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			SINOPSIS 


			 


			El libro está escrito con un estilo muy personal y una estructura cronológica; Àngela repasa su infancia y cuenta cómo empezaron sus años grises, cuando de repente, de un día para otro y sin saber ni cómo ni por qué alguien la eligió y la convirtió en el objetivo de las burlas, las presiones y los insultos. Àngela cuenta cómo sufrió todos aquellos abusos, y cómo además todo se complicó cayendo en la bulimia, algo muy habitual en estos casos, pues el bullying suele derivar en algún trastorno alimenticio. Culpabilidad, miedo, tristeza, falta de autoestima… Àngela, como sucede con todos los niños que sufren bullying, se encontraba en un pozo del que parecía imposible salir. Ahí es donde ella cuenta de qué forma logró reunir el valor suficiente para confiar en alguien que la ayudó a hablar, a denunciar, a pedir ayuda… y anima con un discurso sencillo y claro a todos los que estén sufriendo abusos a hacer frente a la situación.

			Con su historia Àngela demuestra que es posible pintar de color lo que empezó siendo gris, y que de todo se puede salir. 
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			Tenía muchas ganas de enseñaros una parte de  mi vida fuera de las redes. Una experiencia que  me marcó y que, desgraciadamente, cientos de  vosotros también estáis viviendo en estos momentos. 


			 


			Sí, hablo del bullying. Han sido muchos los mensajes que  me habéis enviado sobre el tema y espero haber podido  ayudar a algunos de vosotros. 


			 


			Este libro me da la oportunidad de explicaros mi historia. Al leerla os daréis cuenta de que no estáis tan solos  como podéis pensar ni sois tan diferentes como algunas  personas os quieren hacer creer. 


			 


			Descubriréis que detrás de mi sonrisa hay muchas lágrimas. 


			 


			Pero  también  hay  muchísimos  momentos  de  reflexión  que me han ayudado y me siguen ayudando a ver las  cosas de otra manera. Y algo que he aprendido es que la  felicidad se tiene que trabajar: no es un premio que te  toca en un sorteo, sino una actitud ante la vida que  requiere un esfuerzo. Que no os engañen esas vidas  fantásticas y maravillosas que veis en las redes, seguro  que esas personas también pasan por momentos no tan  buenos, pero  esos  no  los  muestran. Todos  tenemos  que agarrarnos a las pequeñas cosas que nos da la vida  y que son las que nos hacen grandes y felices. 
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			Descubriréis que detrás de mi sonrisa hay muchas lágrimas. 


			 


			Mi historia empezó con el divorcio de mis padres, o quizás  un poquito antes. En casa, como os podéis imaginar, no  había muy buen ambiente. Por suerte, mi hermano mayor  se esforzó para que esa situación no fuese tan dura para  mí. Cuando mis padres discutían, mi hermano me llevaba  a su habitación para jugar a la PlayStation, y así con los  disparos del videojuego no oíamos nada… ¡Supongo que  por ese motivo me gusta tanto el GTA, ja, ja, ja! 


			 


			Poco después, mis padres se divorciaron y yo me quedé con mi madre, a la que adoro. Es la persona que más ha luchado por mí, prácticamente todo lo que tengo se lo debo a ella. 


			 


			En cambio, la relación con mi padre no era tan buena, y supongo que eso me afectó. Cuando algo va mal y no  haces nada para cambiarlo, te hundes en un mundo gris. 
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			A medida que yo iba creciendo, la relación con mi padre  empeoraba. 


			 


			Cada vez me sentía peor, y aunque yo lo negara los demás  lo acabaron notando… y eso tiene dos consecuencias. Hay gente que intenta ayudarte a estar mejor, y hay otros  que, al ver tu fragilidad, aprovechan para hacerte todavía  más daño. 


			 


			Así fue como empezaron mis años grises, pero al final conseguí pintarlos de color. 


			 


			De todo se puede salir, y en este libro os voy a explicar  cómo lo hice yo. Ojalá os ayude. 
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			A veces hay un momento en la vida en el que las cosas empiezan a cambiar. Algo se tuerce y todo va a peor. A mí me ocurrió muy temprano, tanto que, si os soy sincera, lo recuerdo vagamente. 


			 


			Como en muchas otras familias, mis padres se separaron. 


			 


			Yo tenía cinco años y en casa la relación entre ellos iba mal desde mucho antes. Eso nos afectaba a todos. Mi madre y mi hermano mayor hacían todo lo que podían para que yo fuese feliz, pero lo cierto es que me acostumbré a vivir en una montaña rusa de emociones. 


			 


			Cada familia es un mundo y cada divorcio también. Hay parejas que se separan de forma amistosa, otras con indiferencia y otras con odio. 


			 


			No hace falta que os explique por qué el odio es la peor opción, ¿verdad? Basta con que uno de los dos se aferre a ese horrible sentimiento para que haga un daño terrible. 


			 


			Y el daño no es solo para la expareja, sino para toda la  familia. Y muy especialmente para los hijos. 


			 


			Con el divorcio vino una época de inestabilidad física y  emocional: ¡imaginad que en un año llegamos a pasar  por siete mudanzas!  


			 


			Pero eso no era lo peor. Lo peor fue que yo, una niña  pequeña, me vi obligada a madurar de una forma muy  brusca. Tuve que conocer de primera mano los juzgados, los juicios, los abogados, y afrontar un divorcio complicado. 


			 


			A una edad en la que todos los niños deberían crecer  conociendo solamente el amor, el cariño y el respeto, yo tuve que aprender otras cosas mucho menos bonitas. Cosas feas. 


			 


			A veces me sentía atrapada, como en una  cárcel. Prisionera. 


			 


			Tenía  mucho  miedo  de  que  nos  quedáramos  sin  casa, pero sobre todo tenía miedo de que mi madre sufriera  más de lo que ya sufría. Y por eso le contaba lo mínimo. 
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			Yo tuve que aprender otras cosas mucho menos bonitas. Cosas feas. 


			 


			Bueno, para ser sincera, no le contaba nada. Quería  protegerla porque veía que se mataba a trabajar para  llegar a todo y porque lo que estaba pasando le dolía  muchísimo. Yo no quería preocuparla más. 


			 


			Cada vez que me tocaba pasar el fin de semana con mi  padre, me ocurría algo. Siempre tenía dolor de cabeza o  de barriga: un malestar intenso que atravesaba mi cuerpo  como una espada. 


			 


			A pesar de que yo no me encontraba bien, mi madre me insistía en que fuera a ver a mi padre porque no quería más problemas; el divorcio estaba siendo muy complicado y no quería que él pensara que se inventaba excusas para no llevarle a la niña. 


			 


			Y la niña, que era yo, lo pasaba fatal, porque mis dolores no eran excusas ni invenciones. Mis lágrimas no eran de mentira. 


			 


			Me sentía cada vez más atrapada. Como me ponía enferma  tan a menudo, mi madre me llevó a que me visitaran casi  todos los especialistas en medicina infantil. Me hicieron  muchas pruebas, incluso un electroencefalograma. Pero  los médicos no encontraban ninguna causa que explicara  lo que me ocurría. Era mi sufrimiento, que se manifestaba  como podía disfrazándose de dolor de barriga o de cabeza. 
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			El cuerpo es sabio y nos demuestra que  el sufrimiento no debe ocultarse. 


			 


			El pediatra le dijo a mi madre que algo no iba bien, y le  preguntó en varias ocasiones si había algún problema  en casa. Naturalmente, como en su casa no había ningún  problema, ella le contestó que no. Mi abuela le decía: «A esta niña le pasa algo», pero mi madre le respondía que  no ocurría nada anormal. Porque yo seguía en silencio. 


			 


			Y no podía saber lo que yo estaba viviendo porque yo no se lo quería decir. Quería guardarme todo ese dolor para mí, no compartirlo con ella. Lo último que deseaba era hacerle daño a la persona que más me cuidaba y me protegía en el mundo, y no me daba cuenta de que, al callarme, no le hice ningún bien. Ni a mí ni a ella. 


			 


			Pero, claro, era muy pequeñita y no sabía cómo puede  cambiar la vida cuando se pone difícil. Luego lo fui  aprendiendo. 
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			De repente, sin saber por qué, pasó. Alguien me eligió y me convertí en el objetivo de las burlas, las  presiones, los  insultos. Todos  se reían menos yo. 


			 


			Intenté comprender qué había sucedido. Repasé lo que había hecho, lo que había dicho. Necesitaba encontrar la razón. ¿Qué había hecho mal? ¿Dónde estaba el error y cómo podía solucionarlo? ¿Por qué antes eran mis amigos y ahora ya no? Por más que le daba vueltas, no entendía nada. Llegué a pedir perdón sin saber por qué lo pedía, solo para que todo volviese a la normalidad. Pero no funcionó. 


			 


			Os voy a contar cómo pasó. 


			 


			Con el divorcio de mis padres yo no estaba al cien por cien en el colegio. Llegué a pasarme un mes sin ir porque estábamos el día entero en los juzgados. Y cuando iba al cole tenía la cabeza en otra parte, como entenderéis. Me di cuenta de que algo no iba bien. Al principio, parecían cosas sin importancia, como repartir invitaciones a toda la clase menos a mí. Cuando preguntaba por qué no me invitaban a las fiestas de cumpleaños, mis compañeros respondían que sus padres no querían que yo fuera a sus casas. 


			 


			Una vez, quedé con una amiga para ir al concierto de One  Direction con nuestras madres. Poco antes de la fecha, mi  madre vio en Facebook que la otra madre vendía sus dos  entradas. ¡Sin decirnos nada! Al final no pudo venderlas, pero ni aun así vino al concierto. Fue muy triste estar  allí con los asientos vacíos a nuestro lado, sabiendo que  habían preferido perdérselo que ir conmigo. 


			 


			Vino la época en la que todos se iban  cuando yo llegaba. Les divertía dejarme  sola, hacerme el vacío. 


			 


			Después empezaron a insultarme. La monitora del  comedor lo veía todo y no hizo nada, se limitaba a regañar  un poco a los que me insultaban, pero si se echaban a  llorar por la regañina les decía que no pasaba nada, que  no era para tanto. Los consolaba a ellos. Y al día siguiente volvían a meterse conmigo, con cuidado de que no les  oyeran, pero con insultos más fuertes. Porque estas  dinámicas siempre van a más. 
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			Estaba pasando una época tan difícil, tan oscura, que me convertí en una especie de zombi. Estaba paralizada, era incapaz de reaccionar. 



			 


			Luego todos dejaron de seguirme en Google Plus (una red social de entonces), y empezaron a seguir a una chica que yo no conocía. Esa chica tenía muchas cosas que yo había deseado desde siempre y que mis antiguas amigas sabían. Por ejemplo, ser rubia y tener los ojos azules, o llamarse Julia, que era mi nombre preferido de pequeña. 


			 


			Esa chica también hacía gimnasia, como yo. No comprendí  lo que pasaba hasta un tiempo después, cuando descubrí  que  era  un  perfil  falso. Lo  habían  montado  solo  para  hacerme daño, para demostrarme que pasaban de mí  siguiendo a otra chica mucho mejor que yo. Esa chica  perfecta no existía, estaba hecha con fotos de internet y  con todo lo que a mí me gustaba. ¡Cuánto esfuerzo para  herir a alguien! 


			 


			También llegaron a inmovilizarme contra una pared para obligarme a besar a un chico. Fue a la salida del colegio, así que no había ningún profesor cerca que pudiese ayudarme. Íbamos a sexto de primaria, y yo estaba bastante fuerte porque hacía mucha gimnasia, así que logré escaparme a base de empujones. ¡Pues hubo una madre que hasta se quejó de que yo había hecho daño a su hijo! 
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			Al final dejaron de hablarme. La niña que hacía de líder y  a la que todos temían lo había decidido. Lo ordenó, y los  demás la obedecieron. 


			 


			Por favor, cuando veáis cosas así, no os suméis a los que  hacen el vacío, a los que pegan, a los que insultan. No  os suméis a los que se ríen o simplemente se quedan  mirando, haciendo como que la cosa no va con ellos. 


			 


			Apoyad a la víctima. Además de ayudar a alguien, os estáis  ayudando a vosotros mismos: tal vez hoy no se metan  contigo, pero otro día puede que te pase a ti. 


			 


			Estaba pasando una época tan difícil, tan oscura, que me  convertí en una especie de zombi. Estaba paralizada, era  incapaz de reaccionar. 


			 


			Una tarde, a la salida del colegio, alguien decidió hacer algo por mí. Una madre que había ido a recoger a sus dos hijos pequeños oyó las cosas que me decían mis compañeros de curso. 
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			Para mí, era un día más: como cada tarde, yo solo pensaba  en  llegar  a  casa  y  encerrarme  en  mi  cuarto. Tenía  once  años, estaba terminando sexto curso y era completamente  infeliz. Y no entendía nada, pero no sabía cómo cambiarlo. 


			 


			Pero aquella madre se horrorizó, comprendió que lo que  pasaba no se podía permitir, sintió que se le rompería el  corazón si alguien tratara así a sus hijos, y fue a ver a mi  madre para contárselo todo. ¿Sabéis cómo se lo contó?  Llorando. Llorando de rabia, de pena, de impotencia por  el nivel de crueldad que había visto. Y así fue como mi  madre lo supo. 


			 


			Me lo dijo esa misma tarde. Me lo preguntó directamente, como ella suele hacerlo. Y yo le contesté con total  sinceridad. 


			 


			La conversación fue más o menos así: 


			—Àngela, ¿te están haciendo bullying? 


			—Sí. 


			 


			Aquella  tarde  mi  madre  descubrió  el  infierno  que  yo  estaba viviendo, y bajó conmigo. Me pidió que se lo  explicara absolutamente todo, y yo lo hice. 


			 


			Le conté cómo me ignoraban, cómo se iban cuando yo llegaba para reírse dejándome sola, cómo me insultaban y me maltrataban. Le dije que no tenía a nadie de mi parte, que estaba sola. Que incluso la niña que había sido mi mejor amiga desde la guardería se había sumado a los acosadores. Ella escuchaba intentando mantenerse serena, con los ojos cada vez más brillantes, conteniendo las lágrimas. 


			 


			Tiempo después, me dijo que entonces entendió por qué yo siempre tenía la mirada triste, y que se sintió muy mal por no haberse dado cuenta de lo que ocurría. Tuvo que ir al psicólogo porque no podía evitar castigarse por haberme fallado como madre. Se torturaba pensando que tenía que haberlo visto, pero yo sé que no era tan fácil, porque ella no venía a buscarme al colegio y porque yo me esforzaba mucho en disimular. No quería que las cosas fueran peor de lo que ya eran. 


			 


			En cuanto lo supo, mi madre se puso  manos a la obra para solucionar aquello. 
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			Aquella tarde mi madre descubrió el infierno que yo estaba viviendo, y bajó conmigo. 
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			Le preocupaba que en dos semanas yo tenía que irme de colonias. Por supuesto, no tenía ningunas ganas de ir, pero mi madre pensaba que el remedio no era quedarme sin colonias, que lo que había que hacer era acabar con el bullying. 


			 


			Fue a hablar con mi profesora, que se limitó a decirle que  eso eran cosas de niños, que habían pasado toda la vida y  que seguirían pasando. 


			 


			Al darse cuenta de que la profesora no iba a hacer nada, mi madre pidió reunirse con la directora del colegio, pero  ella también se la sacó de encima con buenas palabras y  poco interés. Así que mi madre tuvo que sacar la artillería  pesada: amenazó con poner una denuncia al centro, y  dijo (lo que era cierto) que contaba con el apoyo de mi  pediatra, que denunciaría junto a ella. 


			 


			Entonces, se pusieron las pilas y estuvieron más atentos a cómo me trataban los demás, incluso les regañaban, pero como podréis imaginar la crueldad era la misma, solo que más encubierta, más esporádica, menos visible. Yo la sentía igual, porque se encargaban muy bien de que la sintiera. 


			 


			Las cosas no cambiaron, solo se disimularon. Yo tuve que  ir de colonias, y no fueron los mejores días de mi vida. 


			 


			Pero sobreviví. Y supongo que, como todo, en cierto modo me ayudaron a ser más fuerte, me ayudaron a llegar hasta aquí. 


			 


			Celebré mis doce años sin ninguna amiga, porque no tenía. 


			 


			Fuimos a cenar a un buen restaurante: mi madre, mi  abuela, mi hermano y su novia de entonces, y yo. El menú  degustación estaba riquísimo y el cocinero me enseñó la  cocina y cómo preparaban algunos platos. Soplé las velas  y pedí un deseo. En aquel momento me parecía un sueño  tan extraordinario como imposible, pero lo pedí. 


			 


			Al terminar ese curso, mi madre pensó que sería buena idea cambiar de centro para hacer la ESO. Yo no quise ni hablar del tema, me negué rotundamente y ella no me obligó a cambiar. Pidió a la directora que no me pusieran en la misma clase que las niñas que más se metían conmigo, pero eso tampoco solucionó las cosas. Mi madre no se rindió y fue a hablar con las madres de aquellos compañeros que lideraban el bullying. Algunas reaccionaron mal, acusándola  de  exagerar  o  incluso  de  mentir, afirmando que sus hijos eran incapaces de hacer todo eso que decía. 
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			Sugirieron que el problema era mío, que yo quería llamar la atención. Otras madres reaccionaron mejor y hablaron con sus hijos, pero el resultado fue que el bullying empeoró. 


			 


			¿Por qué? Pues porque la niña que hacía de líder todavía  se ensañó más conmigo. Le daba rabia que yo intentara  dejar de ser la víctima silenciosa, que me rebelara, y aún  me trató peor. 


			 


			Primero de la ESO fue un curso muy duro, tanto o más que el anterior. Pero si echo la vista atrás y me recuerdo a mí misma soplando las doce velas de aquel cumpleaños en compañía de mi familia, me siento agradecida. Fue un cumpleaños triste, a pesar de que mi madre se esforzó por que no lo fuera. 


			 


			Pero me siento agradecida porque, después de todo, puedo deciros que aquel deseo que entonces parecía una  utopía al final se cumplió. 


			 


			El camino fue duro, pero se cumplió. 
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			No sé si lo habréis oído, pero el bullying no suele  venir solo. Lo más habitual es que derive en  algún trastorno alimentario: bulimia, anorexia, o los dos a la vez. Supongo que, al perder el control de lo que pasa fuera de tu cuerpo, buscas una forma de controlar lo que pasa dentro. Aunque también puede que sea una  especie de autocastigo: si permito que los demás me  maltraten, también me maltrato yo. 


			 


			No sé por qué pasa, pero sé que pasa. Yo sufrí bulimia. Estaba todo el día contando calorías, me sabía de memoria  las de todos los alimentos. Me obsesionaba la comida y  no engordar. Comer me hacía sentir culpable y vomitaba  casi siempre. A veces conseguía no comer casi nada. Tenía  que esforzarme muchísimo para disimular, inventar  artimañas y estar pendiente del tema constantemente. Era una locura que ocupaba mi vida. 


			 


			Mi madre, desesperada porque todo se hacía cuesta arriba y yo era cada vez más hábil mintiendo y, por lo tanto, estaba cada vez más delgada, decidió ir a hablar con mi tutora. No podía entender que yo me viera gorda porque no lo estaba en absoluto, y pensó que tal vez una solución sería quitarme Instagram, ya que en las redes sociales aparecen siempre personas espectaculares, sin defectos aparentes. 


			 


			Ella pensaba que Instagram me  perjudicaba, pero, en realidad, para mí era  algo creativo que me permitía mostrarme  tal y como soy y que, además, me devolvía  una cantidad de cariño bestial. 


			 


			Mi tutora, Anna, la escuchó atentamente, igual que  escuchaba a sus alumnos. Le dijo que la ayudaría en todo  lo que pudiera, que estaría pendiente de mí, pero que no  me podía quitar Instagram porque… era mi vida. 


			 


			Le hizo prometer que no me lo quitaría y le explicó todo lo  bueno que me aportaba la red social: creatividad, ilusión, apoyo. ¡Suerte que mi madre le hizo caso a Anna! Si no, toda esta magia, la gran familia que hemos creado todos  juntos, vosotros y yo, no hubiera existido. Y reconozco que  ha sido parte de la solución a algunos de mis problemas, y no puedo dejar de agradecéroslo. 
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			Enfrentarme a la bulimia fue como luchar contra un gigante. 


			 


			Anna cumplió. Mantuvo su palabra, y cuando las cosas se  pusieron aún más feas, no dudó en llamar a mi madre. Yo, que confiaba muchísimo en ella (como el resto de los  alumnos), le había confesado, agobiadísima, que después  de comerme una manzana podía notar cómo mis piernas  se estaban hinchando. 


			 


			Porque los trastornos alimentarios no son  ninguna broma. Son muy, pero que muy  peligrosos. 


			 


			Una vez, estuve a punto de perder el conocimiento en un  parque acuático. No había comido nada los días anteriores  y el calor hizo el resto. Por suerte, alguien cercano a quien  quiero mucho me salvó. Consiguió comida para mí… y  consiguió que me la comiera. 


			 


			Nuestro cuerpo necesita alimentarse para funcionar. Parece tonto recordarlo porque para la mayoría de las  personas es algo obvio, algo que no hace falta pensar ni  decir. Pero cuando sufres un trastorno de la alimentación  tu cerebro se queda en cortocircuito. Dejas de ver las cosas  como son, hasta las más evidentes. Dejas de ver tu cuerpo  como es. Dejas de pensar con claridad y ya no puedes  razonar. Solo vives por un objetivo, y los que te impiden  cumplirlo se convierten en tus enemigos. 


			 


			Enfrentarme a la bulimia fue como luchar contra un  gigante. Y ya sabéis que yo no soy muy alta… 


			 


			Pero con el apoyo de las personas que me quieren, especialmente el de mi madre (ella también luchó contra  el gigante), conseguí dos cosas muy importantes. 


			 


			La primera: no rendirme cada vez que  perdía una batalla. Y fueron muchas las  batallas que perdí, no me avergüenza  decirlo. 


			 


			La segunda: resistir hasta ganar la guerra. 


			 


			El precio que he tenido que pagar por mi victoria es aprender que esa guerra no termina nunca. Porque aún ahora tengo que luchar conmigo misma, a veces, para frenar la idea de ir a vomitar. Sé que no debo hacerlo, que perjudico a mi cuerpo y a mi mente. Pero la idea viene, y yo tengo que hacer un gran esfuerzo para desecharla. 
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			También sé que no he de sentirme mal por comer. Hay  que llevar una alimentación sana, pero sin obsesionarse. 


			 


			A veces me cuesta no volver al pasado, pero, por suerte, hoy tengo a mi lado a personas maravillosas que me conocen, me quieren y me apoyan. Personas que me relajan y me distraen cuando ven que esas ideas rondan mi cabeza. Nunca me cansaré de darles las gracias. 


			 


			Cuando miro fotos o vídeos de aquella época me veo  pálida, demacrada, con aspecto enfermizo. No me gusta. 


			 


			Es evidente que entonces no podía ser consciente de que  vomitando o no comiendo no estaba mejor ni me veía  mejor. 


			 


			Pero tenía la autoestima por los suelos  y no podía ver las cosas con claridad. Asusta bastante darse cuenta de todo esto. 
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			Estoy segura de que hay algo para cada uno de  nosotros que, en los momentos más difíciles, puede convertirse en nuestra tabla salvavidas:  la lectura, la informática, la pintura, el senderismo… ¡Buscadlo, y cuando lo encontréis, no lo soltéis! Cuidad  esa parte de vosotros que os relaja, que os motiva, que os  carga las pilas. Que os exige pero os recompensa. 


			 


			En mi caso, una de las cosas que me salvó  fue la gimnasia, pero hay muchas otras  opciones además del deporte. 


			 


			Pueden ser actividades culturales como ir a exposiciones de arte o de fotografía o simplemente hacer cosas creativas: dibujar, cantar, tocar un instrumento, diseñar ropa… 


			 


			Normalmente, las aficiones creativas tienen un resultado final  y  eso  es  la  recompensa  que  todos  vemos:  un montón de galletas decoradas, una pieza de cerámica, un cuadro… 


			 


			Pero, ahora, entiendo que hay otra recompensa que es incluso mejor: te ayudan a desconectar. A mí me gustaba  coser, y mientras lo hacía mi cabeza estaba tan concentrada  que todo lo demás desaparecía. Al menos durante un rato. 


			 


			También  me  encantaba  ver  pelis  de  Harry  Potter, me  metía de lleno en ese mundo mágico y deseaba con todas  mis fuerzas que existiera una poción o un hechizo para  eliminar lo malo de mi vida. 


			 


			En esa época empecé a hacer mis primeros vídeos sobre  manualidades. No los colgaba en ningún sitio, solo  los veía yo. Me divertía y me relajaba, podía pasarme  muchísimo rato grabándome, explicando cómo hacía  esto y cómo hacía lo otro, en plan superespecialista de las  manualidades. Luego lo miraba y me divertía igual o más  que mientras lo hacía. ¡Cuántas tardes habré pasado así! 


			 


			Tengo claro que mi tabla de salvación fue  la gimnasia. 


			 


			Me ayudó a soportar el camino, porque pasar de una  época mala a otra mejor no es como poner un motor de  cero a cien. Hay que tener paciencia, y resistir. 
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			En el aire yo era ligera como una pluma, y os prometo que es una experiencia alucinante. 


			 


			De mi experiencia he aprendido que esos cambios no  suceden de repente. Se necesita un tiempo, y si encuentras  tu válvula de escape, una mala época puede pasar más  deprisa. Ir al gimnasio y darlo todo, sudar y desahogarme  hizo que todo fuera más llevadero. 


			 


			Empecé a hacer gimnasia a los cinco años y fue porque mi  madre me obligó. Al principio no me gustaba en absoluto, incluso lloraba cuando tenía que ir. Pero un año después  la cosa cambió y comencé a disfrutar. 


			 


			El deporte es muy estimulante, pero aparte de la energía  que proporciona (hace que el cuerpo segregue unas  hormonas que te hacen sentir genial, aunque al principio  no lo notes), en el gimnasio había muy buen ambiente. 


			 


			Poco a poco se convirtió en mi refugio, un lugar en el que me olvidaba del bullying y de lo mal que lo pasaba en el colegio. De pequeñita veía a las niñas mayores, que debían de tener once años pero a mí me parecían chicas casi adultas, y no me cansaba de mirarlas. Me encantaba ver cómo se preparaban para entrenar, cómo se peinaban, cómo hacían los mortales, el buen rollo que tenían entre ellas… 


			 


			Recuerdo a una de esas chicas mayores, Beth, a la que  admiraba más que a ninguna otra. Me gustaba todo de  ella: su pelo, su sonrisa, su forma de tratar a los demás. Me quedaba embobada mirándola, ¡quería ser como ella!  Era una motivación para mí, un ejemplo positivo. Cuando  salía del gimnasio, no paraba de hablar a mi madre de  Beth: Beth ha hecho esto, Beth ha hecho lo otro… 


			 


			Ahora me doy cuenta de lo importante que es, en algunos  momentos de la vida, tener buenos referentes. Fijarte en  personas sanas, reales, buenas, y desear parecerte a ellas. 


			 


			Hasta que un día comprendes que, si quieres, tú también  puedes ser como ellas sin dejar de ser tú misma. Puedes  ser sana, fuerte y buena. Y ayudar a los demás. 


			 


			Pero entonces, cuando miraba y admiraba a las chicas  mayores del gimnasio, deseaba con todas mis fuerzas  llegar algún día a ser como ellas. Supongo que, en cierto  modo, lo conseguí. 


			 


			El tiempo pasó y yo también acabé  trenzando el pelo de las más pequeñas  y haciendo mis propios mortales. 
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			Además, resultó que la gimnasia se me daba muy bien, mi cuerpo parecía estar hecho para dar volteretas y saltos, para brincar, girar y hacer todo lo que me pidieran en  los entrenamientos. Lo que más me gustaba era el potro  y, como mis piernas estaban muy fuertes, cada vez que  saltaba tenía la sensación de volar, y eso era genial. En el  aire yo era ligera como una pluma, y os prometo que es  una experiencia alucinante. 


			 


			En mis años grises, durante la época que  estuve más hundida, a duras penas sacaba  las fuerzas justas para coger la ropa de  deporte y marcharme al gimnasio. 


			 


			Reconozco que, a veces, incluso tuvieron que obligarme, porque mi cuarto se había convertido en mi refugio, el  único lugar en el que me sentía segura. 


			 


			Salir de esas cuatro paredes suponía un esfuerzo enorme, pero valía la pena porque una vez en el gimnasio  conseguía desconectar de todo lo que me estaba pasando. 


			 


			Llegué a ser bastante buena, sobre todo con los mortales, y a clasificarme para campeonatos importantes. 
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			Pero, a los trece, tuve que dejarlo por culpa de una lesión. Durante una competición, la entrenadora me presionó  para que diera lo máximo, y aunque yo no quería salir  porque sentía molestias en la rodilla, ella insistió. Le hice  caso, salí, y mi rodilla hizo: ¡crac! 


			 


			Aun así, aprendí mucho con el tiempo y no solo me sirvió  para desconectar de mis problemas, sino que me enseñó  el valor de la constancia y del esfuerzo. Era muy pequeñita, pero intentaba dar siempre lo mejor de mí. 
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			Al principio tuvieron que obligarme porque yo  me sentía incapaz. Me asustaba pensar que  podía empeorar las cosas, o que no me creyeran. Me ponía excusas a mí misma para no contarlo: no hay  para tanto, a ver si aún se va a armar un lío más gordo, un  día de estos todo se arreglará… 


			 


			Pero yo se lo había explicado a mis amigos, y ellos querían ayudarme. Me obligaron a que se lo dijera a mi madre. 


			 


			Aún me acuerdo de mi amigo Joel, que estaba sentado  en la mesa conmigo mientras mi madre iba a buscar la  comida. «O se lo dices tú o se lo digo yo», me decía. 


			 


			Ya lo habíamos hablado, él sabía que no podía cargar  con eso yo sola, y que si no pedía ayuda las cosas solo  podían ir a peor. Cada día que pasaba hacía que fuera más  difícil poner remedio a la situación. Y yo también lo sabía, aunque no quería aceptarlo. Pero lo hice. 


			 


			Gracias, Joel. Lo hice. Y no solo por eso, gracias por todo. Porque si hay alguien en el mundo que me conoce más  que yo misma, ese es Joel. 


			 


			Y aunque cuesta empezar, cuando reuní valor para soltarlo  fue como si volviera a coger aire después de haber estado  aguantando la respiración durante mucho tiempo. 


			 


			Pero no os voy a mentir: no fue para nada fácil. Joel ya se  había ido, y yo me senté delante de mi madre y se lo dije  todo: que apenas comía, que muchas veces después de  comer vomitaba, que estaba obsesionada con el peso. 


			 


			Y ella se bloqueó. Se enfadó, me dijo que me quitaría el móvil y que tiraría todos los espejos de nuestra casa, me ordenó limpiar el baño y se fue. Entonces no la entendí, claro, pero ahora comprendo su reacción: necesitaba aire, necesitaba tiempo. Tenía que digerir otro problema más. Lo había pasado muy mal por mi distanciamiento con mi padre, con la separación, con el bullying. Cuando pensaba que todo se había solucionado, voy y le cuento que soy bulímica… 


			 


			Mi madre volvió a casa al cabo de nada. Yo no había limpiado el baño, estaba hecha polvo, llorando. Preguntándome si me había equivocado al contarlo. Ella me abrazó y me consoló. Hablamos las dos más tranquilas y me dijo que esto también íbamos a superarlo. Como todo lo demás. 
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			Confiar en alguien es el primer paso para solucionar las cosas. 



			 


			Estuvimos hablando mucho rato y nos sentimos más fuertes porque íbamos a enfrentarnos al problema juntas. Y lo hicimos. 


			 


			Primero fuimos al médico de cabecera, que nos derivó a un psicólogo infantil. Pasé por la seguridad social, por la medicina privada… Fueron muchas sesiones y varios médicos hasta que por fin encontré a la psicóloga con la que me entendí. Era joven, me transmitió confianza y sentí que ella me comprendía. Y las cosas empezaron a mejorar. 


			 


			Vino una época muy difícil. Me obligaban a comer y a  quedarme quieta después. Veinte minutos o media hora  totalmente quieta, para que no intentara quemar lo que  había ingerido. 


			 


			Me sentía controlada, vigilada, espiada. 


			 


			Mi familia tenía que hacer turnos para comer conmigo. Y, además de no poder comer sola, tampoco podía ir sola al  baño. Tenían que asegurarse de que no vomitara, y perdí  mi intimidad. Estaba en riesgo mi vida, pero tardé mucho  en darme cuenta. 
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			Porque yo tenía unos hábitos muy arraigados: no comer, o comer y vomitar, o comer y hacer ejercicio. Fue un infierno dejar aquellos hábitos, y si no hubiera sido por el apoyo de mi familia, por su fortaleza y su tenacidad, no hubiera podido. 


			 


			Así que doy las gracias a mi madre, doy las  gracias a mi abuela y doy las gracias a mi  hermano y también a Rodolf. Por estar ahí. Siempre. 


			 


			Lo conseguí poco a poco y con mucho esfuerzo; ya que, como os he dicho antes, cuando sufres un trastorno  alimentario estás constantemente a la defensiva. 


			 


			A veces me podía poner bastante agresiva cuando me veía obligada a comer, y odiaba a todos los que se metían en mi vida y decidían por mí. Pero con esfuerzo y tenacidad y, sobre todo, con el apoyo de mi entorno, lo superé. 
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			¿Por qué es importante hablar de tu problema con alguien  mayor? Pues porque los adultos tienen más herramientas  que nosotros. 


			 


			Y porque aunque no has hecho nada malo, no puedes  evitar sentirte culpable, y no tienes ni idea de cómo  enderezar lo que se ha torcido. 


			 


			Solos no podemos enfrentarnos a algo tan  grande. 

            
            


             


			

				Empezó el segundo curso de secundaria y te vi… Al principio pensé que ibas a ser una persona más, pero el tiempo me demostró que no. Esas ganas que tienes de comerte el mundo, tu sonrisa y la alegría que  contagias a todos me cautivaron. 


				 


				Cogimos confianza relativamente rápido y  en poco tiempo me demostraste mucho más que otra gente que conozco desde que era un chaval. Me contabas tus problemas, pasábamos las tardes juntos, hablábamos de tus amores… Yo siempre te he intentado dar los consejos adecuados en cada momento para ayudarte lo máximo posible, y siempre lo hacía hablando con cabeza y desde el corazón. El tiempo pasaba y seguíamos siendo uña y carne, pero, como toda relación de amistad, teníamos nuestros más y nuestros menos, y siempre nos enfadábamos por tonterías, ¿recuerdas? 


				 


				Eres una de las personas que más me ha marcado en la vida y quiero darte las gracias por estar ahí cuando yo lo pasaba mal, por sacarme siempre una sonrisa y por haberme ayudado a ser quien soy hoy en día. Creo que yo también he hecho mucho por ti pero aún me queda mucho por dar, sabes de sobra que pase lo que pase estaré ahí y no me separaré de tu lado. 


				 


				Joel 
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			No son superhéroes, pero cuando estás con ellos te sientes capaz de enfrentarte a lo que sea. Cuando cambié de instituto mi camino empezó  a brillar. 


			 


			Después de todo lo que había pasado, nunca pensé que  personas que acababa de conocer iban a preocuparse  tanto por mí. Ni siquiera imaginé que podían llegar a  conocerme, ni mucho menos a entenderme. 


			 


			Pero pasó, y esas personas que acababan de entrar en mi vida me ayudaron a salir de mi pasado y me aceptaron tal y como soy. Como Pau, que cuando no sabe nada de mí suele llamar a mi madre para preguntarle cómo estoy. Su familia también se preocupa: ¡su madre incluso me manda audios! Él fue quien me enseñó a confiar de nuevo en las personas, a dejar de buscar motivos ocultos tras los gestos de cariño. 


			 


			Porque cuando te han hecho mucho daño, confiar resulta  difícil. ¿Os habéis fijado que hay perros que, cuando te  acercas a ellos, se apartan como por instinto? Lo hacen  porque han sido maltratados y ya no confían en nadie. En cualquiera que se les acerque ven la posibilidad de un  nuevo golpe. 


			 


			A las personas nos pasa lo mismo: cuando  nos han herido dejamos de confiar en los  demás. Lo hacemos para protegernos. Para evitar que nos hagan daño. 


			 


			Pero cuando aceptas que es imposible gustar a todo el mundo, que todos nos equivocamos y que equivocarse significa haberlo intentado…, te atreves un poco más. 


			 


			Y confiar es algo que se hace poco a poco, no de un día para otro. 


			 


			Los amigos que encontré en el nuevo instituto han tenido  mucha paciencia conmigo. Porque, después de todo lo  que había pasado, yo no sabía cómo llevar una relación  de amistad, me costaba apreciar lo que hacían por mí y  cuando lo veía siempre pensaba que había segundas  intenciones, pero no era así. 
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			Cambiar de colegio no es ninguna tontería. Cambiar de colegio 


			 


			Me di cuenta de que hay amistades sinceras y gente que  realmente quiere lo mejor para los demás, y comprendí  que cuando uno le deja de dar tantas vueltas a las cosas, cuando uno está cómodo en ese lugar y no se presiona  a sí mismo es cuando puede empezar a quererse como  persona. 


			 


			No tienes que ser perfecto ni gustarle a todo el mundo, solo tienes que estar bien contigo mismo y rodearte de personas que te quieren y te cuidan. Y con eso ya es suficiente. 


			 


			Primero confié en mis amigos. Después  confié en los profesores, empezando  por Anna. 


			 


			¡Ojalá todos los profes del mundo tuvieran un poquito de  Anna! Seguro que el bullying no existiría. Ni una sola vez, Anna, siendo mi tutora, se desentendió de mí. Cuando iba  a contarle algo que me angustiaba, ella estaba siempre  dispuesta a escuchar. Con toda su atención. 


			 


			En aquella época, a menudo era ella a quien primero  acudía para explicarle algo que me preocupaba. Os  pondré un ejemplo para que entendáis hasta qué punto  confiaba  en  ella. En  una  ocasión, viví  un  episodio  muy  desagradable a través de Instagram. Un chico empezó  a mandarme fotos y mensajes inapropiados. Intenté no  hacerle caso, pero seguían llegando y para mí era muy  violento. Y cada vez iba a más. Temí que, si se lo decía a  mi madre, me quitaría Instagram para cortar de raíz con  aquello. Fue un error no contárselo, porque las redes  tienen una cara bonita y otra fea, peligrosa; y ante hechos  de ese tipo, de acoso, lo mejor es pedir ayuda a un adulto  cuanto antes. 
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			Pero, como no quería quedarme sin Instagram, se lo  conté a Anna, y le enseñé las fotos y los mensajes. Ella  me dijo que iba a ayudarme y que teníamos que decírselo  inmediatamente a la policía, pero también a mi madre. 


			 


			Anna se ocupó de hablar con los policías, que le dijeron  que la denuncia debían ponerla los padres. Anna llamó  a mi madre y se lo contó todo, y mi madre no tardó en  denunciar. ¡Menuda es! Luego tuvimos una conversación  muy seria las dos. 


			 


			Estuvimos hablando de los peligros de las redes sociales. Nunca  sabes  quién  hay  detrás  de  la  foto  de  un  perfil, detrás del nombre. Todo puede ser mentira. Y hay gente mala que se aprovecha de eso para ganarse la confianza de otros. Luego los manipula, los chantajea… o cosas peores. 


			 


			Mi madre dijo que confiaría en mí y que no me quitaría  Instagram si yo me esforzaba en ser prudente al máximo, prometía contarle todo lo que me pasara y cumplía una  serie de normas. 


			 


			Una de esas normas era que, cuando grabase directos, nunca  saliera  nada  que  se  pudiera  identificar. Un  monumento, una plaza, una tienda conocida… Lo mejor  es no dar pistas de dónde estás, dónde vives o por dónde  te mueves. 


			 


			Confiar en los demás hace que los demás  también confíen en ti. Y sienta muy bien. 


            


             


			

				Mi relación con Àngela no comenzó de la mejor manera; no éramos amigos y, la verdad, no nos llevábamos muy bien. No fue hasta un día en concreto cuando comenzamos a hablar, cuando decidimos conocernos más y no hacer caso de lo que decían los demás de nosotros. 


				 


				Me demostró que es una niña fantástica, una persona diferente a las otras, que intenta ayudar en cualquier cosa con tal de que tú estés bien, que intenta hacer lo que sea para que en los momentos difíciles siempre saques una sonrisa. 


				 


				Pasaban días y más días y me iba demostrando que no me había equivocado cuando decidí ser amigo de ella. Nunca me falla y siempre está a mi lado, tanto si las cosas me van bien como si me van mal, ella es la única que sigue al pie del cañón. 


				 


				Àngela es completamente diferente de la imagen que aparenta, es una niña sencilla, que hace las cosas porque las siente y nunca por quedar bien. Aunque le falles, estará a tu lado y siempre te ayudará. 


				 


				Es una niña especial y por eso se hace querer tanto. 


				 


				Pau 
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			Lo conseguí. Superé una muy mala etapa de mi  vida. Lo mejor es que esta experiencia, aunque  ha sido muy dura, me ha hecho más fuerte. Ahora  soy más madura. Así que, cuando os sintáis sin fuerzas, pensad que todo el mundo merece ser feliz y vosotros  también. Luchad por ello. ¡Vale la pena! 


			 


			Cuando aceptas quién eres, te relajas, y a los demás les gusta más estar contigo simplemente porque eres más  feliz, más  libre, más  tú. Todos  somos  diferentes  y eso es genial: la diversidad es la mejor vacuna contra el aburrimiento y contra la intolerancia. No es sano pretender ser algo que no eres, disimular o fingir ser otra persona. 


			 


			Al principio solo podía ser yo misma con mi hermana  Júlia. Al conocerla, hace unos cuatro o cinco años, ella no  sabía nada de lo que me estaba pasando. Eso hizo que  yo, inconscientemente, cuando estaba con ella no diese  importancia a todo lo demás, a todo lo malo. Con Júlia me  comportaba tal y como era, sin ataduras y sin cohibirme. 


			 


			Me liberaba de los malos rollos. Supongo que, como ella, vivía en un mundo paralelo. Como no conocía a ninguna  de las otras niñas y no me miraba diferente porque no  sabía nada, cuando estaba con ella sentía que me evadía  de todo lo demás. ¡Y era genial! 


			 


			El día que la conocí… ¡tuvimos buen rollo desde el minuto uno! La que liamos con la cera… Desparramamos cera en el suelo, en la mesa, en el desagüe de la cocina… ¡Montamos una buena! Y todo lo que hemos cocinado (¡y ensuciado!)  para  nuestros  padres… Lo  hacíamos  con  la mejor intención, ¡aunque ellos no lo valoraban demasiado! Seguramente por cómo dejábamos la cocina… 


			 


			¡Cómo disfrutábamos grabando directos  como si fuéramos superchefs! 


			 


			Por nuestras peleas de agua, las noches de disco en casa, por cómo salvabas abejas en la piscina y las varitas de  Harry Potter que creías que funcionaban… ¡No cambies  nunca, Júlia! 


			 


			Y ahora me doy cuenta de que, si hubiese sido yo misma  desde el momento cero, hubiese sido mucho más fácil volver a la normalidad. Porque desde que no me importa  lo que digan de mí, desde que dejo de medir cada palabra  que sale de mi boca para caer bien a todo el mundo, he  encontrado a personas que me aprecian sinceramente. Personas que ahora forman parte de mi vida, que me  acompañan y me ayudan. ¡Y yo también espero ayudarlas  a ellas! Y sobre todo, que me respetan. 


            


             


			

				Ya hace cinco años que te conozco. Aún me acuerdo cuando te vi por primera vez, yo vivía en Olot y una tarde apareciste con Alexandra por la puerta de entrada. 


				 


				Aunque al principio me moría de la vergüenza, en cuestión de minutos sentí una conexión especial contigo; el primer día ya la liamos, intentamos hacer velas de cera pero se nos olvidó cerrar los muelles y se nos cayó la cera por toda la cocina. Ja, ja, ja… 


				 


				Durante estos cinco años que hace que te conozco, Àngela, me has demostrado mucho, porque aunque nos enfademos, discutamos o nos molestemos…, tengo que darte las gracias por reñirme y enseñarme tanto día tras día. 


				 


				Gracias por nuestras noches de risas, gracias por estar en los momentos difíciles, por las tardes de sesioneo en Les Olives, por estar siempre ahí, y también gracias por aguantarme (que sé que a veces puede ser difícil). 


				 


				En definitiva, gracias por aparecer en mi vida, de verdad que me haces muy feliz. Estoy muy orgullosa de ti, y recuerda que pase lo que pase, te quiero y te querré siempre, hermana. 
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			Cuando aceptas que es imposible gustar a todo el mundo, que todos nos equivocamos y que equivocarse significa haberlo intentado, te atreves un poco más. 



			 


			A veces cuesta abrirse a gente nueva, pero  es lo mejor que podéis hacer. Creedme, es  muy probable que os sorprendan de forma  positiva. 


			 


			O también podría ser que os pase lo que me pasó a mí. Tal vez tengáis un grupo de seis amigos, o los que sean, con los que os veis muy a menudo. Pero seguro que a  algunos de ellos, incluso a la mitad, no los conocéis tan  bien como creéis, y por lo tanto no sabéis todo lo que os  pueden aportar. 


			 


			Ese fue mi caso…Si pienso en Rodri, me doy cuenta de que  nunca sabes qué sorpresas te depara la vida. Él siempre  había formado parte del grupo, pero no habíamos cruzado  jamás más de dos palabras seguidas. Durante el viaje a Roma hubo un momento en que nos quedamos solos y  no tuvimos más remedio que hablar. ¡No podía creer que  conectáramos  tanto!  Ni  que  hubiéramos  tardado  tanto  en darnos cuenta de lo bien que nos llevábamos. Fue el  inicio de una amistad increíble. Porque, ahora, con una  mirada, Rodri ya sabe qué me pasa, y cuando me siento  mal consigue distraerme y hacer que me parta de risa. ¡Diría que es la persona con quien más me río! Y también  una de las personas que más me aguanta… 


            


             


			

				Qué decir de Àngela... Al principio pensé que sería una compañera de clase normal y corriente, que solo le preguntaría algo sobre algún examen o cosas así, pero no fue hasta el viaje de fin de curso cuando todo empezó: una amistad que no la cambiaría ni por el mayor tesoro del mundo. 


				 


				Por eso, gracias por haber aparecido en mi vida y haberte convertido a día de hoy en mi mejor amiga, por demostrarme en mil ocasiones lo que es la amistad, una amistad tan especial como para llamarte hermana. 


				 


				Ya sabes que, si necesitas algo, me tienes  ahí para lo que sea, como tú siempre estás ahí cada vez que estoy mal. 


				 


				Tengo el orgullo de decir que desde que empezó todo entre nosotros apenas nos hemos enfadado; eres una de las personas en las que más confío, ¡por no decir la que más! 


				 


				De verdad, eres una chica diez, no cambies nunca. Gracias por haber aparecido en mi vida, hermana. 


				 


				Rodri 
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			Entonces decidí que, cuando conociese  a alguien, sería yo misma. 


			 


			Pensé que si mostrándome tal y como soy no caía bien a  alguien, en realidad no pasaba nada, porque en el mundo  existe mucha más gente. 


			 


			Fue una suerte llegar a esa conclusión, y gracias a eso  conocí a María y a Aina. Y estuvo genial porque… 


			 


			… no puedo dejar de partirme de risa con Aina y sus  originales ideas sobre los horóscopos. Cuando estamos  ella, María y yo, y María dice algo raro, Aina lo remata con  un: «Es sagitario, déjala», y se queda tan ancha. 
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				Àngela y yo no empezamos de la mejor manera, sino todo lo contrario. Nos encontramos de nuevo en el instituto, donde nuestra relación seguía igual a como había comenzado, hasta que un día en clase de dibujo nos sentamos juntas. Al hablar nos dimos cuenta de que nuestra relación anterior estaba llena de prejuicios por parte de las dos. 


				 


				Allí empezó una nueva amistad: nos reíamos juntas y nos divertíamos, pero tampoco íbamos más allá. Un día nos enfadamos mucho y eso fue lo mejor que nos pudo pasar, ya que ese enfado fue el principio de una de las mejores relaciones de amistad y de confianza que se puedan formar. Las dos fuimos conscientes de que nos queríamos. Desde ese día hemos discutido un montón de veces, pero una cosa que las dos sabemos es que, si después de tanto tiempo estamos juntas, todo esto merece la pena. 


				 


				Cuando digo «esto» me refiero a las noches, tardes, fiestas, lloros, mensajes, todos esos pequeños detalles que solo nosotras nos podemos dar o decir… Cosas que solo ella y yo sabemos y por las que a veces lloramos pero, sobre todo, reímos. Cada minuto es un paso adelante tanto para nuestra relación de amistad como para nosotras mismas como personas, ya que hemos madurado juntas, pero siempre como niñas. 


				 


				Àngela ha sido y es para mí una gran amiga, una de esas personas que, al conocerla, te rompe los esquemas en todos los sentidos. 


				 


				Cuando empezamos a cogernos confianza, nos sorprendimos al vernos de una manera distinta a la del día a día, ya que cada persona tiene sus problemas y sus inquietudes, y al contárselo a alguien le estás ofreciendo entrar en tu vida, o así lo veo yo, ya que he llorado con y por ella, y al revés. 


				 


				Hoy en día es una de las mejores personas que conozco, y para cualquier cosa que me pueda pasar siempre voy a contar con ella. Si la llamo, va a estar ahí por mí aun estando a dos mil kilómetros de distancia. 


				 


				Sobre todo, sé que no es solo importante ahora, sino que también lo será en el futuro. Por todo esto y más, te digo que te quiero en mi vida, y no solo eso, sino que te necesito, porque sin ti ahora no sé con quién bromearía sobre la bipolaridad de los géminis, o me iría a dormir a las nueve, o me reiría como si estuviera «ahorcando pingüinos», porque eso solo puede pasar contigo. 


				 


				Aina 
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			Las sesiones matutinas con alineaciones de astrología  junto a María son la mejor medicina que conozco contra  la tristeza, y cuando nos ponemos a reír a la vez toda la  clase es un show. Aunque es verdad que al principio no  nos llevábamos bien, el día que confiamos la una en la  otra descubrimos una gran amistad. 


			 


			María tiene la capacidad de radiografiar  mi cerebro y saber lo que me pasa antes  que yo. 


			 


			Si paso dos días seguidos con ella, conectamos tanto que  casi nos fundimos. Hablamos al mismo tiempo y decimos  exactamente  lo  mismo  ¡con  palabras  idénticas!  Si  nos  pasó incluso hablando en inglés… 


			 


			Y me parto cuando nos ponemos a hacer las mismas  tonterías, como guiñar un ojo sin parar, y la gente nos mira  en plan: «¿Qué les pasa a estas dos?». ¡No nos entienden, pero no nos importa!  
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			Cuando os sintáis sin fuerzas, pensad que todo el mundo merece ser feliz y vosotros también. 


			Luchad por ello. 


			¡Vale la pena! 


            


             


			

				No nos conocíamos de nada y el primer día de instituto nos pusimos en primera fila: yo delante, Rodri detrás de mí, y ella detrás de Rodri. Ese fue el principio de una nueva amistad. Comenzamos a hablar sobre la clase de dibujo y nos dimos cuenta de que éramos personas muy parecidas en algunos aspectos (aunque a la vez también éramos muy diferentes). 


				 


				Un día estaba muy agobiada y le expliqué que tenía muchas inseguridades con mi cuerpo. Ella me quiso contar que también había tenido problemas de ese tipo y nos ayudamos mutuamente. Explicar estas cosas a alguien con quien no tienes una relación de amistad muy fuerte supone confiar plenamente en la otra persona, ya que en cierta manera es como desnudarte delante del otro y mostrarle tus puntos más vulnerables, y las dos lo hicimos. 


				 


				Entonces me di cuenta de que realmente era una nueva amiga en la cual podía confiar, igual que ella en mí. Ahora me atrevería a decir que es una de mis mejores amigas y una de las mejores casualidades que me han pasado. 


				 


				Lo que más me gusta de Àngela es que, por más cosas que le pueda explicar para que me ayude, siempre me da su opinión pero nunca me juzga, y eso lo valoro mucho. 


				 


				Con Aina creo que la hemos enganchado a nuestra obsesión por los horóscopos, ahora os lo explico. Una cosa muy curiosa es que, al ser géminis, el elemento de Àngela es aire; Aina es cáncer y su elemento es agua; y yo soy sagitario y mi elemento es fuego. Somos la peor combinación de amistad que puede existir, nos evaporamos, nos encendemos y nos apagamos entre nosotras, y con eso me refiero a que, a veces, nos enfadamos; sin embargo, lo solucionamos porque sabemos que lo más importante es la amistad. 


				 


				Espero que podamos seguir llorando, enfadándonos, discutiendo, bailando, saltando y cantando por muchos años; pero, sobre todo, riendo. Àngela, nuestras risas suenan mejor si son a la vez. T’estimo. 


				 


				Aunque las palabras se quedan cortas, simplemente quiero decirte que te quiero y darte las gracias por aparecer en mi vida. 


				 


				María 
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			Hay que ser valiente para sonreír… A veces la  gente  confunde  el  significado  de  una  sonrisa  con la superficialidad. Pues no. 


			 


			Una sonrisa no significa que tu vida sea perfecta ni que  tú seas superficial o que no te enteres de nada. A veces  hay días grises, pero también hay días luminosos, y cada  primavera las flores vuelven a florecer… 


			 


			Mirad el lado bueno de las cosas y  contagiad vuestra alegría a los demás. 


			 


			Todos pasamos por momentos difíciles; pero, puestos a  pasarlos, yo prefiero hacerlo con una sonrisa. ¿Y vosotros? 


			 


			Cuando salto, mis pies se separan del suelo y durante  unos instantes estoy en un lugar maravilloso entre la  tierra y las nubes. Si cierro los ojos, puedo imaginar que  vuelo. Supongo que por eso siempre me ha gustado  tanto la gimnasia. Estar fuerte para que mis brazos y mis  piernas me impulsen y pueda sentir la adrenalina, el aire  en la cara y la sensación de libertad. 


			 


			Pero para eso no solo hay que estar fuerte físicamente, también es necesario estar bien por dentro. Cuando  muchos de vosotros me pedís ayuda o consejo, siempre  acabo pensando lo mismo. 


			 


			Tenéis que quereros. Tenéis que escucharos. Tenéis que  respetaros. 


			 


			Lo que he aprendido con lo que me ha pasado es que es  muy difícil quererse a uno mismo cuando a tu alrededor  hay personas que te hacen daño y te maltratan. Para  solucionarlo hay que pedir ayuda, ser fuertes para superar  el momento y valientes para atrevernos a sonreír. 


			 


			Recordad que, a veces, tendréis que enfrentaros a gigantes, pero podréis hacerlo con la ayuda de las personas que os quieren y, sobre todo, queriéndoos a vosotros mismos. 


			 


			Y que por más batallas que perdáis, lo más importante es no rendirse. 
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			Yo ahora estoy descubriendo un mundo lleno de posibilidades. Me encanta imaginar y crear: dibujar, pensar en colores, en fondos, en contrastes. 


			 


			Además de las ilustraciones que hay en este libro, estoy  empezando en el mundo del diseño. He creado una  funda para móviles y tengo otros proyectos en marcha  que espero poder compartir con vosotros muy pronto. ¡Ojalá os gusten! Porque pongo en ellos mi trabajo, mi  corazón... y mi sonrisa. 


			 


			Nunca dejéis de soñar, imaginad a lo  grande. Soñar es gratis y puede llevarnos  a cualquier lugar. Pero, sobre todo, ¡no dejéis de sonreír! 
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			Por todos vosotros y por toda la gente que me quiere… 


			¡SONRÍO! 
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				Primero y, ante todo, quiero dar las gracias a Àngela por permitir que me pueda dirigir a vosotros, los padres. Gracias, vida mía. 


				 


				Ya sé que este puede parecer un libro para niños debido a que Àngela es conocida por su presencia en redes sociales y a las personas de nuestra generación se nos hace extraño todo este fenómeno. A mí, a día de hoy, todavía me cuesta entenderlo. Pero, desgraciadamente, el tema tratado por Àngela es familiar para muchas personas, y no es solo cosa de niños… 


				 


				Como madre que ha sufrido un episodio tan angustioso, quiero mandar ánimos a quien esté pasando por lo mismo en la actualidad y decirle que, si acompañamos a nuestros hijos en este proceso y luchamos junto a ellos, crecerán como adultos fuertes y con unos principios muy sólidos. 


				 


				Si tú, mamá o papá, ves que tu hijo se pone enfermo con frecuencia, tiene dolencias como dolores de cabeza o de barriga, y no hay una causa fisiológica detrás; si ves que le cambia el carácter y está más triste de lo normal, no le restes importancia. Los niños sufren y la mayoría de veces lo hacen en silencio. Tienes que ser observador y estar pendiente de tus hijos, porque difícilmente te explicarán a la primera lo que les pasa. 


				 


				Ser niños no los hace inmunes al sufrimiento, los adultos tenemos que dejar de pensar que el acoso escolar es menos grave porque siempre haya existido y lo hayamos normalizado: hay que ayudarlos y protegerlos. Detrás del bullying puede llegar una enfermedad como la anorexia o la bulimia, y eso ya son palabras mayores. 


				 


				Una vez detectado el problema, debe pasarse a la acción, y es aquí donde hay que avanzar mucho. En los colegios es muy difícil parar la situación porque los episodios de acoso suelen ocurrir en momentos en los que no hay tanto control por parte del profesorado, como en las horas del patio o después del comedor. 


				 


				Por eso la educación es primordial: debemos enseñar a los niños que hay que defender al acosado y no apoyar al acosador. 


				 


				Como padres no debéis tener miedo a los  cambios drásticos, a veces un cambio de  centro escolar es necesario, y también es  bueno planteárselo. 


				 


				Alexandra 
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			CÓMO HACER FRENTE AL BULLYING 


			 


			Consejos de actuación 


			 


			NACE No al Acoso Escolar  


			(www.noalacoso.org) 


			
	    

	 	
	    
             


			El acoso escolar o bullying es un tema muy serio y  puede acabar generando graves daños psicológicos  a los niños y niñas que lo padecen. Algunas víctimas de  bullying desarrollan enfermedades físicas y psicológicas  serias, y otros incluso intentan acabar con su vida o  tienen conductas autolíticas. Por otro lado, los agresores  aprenden que la violencia no tiene consecuencias y se  convierten en adultos con comportamientos violentos  y abusivos. En cuanto a los testigos, se acostumbran  a permitir el maltrato, a no posicionarse al lado de la  víctima, y a inhibirse ante la injusticia. En su vida futura, pueden repetir este comportamiento de insolidaridad  y falta de compromiso con los que sufren. Tomar medidas  ante un caso de bullying resulta crucial no solo para  ayudar a la víctima, sino para enseñar a los jóvenes  a que se relacionen de forma sana y crezcan  como adultos responsables. 


			 


			SI ERES UNA VÍCTIMA DE BULLYING 


			 


			•  Tú eres importante. Valórate. Seguro que tienes grandes cualidades. Quienes maltratan no las tienen, por eso suelen atacar a las personas valiosas. A menudo tienen celos de sus víctimas. 


			 


			•  Di no al acoso. Expresa claramente tu disgusto. Si se  burlan de ti, te insultan, te hacen el vacío, te pegan  o llevan a cabo cualquier otro comportamiento que  te hace sentir mal, tienes derecho a pedir que paren. Adopta una postura erguida, mírales a los ojos, levanta  tu mano y di: «Para. No me gusta lo que haces ni lo  que me dices». Si no puedes o no quieres hacerlo, no te preocupes. Practica con amigos y familiares y ya  lo lograrás en otro momento. 


			 


			•  No recurras nunca a la violencia para defenderte. Actúa con inteligencia, intenta resolver los conflictos  de forma pacífica. Si no es posible, no desesperes. Ve anotando detalladamente lo que te hacen e intenta  acumular pruebas. Haz fotos de marcas y golpes, procura grabar insultos y amenazas verbales, conserva  escritos y mensajes en redes sociales, etcétera. 


			 


			•  No te quedes solo, busca apoyos. Rompe el silencio. Cuéntaselo a tus padres, a tus profesores, a personas  de tu confianza o a la asociación NACE. Para que  puedan ayudarte, debes explicarles claramente que no  se trata de cosas puntuales. Tienes que explicar lo que  te hacen, desde cuándo, cuántos son, dónde suelen  actuar, de qué manera… Y, sobre todo, tienes que  explicarles cómo te sientes y cuánto te hace sufrir  esta situación. Ellos son adultos y tienen más  herramientas que tú para poder hacer frente a la  situación. Es conveniente que hables cuanto antes  para evitar un sufrimiento acumulado y estéril. 


			 


			SI ERES PADRE O MADRE DE UNA VÍCTIMA DE BULLYING 


			 


			Tendrás que afrontar dos fases: la detección y la  intervención o actuación. 


			 


			Para detectar el bullying, utiliza la regla de las 3 C  de la asociación NACE: 


			 


			•  Cambios: Ahora pasan cosas que antes no pasaban: bajada de notas, cambio en los ritmos del sueño alimentación (a veces caen en anorexia o bulimia), pérdida o deterioro frecuente del material escolar, cambio de itinerario para ir al colegio, desinterés por salir o relacionarse, pérdida o cambio de amigos, señales en el cuerpo (moratones, arañazos…) o en la ropa (descosidos, falta de botones, extravío de prendas…), irritabilidad o mal humor en casa, llanto aparentemente injustificado… 


			 


			•  Campanas: Hacer campana es hacer pellas, hacer  novillos, no querer ir al colegio; es decir, absentismo  escolar. El menor acosado presenta el síndrome  del domingo por la tarde (dolor de cabeza o de  estómago, náuseas…), que no es otra cosa que la  somatización de la angustia y del miedo. La intensidad  de estos síntomas suele ser proporcional a la  intensidad y a la duración del maltrato y se convierte  en claro indicador de la gravedad del acoso escolar  que está sufriendo. 


			 


			•  Cuerpo: El cuerpo no miente. El niño se encoge, mira al suelo, quiere pasar desapercibido, se asusta  fácilmente ante cualquier gesto, pierde la alegría  y el brillo en los ojos… Puede presentar también  autolesiones (cortes en piernas y brazos que intentan 


			 


			A la hora de actuar, ten en cuenta la regla de las 3 A de la asociación NACE: 


			 


			•  Acoger: Si tu hijo te dice que se meten con él, ¡atención! Es probable que lleve meses o quizás años sufriendo. Es el momento de mantener la calma, sentarse y escuchar atentamente, porque lo que nos va a contar es muy importante.  


			 


			Es el momento de la escucha activa: preguntar, no interrogar; no juzgar ni opinar; recibir la información y permitir que diga todo lo que tenga que decir sin interrumpirle. Ten en cuenta que solo nos va a contar una parte de lo que le está sucediendo. Cualquier falta de atención o duda puede bloquear los canales de comunicación. Cuando termine de hablar, agradécele su valentía y acuerda soluciones con él (no lo que tú harías, sino lo que él puede hacer). 


			 


			•  Apoyar: Después de obtener toda la información, es el momento de brindarle nuestro apoyo y  de ofrecerle un marco de seguridad y confianza.  Debemos hacerle sentir que le creemos, que estamos incondicionalmente a su lado y que puede confiar en nosotros. Hay que tomar decisiones y hay que tomarlas de manera conjunta y consensuada: hay que decidir con él y no por él. 


			 


			•  Actuar: Ya nada puede volver a ser igual. A partir del momento en que sabemos lo que sucede, tenemos que actuar. La actitud adecuada se basa en la combinación de serenidad y firmeza. Hay que ser riguroso, decidido y valiente. Hay que marcar los límites y hay que respetarlos, y dejar clara nuestra posición frente a los hechos. 


			 


			Los pasos: 


			 


			•  Hacer un relato objetivo de todos los hechos que han sucedido incluyendo todos los datos que recordéis. Para elaborarlo, es bueno preguntar con discreción a compañeros o padres de otros alumnos. 


			 


			•  Solicitar una entrevista con el tutor, con el jefe de estudios o con el director del centro, y basándose en el relato anterior, pedir que garanticen la seguridad del menor. Tenemos que exigir que esté protegido en todo momento y, si ocurriese algo, la actuación de la escuela ha de ser inmediata. Es bueno que haya un profesor de confianza (o un alumno) que actúe inmediatamente. La entrevista debe acabar con acuerdos concretos.  Buscaremos acuerdos y actuaciones consensuadas. Por ejemplo: separar al acosador y a la víctima en grupos diferentes, arbitrar un sistema de alumnos protectores, idear medidas reparadoras por parte de los acosadores, etcétera. 


			 


			•  En caso de que no haya acuerdos o estos no se respeten, hay que registrar en la secretaría del colegio un escrito describiendo los hechos que habíamos recogido al inicio. En dicho escrito se recuerda al centro que tiene una responsabilidad civil (debe garantizar la seguridad de los menores a su cargo) y que, en caso de no proteger al menor, daremos otros pasos. 


			 


			•  Acudir a instancias superiores en caso de que la  escuela niegue el problema, intente culpabilizar a la  víctima y/o a su familia o no ofrezca ningún tipo de  solución. 


			 


			Este es el camino: 


			 


			•  Inspección Educativa: Presentaremos los escritos ya  entregados en la secretaría del colegio y solicitaremos  entrevista para exponer el tema. 


			 


			•  Defensor del Pueblo o del Menor, siempre que exista  esta figura en tu comunidad autónoma. Te atenderán  amablemente aunque tienen poco poder para influir  en las autoridades académicas la respuesta de las  mismas puede tardar meses o años. 


			 


			•  Denuncia en la Policía, en el juzgado de guardia o en  la Fiscalía de Menores: Siempre que haya lesiones  físicas presentaremos la denuncia en comisaría para  que quede constancia. Los menores de catorce  son inimputables, por lo que esas demandas no  prosperarán. Lo mejor, si se inicia la vía judicial, es  demandar al centro escolar por dejación de funciones. Pero para eso, previamente, hay que hacer acopio de  pruebas y, si es posible, contar con la asistencia de un  letrado. 


			 


			•  Contactar con un psicólogo experto en acoso escolar  si se aprecia que los daños son importantes. 


			 


			•  Plantearse el cambio de centro solo en casos excepcionales. Nunca debería marcharse la víctima porque la victimizamos doblemente. Por otra parte, el mensaje que damos al agresor es que puede seguir  maltratando. En todo caso, debería irse el acosador. 


			 


			SI ERES PROFESOR O TUTOR DE UNA VÍCTIMA DE BULLYING 


			 


			Mantén un estado de observación permanente de todos los alumnos para detectar señales de alerta: absentismo o disminución del rendimiento escolar, cambios de humor, lesiones visibles, etcétera. Pon especial atención a las siguientes costumbres:  


			 


			•  Si llega el último a clase o sale el primero es para no  coincidir con sus agresores. 


			 


			•  Si pide ir al lavabo cuando no es la hora del recreo es  porque no ha querido coincidir con sus acosadores en  ese lugar, donde suelen llevar a cabo comportamientos  abusivos. 


			 


			•  Si no quiere salir a la pizarra es porque se siente  vulnerable ante ellos. 


			 


			•  Si se acerca frecuentemente a ti, con cualquier excusa, es porque busca tu protección. 


			 


			•  Entender el lenguaje corporal nos da pistas  importantes para saber qué está sucediendo. 


			 


			•  Fomenta la conciencia de grupo y el trabajo en equipo para enseñar a los alumnos a colaborar y a llevarse bien entre todos. 


			 


			•  Programa charlas y talleres vivenciales para fomentar la inclusión y el respeto por la diversidad, y establece pautas sobre mediación y resolución de conflictos. 


			 


			•  Escucha atentamente las quejas e inquietudes de tus alumnos. Muéstrate receptivo y empático. Comprométete con ellos a actuar. Es imprescindible no mirar hacia otro lado ni negar el problema. 


			 


			•  Cuando hayas detectado o sido avisado de un caso de bullying, hay tres pasos fundamentales que deberás dar inmediatamente: blindar a la víctima, frenar al acosador y posicionar a los testigos. 


			 


			La víctima no puede recibir ni una sola agresión más. Al agresor le debe quedar muy claro que no se le consentirá ningún maltrato más. Y los testigos deben saber que son cómplices, por acción o por omisión, del acoso, y que también les puede pasar a ellos. Es muy conveniente identificar qué tipo de víctima y de agresor tenemos. A veces, detrás de un acosador hay una víctima que también requiere atención y tratamiento. Para tratar con el acosador o acosadora utiliza el método CAR: CONCIENCIA de los actos y sus consecuencias, ARREPENTIMIENTO sincero y de corazón, y REPARACIÓN del daño causado en el mismo plano donde se hizo el daño. 


			 


			•  Informa de la situación a la Dirección del centro y al equipo docente. 


			 


			•  Concierta una cita con los padres del acosado y con los padres del acosador por separado. Exponles la situación de forma calmada a las dos partes e infórmales de las consecuencias del acoso escolar y de las medidas preventivas que debéis tomar entre todos. 


			 


			Los padres del agresor deben entender que no solo hay que actuar por la víctima, sino por su propio hijo. Si no se le corrige, en el futuro puede maltratar a su pareja o a sus hijos. 


			 


			•  Aplica las medidas que hayáis acordado y mantente atento ante una posible escalada de violencia por parte de los acosadores. 


			 


			•  Si el problema persiste, solicita a jefatura de estudios o a la dirección del centro la aplicación de medidas sancionadoras que deberán ir incrementándose según la reincidencia del acoso. Estas sanciones tienen que transmitir el mensaje de que este tipo de conductas no quedan impunes, para desincentivar el comportamiento de los acosadores. 


			 


			SI ERES AMIGO O COMPAÑERO DE UNA VÍCTIMA DE BULLYING 


			 


			•  Tanto si eres amigo íntimo de la víctima como si solo sois  compañeros de clase, es tu deber mostrar solidaridad ante casos de injusticia. 


			 


			•  Solicita la ayuda de los compañeros que no se unen al  acoso para actuar conjuntamente. 


			 


			•  Actúa desde el primer momento, no permitas que se  normalice el maltrato. Nada ni nadie se lo merece. 


			 


			•  Ofrece tu apoyo al acosado por si necesita desahogarse o no es capaz de pedir ayuda. Acompáñale en todo el proceso. 


			 


			•  En el caso de que el acoso persista, no te calles: acude  a tus profesores o al director del centro e infórmales  de lo sucedido. Si el profesorado no presta la  suficiente atención, habla con los padres del agredido  para que ellos puedan encargarse de la situación. 


			 


			¿TE VES REPRESENTADO EN ALGUNA ACTITUD DE ACOSO? 


			 


			•  Hay muchos tipos de víctimas, tú también puedes  serlo. Si te sientes identificado o te ves representado  en alguna de estas actitudes de acoso, es posible que  a ti también te ocurra algo y necesites ayuda. 


			 


			•  En primer lugar, ponte en el lugar de la otra persona  y evita justificar tus comportamientos violentos o  abusivos. Todos los malentendidos o problemas  pueden solucionarse de forma pacífica o dialogando. El maltrato nunca está justificado. 


			 


			•  Habla con una persona de confianza de tu círculo  cercano acerca de tus sentimientos. Intenta explicarle  por qué sientes la necesidad de cometer este tipo de  actos y cómo te hace sentir. 


			 


			•  Si continúas teniendo pensamientos negativos o  agresivos, acude a tus padres o a tus profesores para  que concierten contigo una cita con un psicólogo o  terapeuta. Nadie que acosa es feliz. 


			
	    

	 	
	    
             


			NACE (Asociación No al Acoso Escolar) 


			 


			En NACE (Asociación No al Acoso Escolar) tenemos como misión ayudar a  las personas que sufren o han sufrido acoso escolar. El maltrato reiterado, el daño intencionado y el desequilibrio de fuerzas hacen del bullying un  proceso muy doloroso, tremendamente injusto y que deja huellas que  pueden acompañarte durante mucho tiempo. Para acabar con él, trabajamos  desde tres principios básicos: 


			 


			El acoso tiene SOLUCIÓN, te ayudamos:  


			 


			•  Con nuestros voluntarios especializados, ayudamos a las personas y sus  familias a solucionar la situación acompañándolas en todo el proceso y  buscando dar respuesta a sus preguntas. Sabemos que el sentimiento  de soledad está presente en quienes lo sufren y en sus familias. 


			 


			•  ¡No estás solo! Con nuestro proyecto contra el acoso escolar AMOR (Apoyo Mutuo Organización en Red), las personas que han sufrido acoso dan apoyo emocional a quienes lo están sufriendo. Nadie mejor que quien lo ha vivido para ayudar a quien lo necesita. Tú también puedes participar y ayudar a quienes están sufriendo acoso escolar. 


			 


			El acoso se puede EVITAR: 


			 


			•  La mejor manera de acabar con el acoso es evitar que empiece. Cursos, talleres, charlas, campañas, medios de comunicación, etcétera, son el camino para saber más para poder actuar mejor. 


			 


			•  Colaboramos con el programa TEI (Tutoría Entre Iguales), el programa más implantado en España y el único con eficacia demostrada científicamente, en el que los chicos más grandes son tutores emocionales de los más pequeños, evitando así las situaciones de acoso. 


			 


			El acoso es cosa de TODOS: 


			 


			•  Bullying 360: En este proyecto, el niño es el punto de unión y el  centro de un círculo formado por todos aquellos que trabajan con  niños y jóvenes: profesores, familias, monitores de comedor, clubes  deportivos, pediatras, policías, abogados, periodistas, asociaciones… Todos podemos hacer algo contra el acoso escolar, estemos donde  estemos. 


			 


			•  Proyecto SUMA: Convierte a los chicos y chicas de los colectivos que  sufren más acoso escolar (personas con autismo, TDAH, disminución, tartamudez, altas capacidades, sordera, etcétera) en protagonistas de  la lucha contra el bullying. El empoderamiento y el apoyo de todas las  entidades los convierte en héroes. 


			 


			•  El bullying se alimenta de risas y de silencios. Yo ni me río ni me callo. Tú tienes mucho que decir: participa, colabora, apoya y difunde. 


			 


			•  Somos NACE (Asociación No al Acoso Escolar) y estamos a tu servicio en: 


			www.nolacoso.org  


			info@noalacoso.org  


			Facebook: @NACEnoalacoso, 


			Instagram: @nace_no_al_acoso_escolar  


			Twitter: @No_AcosoEscolar  


			
	    

	 	
	    
           


			Sonríe aunque te cueste 

			Ángela Mármol


			 


			No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea éste electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal) 


			 


			Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si necesita reproducir algún fragmento de esta obra. 


			Puede contactar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com o por teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47 


			 

            
			© del texto: Ángela Mármol, 2019


			 


			© Revisión y versión final del texto: Adela Pérez
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