Estrategias para prevenir y frenar el bullying
Para la etapa de Educación Primaria:
(En esta etapa se pueden aplicar también todas las estrategias correspondientes a la etapa infantil adaptables a este ciclo).
Aplicaremos como prevención la práctica de las habilidades de la inteligencia emocional.

A. Reconocimiento de las emociones:



Expresar y comprender los propios sentimientos:


A partir de los 6 años, existe un amplio abanico de emociones y sentimientos  


que los niños ya pueden trabajar,  emociones que se añaden a las reconocidas 

en la etapa infantil,
como furia, resentimiento, hostilidad, odio, 
violencia, , 


antipatía, rechazo,  
pena, pesimismo, preocupación, temor, felicidad, 



compañerismo, felicidad, solidaridad, 

Resulta fundamental vincular un nombre con un sentimiento, y al sentimiento 
con la expresión facial que le corresponde, pude parecer tan obvia que no 
necesite 
ser enseñada. Pero  es fundamental en la alfabetización 
emocional. Los matones del patio de 
juegos de la escuela, recordemos, a 
menudo estallan con un arrebato de furia 
porque malinterpretan mensajes 
que son en sí neutrales, y  ven hostilidad en 
expresiones que no la tienen. Lo 
mismo nos sucede como profesores en muchas ocasiones.
Interpretamos 
miradas o gestos equivocadamente.



Entre ocho y diez años empiezan a  reconocer más sentimientos en los demás.

· Mandar a los niños dibujar expresiones, una cara triste, otra alegre, rabia, enfado, miedo.
· Dibujarlas en la pizarra.

· Identificarlas en una ficha.

· Hacer modelado, es decir, uno de los niños actúa poniendo caras y los otros deben adivinar sus emociones. 

· Se pueden hacer con papeles en los que existe una emoción, cada niño coge uno y tiene que representarlo, los demás deberán entenderlo. Es una forma de enseñarles a reconocer las señales no verbales, el lenguaje corporal.
· Representar escenas con mímica, sin hablar, en las que los espectadores puedan reconocer en los distintos personajes las diferentes emociones. Llama la atención las diferencias que se aprecian según quien interprete el lenguaje corporal.
· Hacer juegos de palabras para saber cuantas palabras pueden definir un mismo sentimiento: Ej.: Para la palabra enfadado: furioso, rabioso, encolerizado, nervioso, ansioso, agresivo, etc.…y así para todas las emociones que se nos ocurran.

· Juego de la pelota de sentimientos.
· Identificar las emociones en situaciones que podemos concretar en cada día,  ayudarles de alguna manera a ponerles nombre etc.

· Al relatar historias o cuentos, o informaciones que se presten a ello, tratar de describir estados de ánimo de los personajes. Utilizar los personajes favoritos de los niños: Harry Potter, los Simpson para los mayores, etc.
· Ver películas o documentales tras las que luego ellos puedan debatir lo que sienten los distintos personajes.
· Juego del cine mudo: Los niños pueden visualizar cualquier película o documental, sin sonido. Deben escribir en un papel, como creen que se siente cada personaje. Cuando un alumno detecta una emoción correcta, se puede detener y darle puntos por ejemplo. Si además el puede representar de alguna forma esa emoción mejor, se le pueden dar más puntos. Luego se rebobina y se averigua si efectivamente está bien entendida la emoción

· Grabar una misma frase neutra. Por ejemplo: dejé las maletas en el coche, con distintos tonos: triste, contento, furioso, atemorizado, o preocupado.  Un punto cuando alguien las identifique. Luego se puede hacer con los alumnos, haciendo que graben, cada uno de ellos, una frase de las maneras que se les ocurran.
· Y siempre… aprovechar en el aula, cualquier situación para que los niños sean conscientes de sus emociones. Aunque no sea momento de tutoría, con contenidos transversales. Relacionar expresiones en los chicos, identificarlas en nosotros mismos como profesores: “hoy estoy cansado, agobiado, o triste por eso no sonrío tanto, me ha pasado esto….”


B. Autocontrol de las emociones:

· Primero explicarles cómo pueden sentir que se están enfadando. Se acelera el corazón, sienten calor en la cara, aprietan los puños y la boca, fruncen el ceño y sobretodo quieren pelear, insultar, agredir, sienten rabia, enfado, impotencia, agresividad. Pueden tener tensión en los músculos, algo en el estómago. Enseñarles a reconocerlo para poder controlarlo.
· Ejercicios de relajación a través de narraciones en las que tienen que ir tensando y relajando paulatinamente diferentes grupos musculares.

· Técnica de mantener la calma: con “autoinstrucciones”: párate y mira a tu alrededor, háblate a ti mismo, “tranquilo, no pasa nada”  respira por la nariz, contando hasta cinco,  retener el aire contando hasta dos y espirar por la boca contando cinco. Repetir hasta recobrar la calma.

· Economía de fichas o puntos, asignando una estrella cada vez que logren controlar el mal genio, o que dure menos tiempo la rabieta.

· Visualización de imágenes relajantes.

·  Contar hacia atrás empezando por el diez.    

· Técnicas de relajación.               

· Enfriar el enfado. Técnica de la tortuga para niños más pequeños.  
· utilizar la técnica del semáforo: cada uno de los colores del semáforo se relaciona con un momento determinado (cuando sentimos rabia o enfado debemos pararnos=color rojo; color ámbar=intentar encontrar una solución; color verde=llevamos a la práctica esa salida).

· Contar una historia e ir relacionando lo que les sucede a los personajes con los colores del semáforo.


C.Trabajar la empatía.


Potenciar la empatía: la capacidad de reconocer cómo se sienten las 


personas que nos rodean. 
· cuando tenga lugar algún conflicto en la clase o en el recreo hacer referencia a los personajes de los comics, las películas, que identifiquen sus propias emociones y las de los demás. En los dibujos animados, las películas, sus personajes favoritos, que identifiquen como se sienten, harry Potter, o en los simpson, si son mayores, en sus relaciones y emociones.
· Incluso utilizar personajes de actualidad, Fernando Alonso, cómo se siente cuando le “hacen trampa”, como se siente cuando gana, cuando son compañeros y rivales, etc...

· Siempre que él se ponga en el lugar del otro niño, eso hará que se dé cuenta del daño que puede hacer o sentir, es la mejor forma de prevenir el acoso. Siempre tratar de ponerme en su lugar. Pensar lo que el puede pensar, sentir lo que el puede sentir.

E. Automotivación y autoestima: 




Motivarles para resolver conflictos:

Los niños acosados suelen tener una mala autoestima, y desde luego 
ninguna motivación para relacionarse en el entorno escolar, por eso…

· Cualquier esfuerzo es válido. Felicítale  por las pequeñas cosas cotidianas pero que le cuesta hacer. Practícalo  con frecuencia. Siempre mediante frases positivas, resalte la conducta concreta. Debe decirle claramente que es lo que le gusta de su conducta,  y lo que no, pero hazlo de una forma especial, eso le ayudará en su autoestima.
· Juegos para aumentar la autoestima: “¿quién soy?” y habla al grupo sobre sus gustos y capacidades, lo que más le gusta de sí mismo y de otro compañero. 

· Fomentar el respeto por los demás, enseñándoles además a ser educados, a tratar a los demás como nos gustaría que nos trataran a nosotros. Motivarlos para saludar, dar las gracias, pedir las cosas por favor, etc.

· Enseñarles tareas rutinarias como saludar, dar las gracias, pedir permiso,..etc. A través de representaciones o dramatizaciones, cuentos,…etc.

· Como afrontar en clase cuando un niño es molestado: a veces solemos reñir a todos los niños, los que molestan y los molestados por igual, pero eso no es del todo justo. Hay que procurar aprender a distinguir, y sin llegar a victimizar , animar al niño molestado a que pida ayuda, a nosotros como profesores, pero también a otros compañeros, de forma que logre involucrar a niños que previamente se ofrezcan para ayudar en estos problemas. Cuando veamos estas situaciones podremos pedir ayuda también a sus compañeros, y así todos sabrán que cuando lo necesiten tendrán ayuda de los demás.
· Potenciaré el trabajo en equipo, la colaboración, de manera que los alumnos menos  hábiles socialmente puedan integrarse, tratando de que realicen actividades en común, al principio lúdicas, lo que les ayudará a relajarse. Se sentirán más apoyados.

· Cuidar de que los alumnos con un bajo nivel de motivación consigan pequeños éxitos académicos para que aspiren en un futuro próximo hacia metas que exigen esfuerzos superiores. Promover actividades en las que los riesgos de fracaso son moderados. Realizar actividades o trabajos fáciles para esos alumnos, al principio,  de manera que puedan valorarse sus éxitos y su relativa dedicación. Eso  hará que el resto de los alumnos también comiencen a valorarlos, evitará posiblemente situaciones de acoso y rechazo.
· Ya pueden a partir de esta edad, aplicar los pasos de resolución de problemas, aprender a negociar, se puede plantear una situación conflictiva, real o de una secuencia de dibujos o películas y se puede dividir a los niños para que negocien una solución siguiendo los pasos habituales, y se puede realizar a través de juicios, asambleas, mesas redondas, etc.…
· Pasos de resolución de problemas: 
1. identificación del problema
2. Búsqueda de soluciones, tormenta de ideas
3. Anticipar consecuencias de cada solución para mi y para el otro.
4. Escoger solución: más  ventajas  y menos  inconvenientes.
5. Ponerla en práctica
6. Evaluar resultados
7. Refuerzo o rectificación.
· Existencia de unas normas de conducta establecidas: que el alumno las conozca, cuáles deben ser sus límites y las consecuencias cuando se incumpla dichas normas. Es Importante la participación de los jóvenes en el establecimiento de esas normas para favorecer su internalización y responsabilidad

D.Trabajar las habilidades sociales. 



Para ello es fundamental: Aceptar las diferencias: reconocer las 



diferencias para prevenir los rechazos y las exclusiones.


· Cuentos o libros que aborden el tema de que todos somos diferentes y debemos aceptarnos y aceptar a los demás, por ejemplo, el cuento de Philip Stanton
. En los niños más pequeños, en los mayores, existen novelas adecuadas que pueden encontrarse, también películas.

· Integrar a los niños tímidos: que pueden ser propensos a convertirse en    víctimas del acoso: Realizar juegos en los que sólo participen inicialmente dos o tres niños, entre los que se encuentren los niños de más difícil integración, con actividades en las que tengan que compartir alguna cosa, invitar a que se intercambien juguetes, y cuando lo hagan felicitarles. 

· Explicarles que las diferencias forman parte de la vida. Todos somos diferentes por algo y eso no nos hace mejores ni peores. Sobretodo indícale que el aceptar a los otros, aunque sean diferentes,  enriquecerá su vida. Cada niño es maravillosamente único y diferente.

· Contar  cuentos en los que el niño diferente  sea el protagonista por esa misma diferencia o en los que el ayude a quien es diferente en sus aventuras  y pueda así, ser un héroe. Utilizar la imaginación
· Dile a tu alumno, que las diferencias no  nos separan, sólo nos distinguen. Que los niños pueden ser diferentes  por fuera, pero por dentro son iguales, les  unen las mismas necesidades y los mismos deseos: jugar, divertirse, aprender, ser queridos, tener amigos, y ser felices…y que eso es lo importante.
· Con ese niño diferente: si trabajas su autoestima, haciéndole ver lo especial que es, lo que te enorgullece su forma de ser,  si le valoras por como es por dentro y no por fuera, el superará sus dificultades.
· A veces se teme o se agrede,  lo que no se conoce y por eso no se acepta. Trata de  hablarle desde siempre de todas las diferencias de raza, de cultura, religión, de físico, de carácter, etc.,  y relaciónalas con lo que él vive en su entorno familiar, social y escolar,  Que conozca más sobre la raza de su compañero, sobre ese niño con síndrome de Down, sobre la vejez, etc.…  Haz que vaya conociendo esas diferencias para que no las tema y las acepte de una forma natural.
· Detectar las relaciones de los miembros del grupo: detectar cómo piensan el grupo, qué papeles tiene cada alumno, quienes son agresivos, socialmente pasivos o asertivos,  cuáles son aceptados y cuáles rechazados, 

· Darle al alumno con problemas, acosado, o diferente,  responsabilidades. Oportunidades para demostrar que puede ser responsable de cada vez más cosas. Que pueda ser “mejor” en algo, Permite que ellos vean que aunque se cometan errores, todos  tenemos algo positivo.
· Hacer encuestas a menudo para detectar casos de acoso. 
· Revisiones periódicas del grupo de clase: debatir el cumplimiento de las normas existentes en el aula, el clima de relaciones que existe y cualquier problema que pudiera surgir. Hacer encuestas anónimas a estudiantes y educadores, para evaluar el nivel de intimidación.
· Una buena comunicación es determinante para poder frenar los conflictos, para eso aprovechar los momentos en los que quieren hablar, que tal el fin de semana, observar la comunicación en la clase quienes hablan, quienes no , quienes respetan los turnos y comentarlo después, con estrategias para mejorarlo.

· Mediación: con esta estrategia los alumnos actúan como mediadores en conflictos planteados por sus compañeros, Deben ser aceptados por los chicos.  Se trata de sistemas que fomentan la ayuda entre compañeros y compañeras y, en los que, por tanto, éstos asumen la responsabilidad de mejorar las relaciones Interpersonales
· Comunicación fluida entre profesores y alumnos.  Teléfono de contacto, buzón o dirección de e-mail. 
· Repartir el decálogo antibullyng, ponerlo en un lugar visible y trabajar sobre el. Los chicos pueden añadir o hacer ellos uno , aportar soluciones. 
� “No quiero ser violeta” Serie: La gata Misha, de Barco de Vapor. Editorial: SM. (Incluye consejos para padres de la psicóloga Isabel Menéndez Benavente.)
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