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Las víctimas necesitan ayuda. Los/as acosadores/as también.
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guía para alumnos/as

como muchos/as otros/as jóvenes, quizás te has encontrado en una
situación en la que te has sentido tentado/a a acosar a alguien Pero
queremos decirte que esto no está bien y que, aunque no lo creas, el
acoso escolar puede tener consecuencias muy graves para ti también.

Es importante que comprendas que el acoso escolar no es solo un
juego o una forma de divertirse. Es un comportamiento violento que
puede tener un impacto emocional y psicológico muy negativo en la
víctima. 

Y aunque en el momento puede parecer divertido, el acoso escolar
puede llevar a problemas de salud mental a largo plazo y afectar
negativamente la vida de la persona durante años.

Además, el acoso escolar no solo afecta a la víctima, sino que también
afecta a la comunidad escolar en general. Puede generar un clima de
miedo e inseguridad en el que nadie se siente cómodo/a. 

Es posible que te encuentres en una posición en la que te sientes más
poderoso/a cuando acosas a alguien, pero en realidad, estás creando
un ambiente tóxico en el que nadie quiere estar.

Queremos que entiendas que, aunque puede ser difícil, es importante
que cambies tu comportamiento y hables con alguien de confianza
sobre lo que está sucediendo.

Tal vez te sientas abrumado/a por la presión social o por tus propios
problemas personales, pero hay muchas maneras de manejar estos
sentimientos sin hacer daño a los demás. 

Aprender habilidades sociales, hablar con amigos y familiares de
confianza, practicar deportes o actividades que te gusten, son
algunas de las muchas opciones. Sabemos que tomar la decisión de
dejar de acosar a alguien puede parecer difícil, pero queremos
asegurarte que es la decisión correcta y valiente.

Queremos que te des cuenta de que hay muchas maneras de
relacionarte con los demás que no implican el acoso escolar, y que
estos comportamientos son mucho más saludables y positivos para ti y
para los demás.

Recuerda, siempre es mejor tratar a los demás con respeto.

antes de nada queremos que sepas que:antes de nada queremos que sepas que:



incluye insultos, comentarios
despectivos, burlas, chistes
hirientes, y otros actos de

violencia verbal.

incluye insultos, comentarios
despectivos, burlas, chistes
hirientes, y otros actos de

violencia verbal.

ACOSO FÍSICO ACOSO FÍSICO 
incluye empujones,

golpes, patadas, y otros
actos de violencia

física.

incluye empujones,
golpes, patadas, y otros

actos de violencia
física.

ACOSO VERBALACOSO VERBAL

ACOSO SOCIAL ACOSO SOCIAL 
 incluye la exclusión social,

la propagación de rumores, la
humillación pública, y otros

actos de violencia social.

 incluye la exclusión social,
la propagación de rumores, la

humillación pública, y otros
actos de violencia social.
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El ciberacoso puede

ser tan dañino

como el acoso en

persona, ya que

puede afectar

seriamente la salud

emocional y mental

de las personas

involucradas. 



Es importante tener en cuenta que hay matices y que no todas las
situaciones son acoso escolar. Por ejemplo, si haces un comentario
desagradable una vez, no necesariamente es acoso (aunque siempre has
de decir todo con respeto y educación). Sin embargo, si se repite varias
veces, puede ser una señal de que es acoso.

Algunos matices a tener en cuenta para distinguir si se
trata de acoso escolar son:

guía para docentes

¿qué es acoso y qué no?¿qué es acoso y qué no?

 Una pelea puntual entre dos estudiantes no es acoso
escolar, pero si el comportamiento agresivo se

produce de forma repetida y se dirige siempre a la
misma persona, entonces puede ser considerado

acoso escolar.

Repeti
ción

 Es importante distinguir entre comportamientos
accidentales y aquellos que tienen la intención de hacer
daño. Por ejemplo, un estudiante que sin querer empuja a

otro en el recreo no es un acosador, pero aquel que
busca activamente formas de humillar o hacer daño a

otro sí lo es.

inten
ciona
lidad

El acoso escolar también se caracteriza por la
existencia de un desequilibrio de poder entre el

acosador y la víctima. Esto puede manifestarse en
términos de edad, género, tamaño físico, popularidad,

habilidades sociales, entre otros.

des
equili
brio 

de poder

el acoso escolar puede tener consecuencias graves para la salud
mental y física de la víctima, incluyendo depresión, ansiedad,

aislamiento social, bajo rendimiento académico e incluso
pensamientos suicidas. Si se observan estas consecuencias en una

persona, es importante tomar en cuenta que puede estar siendo
víctima de acoso escolar.

conse
cuen
cias
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es bullyinges bullying

si insultas y humillas de
forma constante, ya sea en
persona o a través de las
redes sociales, puede ser

una forma de acoso.

si insultas y humillas de
forma constante, ya sea en
persona o a través de las
redes sociales, puede ser

una forma de acoso.

si ignoras o excluyes 
 reiteradamente a a

lguien de las actividades
sociales,

si ignoras o excluyes 
 reiteradamente a a

lguien de las actividades
sociales,

si amenazas o agredes
físicamente, incluso aunque

sea de forma "juguetona".

si amenazas o agredes
físicamente, incluso aunque

sea de forma "juguetona".

si tienes un conflicto puntual
con un compañero que termina

en una pelea, pero no hay un
patrón constante de violencia,
no se considera acoso escolar.

si haces una crítica
constructiva a un/a
compañero/a para

ayudarte a mejorar en
algo

si haces una broma
inocente, siempre y cuando

no se haga de forma
constante o con la

intención de hacer daño

si difundes rumores
falsos sobre alguien con

la intención de hacer
daño.

si difundes rumores
falsos sobre alguien con

la intención de hacer
daño.

si tienes una discusión con
un compañero, siempre y

cuando no se haga de
forma constante o con la
intención de hacer daño,

si humillas a través de las
redes sociales o por medio

de mensajes de texto.

si humillas a través de las
redes sociales o por medio

de mensajes de texto.

si hay un malentendido
entre tú y un compañero,

siempre y cuando no se
haga de forma constante o
con la intención de hacer

daño.

Es importante tener en cuenta que cada persona tiene un
umbral diferente de lo que considera "dañino", por lo que es
importante que escuches y tomes en cuenta su perspectiva y

que puedan explicarte cómo te sienten.

no es bullyingno es bullying
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¿qué consecuencias tiene en la víctima lo que hago?¿qué consecuencias tiene en la víctima lo que hago?

guía para alumnos/as

Ansiedad: La víctima puede sentir
miedo, preocupación y

angustia en el momento
de enfrentarse a la

persona que la acosa,
pero también puede

experimentar ansiedad
fuera del entorno

escolar, como en casa o
en actividades de ocio.
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¿por qué lo hago?¿por qué lo hago?
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Dificultad para controlar tus emociones: puedes tener dificultades
para controlar tus impulsos y emociones, lo que puede hacer que
actues de manera agresiva y ejerzas el acoso escolar. Por ejemplo,
si estás enfadado/a, frustrado/a o abrumado/a, puedes descargar
tus emociones en forma de acoso hacia otros/as. 

Baja autoestima y necesidad de sentirte aceptado/a: si crees tener una baja
autoestima y problemas para relacionarte con tus compañeros/as puedes
sentirte aislado/a y marginado/a. 

Esto puede hacer que intentes ganar aceptación y reconocimiento ejerciendo
el acoso escolar. Por ejemplo, te burlas de otro/a niño/a que es diferente a
ti con el objetivo de sentirte superior y ser aceptado/a por tus amigos/as. 

Problemas familiares y emocionales: Los/as adolescentes que experimentan
problemas en el hogar, como conflictos familiares, negligencia, abuso
emocional o físico, pueden sentirse impotentes e incapaces de controlar su
situación. 

Esto puede hacer que busques formas de ejercer poder y control sobre
otros, como ejerciendo acoso escolar. Además, los/as niños/as que
experimentan situaciones de estrés y trauma pueden tener dificultades para
regular sus emociones y comportamientos, lo que puede aumentar su riesgo
de ejercer acoso escolar. 

Modelos de comportamiento inapropiados: si has estado expuesto/a modelos
de comportamiento inapropiados, como la violencia en el hogar o en los
medios de comunicación y videojuegos, puedes haber normalizado la violencia
y la falta de respeto. esto hace que hayas podido aprender que la agresión
es una forma aceptable de resolver conflictos y ejercer poder sobre los
demás, lo que puede llevarte a ejercer acoso escolar. 
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¿CÓMO PUEDO PONER FIN AL ACOSO ESCOLAR?¿CÓMO PUEDO PONER FIN AL ACOSO ESCOLAR?

guía para alumnos/as

Lo primero que tienes que
hacer es poner fin a la situación

de bullying. 
Deja de meterte con esa

persona, deja de humillarla,
insultarla, agredirla o cualquier

tipo de acción que hayas
llevado a cabo contra ella.

Si has acosado a alguien,
pide disculpas

sinceramente y reconoce
el daño que has causado.
Trata de hacer las paces

con la persona afectada y
muestra tu

arrepentimiento con
acciones concretas.

También pide perdón a su
entorno y al centro escolar.

Trata de identificar las
emociones que te llevan a
acosar a otras personas, y

aprende técnicas para
controlarlas. Por ejemplo,

si estás enfadado/as o
frustrado/a, toma un

momento para respirar
profundo y relajarte antes

de actuar.

No tengas miedo de buscar ayuda para tratar tus
problemas de comportamiento. Puedes hablar con

tu padre, madre, algún familiar o profesor/a  o
incluso buscar un psicólogo o terapeuta que te

ayude a entender y controlar tus impulsos. También
puedes contactar con las Líneas de Ayuda ANAR

Si tienes dificultades para
relacionarte con los demás,

busca formas de mejorar tus
habilidades sociales. Puedes

unirte a un grupo o club
escolar, hacer deportes o

actividades que te interesen,
y practicar hablar con tus

compañeros/as de una
forma amable y respetuosa.

Practica la empatía:
Trata de ponerte en el

lugar de la otra persona
y entender cómo se

siente. Piensa en cómo
te gustaría que te

trataran si estuvieras en
su lugar, y actúa en

consecuencia.





LÍNEAS DE AYUDA ANAR, ¿QUÉ SON?LÍNEAS DE AYUDA ANAR, ¿QUÉ SON?
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Teléfono ANAR
para las familias

y los centros
escolares.




900 20 20 10900 20 20 10

600 50 51 52600 50 51 52
CHAT.ANAR.ORGCHAT.ANAR.ORG

900 018 018900 018 018
Si prefieres escribir

puedes contactarnos
a través de 

nuestro chat.

Teléfono ANAR
para menores de
edad en riesgo.




Teléfono Contra
el Acoso Escolar.









guía para alumnos/as


