+ DECALOGUL PORTRETULUI

+ Despre bucuria de a te ardta asa cum esti
Realizat impreund cu Gelu Duminicd, sociolog

1. Nu folosi frecvent filtre pentru pozele pe care le pui pe social media.
De fapt, recomandarea noastrd este sd nu prea folosesti filtre mai deloc, ci
sd te iubesti atdt de mult incat sd te ardti asa cum esti. De multe ori, atunci
cand retusezi, modifici ce nu-ti place la tine. Ceea ce te poate aduce Tn
situatia in care sa iti ad@ncesti complexele.

2. Surprinde-ti micile imperfectiuni in portretele pe care le faci. Cu
sigurantd, asta te va ajuta sd le accepti mai usor si sa iti cresti increderea
in tine, pentru cd vei vedea cd cei din jur nu doar cd le acceptd, dar chiar le
considerd atrdgdtoare. Reversul medaliei e mult mai periculos. Conform unui
studiu din 2017 al Asociatiei Americane de Chirugie Plastica si Reconstructie
Faciald, 55% dintre chirurgi au declarat cd pacientii lor Tsi fac interventii
pentru a ardta mai bine in selfie-uri.

3. Nu te lasa pdcalit de algoritmii din social media! 34% din utilizatorii
care folosesc filtre, o fac pentru ,a arGta maibine" si 26% considerd cd filtrele
fi ajutd ,sd aibd succes pe social media” (Sursd: sondaj realizat de Sense
Solution pentru OPPO Romania, 2023). Si totusi, trebuie sd fim constienti
cd aplicatiile au niste algoritmi care sunt proiectati pentru a ne alimenta in
mod constant cu o perspectivd sau o viziune asupra lumii bazatd pe ceea
ce noi urmdrim n mod curent, ceea ce (ne) poate ,deforma” realitatea.
,Constientizarea este marea reusitd”, spune psihiatra Josie Howard, cea
care a studiat efectele fenomenului de ,body dysmorphia” asupra tinerilor
si adolescentilor din Austin, Texas. Tot ea ne atrage atentia cd existd o
conexiune clard si stransd intre filtrele pe care le folosim in mediul online,
stima de sine scdzutd si increderea in fortele proprii.

4. Surprinde imagini spontane, cand nu esti pregatit! Te-ai gandit ca
0 persoand poate fi comparatd cu un ananas? Chiar dacd stratul exterior:
fizicul sau felul in care se imbracd este unul mai atipic, ceea ce conteazd este
interiorul. Pentru a ajunge insd la cea mai dulce si importanta parte trebuie
sd Inldturi exteriorul, asa cd nu l&sa pe nimeni sd te judece pentru chestii
care nu conteazd cu adevdrat. Sufletul este cel mai important ,continut” de
care trebuie sa avem grija.

5. Nu reactiona la bullying! In online sunt multi oameni care simt nevoia
sd critice si, de multe ori, critica lor are forme destul de violente. Acei oameni
folosesc cuvinte dure cu scopul de a te rdni si de a-i face pe ei sd se simtd
superiori. Nu intra n jocul lor si bucur@-te de ceea ce esti! Tu stii ce ai simtit
cand ai fdcut acea pozd pe care ai urcat-o Tn social media si ¢& ai vrut sd
impdrtdsesti emotiile tale cu cei din jur. Dacd cuiva nu-i place cum ardti, e
fix problema lui. Nu transforma problema lui in problema ta si continud sd te

bucuri de cine esti cu adevdrat.
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6. Cultiva prieteniile reale si interactiunea directd cu cei dragi! Undeva

n mijlocul piramidei lui Maslow (piramida nevoilor) este prezentd nevoia
de apartenentd (la grup). Validarea si sprijinul real nu vin de la cei cu care
interactiondm online, ci de la cei cu care interactiondm fizic si cu care avem
un istoric de actiuni bazate pe valori comune. Ei conteazd cel mai mult si tot
ei ne ajutd sd ajungem la nevoile superioare din piramidd, respectiv la stima
de sine si autorealizare. Asa cd pentru a ajunge unde ne dorim, si anume la
0 stimd de sine reald si sustenabild, trebuie s& realizdm care sunt pdrerile
care conteazd cel mai mult!

7. Alege cu grija persoanele pe care le urmdresti! Potrivit studiului OPPO,

10% din cei care Tsi editeazd fotografiile o fac pentru a ardta ca persoanele
publice pe care le admird. In primii ani ai platformelor de socializare, cei mai
puternici ,influenceri" aveau mereu un look impecabil. Numai cd Tn ultimii
ani, lucrurile s-au schimbat fantastic si normalitatea corporald, valorile
promovate si mesajul multor persoane publice au inlocuit ,look-ul”. Asadar,
urmdareste-i pe cei cu ale cdror mesaje si valori rezonezi, nu pe cei care
prezintd o imagine perfectd.

8. Selfie cu bucurie! Pentru un portret reusit, conteazd foarte mult unghiul
pe care-l folosesti (pentru a face fotografia), cum folosesti lumina naturald,
utilizarea modului portret si setdrile camerei care sd te avantajeze. Peste
toate asteaq, care tin de performanta camerei de pe telefon, e musai-musai
sd z&Gmbesti si cu ochii si sa transmiti emotie. Adicd, e nevoie de o combinatie
bund intre tehnicd, bucurie si umanitate!

9. La stdnga, te rugdm! Ai auzit de ,left cheek bias"? Existd cercetdri
extrem de serioase realizate de niste profesori din Australia care ne spun
cd cele mai de succes portrete din social media sunt cele fdcute din partea
st@ngd. Si asta doar pentru cd partea stdngd este controlatd predominant
de emisfera responsabil& cu emotiile.

10. Apeleaza la fotografierea continud! Utilizeazd modul de fotografiere
continud al camerei si fotografiazd un anumit moment in rafale pentru a
te asigura cd ai o multime de fotografii din care sd alegi. Din ,0 multime”,
selecteazd 10 care iti plac. Si din cele 10, posteaz-o pe cea care fti face
sufletul s& zGmbeascd.

OPPO te incurajeazad sa fii tu insuti si sa faci din portretele tale un manifest
pentru naturalete!
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