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guía para alumnos/as

Sabemos que las cosas pueden ser difíciles en este momento y que
quizás te sientas atrapado/a en una situación que parece no tener
fin. Pese a esto, queremos que sepas que no estás solo/a, que hay gente
que te quiere y que está para apoyarte. 

El acoso escolar no es tu culpa, no hay nada que hayas hecho para
merecerlo, y no eres menos valioso/a o menos importante por estar
pasando por esta situación.

Es importante que entiendas que el acoso escolar es una acción que
tiene su origen en el agresor y no en la víctima. Los/as agresores/as
tienen problemas que no tienen nada que ver contigo, y están
buscando a alguien a quien puedan hacer daño para sentirse mejor
consigo mismos. 

Si bien esto no justifica su comportamiento, es importante que sepas
que no es culpa tuya.

Además, quiero que entiendas que la situación en la que te encuentras
no es permanente. No siempre te sentirás de esta manera, y las cosas
pueden mejorar. Hay gente que se preocupa por ti y que quiere
ayudarte, y hay muchas maneras en que puedes superar esta situación.

Recuerda que el acoso escolar no es una señal de debilidad, sino que
demuestra que eres lo suficientemente fuerte como para estar
pasando por algo tan difícil. 

Tienes derecho a sentirte seguro/a y protegido/a en la escuela, y no
hay nada de malo en pedir ayuda.

sabemos que las cosas pueden parecer sombrías ahora, pero hay
muchas cosas buenas por delante. Mantén la cabeza en alto y sigue
adelante, porque eres capaz de superar esto y de lograr grandes
cosas.

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 alguien te hace un
comentario desagradable una vez, no necesariamente es acoso. 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/a, 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 un/a compañero/a te
insulta y humilla de forma

constante, ya sea en
persona o a través de las
redes sociales, puede ser

una forma de acoso.

si un/a compañero/a te
insulta y humilla de forma

constante, ya sea en
persona o a través de las
redes sociales, puede ser

una forma de acoso.

si tus compañeros te
ignoran o te excluyen 
 reiteradamente de las
actividades sociales,

si tus compañeros te
ignoran o te excluyen 
 reiteradamente de las
actividades sociales,

si alguien te amenaza o te
agrede físicamente, incluso

aunque sea de forma
"juguetona".

si alguien te amenaza o te
agrede físicamente, incluso

aunque sea de forma
"juguetona".

si tienes un conflicto puntual
con un/a compañero/a que

termina en una pelea, pero no
hay un patrón constante de
violencia, no se considera

acoso escolar.

si un/a compañero/a
te hace una crítica
constructiva para

ayudarte a mejorar
en algo

si alguien te hace una
broma inocente, siempre y

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

si alguien difunde
rumores falsos sobre ti

con la intención de
hacerte daño,

si alguien difunde
rumores falsos sobre ti

con la intención de
hacerte daño,

si tienes una discusión con
un/a compañero/a,

siempre y cuando no se
haga de forma constante o

con la intención de
hacerte daño.

si alguien te humilla a través
de las redes sociales o por
medio de mensajes de texto.

si alguien te humilla a través
de las redes sociales o por
medio de mensajes de texto.

si hay un malentendido
entre tú y un/a

compañero/a, siempre y
cuando no se haga de forma

constante o con la
intención de hacerte daño.

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

importante que te escuchen y tomen en cuenta tu perspectiva y
que puedas explicar cómo te sientes.

no es bullyingno es bullying
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cómo detectar que sufro bullying cómo detectar que sufro bullying 
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Si te hacencomentarios hirientes
o te insultan confrecuencia. Esto puede incluir

insultos relacionados
con tu apariencia, tu
personalidad, tus

intereses o cualquier
otro aspecto de tu vida. 



guía para docentes

¿CÓMO ME AFECTA SER VÍCTIMA DE ACOSO ESCOLAR?¿CÓMO ME AFECTA SER VÍCTIMA DE ACOSO ESCOLAR?

guía para alumnos/as

 El acoso escolar puede hacer que
te sientas inferior y te haga dudar
de tus habilidades y capacidades.
Puede generar en ti una sensación
de vergüenza y culpa, lo que puede

llevar a una baja autoestima y
autoconcepto negativo.

El acoso escolar puede
provocar ansiedad,

nerviosismo e incluso
ataques de pánico,

especialmente antes de ir
al colegio o al enfrentarte

a los agresores. Esto puede
afectar tu calidad de vida y

provocar un estrés
emocional que te dificulte 

El acoso escolar también
puede desencadenar una

depresión, que se
manifiesta con tristeza,

apatía y falta de
motivación. Puedes

sentirte aislado/a, sin
esperanza y sin ganas de

hacer nada.

El acoso escolar puede hacerte sentir solo/a y
sin apoyo. Puedes alejarte de tus amigos/as y
familiares, y evitar participar en actividades
sociales. Esto puede afectar tus relaciones
sociales y tu capacidad para crear vínculos

con otras personas.

El acoso escolar también
puede afectar tus hábitos

de sueño. Puedes tener
dificultades para

conciliar el sueño o
despertarte en mitad de

la noche. Esto puede
provocar cansancio y
agotamiento diario.
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habla con tu familia: pueden brindarte apoyo emocional y asesoramiento
sobre cómo abordar la situación. También pueden comunicarse con el colegio

para informar sobre lo que está sucediendo y trabajar juntos en la
resolución del problema. Si sientes que tu familia puede no comprender la

situación o puede no ser capaces de ayudarte, busca el apoyo de otros
adultos de confianza como un/a tutor/a. Lo importante es que no tengas

miedo de hablar y buscar ayuda.

cómo actuar si sufro acoso escolarcómo actuar si sufro acoso escolar

guía para alumnos/as

Habla con un adulto de confianza: Busca a alguien en quien confíes,
ya sea un familiar, un/a profesor/a, un/a orientador/a escolar o
un/a psicólogo/a, y cuéntales lo que está sucediendo. Es
importante que sepas que no tienes que enfrentar esto sola/o y
que hay personas que pueden y quieren ayudarte.

Documenta el acoso: Si es posible, intenta llevar un registro de lo que está
sucediendo, incluyendo la fecha, el lugar y las personas involucradas. Si
tienes mensajes de texto, correos electrónicos o publicaciones en redes
sociales que te acosen, guárdalos como evidencia. Esto puede ser útil si

necesitas denunciar el acoso a l centro o a las autoridades.

Busca apoyo emocional: Es normal sentir miedo, tristeza o vergüenza
cuando se sufre acoso escolar. Habla con tus amigos/as y familiares

cercanos y busca apoyo emocional. También puedes buscar ayuda en un
psicólogo o consejero escolar para hablar sobre tus sentimientos y

aprender habilidades para afrontar la situación.
 

Habla con el colegio/instituto: Es importante que informes al centro sobre
lo que está sucediendo. Habla con el director, un consejero o un profesor
en quien confíes y explícales la situación. La escuela puede tomar medidas

para protegerte y detener el acoso.
 

No te culpes a ti misma/o: Es importante que sepas que no eres culpable de
lo que está sucediendo. El acoso escolar es un comportamiento inapropiado

y no tienes por qué tolerarlo. Recuerda que no estás sola/o y que hay
personas dispuestas a ayudarte.



guía para docentes

Hablar con quien te hace acoso escolar puede no ser efectivo
o incluso empeorar la situación, ya que el/la agresor/a
puede reaccionar de manera negativa y aumentar la
intensidad del acoso. 

Sin embargo, en algunos casos, hablar con el agresor puede
ser útil si se hace de manera respetuosa y asertiva, siempre y
cuando no ponga en riesgo tu seguridad física o emocional.

Si decides hablar con el/la agresor/a, es importante que
tengas claro lo que quieres decir y cómo lo vas a decir. 

Puedes intentar expresar tus sentimientos y dejar claro que
el acoso te hace daño. Es importante que no caigas en
provocaciones o te dejes intimidar por el agresor.

Sin embargo, es importante que tengas en cuenta que la
responsabilidad del acoso escolar recae en él/ella, no en ti. 

Si decides no hablar con él o ella, es una elección válida y no
significa que estés fallando en tu lucha contra el acoso. 

¿debo hablar con mi agresor/a y hacer
que entre en razón?

¿debo hablar con mi agresor/a y hacer
que entre en razón?

guía para alumnos/as

En lugar de ello, busca ayuda y
apoyo en personas de confianza,
como amigos/as, familiares,
profesores/as o psicólogos/as
escolares, para que te ayuden a
hacer frente al acoso y te brinden
las herramientas necesarias para
poner fin a la situación.
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Trabaja en tu autoestima a través de actividades que te
hagan sentir bien contigo mismo/a, como hacer deporte,
dedicarte a un hobby que te guste o pasar tiempo con
amigos/as y familiares que te quieren.

qué aspectos puedo trabajar en míqué aspectos puedo trabajar en mí

guía para alumnos/as

fortalece tu
autoestima

A veces, el acoso escolar puede hacernos sentir tristes,
enfadados/as o ansiosos/as. Aprende a reconocer estas
emociones y a expresarlas de una manera saludable, como
hablando con alguien de confianza o escribiéndolas en un
diario.

gestiona
emociones

Trata de desarrollar habilidades sociales, como
comunicación efectiva, empatía y resolución de conflictos.
Estas habilidades te ayudarán a relacionarte mejor con
tus compañeros de clase y a prevenir situaciones de acoso
escolar.

habilidades
sociales

A veces, los/as acosadores/as buscan una reacción en
sus víctimas. Trata de no responder a las provocaciones y
de no caer en su juego. Aprende a mantenerte en calma y a
no darles el poder de afectarte.

no ser reactivos

No siempre es fácil poner fin al acoso escolar, pero puedes
aprender a defender tus derechos y a expresarte de manera
asertiva. Si te sientes cómodo/a, puedes confrontar al
acosador y dejarle saber cómo te sientes, o puedes buscar
ayuda de un adulto para mediar en la situación.

autodefensa verbal



LÍNEAS DE AYUDA ANAR, ¿QUÉ SON?LÍNEAS DE AYUDA ANAR, ¿QUÉ SON?

guía para docentes

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.
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