erradiquemos (tampoco hay que ser ilusos), pero de-
jaré de verse normal, asi que seran menos las victimas que
sufriran lo indecible y que, ademés, seran capaces de expre-
sarloy no quedarse esa angustia y ansiedad dentro.

Sicrees que estas siendo victima de acoso, te recomiendo
gue vayas a la parte practica del libro (pagina 202) y comple-
tes el cuestionario de ciberbullying. Si después te das cuenta
de que realmente estéas siendo acosado, no lo dudes, habla
con tus padres.
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o dejes que las personas que llevan a cabo
estas acciones, de forma consciente o no, se
gueden sin castigo. No permitas que el que se
cree rey o reina siga siendolo. No apoyes esas
cuentas, no les des credibilidad y difusién, no les des el poder
para gque sigan haciéndolo. Estéa en tu mano, como en la mia,
evitar que el «tsunami» que provocan arrolle todo lo que en-
cuentre a su paso. En vez de reirse de las burlas ajenas, tra-
talas como lo que son, burlas. Que alguien tenga montones
de seguidores que lo idolatran no significa que no esté sien-
do un acosador, que tenga muchos likes no quiere decir que
no puedas denunciar su cuenta. Si esta haciendo ciberaco-
so es igual de denunciable que una persona que acosa en la
vida real. El miedo al «Si, claro, si lo denuncio también puede
hacerme un video a mi», no lleva a nada. Si no paramos los
pies a estas personas, pueden hacérselo a otros.

El rey acosador cree que, haga lo que haga, lo apoyaran,
por miedo o por lo que sea, y se siente totalmente segu-
ro. Hay mucha gente que lo apoya, claro, pero también hay
otra mucha que lo odia pero no lo dice porque tiene miedo.
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Aungue esta persona tenga seguidores, aunque sea mas fa-
moso que tuy que yo juntos, no puede seguir haciendo lo que
hace: es delito. Y hay que denunciarlo.

Estan tan seguros, sentados en su trono, que encima re-
conocen lo que hacen y alardean de ello, porque creen que
no es nada malo, que a la gente le gusta su forma de ser...
Piensa un momento qué pasaria si fueses su préxima vic-
tima. ;jSeguiras viendo tan bien lo que hace? ;/No podemos
empatizar con la victima, que es una persona como tu y
como yo? Todos somos iguales. Por que esta persona tenga
seguidores no se la puede exculpar. A eso se le llama hacer
excepcion con las personas y, en el fondo, es ver a unas de
primera categoria y a otras de segunda. /En serio no so-
mos todos iguales? ;Hay que bailarle el agua al rey por ser
el rey? Al final estos reyes (y reinas) son los que incitan a las
nuevas generaciones a hacer lo mismo que ellos, a enquis-
tar un comportamiento que solo dafa a la sociedad, crea
bandos y anestesia a los mas débiles; a no ser que se con-
viertan en victimas, claro.

;Qué piensan estos chavales que comienzan en las redes?
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* $Quién tiene mds seguidores? El rey.

e {Como consigue los seguidores? Riéndose de 1a
gente.

* 6Qué puedo hacer yo para tener més seguidores? Lo
mismo, claro.

Y asijamas saldremos de este circulo vicioso. Si queremos
luchar contra esto, si entiendes que realmente hace dafio,
vayamos a la raiz. Toda la gente que crece a costa de los de-
mas, que crea polémicas que no vienen a cuento, que no lo
hacen para defenderse de nada, sino para hundir a otros, no
deberia ser considerada reina o rey.

Les estamos dando el poder de normalizar ciertos actosy
asi quedan impunes. Pero eso no es normal, porque la socie-
dad esta creciendo y da por supuestas una serie de actitu-
des que no son buenas, pero estan ahi,y no pasa nada. sPor
gué no pasa nada? No es lo mismo que acose una persona
anonima que que lo haga un influencer. jLLlega a mucha méas
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gente! Y esos si que dan miedo, esos sf que normalizan com-
portamientos que son delitos.

Si eliminamos el problema de raiz, si nos cargamos ese
foco, eliminaremos las variantes. /Os acordais de la Mana-
da? Como tuvo tanta repercusion mediatica, como sus pro-
tagonistas se hicieron famosos, en vez de influir positiva-
mente en la sociedad y mostrar que esos comportamientos
no eran tolerables, provoco todo lo contrario, que aumenta-
sen las violaciones de menores en grupo...¢ Lo que queremos
es solo fama, ya sea buena o mala? ;Eso es lo que queremos?

Cuando alguien se hace famoso en la vida real o consigue
mas seguidores en las redes sociales por mantener un com-
portamiento delictivo y encima esté orgulloso de ello, mu-
chas personas lo toman como modelo a seguir para obtener
fama, repercusion o solo para llamar la atencion. Pienso que
estas personas, en el fondo, como no se soportan a si mis-
mas, deben tener delante un club de fans que coree su nom-
bre constantemente, para que le recuerden lo bueno que
es..; A esta gente es a la que vamos a apoyar? Tengamos en
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cuenta que por el camino de su «grandeza» ya le han fastidia-
do lavida a més de una persona. h

También es un problema de los medios, estd claro. Sila tele
no diera importancia a esos temas en la vida real, la mayorfa
de la gente no lo harifa. Si este tipo de comportamientos no
fueran vitoreados, incluso premiados en las redes, la mayo-
rfa no los tomaria como modelos a seguir. Cada vez que hay
un caso de asesinato importante, el asesino se hace famoso:
se convierte en el puto amo, vamos. En caso contrario, si al-
guien hace algo muy bueno, ha de ser muy muy bueno para
que salga en alguna parte.

iBASTA YA!

Los que denunciamos no estamos solos. Son muchas las
asociaciones que nos daran apoyo en el proceso (como la
que se incluye en el anexo, el aval de los expertos), ademas
de nuestras familias y amigos. Y si os lo estéis planteando,
de verdad, os animo a hacerlo, porque es necesario, por-
que todos lo necesitamos, porque hay que ser valientes y
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enfrentarnos a estos abusones de patio de colegio que se
creen con derecho a todo porgue en realidad no se aceptan.
No les riamos las gracias. Uno solo igual no tiene suficiente
fuerza, pero ¢y si nos juntamos varios? ;Y si todos nos con-
cienciamos de nuestra obligaciéon de eliminar este tipo de
comportamientos delictivos en la sociedad?

El ciberacoso es delito, la sextorsion es delito, todo tipo de
ciberviolencia lo es. Lo incluye la palabra misma: violencia.
;Nos estamos convirtiendo, ya de tan jovenes, en personas
violentas? Podemos parar, de verdad. Podemos hacerlo. Solo
debemos actuar antes de que nos llegue el turno a noso-
tros, antes de gue nos convirtamos en victimas, como gru-
po, como sociedad. Y si ya nos han acosado, por favor, no nos
quedemos callados, porque en ese caso solo estamos fo-
mentando un comportamiento que, a medio o a largo plazo,
acabara con el respeto, con la confianza, con la verdad y con

la bondad de |las personas.
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Tests y
actividades

;2B or not 2B?
Autoevallate




espues de leer un libro como este, quiza que-

rais saber silo que estdis viviendo se podria o

no considerar ciberacoso, si podéis protege-

ros de alguna manera o como se puede de-
tectar el ciberbullying, para identificarlo en situaciones de
vuestro entorno.

Como ya os he comentado a lo largo del mismo, son mu-
chas las asociaciones que ofrecen distintos tests que os per-
mitiran daros cuenta de algunos indicadores que se repiten
en determinadas situaciones y que sefialan claramente que
existe ciberacoso. Ademas, en Internet también hay muchos
cuestionarios que podéis responder para identificar en qué
situacion os encontrais.

Para empezar, vamos a comprobar si navegas seguro.
La pandemia que estamos viviendo (y que espero acabe
pronto) ha vuelto del revés nuestro mundo, nos ha con-
finado en casa y ha provocado que nuestras conversa-
ciones, nuestra forma de estudiar, de relacionarnos y de
trabajar sea cada vez mas virtual. «Al menos tenemos
eso», pensamos muchos, pero esto conlleva unos riesgos
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enormes si o sabemos como usar las redes sociales sin
sustos. ¢ le proteges?

Después me gustaria que os dierais cuenta de si estais
enganchados al mavil y todo lo que eso comporta. Las redes
generan adiccion, y corremos el riesgo de cambiar nuestra
forma de relacionarnos con la vida real por verla desde una
pantalla. Eso provoca muchas veces gue nos limitemos a
esta forma de relacion e incluso que quedemos con perso-
nasy sigamos enganchados al movil en vez de hablar cara a
cara.¢No habéis visto grupos de chicosy chicas sentados en
un banco y que, en vez de hablar entre ellos, cada uno tiene
la mirada fija en su movil? Vale, Ultimamente menos, ya que
no podemos gquedar como antes, pero era una imagen habi- .
tual...¢Estamos o no enganchados a las redes?

A continuacion incluyo un test centrado en el ciberbullying
que os permitird daros cuenta de si vosotros, o alguien de
vuestro entorno, esta sufriendo acoso en las redes. Sed muy
sinceros, porgue, como 0s he explicado, todo empieza por
una pequefia bolita de nieve que baja por la ladera y, cuan-
do menos te lo esperas, se convierte en un enorme alud que
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se te lleva por delante... Es fundamental que identifiguemos
estas situaciones graves en nosotros y entre los que nos ro-
dean, para denunciarlas si es necesario, pero siempre para
alejarnos de ellas. No nos aportan nada bueno, de verdad, y
en nuestra mano esta romper este circulo vicioso.

También incluyo algunas preguntas para que, si estais
acosando sin saberlo, os deis cuenta de ello y dejéis de ha-
cerlo. jNo podemos pensar que seglin qué comentariosy ac-
titudes son inocentes!

Ademas, después de consultar con varias asociaciones,
he intentado dibujar el perfil tipico de un acosador. A ver, no
es cuestion de buscar parecidos por todas partes, pero po-
dréis identificar muchos rasgos que retinen las personas
gue mandan videos burlandose de otras personas, enviando
hate... Las cinco recomendaciones que incluyo al final resu-
men lo que a mi me sirvid en su momento y sigue sirviéndo-
me a dia de hoy.

Por ultimo, incluyo unos consejos para padres, ademas de
direcciones desde las que, en caso necesario, se puede de-
nunciar. Si detectan en vosotros distintos comportamientos,

190

q‘uizé puedan ayudaros antes de que lleguéis a ser conscien-
tes de la situacién en la que os encontrais. De ese modo, 0s
ahorraréis esa sensacion de ahogo que os he contado que
sufri cuando no sabla qué me pasaba, pero que ya me esta-
ba afectando a nivel psicolodgico y fisico.

Si ves que acosan a alguien, por favor, no seas solo un es-
pectador. jDebemos ayudarle! Es tan importante no aceptar
el comportamiento del acosador como cerrar los ojos y pen-
sar que no es nuestro problema.

Espero que esta parte practica os ayude y que, entre to-
dos, seamos capaces de detener estos comportamientos
que esté normalizando la sociedad. {Si nos unimos, seremos

capaces de minimizar su efecto!
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cNavegamos seguros?
Elige la opcion gue mejor te defina.

1. éT'e lees los permisos de las aplicaciones que te descérgas e

instalas? : |

a) Paso, los: acepto y me instalo la app o el programa.

b) Me losleo por encima, demasiada letra.

¢) Losleo y solo instalo esa aplicacion sime parecen correctos.

d) Melos leo, pero sila app es unica, la instalo igual, aunque no me
convenza.

e) Paso. Habitualmente me descargo apps gratis por Internet y lo acepto

todo.

2.6Crees que es importante la privacidad en las redes sociales?

a) Paranada, misperfiles son publicos porque quiero tener muchos
seguidores.

b) Tengoredes publicasy redes privadas.

¢) Todas mis redes sociales son privadas.

d) Tengo perfiles ptiblicos con nombres falsos, pero mis datos estdn a salvo

en redes privadas.

e) Nome gustanlas redes, no creo que sean seguras. -
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3. éConfiguraslaprivacidad de tuInstagram?

a)

c)

d)
e)

Modiﬁcé la privacidad segun quién guiero que vea mis-publicaciohes.
Queéva, lo tengo todo piiblico. Quien quiera, que lo vea.

Nunca hago publicaciones publicas, solo las comparto con mis mejores
amigos.

Al principio si; pero ahora ya no tanto.

Mi perfil es totalmente privado, asi que solo'pueden contactar conmigo

mis amigos y conocidos. l.as personas a las que acepto, vamos.

4. ¢Alguna vez has publicado o compartido archivos con metadatos?

a)
b)

c)
d)
e)

&Metaque?

Siemprelos borro y no tengo la localizacion activada, asi que mis fotos no
se pueden geolocalizar.

Silas publicaciones son para el insti o para el curro, borro los metadatos.
Borro los metadatos cuando comparto esas fotos de manera publica.
Sélo que son los metadatos, pero no los borro porque no sé a quién le

pueden interesar mis datos.
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5. ¢Con qué afirmacion te identificas mas respecto alas redes

sociales?

a) Siunapublicacion esinteresante, me meto aungue no conozea alquela
publica.

b) Sueloreenviar mensajes, noticias y cadenas de WhatsApp a mis eolegas.

¢} Sinoséquien esta mandando algo, noloreenvioni abro enlaces ni

adjuntos.

d) Me encanta participar en sorteos y doy mis datos personales para gue me

avisen si gano.

e) Nunca me fio delos enlaces, archivos adjuntos y cadenas de mensajes,

aungque conozca al remitente.

6. Para entrar en tus redes sociales, correo, etc.:

a) Siempre usasla misma contrasena, pero la cambias a menudo.

b) Tienesunacontrasefia en cada sitio con mayusculas, minusculas,
numeros y caracteres especiales.

¢) Usasvarias contrasefias: una parael correo, otra paralasredes sociales...

d) Tienes varias redes y varias cuentas de correo, cada una con su
contraseria.

e) Siempre usasla misma contraseiia, no vayaa ser que se te olvide.

194

Respuestas

De 0 a 5: jPuf! Eres el paraiso de los cibermalos... Mas vale que te
plantees que eres la victima perfecta para virus, phishing, fraudes...
iY encima les regalas tus datos..! Creo que deberias hablar con al-
guien para gque te ayude a navegar de forma segura.

De 6 a10: Se [0 estas poniendo facil a los ciberdelincuentes. Te re-
comiendo que te im‘or‘mes por Internet (en una pagina segura, cla-
ro) para aprender a navegar de forma segura. Quiza no te vendria
mal actualizar tus conocimientos.

De 11 a 15: Sabes lo que hay que hacer, conoces los peligros, pero
a veces pasas de todo por conseguir algo gratis, por ejemplo. Na-
vegando tan bien, /no crees que vale la pena mantenerte seguro?
De 16 a 18: L os ciberdelincuentes no tienen nada que hacer con-
tigo! Seguro que, si alguien se encuentra en un problema, contac-
tara contigo para que le ayudes. Creo que nadie navega tan segu-
ro como tu. jFelicidades!




¢Estoy enganchado a Ias
redes sociales?

Seé sincero/a en tus respuestas.

1. éCuanto tiempo pasas en las redes sociales (Instagram, Facebook,
Snapchat, WhatsApp, YouTube, TikTok...) al dia?

a) Madsomenosunahora.

b) Doshoras.

¢) Entre tresycuatrohoras.

d) Mids de cuatro horas.

2. Mientras estudias o trabajas, éalguna vez usas las redes sociales?
a) Nunca, siempre me centro en lo gue hage.

b) A veces, solo cuando me saltan notificaciones.

¢) Bastantesveces, porque nunca se sabe lo que te puedes perder.

d) Mucho, siempre las tengo abiertas por si me llega un like.

3. «Me daria mucha rabia que me eliminasen las cuentas de mis
redes sociales o que estas desaparecieran»:

a) No, paranada.
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b) Creoque si, seria unamarranada.
¢) Creoque si, sellevaria una parte importante de mi vida.

d) Seguro que si, me quedaria sin vida.

4. ;Pierdes horas de suefio por estar conectado, hablando o viendo
series hasta altas horas de la noche?

a) Jamds, dormires mds importante.

b) Alguna vez, pero siempre tengo una hora tope.

¢) Casisiempre, me lio y se me pasa el tiempo volando.

d) Tododepende.. Silo que me dicen, lo que veo o lo que hablo es mas

importante, puedo ver salir el sol.

5. 60cultas en casa el tiempo que pasas en las redes sociales?
a) Paranada, saben cudndoy cudnto me conecto.
b) Alguna vez, pero como tengo restricciones en el mévil, nunca supero el

tiempo que me han dejado estar en redes.
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¢) A vecesno selodigo, pero me ven cada vez que cojo el mévil.

d) ¢Paraquéselovoyadecir? Yono controloel tiempo que pasan ellos...

6. éSientes ansiedad si te quedas sin datos, no va el wifio té quitan
el movil un par de dias? .

a) No,yavolvera.

b) Me molesta, pero no me agobia.

¢) Me agobia mucho, me pierdo la vida.

d) ¢Sin Internet, sin mévil? 4Qué vendra luego, dejar de comer, de respirar?

Noway!

7. Actualizas tu estado:

a) Nuneca, me gusta el que tengo.

b) Alguna vez, rectificar es de sabios.

¢) Bastantesveces, me gusta la variedad.

d) Casicadadia, asi muestre como estoy en ese momento.

8. éConsultas las stories, los estados o los perfiles de tus amigos?
a) Nuneca, tampoco estoy tan enganchando.
b) Nome gusta stalkear, pero a veces...

¢) Eslabasedel salseoyme sirve paraestar al dia de todo el mundo.

d) {Que quieres que haga, sino?
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9. 6Cuantas fotos y videos has subido alas redes en el tiltimo afio?
a) Menosde100. /

b) De 100 a1.000.

¢) De1.000a83.000.

d) Masde 3.000.

10. éSientes ansiedad o angustia cuando no te responden a un
mensaje inmediatamente? .
a) Nuneca, estaran ocupados.

b) A veces,yme darabia, pero no me genera ansiedad.

¢) Bastantes veces... sQué mas tienen que hacer?

d) Siempre. iPasan de mi?
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Respuestas

Sila mayoria de tus respuestas son A, creo que puedo asegu-
rar que no llegarés a ser victima de ciberacoso jjjnever!!! Tu nivel
de enganche es superbajo, asi que o bien no te gustan mucho o
bien las controlas con superpoderes, £, Ahora en serio, admiro
tu autocontrol y madurez con las redes. Eres mi ejemplo a seguir...

Si la mayoria de tus respuestas son B, felicidades. Tu uso de
las redes es normal. No dominan tu vida y mantienes un equili-
brio entre la vida real y la virtual £i. No estas pendiente de todo
lo que se publica, sino que seleccionas lo que te interesa. S_igue as,

porque eso es lo que hace crecer las redes, el uso moderado de
las mismas. El enganche es lo peor que hay. @

Si la mayoria de tus respuestas son C, alin no eres adicto o
adicta, pero tu uso es demasiado alto, lo que igual provoca que au-
mente con el tiempoy te cueste salir de ahi @ Creo que las panta-
llas y las redes sociales pueden ser geniales, pero cuando perde-
mos la nocion de la realidad, del tiempo que invertimos en ellas..,
casi es mejor alejarnos un poco de ese mundo virtual y abrir los
0Jos a la vida que nos rodea. ¢Puedes reducir un poco el tiempo
que pasas en las redes? jSeguro que si! &. ls

Sila mayoria de tus respuestas son D, me parece que eres un
adicto o adicta a las redes en toda regla. Creo que no sabes usar-
las bien y eso puede meterte en problemas. Plantéate la relacion
que tienes con las pantallas o incluso habla con tus padres, por-
que tu enganche es serio y quiza deban tomar medidas. Es por tu
bien, en serio, porque puede afectar en tu vida. La realidad es ma-

ravillosa, no te pierdas detras de una pantalla... . g5




¢) Han colgadoinformacion personal sobre mien

sSoy victimade
ciberacoso?

Internet.

h) Han colgado videos o fotos comprometidos sobre mi.

e i) Hanretocado fotos enlas que salgo que yo habia
colgado en Internet.

2. 5Si,unaodosvecesenlavida, :
j) Han difundido rumores sobre mi por Internet o porel

movil.

3. Unaodosveces al mes.

4, S, unavezalasemana.

- B. Simdasdeunavezalasemana.

a) Alguien se ha metido conmigo o me ha insultado porel

movil o Internet.

b) Alguien ha hablado mal de miusando el movil o

- Internet.

c¢) Alguien me ha amenazado por mensaje usando

Internet o el movil.

d) Han hackeado micuenta de correo y han comunicado Si la mayoria de tus respuestas estan en las columnas 3,4 o

5, pide ayuda. Eres victima de ciberacoso. Igual te has acos-

mi informacién personal por mail o a través de unared

S tumbrado y lo ves normal, como un problemilla mas. Ni lo

e) Hanhackeado mi cuentay se han hecho pasar por mi. pienses. Es un problemon que, con el tiempo, puede tener

/ - Unas consecuencias nefastas.
f) Hancreadouna cuenta falsa para hacerse pasar pormi.
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¢Estoy acosando a alguien

sin saberlo?

- No.

51, una odos veces en la vida.
Unaodos veces al mes.
Si, unavez ala semana.

Si, masde una vez a la semana.

a)

Me he metido con alguienole he insultado por el

movil o Internet.

a)

He hablado mal de alguien usando el mévil o Internet.

b)

He amenazado a alguien por mensaje usando Internet

o el mavil.

c)

He hackeado unacuenta de correoy he transmitido su

informacién personal por mail o a traves de unared social.

d)

He hackeado una cuenta y me he hecho pasar por otra

persona.

e)

He creado una cuenta falsa para hacerme pasar por

otrapersona.
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f)

He colgado informacion personal sobre alguienen

Internet.

g)

He colgado videos o fotos comprometidas sobre

alguien,.

h)

He retocadolas fotos que una persona habia colgado

en Internet.

He difundido rumores sobre alguien por Interneto por

el movil.

Si la mayoria de tus respuestas estan en las columnas 3,4 o
5, aungue no seas consciente, puedes estar haciendo mu-
cho dafio a otras personas. ;Qué pasaria si te lo hicieran a ti?

;Realmente pensarias gue es una broma? ¢O quiza te moles-
taria, te cabrearia e incluso te haria daiio? Por favor, no tiene
gracia. No sigas con ello. La sociedad entera te lo agradece-

ra. Yo te lo agradecere.
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El cambio esta
en nuestras manos




anto las redes como la televisién juegan con

nosotros y nos hacen creer cosas que no son.

¢Habeéis visto la serie de La casa de papel? Tuvo

tanta repercusion que, en Brasil, unas perso-
nas robaron un banco como lo hacen ahi. s Hubiera tenido la
misma repercusion si lo hubieran hecho de otro modo? No.
Seguro. Aunque sean casos ficticios, de una serie famosa,
tienen repercusion social y los ladrones sabian que, sicome-
tian un robo asi, tendrian méas fama que de otra forma.

En las redes, con el ciberacoso, pasa lo mismo: todos que-
remos ser alguien que no somos a costa de lo que sea, sin
valorar los riesgos, y nos encontramos con situaciones que
provocan una falsa sensacion de normalidad, de alejarnos de
la realidad, y que lo veamos todo desde la distancia. Como An-
gela, me niego a aceptar segun qué actitudes que son delito.

Sé tu mismo, no te dejes llevar por los canones ni por las
opiniones de nadie, porque al final las redes estan haciendo
que todo el mundo acabe siendo alguien que no es. Todos
hemos cambiado algo (ya sea en nuestra forma de ser o en
la manera de actuar) por la opinion de alguien. Al final todos
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acabaremos iguales: jesté4 de moda tal peinado porque lo
lleva un famoso? Todos iguales. ¢Se llevan los pantalones al-
tos, aunque hace dos afios se llevaban superbajos? Todos de
uniforme. ¢ Esté de moda reirse de todo hijo de vecino? Yo no
seré menos. No, por favor. Esto tiene que parar. Estan bien los
trends, los bailes de TikTok y que los hagamos_ todos, pero la
personalidad de cada uno es sagrada, y hay que defenderia.

No cambies tu forma de ser por las modas, no cambies tu
forma fisica porque esté de moda tener las piernas separa-
das, ya que eso puede llegar a afectar a tu salud, no cambies
tu acento a la hora de hablar, no pierdas tu sonrisa porque
alguien quiera arrebatartela.

Y, sobre todo, no permitas que otros te machaguen, que
te acosen o que acosen alos demas. No seas complice en la
sombra del dafio que se le pueda hacer a una persona. Y si
eres victima de acoso, no te calles, no dejes que nadie te haga
sentir como un gusano. No tiene derecho, no puede reirse de
ti. No puede extorsionarte diciendo que colgara los nudes que
le enviaste con carifio. No se puede permitir. O dejaremos de
ser lo que somos: seres humanos. Ahora mismo, si no sigues
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la corriente en todo, eres un atrasado. Cada uno tiene su opi-
nion, y la opinidn de todo el mundo es respetable, siempre que
no limite el espacio y la libertad de otro. Asi que no podemos
permitir que nadie se cargue a alguien. No cambies tus pensa-
mientos porgue esté de moda en las redes.

ISE AUTENTICO!

Mientras he estado escribiendo este libro, durante la pan-
demia que ha vuelto la realidad del revés, las redes han sido
nuestro pan de cada dia. Al iniciarse las clases online, tam-
bién son muchos los chicos jévenes a los que les han dado
una tablet, un mavil o acceso indiscriminado a Internet. Esta
claro que era necesario para seguir con nuestras vidas co-
tidianas en esta nueva realidad, pero también esto ha abier-
to una puerta de todos estos niflos y nifias a las redes... Hay
muchos mas bailes en TikTok de gente muy joven, mas fotos
o videos en Insta, mas comentarios y grupos de WhatsApp
porque nuestras relaciones sociales no podian ser de otra
manera si estabamos confinados. ;Cuantos habéis sido
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victimas de acoso? ;Cuantos habéis visto y tolerado que un
grupo se riera de una persona? jCuantos habeéis dicho algo?
Si hubiera sido en el patio del colegio, si alli hubiéramos sido
testigos que alguien esté sufriendo acoso, stampoco hubié-
ramos hecho nada? En un momento asi, en el que el contac-
to fisico y social se ha reducido y se ha cambiado por una
forma de estudiar, trabajar, relacionarse online, ahi pueden
pasar millones de cosas, seguramente mas que hace dos
afios. ;Se acabara la pandemia y volveremos a lo de antes?
Ojala, pero todos los comportamientos comunicativos que
nos han acompafiado en un momento tan duro seguiréan con
nosotros para siempre. Debemos ser todos conscientes de
esto y vigilar, porque hoy puede ser un niflo andnimo, una in-
fluencer o tu vecino, pero mafana puedes ser tu.

Si te encuentras en una situacion en la que estas siendo
victima de acoso, piensa en lo mal y lo necesitado que tiene
gue sentirse el acosador —porque vea reflejada una insegu-
ridad suya en ti o porgue realmente esta tan falto de aten-
cion o de fama que hace cualquier cosa para hacerse viral—,
en el pedazo problemon de autoestima que ha de tener para
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machacar como lo hacen y, consciente o inconscientemen-
te, cometer un delito. Nunca estara satisfecho con lo que
tiene, con lo que es. Aungue ahora eres tu su vfotirha, pien-
sa que, en el futuro, otra persona caera en sus redes. Porque
todo son modas, y cuando acaben con tu tema, iran a por
otro. Para ahorrarte el sufrimiento actual y para evitar el su-
frimiento de las personas que vengan después, hablalo, de-
nuncialo,y que le paren los pies.

Si no eres su victima, si solo le ries las gracias, piensa que
el dia de mafiana puede hacértelo a ti, y entonces no te hara
tanta gracia, te lo aseguro. Una persona que esta bien con-
sigo misma no tiene la necesidad de meterse con nadie. Si lo
necesita, es por falta de autoestima, de atencion, de carifio,
y eso le hace sentir mal y lo paga con los demas. Pero en las
redes no se queda en un tu a tu, sino que se viraliza y corre
como la pdlvora.

Si estés siendo acosado, y lees esos comentarios o ves vi-
deos en tu contra, denuncia, pero no te sientas mal, porque
no va contigo, de verdad. El otro hace eso por falta de algo.
Estate tranquilo, siéntete bien y no lo escuches. Si te tocan
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mucho las narices, no eres cobarde por alejarte, por des-
aparecer un tiempo. Es sefial de que te quieres y de que te
proteges de toda esa mierda que, en el fondo, no va contigo.
Pero eso no significa que se pueda tolerar. No eres cobarde
porque quieras cambiarte de instituto o porque quieras de-
nunciar, al reves, estas intentando poner una solucion. Bus-
cas tu bienestanr,y eso es lo mas licito del mundo. Es tu forma
de afrontar los problemas. No intentes cambiar a nadie, no
es tu responsabilidad, bastante tiene la otra persona, lo hace
porgue quiere, pero pon solucién en tu vida.

No tengas miedo: habla con tus familiares y que te ayu-
den, porque ellos lo ven desde fuera, y ya se encargaran de
denunciarlo. Si se lo cuentas a un psicologo, por ejemplo,
estos profesionales cuentan con un protocolo para estas
situaciones, no te preocupes. Si vas a comisaria, te pediran
que lo expliques todo: veran si es o no delito y te ayudaran.
Lo mismo pasa con los profesores del cole o del insti, con
los médicos... Habla con un adulto, de verdad. No estas solo.
Hay que ser valiente, y recuerda que, juntos, podemos aca-

bar con esto.
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Sois perfectos como sois, seguid vuestros | Todos podemos y que, con total desprecio por los de-

ideales y no dejéis que nadie os cambie R - 8@ haceralgo. Estden mas difunden rumores, hacen dafio
| a4 nuestras manos. . cometen delitos.

Suena tipico, pero es asi. Si necesitais ayuda, pedidla, pero Yrecuerda que el

jamas os sintais solos. En soledad, la persona muere, porque ] mf;tyor problema
E ) lo tienen ellos. No

somos sociales, somos para estar con los demas. No dejéis . :
pierdas tu sonrisa.

gue nadie os arrebate vuestra esencia, o se la cargue en las

redes, porque es vuestro tesoro.
Mientras seguimos riéndonos de las burlas de otros, mien-

tras aceptamos que se carguen a personas reales como tu
y cOmo yo y nos creemos sus mentiras, los acosadores van
construyendo una nueva realidad. Una mafiana saldremos a
la calle y no sabremos en qué mundo vivimos. No reconoce-
remos lo que nos rodea y lo peor, no Nos reconoceremos a
nosotros mismos. ¢ Es eso lo que queremos?

No, no se puedetolerar. En nuestras manos esta el cambio,
en nuestras manos esta la posibilidad de volver a la verdad,
al respeto y a la libertad en las redes. Porque no, no somos
libres, estamos atados a unos medios que dirigen nuestra
vida, a unos influencers que se creen con la verdad absoluta
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Recomendaciones
parapadres

Como prevenir: la regla de 1a «co»

Comunicacion: Es imprescindible tener un buen puente comunicativo
con los hijos; asi les serd més facil explicar que alguien les estd acosando.
Colaboracion: Los padres han de mostrarse siempre dispuestos a cola-
borar con sus hijos. Asi, si en el futuro se plantea un problema de acoso o
ciberacoso, sabran que van a obtener la ayuda que necesiten.

Confianza: Lo ideal seria que fuera mutua: log padres confiarian en el
buen hacer de sus hijos enlo tocante a su vida digital, y los hijos confiarfan
en sus padres ante cualquier problema o amenaza.

Consciencia:Padres e hijos han de ser conscientes de que nunca deberia
entregarse un maovil sin «instrucciones y condiciones de uso».
Compromiso: La utilizacién de las nuevas tecnologias requiere, por par-
te de los padres, el establecimiento de normas (lugar y tiempo de uso, ho-
rario, utilizacion de filtros en funcion de la edad...); y, por parte de los hijos,
el compromiso de cumplir esas normas para evitar problemas que pueden
llegar a ser graves, para ellos y para sus padres. Es conveniente que las
condiciones queden por escrito y sean firmadas por el menor.
Coherencia: Una vez establecidas las normas, estas han de ser de obliga-
do cumplimiento.

Corazon: I.os sentimientos deben presidir cualquier tipo de relacién afectiva,
especialmente entre padres e hijos, para que estos entiendan que cualquier re-
comendacion se hace desde el amor y para evitarles sufrimientos innecesarios.

Consejos:
- Predicar con el ejemplo haciendo buen uso del madvil, de las redes so-

ciales, etcetera.Demostrarles afecto para que no lo busquen en el mun-
do digital.

Fomentar actividades de ocio fuera del entorno digital.

No darles un movil a edades tempranas ni permitirles tener redes
sociales si no tienen la edad (14 afios). Cuando inician este camino,
acompanarles en él; mejor de forma simultanea pero, si no es posible,
revisando a posteriori su historial de navegacion. Se pueden poner fil-
tros y configurar las redes sociales para que no accedan a determina-
dos contenidos,

Conocer sus claves de acceso.

Explicarles qué es la netiqueta, el grooming, el sexting, el phishing...
Alertar sobre el consumismo por redes (juego, compras...) y también
sobre el elevado riesgo de adiecion alas nuevas tecnologias.
Advertirles sobre las consecuencias de agregar a desconocidos, de fa-
cilitar sus claves o datos personales, de no manejar adecuadamente la
camara, etcétera.

Decirles que, si alguien les acosa por redes, deben abandonar la cone-
xion, bloquear a su agresor, guardar las pruebas y pedir ayuda urgente.

En definitiva, los padres deben trabajar con sus hijos los conceptos de «in-
timidad» y «privacidad». Y deben ejercer un control parental adecuado. Na-
die dejaria un arma en manos de su hijo; del mismo modo, nadie deberia per-
mitir que seres inexpertos y en formacién naveguen por la red sin la debida

salvaguarda.

Mas informacion en:
https://intef.es/aseguratic/
https://enlinea.intef.es/courses




Como detectar: lareglade las tres ¢

e Cambios

De caracter: Hay desérdenes emocionales. Puede estar triste, apético,
metido en su mundo..., pero también disperso, irascible, nervioso, irri-
table, sobre todo ante el ordenador o el movil. Puede presentar cambios
de humor repentinos; o reaccionar de forma desproporcionada ante
comentarios aparentemente inocentes. No es extrafio que llore frente
al ordenador, la tableta o el movil.

De amigos: Es facil que cambie de amigos o que apenas tenga relacio-
nes fuera del entorno digital.

De habitos: Cambia sus itinerarios cuando sale de casa, o no quiere
salir, o deja de lado sus aficiones... Cambia sus hdbitos alimenticios (no
come o come compulsivamente), cambia sus pautas de suefio (no pue-
de conciliarlo, se despierta durante la noche, tiene pesadillas...). Se en-
cierra en su habitacion o en el bafio con el movil. Si se le pregunta algo,
se altera y quiere estar solo.

En sus notas: Baja su rendimiento acadéemico, de forma drastica o
paulatina,

En su estado fisico: Tiene malestares y dolores (de cabeza, de estd-
mago), a veces sudoracion, vomitos y diarrea.

Campanas

No quiere ir al colegio o al instituto e inventa excusas para quedarse en
casa. Si se le obliga a ir, es probable que no llegue a entrar y se quede en
algun lugar hasta la hora de salir.

Suele ponerse mal el domingo por la tarde-noche porque teme la llega-
da del lunes por la mafiana.

Cuerpo

Tiene los ojos enrojecidos, mirada perdida, triste y sin vida, cabeza ga-
cha, hombros hacia dentro, andar cansado.

Pueden temblarle las manos y la voz,

Puede presentar autolesiones (brazos, piernas, vientre...).

Puede haber aumento o pérdida de peso.

Suele vestirse mucho porque quiere pasar desapercibido: no quiere ver

ni ser visto.

Es conveniente seguir de cerca a nuestros hijos, estar atentos a si se dan estas
3 C y observarles, pero sin que se sientan observados.

Como intervenir: las tres a

Acoger

En un lugar agradable, que invite a la confidencia.

Mantener la calma.

Practicar la escucha activa, manifestando interés, sin interrumpir ni
preguntar, salvo que se atasque.

Comprender y no poner nunca en dudalo que explica.

No escandalizarse, nos cuente lo que nos cuente.

® Apoyar

Que sienta el respaldo de su padre o de sumadre, darle seguridad y con-
fianza. Evitar que se sienta culpable.
Consolarle y agradecerle su valentia: le ha costado mucho dar ese paso.




- Decirle que estamos con él incondicionalmente, que le vamos a ayudar ‘ Perfil de un acosador
y a proteger, que no tenga miedo.

Suele ser alguien que crecid sin limites paternos, o bien consiguio

Actuar sortearlos,

- Recopilar toda la informacion posible. Si es preciso, acudiendo a ami- Estd acostumbrado a salirse con la suya y a obtener lo que quiere como
gos o compafieros del nifio. : sea. No acepta un «no» y no soporta que alguien le lleve la contraria.
Hacer capturas de pantalla y conservar todas las pruebas (videos, Suele utilizar el chantaje y la amenaza.
archivos...). _ Tiene un lenguaje agresivo, prepotente, desafiante y, a menudo, soez.
Siconsideramos que hay algo ilicito, denunciar ante cuerpos de seguri- Acostumbra a tener baja autoestima, aunque, frente a los demds, muestra
dad o Fiscalia de Menores. | : autosuficiencia y superioridad. En paralelo, intenta crear en otros senti-
Respecto al menor, es muy importante actuar CON EL y no POR EL. mientos de inferioridad y de inseguridad.

Sinecesita ayuda especializada, buscarla inmediatamente. Nunca asume su responsabilidad. Por el contrario, niega el maltrato y cul-
pabiliza a la victima de lo que pasa. Siempre tiene un argumento para de-
fender que ha tenido que actuar como lo ha hecho.

ciones paralavictima 1 Ay b
Recomenda; SP Asociaciones y lugares donde podéis
consultar o denunciar

Ten cuidado con lo que compartes en redes.

No tengas cuentas publicas ni des informacion a desconocidos. La infor-
macion da poder a quien la tiene. ¥ Asociacion NACE- No al Acoso Escolar:

No contestes a mensajes ofensivos. Si lo haces, entras en el juego del aco- www.noalacoso.org info@noalacoso.org
sador. Esoeslo que el quiere. Teléfono: 62232623Y

Habla con él en privado y dile que lo que esta haciendo te molesta y que, t 2 3
Agencia Espafiola de Proteccion de Datos: www.aepd.es

ademas, es un delito. Si no para, bloguealo. a0\ ats A el
No elimines sus mensajes. Consérvalos como prueba. Es muy importante. s / 204
Pide ayuda, preferiblemente a adulos que sabran como resolver el tema. INTEF (Instituto Nacional de Tecnologias Educativas y de Formacién del

Recuerda; no estas solo. Profesorado: https://intef.es/

INCIBE (Instituto Nacional de Ciberseguridad) https://www.incibe.es/
Teléfono: 017




