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Amenazas falsas en las escuelas de Utah:
Guia del estudiante

Las amenazas falsas pueden ser una experiencia inquietante y desestabilizadora para los
estudiantes. Pueden afectar como se siente, cdmo piensa y cdmo actua. Es normal sentirse triste
o asustado después de una amenaza falsa. Aunque la amenaza fuera un engafio, las reacciones
y sentimientos que experimenta son reales.

Sentimientos que puede tener

Estar cansado/irritado, meterse en peleas

, Dificultad para concentrarse
Dolores de cabeza o de estbmago P

, . - Evitar amigos o familiares
Latidos cardiacos rapidos &

. : No querer hablar
Sentirse nervioso o asustado 9

No querer estar cerca de cosas que le
recuerden lo que pasoé

Tener problemas para dormir, comer o
completar las actividades cotidianas

Pensamientos que puede tener:

« Creer que algo malo va a ocurrir o volvera a ocurrir
* Imagenes o recreaciones del evento

+ Pesadillas

Muchos de estos pensamientos, sentimientos y comportamientos pueden
aparecer cuando le recuerdan lo sucedido. Los recordatorios pueden incluir
lugares, personas, imagenes, sonidos, olores y sentimientos relacionados.
Esta bien no estar bien.

Cosas que pueden ayudarlo

« Hablary pasar tiempo con la familia y los amigos

« Comer bien, dormir lo suficiente y hacer ejercicio

+ Volver alarutinay a hacer las cosas de siempre

« Jugar al aire libre (p. ej., futbol, baloncesto, ir de picnic)

« Escuchar musica, jugar, ver una pelicula

« Llevar un diario, pintar, dibujar y otras actividades practicas

« Participar en grupos de apoyo o grupos comunitarios (p. ej., voluntariado, grupos juveniles).



Cémo encontrar apoyo
Es importante contar con el apoyo de adultos de confianza y de compafieros de tu edad.
Entre las personas que pueden brindarte apoyo se encuentran:

Maestros, entrenadores, Amigos cercanos o
administradores. pareja

~ Trabajador social
Companeros con

experiencias similares

escolar, psicélogo, Lideres religiosos
orientador

Médicos o enfermeros

Recursos

« SafeUT
+ 088
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