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—> ¢ Para quién es este libro?

Este libro es el tercero de una serie.

Este libro va mas alla de una crisis inmediata y contempla un panorama general: los pasos
proactivos que los padres y los adultos a cargo pueden hacer con sus hijos para crear una cultura
de bondad, empatia y defensa en todos los lugares donde se reunen los niflos. Aqui le explicamos
qué significa cada una de esas palabras, y como cultivarlas puede ayudar a eliminar el bullying en

los hogares y las escuelas.

Aunqgue es posible que no necesite cada palabra, esperamos que este libro al menos le
proporcione contenido para reflexionar. También esperamos que después de leer el libro, analice
su hogar y se pregunte: ;Qué podemos mejorar?

Aunque el libro se disefi6 para los padres, cualquier adulto a cargo (un maestro, consejero,
entrenador, miembro de la familia), puede beneficiarse enormemente de las herramientas que
encontrara aqui.

En los Libros 1y 2, explicamos el bullying de una manera que ayudara a los padres
a abordarlo en la casa y en colaboracién con la escuela. Llevamos a los padres de
los niflos que estan acosando a los demas y a los padres de los nifios que sufren de
bullying a través de un plan de accién de 4 pasos para abordar el problema en la casa
y la escuela. Esperamos que comience con el libro adecuado si su hijo pertenece a
uno de los dos grupos.

Si su hijo sufre de bullying Si su hijo estaacosando aotros  Paralos adultos solidarios que desean crear
consulte el Libro 1: ninos, consulte el Libro 2: una cultura de bondad, consulte el Libro 3:
Como ayudar a un nifio Como ayudar a un nifio a Como apoyar el desarrollo de la bondad
que sufre de bullying dejar de acosar a los demas y la empatia en nuestra juventud

Como usar este libro

Este libro es un conjunto de recomendaciones generalizadas y no son estrategias o hechos
universales para cada nifio o contexto.

Para obtener apoyo mas especializado, comuniquese con el maestro, la escuela o el
entrenador de su hijo o considere comunicarse con un profesional certificado, como un
psicologo infantil o un trabajador social.
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Desarrollar de manera proactiva la bondad
y la empatia

¢Como desarrollar la bondad y la empatia en casa?

Ahora que hemos definido el problema de las conductas
del bullying en los nifios en los otros dos libros, es hora
de pensar mas proactivamente, lo que significa que hay
pasos que podemos tomar para ayudar a los nifios a evitar
los comportamientos de bullying en el futuro. Esto implica 88%
aspirar conscientemente a construir una cultura de bondad y
empatia. En la siguiente seccion, exploraremos ideas como

la inclusion, ser un aliado, y un defensor. de los adolescentes dicen que
el hogar es el lugar mas efectivo

Probablemente ha estado tratando de construir esta cultura para aprender sobre la bondad,

todo el tiempo en la casa o en la escuela. Esperamos que compasion e inclusion.

esta parte del libro lo ayude a reenfocar sus esfuerzos y

a mantenerse constante con el transcurso del tiempo. Ya - “La encuesta del 2022 de The Choose

sea un niflo o un adulto, nunca es demasiado tarde para Kindness Project”, fue realizada por

seguir desarrollando las habilidades de la bondad, empatia e o8

inclusion.
La bondad es una habilidad

La bondad tiene el poder de superar las diferencias y cerrar brechas.® Asi como cualquier otra
habilidad, la bondad debe enseiiarse y desarrollarse continuamente. Usted tiene el poder de
empezar a ensefar las habilidades de la bondad en casa.

A continuacion, hay algunos consejos Utiles sobre coémo iniciar el proceso con los nifios mas
pequeiios:

Hable con el nifio sobre
el por qué es importante

Muéstreles que la bondad
es contagiosa: Ver a los

Enséiiele a su hijo que la
bondad es un musculo:
ser amable. La actividad

de Kindness.org
Kindness Experiment”
es un excelente punto
de partida para iniciar la
conversacion.

demas ser amables puede
inspirar a su hijo a ser
amable también. Lea esta
lista de YouTube Kids para
ver mas ejemplos de los
nifos mostrando bonda.

La habilidad para ser
bondadoso crece entre
mas la practicamos.
Usted puede iniciar
conversaciones sobre esto
con su hijo usando este
video.

“

#«choose
kindness 4
project


https://mcc.gse.harvard.edu/reports/children-mean-raise
https://drive.google.com/file/d/1cUBJ933ynmA9Zk-WIrQFmqrhp9LCZsCK/view
https://www.youtube.com/watch?v=UyeP0XJQzjo&list=PL40c9F6JnVcj08KS1LvwSjaYiHriMLN1D
https://www.youtube.com/watch?v=BXAo_5voOP0
https://www.youtube.com/watch?v=BXAo_5voOP0

Sea un modelo a seguir para sus hijos

Sea consciente de como son sus propias actitudes y comportamientos, ya que pueden influir la
manera en que actua su hijo. Si le demuestra a su hijo que su familia prioriza el cuidado de los
demas, su hijo desarrollara las habilidades de bondad mas rapido.*®

Los jovenes son

é 3 veces mas probables de p
En la vida real

estar de acuerdo que en desacuerdo con Emma y su hija, Elly, estan jugando un juego con sus

esta afirmacion: "Mis padres se sienten amigos en el parque. Emma ve un nifio jugando solo,

maés orgullosos de mi'si obtengo buenas mientras ve a otros nifios jugando a lo lejos. jEsta es

calificaciones que si soy un buen miembro de una oportunidad perfecta para mostrar la bondad en
mi comunidad en clase y la escuela”. accion!

- Un informe de, Making Caring Common’s “The Frente a Elly y los demas nifios, Emma se acerca

Children We Mean to Raise Report” al nifio y le pregunta: “Hola, ; Te gustaria jugar con
nosotros? Hay mucho espacio para que todos juguemos”.
El nifio acepta feliz y se une al grupo. Después de
jugar un par de rondas juntos, Emma le dice a todo
el grupo, “jEs mucho més divertido cuando todos pueden
unirse a la diversién! Por eso invitamos a todos a unirse al
juego y no dejar a nadie fuera”

Emma le mostrd a Elly y a los demas nifos la accidn
de bondad, explico la accion, e identificd por qué fue
amable.

Ensenar habilidades socioemocionales

Los padres juegan un papel crucial a la hora de modelar las habilidades socioemocionales a sus
hijos. Las habilidades socioemocionales son importantes para construir y mantener relaciones
saludables, regular nuestras emociones y conectar con otros. También son un ingrediente clave para
la bondad y la empatia. Algunas de las habilidades socioemocionales que los papas pueden modelar
incluyen el autoconocimiento, el autocontrol, la conciencia social y las habilidades para relacionarse
con los demas.*®

» Puede obtener mas informacion sobre las habilidades socioemocionales y como ensefarlas a
los nifos de todas las edades con recursos como el podcast Grow Kinder.

Los papas pueden modelar estas habilidades y hablar sobre ellas con su hijo. Por ejemplo, compartir
con su hijo cuando algo lo enoja y como manejar sus emociones.

“Me frustro mucho cuando no llegaste a la casa a la hora que te di permiso. Pero en lugar de gritarte o desquitar
esa frustracién contigo de una manera negativa, di un paso atras y respiré profundamente un par de veces para
manejar mis emociones y calmarme. Asi puedo abordar nuestra conversacién mas tranquilo”.
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https://mcc.gse.harvard.edu/reports/children-mean-raise
https://mcc.gse.harvard.edu/reports/children-mean-raise
https://www.cfchildren.org/podcasts/

Cree un lugar seguro para compartir experiencias

* Haga de su hogar un espacio seguro para que su hijo comparta regularmente sus emociones y
bienestar. Nunca es demasiado pronto para crear un espacio seguro para que su hijo comparta
sus emociones con usted.

« Considere tener juntas semanales donde hable con su hijo sobre como ha mostrado amabilidad
con los demas y ellos mismos.*#7

Como iniciar la conversacion

66

COMO INICIAR LA CONVERSACION
CON LOS NINOS MAYORES*"#8

e “;Cémo van las cosas con tus amigos?” e “;Qué anhelas/te distrae mas sobre la vida

, : } : o
e “;Qué amas y aprecias mas de ti?” de otras personas

e “;Qué actividades, musica o pasatiempos ¢Qué amas y aprecias mas de ti’

nuevos quieres hacer?” e “;Qué ocupa la mayor parte de tu energia

1" z . . . 7. ?I/
e “;Cuéntame de algo genial que hiciste mental estos dias

recientemente o platicaste para conectar e “Te amo y me preocupo por ti. Tu salud

con tus amigos?” mental y bienestar son muy importantes
para mi'y me encantaria hablar contigo
mas seguido sobre eso”.




La empatia: ;Qué esy por
qué es importante?

La empatia es una respuesta con preocupacioén a los
sentimientos de otra persona. Implica pensar, sentir
e incluso una reaccion fisica que nuestro cuerpo
tiene hacia otras personas cuando nos relacionamos
con su manera de sentir. Segun el proyecto Making
Caring Common, un componente clave de la
practica para la bondad y la empatia con los demas
es mostrar paciencia, generosidad y disposicion a
escuchar la perspectiva de otra persona.*®

Los padres pueden ensefar a sus hijos que juzgar

a los demas muy pronto puede limitar nuestra
capacidad de ser amables y empaticos. Dar a alguien
el beneficio de la duda y hacer preguntas para
comprender mejor su punto de vista puede ayudar a
entablar conversaciones productivas, en lugar de la
posibilidad que exista bullying no deseado.

Siempre escuchan

Es importante controlar el lenguaje que esta usando frente a su hijo. En lugar de llamar a las
personas nombres hirientes y negativos cuando esté molesto, considere preguntar por qué
alguien podria estar pensando o actuando de una manera que lo molesta.

¢, Como puede desarrollar la empatia en casa?

Asi como la bondad, la empatia es un “musculo” que los niiios (y los adultos) pueden ejercitar.

Maneras practicas de desarrollar la empatia

Segun un estudio de Making Caring Common, las rutinas familiares ayudan a crear los
“musculos de la empatia”. Aqui hay algunos ejemplos de rutinas que puede incorporar a su
vida y a la de su hijo:®%°

+ Cuando su hijo vaya de salida, dele un complemento y recuérdele que le dé un
complemento a otra persona durante el dia.

Tenga a la mano en el auto algunos kits de cuidado personal para las personas sin
hogar o cualquier persona que encuentre que pueda necesitar algo de comida y alegria.
Hable con su hijo sobre la importancia de darle la mano a los que tienen necesidad.

Elija un proyecto simple y divertido que establezca una rutina de bondad. Algunos
ejemplos incluyen decorar una caja para patrocinar un estante de alimentos y llenarlo
durante el mes, crear un frasco de donaciones para ensefarle a su hijo sobre la caridad
y decorar tarjetas sobre la bondad para regalarlas al azar.
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https://mcc.gse.harvard.edu/resources-for-educators/how-build-empathy-strengthen-school-community
https://mcc.gse.harvard.edu/resources-for-educators/how-build-empathy-strengthen-school-community

Mas recursos para la bondad y la empatia

Algunos ejemplos de actividades incluyen:

* Las actividades de kindness.org incluyen diarios que ayudan a los nifios a reflexionar sobre sus

sentimientos, tarjetas de bingo con actos de bondad, y este planificador de bondad que usted y su
hijo pueden usar para hacer planes de bondad juntos.

e La Iniciativa de Channel Kindness de la Born This Way Foundation alienta a los nifios mayores y los
adolescentes a escribir cartas o hacer videos a personas que necesitan un poco mas de bondad

en sus vidas (como los ancianos).

* Elplan de estudios de Kindness.org’s Learn Kind K-8 fomenta la bondad y la empatia en el salon.

NAMI’s es un
excelente recurso para ayudar a los
ninos mas pequefios a desarrollar las
habilidades socioemocionales.

PARA LOS NINOS MAYORES

Trate de animar a los adolescentes mayores

a cuidar de sus amigos y ser un aliado.
Encuentre mas recursos para usted y su
adolescente en The Jed Foundation.

Como cultivar lainclusion, el companerismo y ser un

defensor

¢, Qué son la inclusion intencional y ser un aliado?

e El compaiierismo, o ser un aliado, es mostrar compasion y apoyo por alguien o comunidades que

podrian ser objeto de prejuicios y/o bullying.

* Cuando acepta, valora e incluye a alguien que es diferente a usted se llama inclusion intencional.

¢, Como puede promover la inclusion intencional y ser un

aliado en casa?

Promueva el compaferismo y la inclusion intencional en el hogar mostrandole a su hijo como se
ve en accion. A continuacién, hay algunos ejemplos del compafierismo y la inclusion intencional en

accion:

* No juzgar a los demas y mostrar empatia.
Por ejemplo, si ve a alguien que esta
comiendo solo durante el almuerzo,
invitelos a comer con usted y sus amigos.

» Usted y su hijo pueden aprender sobre
los pasos para la inclusion jugando este
juego, disefiado por The Special Olympics.
Mientras juegan, puede hablar de los
diferentes pasos que pueden tomar para la
inclusion.

s.choose
(kindness
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PARA LOS NINOS MAYORES

Participar en actos grandes de bondad,
como ser voluntario para causas locales en
su comunidad.

No interactuar con una publicacién mal
intencionada en las redes sociales, o
defender a alguien en la seccién de
comentarios.

Apoyar a las personas que son objeto de
prejuicios y/o intimidacion, como defender
a alguien que sufre de bullying en el
autobus o en la escuela.


https://www.nami.org/About-NAMI/NAMI-News/2022/NAMI-Releases-Meet-Little-Monster-Children-s-Mental-Health-Coloring-Activity-Book
https://jedfoundation.org/resource/how-and-when-to-start-a-conversation-with-a-struggling-friend/
https://drive.google.com/file/d/14A87FMWdiQdA8k6DDdgw7EUyC2zvtrg8/view
https://drive.google.com/file/d/1OCZ0lnnuzWgFtBtp3g_2GmBs729OxBcb/view
https://drive.google.com/file/d/1WnhcDLmwMEZK813DUnoF62AUuGJtxINB/view
https://www.channelkindness.org/take-action/
https://kindness.org/learnkind
https://www.generationunified.org/games/inclusion-game-page-1/

6 maneras de ser un aliado cuando es
testigo del bullying o la intimidacion *°

Apoye a las personas que son
objetivo de los perjuicios y/o el
bullying, los conozca o no

No participe (por ejemplo, reirse o
solo mirar al individuo objetivo del
bullying)

Digale a la persona que esta
mostrando comportamientos
desagradables que pare

El de los estudiantes

85% reportan haber visto
bullying.

Los espectadores a veces participan,

ignoran o no saben qué hacer cuando

sucede el bullying. Pocos intervienen

para ayudar a la persona que sufre de
bullying.

El afio pasado, el 33% de los
adolescentes reportaron ver a alguien
sufrir de bullying e intervinieron.

-“La encuesta del 2022 de The Choose Kindness Project”,
fue realizada por Ipsos

o Informe a un adulto de confianza
Conozca a las personas antes de
juzgarlas

Sea un aliado en linea: todas las
reglas anteriores aplican para ser

un aliado en personay en linea

;Qué es un defensor?

Ensefar a los nifios a ser aliados y la inclusién
intencional puede empoderar a sus hijos para
ser un defensor de las victimas del bullying.
Los padres pueden apoyar el desarrollo de
sus hijos como un defensor al enfatizar la
importancia de cuidar y hacer el bien por los
demas.

* Los padres pueden usar el poder de contar
historias, como recursos de la biblioteca, de
Facing History and Ourselves para ayudar a
ensefar a su hijo a defender a los demas.
Leer, escuchar o ver historias sobre los
defensores puede animar a los nifios y a los
adolescentes a pensar en las maneras en
que ellos también pueden defender.



https://www.facinghistory.org/resource-library/anatomy-upstander

¢ Como podemos promover la inclusion intencional, el
companerismoy ser un defensor en la escuela?

El bullying ocurre en todas las escuelas. Si su hijo sufre de bullying o acosa a los demas, es
probable que haya otros nifios en su escuela que también sufren de bullying. ;Como puede su
escuela crear un ambiente de aprendizaje seguro para todos?

El bullying puede reducirse en la escuela con una politica antibullying eficaz y una cultura escolar
de inclusion y compafierismo. Aunque varias escuelas ya cuentan con programas y politicas
antibullying, eso no significa necesariamente que sean efectivas. Las investigaciones de la
Human Rights Campaign Foundation’s Welcoming Schools muestran que las escuelas que crean
una cultura de inclusion intencional capacitan al personal sobre el bullying y los prejuicios, y
comparten y siguen claramente los protocolos que recompensan los esfuerzos que crean una
comunidad tienen mejores resultados contra el bullying y la seguridad.®? Pero ¢qué puede hacer
usted como papa para garantizar la seguridad de su hijo y de los demas en la escuela?

De “La encuesta del 2022 de Los papas pueden tomar accion y abogar por programas y
The Choose Kindness Project”, politicas antibullying eficaces centradas en la inclusién en
casi la mitad de los padres que las escuelas de sus hijos. Lo mas probable es que varios

reportaron que las politicas papas en la escuela de su hijo estén experimentando

antibullying de su escuela los mismos problemas. Para tener un impacto en toda
son ineficaces dicen que sus la escuela, los padres pueden organizarse y aprender
politicas no mencionan el mas acerca de como trabajar con la escuela para ofrecer
tema del compaferismo o la programas de antibullying que sean eficaces y se centren
prevencion. en el compaferismo y la inclusién.

Definiciones importantes

e Elcompaferismo - Mostrarle compasion y apoyo a alguien o comunidades que podrian ser un

objetivo del prejuicio y/o intimidacién®
o Perjuicio - La creencia que algunas personas son mejores que otras, a menudo basado en la
raza, religion, capacidad, estatus socioecondémico, apariencia u orientacion sexual o identidad

de género®*°

o Elbullying basado en los prejuicios - El bullying motivado por los prejuicios de una persona
hacia otra (a menudo llamado bullying basado en el estigma o en la identidad)™

e *Ciberbullying - El bullying, como amenazas, acoso o humillacion, que ocurre digitalmente?

o Defensor - Un nifio que habla o actua en apoyo de una persona que esta sufriendo de bullying o
intimidacion’
e Inclusion intencional - Cuando acepta, valora e incluye a alguien que es diferente a usted®?

e Apartar - El acto de excluir o tratar a alguien como un “forastero” de un grupo porque son
diferentes a usted®
o Desarrollo socioemocional - Aprender a comprender, experimentar, expresar y manejar las

emociones y desarrollar relaciones significativas con los demas?®

*Aunque la palabra ciberbullying es comun para los adultos, los jévenes rara vez la usan. Los adolescentes suelen usar otro lenguaje para expresar que esta
sucediendo el ciberbullying.
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The Choose Kindness Project es una alianza de las organizaciones lideres sin fines de lucro del pais
gue abordan tres areas principales que involucran a los nifios y a los adolescentes: la prevencion
del bullying, la inclusion y el bienestar mental de los jovenes.

Guiado por mas de 20 miembros de la alianza, The Choose Kindness Project se dedica a inspirar un
mundo mas inclusivo donde todos los jévenes se sientan empoderados para ser ellos mismos y se
sientan seguros para crear los futuros que imaginan.

El proyecto se activa a través de inversiones en la investigacion, colaboraciones e innovaciones
con organizaciones de la alianza para ayudarles a expandir su alcance e impacto. Recientemente
se lanzo6 un nuevo sitio web con recursos para los padres, maestros y entrenadores con el fin de
ayudarlos a navegar los tres principales problemas interseccionales que afectan a los nifios y a los
adolescentes.

TheChooseKindnessProject.org
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