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Habilidades sociales,
emocionales y
asertivas para (a
prevencion del acoso
escolar.






Una definicién de acoso escolar o maltrato entre iguales serfa:

Un chico o una chica esta siendo acosado cuando es expuesto

a acciones negativas, que pretenden causarles dafno o malestar,
continuadamente y de forma intencionada por parte de uno o
mas chicos o chicas, y donde se da un desequilibrio de poder o
de fuerza de modo que la victima de acoso tiene mucha dificultad
para defenderse.

El acoso puede manifestarse con dano fisico, o psicolédgico (verbal,
mediante insultos, amenazas, hostigamiento, humillaciones...)

y social, buscando el aislamiento y el rechazo del resto hacia la
persona acosada.

En las investigaciones realizadas se describen tres perfiles
distintos en una situacién de acoso. Chicos o chicas: acosadores,
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acosados, y espectadores. Estos Ultimos son los testigos de las
situaciones de acoso. Pueden ser espectadores activos, participes
de la situacion o pasivos, guardando silencio. En ambos casos
sostienen las situaciones de acoso. Cualquier nifio o nifia en
alguno de estos tres perfiles necesita ayuda.

El ciberacoso consistiria en amenazas, hostigamiento, humillacién u
otro tipo de dafios realizados a través de internet, telefonia movil, etc.

Consideramos factores de proteccién ante el acoso: Que nuestros
hijos e hijas tengan autoestima, amor propio (respeto y una buena
valoracién hacia si mismos), que conozcan sus derechos y que
tengan las habilidades sociales necesarias para defenderlos, o
para saber pedir ayuda cuando la necesitan, y para esto Ultimo, es
importante que tengan confianza para contar con sus padres, para
cualquier cosa que les pase.

La adolescencia es una etapa en la que se pasa de la infancia a la
madurez, es una etapa de vulnerabilidad en la que vuelven a estar
inseguros.
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Es una etapa de grandes cambios, de enorme curiosidad, de
enfrentarse a las emociones sociales como la atraccion, el
enamoramiento, los celos, etc. y es el momento en que padresy
madres dejamos de ser su Unico referente. A partir de ahora, las
amigas y amigos, los comparfieros, es decir, los iguales, son muy
relevantes para su bienestar. Necesitan ser aceptados en su grupo.
Es conveniente que conozcamos a sus iguales, y veamos coémo son
las relaciones entre ellos.

Su autoestima ya tiene una base, pero ahora necesitan
construir una imagen nueva de si mismos como adolescentes,

y esta vez, su imagen depende también de las relaciones que
establezcan con sus iguales. Es importante tener en cuenta

que estas relaciones no son incondicionales, como la que
tienen con nosotros. Las relaciones con los iguales pueden
cambiar, romperse... por lo que en estos momentos, vuelve a ser
indispensable que se refuerce la autoestima desde la familia:
conocerles, acompanfarles en sus cambios, aceptarles, ayudarles
a tener una imagen positiva de si mismos, a mejorar en lo que
deseen, a respetarse y buscar el respeto de los demas, bien por
si mismos, o bien pidiendo ayuda.

[71



Es escuchar y hacer que el otro se sienta escuchado. Durante
la adolescencia sigue siendo muy importante que escuchemos
activamente a nuestros hijos e hijas, y que les aceptemos
incondicionalmente. Asimismo, es importante que ellos sepan
hacerlo.

Para escuchar, hacerlo sin distraernos, sosteniendo su mirada,
haciendo gestos (de asentimiento cuando comprendemos y de
duda cuando no), mediante interjecciones “aja.."” “ah.."” “claro..”,
respetar el silencio, sin prisas, sin interrumpir ni contar nuestra
historia, pedir aclaraciones si se necesitan e intentar ponerse
en su lugar y entender qué siente. La otra persona se sentira
escuchada, y agradecida.
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La asertividad es una habilidad de comunicacién que les ensefia
a defender sus derechos, opiniones, a decir que "NO", a hacer

y recibir criticas, halagos, a pedir favores o ayuda, a resolver
conflictos... defendiendo su posicion firmemente, pero sin
violencia y sin herir los sentimientos de los demas.

LENGUAIJE NO VERBAL: Podemos ensefar a nuestros hijos e hijas

a tener una actitud asertiva: proyectando la voz de forma clara y
audible, sosteniendo la mirada de sus interlocutores, manteniendo
la columna vertebral erguida. El cuerpo también comunica.

MENSAIJES YO. Cuando hagan una critica, o la reciban, o defiendan
su opinién... que utilicen mensajes yo, que se construyen del
siguiente modo:
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1. Comienza admitiendo la subjetividad de cuanto sigue: EN
PRIMERA PERSONA.

2. Continda hablando desde los sentimientos. “Yo creo, a mi me
parece, yo siento, yo creo, yo lamento, me molesta, me duele,
me enfada”...

3. Describe concretamente aquello que quieres que el otro
cambie. Evita las generalizaciones, y huye del verbo ser. SER
implica un rasgo, algo que no podemos cambiar. Conviene
mas el verbo ESTAR, que alude a un estado, algo que puede
cambiarse. No es lo mismo decir: “Eres un indtil", que decir
"Creo que estas haciendo esto mal”.

4. Aporta soluciones. Pide al otro lo que quieres que cambie para
hacerlo correctamente.

Ejemplos: Partiremos de un mensaje "T4" para construir un
mensaje "Yo". Mensaje “Td": “Eres un borde”. Mensaje "Yo": "Me
molesta que trates asi a Beatriz, hablale con respeto, es nuestra

compafiera y nos haces sentir mal”.

DECIR “NO": Cuando tengan que decir "NO", decirlo, y luego si
quieren lo explican, pero han de saber que tienen derecho
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a resistirse a la presion del grupo y a tomar sus propias
decisiones.

PREGUNTA ASERTIVA. Cuando les hacen una critica, la pregunta
asertiva consiste en escuchar activamente y preguntar para saber
exactamente la intencion de esa critica. De este modo, podran
detectar manipulaciones o quizas, por qué no, aprender de la
critica, para hacer las cosas mejor, en ese caso, se agradecera la
aportacion.

Forma parte de la asertividad saber pedir perdon cuando han
hecho algo mal, o dano a alguien, e intentar reparar el dafio
causado.

Ensefiar a nuestros hijos e hijas que tienen derecho a ser
respetados, a decir que "NO" sin sentir culpa, a no ser perfectos, a
no saber, a preguntar, a equivocarse y rectificar sin avergonzarse,
a pedir ayuda, a disentir, a defender sus sentimientos... y ser un
buen modelo de asertividad para ellos y ellas, les ayudara a tener
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relaciones positivas, y a afrontar situaciones negativas como el
acoso. Inhibird posibilidades de que se relacionen con otros desde
el abuso, porque disponen de herramientas para comunicarse
eficazmente. Y les permitird no ser espectadores pasivos ante las
injusticias presenciadas.

Las emociones estan intimamente vinculadas a la salud. La
adolescencia es, a veces, una montafa rusa de emociones que a
ellas y ellos mismos les cuesta comprender. Entrenar habilidades
emocionales es positivo para su bienestar, tanto las propias, como
las de los otros, para comprender mejor su entorno.

* Reconocer emociones en si mismos o en otros, y también
en otros ambitos (arte, musica, historia...). Esto les permitira
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conocerse, manejarse mejor socialmente, y a interpretar el
mundo. Podemos ayudarles preguntando a menudo qué

sienten y ayudandoles a ponerlo en palabras. Por ejemplo, si
sintieran ansiedad o tristeza porque estan siendo acosados/as, o
culpabilidad si presenciaran estas conductas.

* Expresar sus emociones y encauzar sus necesidades. Esto
nos ayudara a entenderles y podremos prestarles ayuda si la
necesitan. Expresar lo que se siente produce alivio. Por ejemplo,
podemos ensefarles a expresar la tristeza, la culpa, la ira, o
la frustracion, en vez de agredir o hacerse dafo. Expresar lo
que sienten es el primer paso para solucionar los problemas.
Después es mas facil que otros les ayuden a sentirse mejory a
encontrar una solucién.

* A aceptarlas. Las emociones no son buenas ni malas, son
inevitables. Los sentimientos hay que aceptarlos, lo Unico que
se puede limitar son las conductas, que si son agresivas, hay
que aprender a expresarlas y canalizarlas de forma positiva, sin
hacer dafio a los demas. En nuestro caso, podriamos aceptar su
frustracion, pero no podriamos aceptar que realizaran conductas
que daharan a los demas.
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* A comprenderlas, en relacion con las situaciones en las que
se producen. "Es normal que sientas rabia en este momento,

cuando no respetan tus cosas”. "Tienes miedo porque crees que
te pueden llamar chivato y que te perjudicaria a ti".

* Aregularlas. Ensefiando autocontrol y dando pautas para
controlarlas sin dafar a otros, buscando otras formas de
expresarlas de forma adecuada.

* Empatizar, comprender lo que sienten los demas, les ayudara a
establecer relaciones positivas con otras personas y a adaptarse
positivamente a distintos entornos. Ayudémosles a ejercitar
el ponerse en el lugar del otro y entender sus sentimientos.
Podemos practicar esto juntos preguntandoles como creen que
se sienten otros en diversas situaciones (si alguien es acosado
o0 agredido, si hay una injusticia, si se aprovechan de uno, saber
distinguir cuando ante una broma un nino lo pasamal o le
resulta divertido, etc.). Practicar a través de figuras cercanas
(hermanos/as, otros familiares..), de peliculas, noticias...

* Aremontar la frustracién y aprender que es posible motivarse
a uno mismo ante las adversidades. La vida traera dificultades y
frustraciones, es importante aprender a superarlas.
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Intentemos generar en casa un clima emocional positivo cada dia.
Tiene muchos beneficios a corto plazo y para el resto de sus vidas.
Resolvamos los conflictos, afrontdndolos, escuchando y utilizando
la asertividad, no dejemos que se afronten de forma negativa y
contaminen el clima emocional.

Las habilidades emocionales son clave para que nuestros hijos e
hijas puedan abordar las situaciones y encontrar soluciones.

Estrategia de las 3R: Resentimiento, Reconocimiento y
Requerimiento.

* Resentimiento: Una de las partes en conflicto explica por qué
se siente ofendida mientras la otra parte escucha. Luego se
cambian los papeles.

* Requerimiento: Una parte dice lo que requiere del otro, que
escucha, y se cambian los papeles.

[15]1]



* Reconocimiento: Una parte dice qué esta dispuesto a hacer de
lo que se le requiere, y cambio de papeles.

Cuidaremos de transmitir valores universales ante nuestros hijos
e hijas como la solidaridad, el respeto a los demas... derechos
humanos y derechos de los nifios, a través de nuestras actitudes
y conductas de aceptacion y rechazo de algunas situaciones de
nuestro entorno. Por ejemplo, mostrando nuestro rechazo ante

la presencia de actitudes y comportamientos irrespetuosos, de
abuso, racistas, machistas, violentos... Y mostrando empatia,
solidaridad, respeto a los derechos humanos, asi como reforzando
estos comportamientos en los demas. Somos ain un modelo de
comportamiento y valores para ellos, y siguen aprendiendo de
nosotros. Por eso, es importante que vean que damos importancia
3 estos aspectos, y cudl es nuestra opinion. Podemos utilizar
cuantos recursos estén a nuestro alcance: peliculas, noticias, sus
propios comportamientos con otras personas, etc.
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Estimulemos en ellos el pensamiento critico, su capacidad de
analizar la realidad, y cuestionarla, y tener su propio criterio.

Invitémosles a evaluar las consecuencias de sus actos, tanto para
ellos como para los demas.

Apoyemos sus competencias en tecnologia para aumentar su
confianza en el manejo del mundo digital. Adoptemos una actitud
de confianza en ellos y de ensefianza de autoproteccion, en
funcién de su edad. Iremos concediendo autonomia en funcion de
su capacidad de ser responsables.
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Eduguemos en los riesgos técnicos, virus, malware, spam,
suplantacion de identidad, contrasenas, bloqueo de pantalla,
descarga de apps y juegos... Los adolescentes suelen contar con
sus iguales para resolver estas cuestiones, pero seria conveniente
trabajarlo desde la familia, aunque tengamos antes que aprender
sobre ello.

Trabajemos con ellos los riesgos que existen en internety las
redes sociales y cdmo pueden protegerse de ellos. Internet y las
redes forman parte de su educacién, de sus relaciones y también

de su intimidad.

* Sexting: Envio de fotografias intimas. Pueden ser usadas sin
nuestro consentimiento y publicadas, lo que puede traer graves
consecuencias para nuestra imagen.

* Grooming: Acoso ejercido por un adulto para establecer una
relacion y un control emocional sobre un chico o chica con
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un contenido sexual explicito o implicito. Ensefiemos a evitar
contacto con desconocidos en la red.

* Ciberbullying: El teléfono mévil, que utilizan como medio de
relacion con su entorno, puede convertirse en la posibilidad de
ser acosados ininterrumpidamente y en cualquier lugar.

Les pediremos que nos cuenten si les ocurre algo asia ellos 0 a
alguien que conocen. En estos casos, lo importante es ayuda 'y
proteccion.

Cuidemos de su descanso y su suefio. No permitamos que
duerman con el mévil o tableta.

Conozcamos las redes sociales que les interesan, sus utilidades y
funcionamiento, para poderles aconsejar. Por ejemplo, no es tan

importante tener muchos seguidores en una red social, es mejor
tener buenas amistades.
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