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Los fundamentos del FOMO

Actividad de Ilamada a la accidn

Tema
infografico 1. Los medios sociales y la percepcidon del cuerpo
interactivo
Titulo de la . . . .

. . FOMO Medios de comunicacion social frente a la realidad
actividad

Tipo de recurso

Actividad de llamada a la accidon

Foto

Duracion de la
actividad
(en minutos)

e |dentificar el efecto
que las redes
sociales pueden

|
Resultado tir;icre o del
30 minutos al dia del P P
cuerpoy

aprendizaje
comprender que las

imagenes en linea
no reflejan la
realidad

Objetivo de la
actividad

El objetivo de esta actividad es proporcionar al alumnado las habilidades y
la oportunidad de identificar los efectos negativos que las redes sociales
pueden tener en la percepcion del cuerpo. Esta llamada a la accion ofrece
a los alumnos la oportunidad de descubrir la realidad que hay detrds de
las fotos que pueden ver en las plataformas de las redes sociales, que a
menudo estdn muy editadas, tomadas desde dngulos ideales o con una
iluminacion ideal. Esta llamada a la accion ayudard a los alumnos a dar
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los pasos necesarios para desafiar lo que ven en las redes sociales y
aumentar su positividad corporal.

Materiales - Teléfono mévil
necesarios para - Plantilla
la actividad - Pluma
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Instrucciones Paso 1 - No es raro que a veces nos encontremos comparando nuestras
paso a paso propias vidas con las que vemos en Instagram y sintiendo envidia de lo
perfecto que parece todo. Sin embargo, es importante para nuestra
propia salud mental y la positividad corporal que participemos en el Reto
FOMO Redes Sociales versus Realidad. Tomar las medidas necesarias para
identificar las fotos fuertemente editadas que existen puede ayudar a
prevenir la negatividad que podriamos sentir sobre nuestro propio
cuerpo cuando las comparamos.

Paso 2- Completa la plantilla que aparece a continuacién en el transcurso
de una semana en la que navegas normalmente por las redes sociales.
Cada vez que encuentres en las redes sociales una foto que alguien se
haya hecho con la que sientas que puedes compararte, andtala en la
plantilla. Asegurate de anotar dénde la has visto y qué hashtags se han
utilizado en el pie de foto. Tomar nota de los hashtags es importante
porque no sélo podemos aprender a evitar ciertos hashtags que son
desencadenantes, sino que también puede ser perjudicial seguir algunos
de estos.

Después de tomar notas de estas partes de las imagenes, tenemos que
pensar y escanear las imagenes para ver si la foto ha sido editada. Esto
puede incluir cosas como filtros, filtros de belleza o ediciones de
PhotoShop. Puedes encontrar formas de identificar estos cambios aqui:
https://hellsfitness.co.uk/blog/how-to-spot-photoshopped-facetuned-
images-on-instagram/

Por ultimo, debemos tomar nota de cdmo nos ha hecho sentir la foto.
¢Nos hemos sentido enfadados, molestos o incluso inseguros? Es
importante que reconozcamos estos sentimientos y les pongamos
nombre para poder identificarlos y manejarlos mejor.

Paso 3 - Evalua lo que has visto durante la semana y cémo te sientes. Si
crees que la mayoria de las veces estas viendo imagenes editadas que te
hacen sentir inseguro, quizas debas revisar las cuentas que sigues o las
etiquetas que utilizan y optar por no seguirlas o bloquearlas. Esto ayudara
a reducir la cantidad de contenido editado que ves y que puede ser
increiblemente negativo para nuestra salud mental y para nuestra
percepcion del cuerpo.
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Plantilla éLa foto tiene
filtros? ¢ Parece
¢Qué hashtags que la foto estd
tenian las retocada con ¢Cémo te hizo
fotos? (#FitSpo Photoshop? sentir la foto?
etc) ¢Qué es lo que
no parece
realista?

éCual erala
plataforma
donde lo viste?
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