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Ser amable ayuda a
enfrentar desafios

El Dr. Dan Gottlieb es un apasionado de la amabi-
lidad.

El conocido psicélogo ensefia que ser amable ayu-
da a enfrentar desafios. Porque el mundo, nos dijo,
puede ser un lugar dificil para vivir.

Algunas personas hacen dificiles las vidas de otros
con el acoso. Los bullies pueden herir a otros diciendo
cosas antipaticas, haciendo dafio fisico, y enviando
mensajes crueles por los medios electrénicos.

“El acoso puede hacer que los nifios se sienten do-
lidos, asustados, enfermos, solos, avergonzados, y tris-
tes”, segun KidsHealth.org.

En una entrevista con el Highland Park Healthy
Hawk, Dr. Gottlieb dijo que fue acosado cuando era
nifio. “Me acosaban porque era pequeno,” dijo Dr. Got-
tlieb, quien presenta un programa de radio en WHYY -
FM. “En la escuela secundaria unos nifios me robaron
los pantalones y huyeron”.

E1 Dr. Gottlieb dijo que nunca olvidara ese dia.
Los bullies lo trataban muy mal y le dolia.

Si alguien te est4 acosando, dijo, tienes que ser
amable contigo mismo. “No dejes que te lastimen,” él
dijo. “Marchate o asegurate de que los bullies no pue-
den lastimarte de nuevo.”

(Contintia en Sé amable Pdgina 2)

Bienvenidos a la tercera edicion comunitaria

El programa de prensa estudiantil Healthy News-
Works, se enorgullece de publicar esta edicién especial
comunitaria que se enfoca en la prevencién del acoso.

Piensa, no pelees, ha sido escrito e ilustrado por
los estudiantes de las escuelas primarias y secunda-
rias en Norristown, Philadelphia, y Upper Darby. Los
autores trabajan en los periddicos de salud de sus es-
cuelas, donde aprenden cémo investigar, informar, y
escribir articulos rigurosos sobre temas de la salud
para sus comparfieros, profesores, y familias.

Healthy Neighbors existe gracias al apoyo genero-
so de Quest Diagnostics, Einstein Healthcare Net-
work, la fundacién Elsie Lee Garthwaite Memorial, y
la fundacién Dolfinger-McMahon entre otros.

Los articulos de esta edicién especial aparecieron
por primera vez en los periédicos de salud en las es-
cuelas que participan en el programa de Healthy
NewsWorks. Se distribuyen ejemplares a la comuni-
dad para promover una discusién mas profunda de
importantes temas de la salud.
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Sé amable con los demas

(Contintia de la Pdgina 1)

El Dr. Gottlieb también dijo
que debes avisarle a un adulto de
confianza si alguien esté acosan-
dote.

“Guardar secretos dentro de
ti1”, dijo, “no te hace bien. Es como
comer comida muy, muy mala por
mucho tiempo. Te vas a enfermar.
Cuando guardas secretos por de-
ntro por mucho tiempo, te vas a
enfermar.”

“Tienes que cuidarte. No te
puedes tragarte esas cosas”, dijo el
Dr. Gottlieb.

Debes buscar a personas que
van a escucharte.

Healthy NewsWorks agradece a sus auspiciantes.

5 Einstein

“Siempre hay gente que va a
cuidarte,” él dijo. “Tu misidén es
encontrarla y decirle que has
guardado algo por dentro por tanto
tiempo que te sientes a punto de
explotar. Esa es la manera en que
te cuidas.”

Lo méas importante es no dejar
que alguien antipatico te convierta
en una persona antipatica.

Ser amable es mejor que ser
antipético, €l dijo.

“Si todos fueran mas ama-
bles,” dijo él, “el mundo seria me-
jor, (no es cierto?”

—Por Jon Ebataleye, Gurneet

Kaur y Toshan Gosain,

Highland Park Healthy Hawk

Piensa, no pelees
Visita estos

recursos
para ninos

Estos son varios sitios web con in-
formacién sobre el acoso y sobre el
efecto que tiene en la gente. Tam-
bién ofrecen ideas para prevenirlo.

BAM! Cuerpo y mente
Centros para el Control y la
Prevencion de Enfermedades
www.cdc.gov/bam/

Girls Health (Salud de chicas)
Oficina para la Salud de la Mujer
Departamento de Salud y
Servicios Humanos de EE.UU.
www.girlshealth.gov

It’s My Life (en espaiiol)
Corporation for Public Broadcasting
http://pbskids.org/itsmylife/
espanol.html

Pacer's National

Bullying Prevention Center
www.pacerkidsagainstbullying.org
www.pacerteensagainstbullying.org

Stopbullying.gov
Departamento de Salud y
Servicios Humanos de EE.UU.
www.stopbullying.gov

KidsHealth (en espafiol)
Fundacién Nemours
www.kidshealth.org/kid/en_espanol/

Foundation. Agradecemos al profesor Martin Gaspar y sus
estudiantes de Bryn Mawr College, Haverford College y
Swarthmore College por traducir este boletin informativo.
También agradecemos a todos los estudiantes reporteros de

Healthy NewsWorks y a sus maestros por ayudarnos a
crear esta publicacion especial dedicada al corazon.

Quest Diagnostics es un Community Wellness Partner

de Healthy NewsWorks y Einstein Healthcare Network es
nuestro Community Healthcare Champion.

Esta edicién comunitaria recibié apoyo financiero de
The Edna G. Kynett Memorial Foundation, la Elsie Lee
Garthwaite Memorial Foundation y Dolfinger-McMahon

A Healthy NewsWorks® project*www. HealthyNewsWorks.org

Healthy NewsWorks es miembro de New Beginnings

Nonprofit Incubator en Resources for Human Development.
Este documento esté protegido por las leyes pertinentes.
Todos los derechos reservados.
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El poder de la

Aunque no parece posible hoy, la sefiora Angie
Cantwell fue una victima del acoso escolar cuando
estaba en la escuela primaria. No le caia bien a un
nifia mayor que “encontraba maneras de hacerme la
vida dificil”, dijo Cantwell, una enfermera que ahora
es directora del Crisis Response Center en el Einstein
Healthcare Network.

“Yo intentaba fingir que no me molestaba”,
comento.

A pesar de ser tan pequeiia, se dio cuenta de que
necesitaba que sus amigas la apoyaran. Ellas la
ayudaron a sentirse mejor. También pudo hablar con
sus maestros y contarles lo que estaba pasando.

Como adulta, reconoce que manejé el acoso
escolar siendo perseverante. La perseverancia es
cuando una persona se puede recuperar de una
situacién dificil. En otras palabras “lo puedes llamar
valor o tenacidad”, dijo.

En una entrevista con AMY Northwest Healthy
Bulldog, la sefiora Cantwell dijo que la perseverancia
es importante.

El mundo esta lleno de mucho estrés y peligro”,
dijo ella. “Tienes que reaccionar rapido ante estas
cosas y la perseverancia es util para hacerlo.”

La perseverancia “te hace sentir fuerte,
empoderado, y seguro de ti mismo”, dijo. También
puede ayudarte a sentir m4s optimista y seguro de
tus habilidades. Cuando te haces perseverante,
también aprendes como manejar el estrés, dijo

perseverancia

llustracién de Helen Li, AMY Northwest School

Cantwell.

A veces, toma tiempo aprender cémo ser
perseverante. “Se puede ensefar a ser perseverante”,
dijo.

Ella aconseja que los nifios se rodeen de gente que
los ama y los cuida. También sugiere que los nifios
participen en deportes y otras actividades donde
pueden estar con amigos positivos y aumentar su
perseverancia.

“Se trata de aprender lo que funciona para ti para
aliviar una situacién”, dijo. “Averigua como mejorar
tu situacion”. —Por AMY Northwest Healthy Bulldog

Ponte en los zapatos de otra persona

Empatia es la “identificacién mental y afectiva de
un sujeto con el estado de 4nimo de otro”, segtn el
diccionario de la Real Academia Espariola.

La empatia puede ayudarte a ser mas amable y
hace menos probable que toleres el acoso escolar, dice la
Dra. Leslie A. Isaacs, una maestra de cuarto grado del
distrito de Upper Darby y profesora adjunta en la
Universidad Widener.

Cuando te pones en el lugar de otra persona,
puedes imaginar lo que pasa en la vida de esa persona,
lo que ellos podrian estar sintiendo y como tu te
sentirias si los papeles se invirtieran.

La Sra. Martin, consejera de la escuela primaria
Cole Manor, dijo que los estudiantes deben aprender a
ser empaticos porque es una capacidad poderosa.
Puedes aprender a ser empatico tomando unos
segundos para pensar en como te sentirias si fueras
otra persona.

Martin dijo que la empatia ayuda a prevenir el

acoso, porque cuando una persona entiende como otra
persona se siente, esa persona puede cambiar sus
propias acciones para mejorar la situacién. La empatia
envia un mensaje fuerte al bully. Ensefia que te
importa mas la victima, y menos al comportamiento del
bully.

El Sr. Turner, un maestro de tercer grado dijo: “los
nifios tienen que ser empaticos porque es importante
entender los sentimientos de otros para poder
ayudarlos si es necesario”.

Ser puesto en situaciones donde una persona puede
entender los sentimientos de otra persona pueden
ayudarles a entender cémo se siente una situacion.
Turner dijo que la empatia ayuda a prevenir el acoso
escolar porque los estudiantes van a tratar a sus
comparfieros de clase en la forma en que ellos quieren
ser tratados.

—Por Emily Hernandez, Kathir Middleton,
y Xavier Sparks, Cole Manor Healthy Comet
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Avisale a un
adulto si te
acosa un bully

Si estas siendo acosado, debes
decirselo a un adulto de confianza
antes de que se convierta en un
problema serio, dijo la Sra. Hilton,
consejera en Whitehall School.

“El acoso es un compor-
tamiento serio y malo”, dijo.

No debe ocurrir, dijo Hilton.
Puede entristecer a todo el
mundo, incluyendo a aquellos que
estan acosando. Pueden meterse
en problemas y ser castigados.

El acoso ocurre de varias
maneras. Puede ser fisico, e in-
cluir pufietazos o bofetadas. Puede
ser verbal, cuando alguien dice
cosas crueles sobre otra persona.
Puede ser emocional, al excluir a
alguien de juegos y actividades,
dijo la Sra. Hilton.

En una reciente entrevista con
Whitehall Healthy Reporter, Hil-
ton sugirié maneras de prevenir y
detener el acoso.

Dijo que es importante hacer
amigos y ser amigable con los
demas. Recuerden incluir a todos
los que quieran jugar, dijo la
sefiora Hilton.

También habl6 de cémo los
espectadores pueden ayudar a
prevenir el acoso. Los especta-
dores son aquellos que observan o
estan conscientes del acoso.

Los espectadores pueden ser
influyentes, dijo Hilton. Pueden
ser parte del problema si animan
al bully o siignoran el problema y
no hacen nada para ayudar a la
victima.

Los espectadores también
pueden tener un papel positivo en
el proceso de detener el acoso.
Pueden decirle algo al dbully y, si
no parece ser una buena idea, en-
contrar a un adulto que pueda
ayudar. —Por la redaccién

Whitehall Healthy Reporter

llustracion de Nathaly Peralta Alberto, Highland Park Healthy Hawk

Ten cuidado en la internet

Ten cuidado con lo que publi-
cas en internet. Nunca sabes quién
lo va a ver.

“Si vas a enviar algo, usa el
sentido comun,” dijo el agente Pe-
terson, de la escuela Eisenhower,
en una entrevista con el Eisen-
hower Healthy Panther.

Ofrecid consejos de seguridad
para prevenir o enfrentar el cibera-
coso. El ciberacoso es una varia-
ci6n del acoso que ocurre de cara a
cara. La diferencia es que el
ciberacoso conlleva tecnologia, tal
como celulares y computadoras.

El agente Peterson dijo que es
importante pensar antes de publi-
car algo. Por ejemplo, si estas eno-
jado con alguna persona o perso-
nas, no les envies un mensaje o
foto irrespetuosos. Llamalos y
héablales del problema o siéntate
con ellos y ten una conversacion.

Debes saber quiénes son tus
amigos verdaderos antes de acep-
tar solicitudes de amistad, dijo el
agente Peterson. No ‘agregues’ a
un desconocido, dijo.

El ciberacoso es un verdadero
problema. El Oficial Peterson dijo
que recientemente una estudiante
le dijo que estaba siendo acosada
en una red social. El hablé con los
bullies involucrados y les advirtié
que pararan. Les dijo que si el
ciberacoso continuaba iban a en-
frentar consecuencias graves.

Si tienes un amigo que esta
siendo acosado por Internet, dijo,
debes ser un buen amigo y es-
cucharlo. Debes animarlo a que
busque ayuda de un adulto de con-
fianza. Si no sigue tu consejo, dile
a un adulto que pueda ayudar.

Estos son algunos consejos adi-
cionales del agente Peterson:

* Cambia tu contrasefia varias
veces al ano.
* No escojas una contrasefia que
sea muy facil de adivinar.
* Nunca compartas tu contrasena.
* Bloquea nimeros, nombres y
mensajes desconocidos o ex-
tranos.
—Por Ashley Abarca y
Nikailya Clark,
Eisenhower Healthy Panther



