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Sí, sufrí bullying y muchas veces pensé que no lo superaría.

El camino fue largo y difícil, 
pero al final volví a sonreír. Y 
aprendí muchas cosas impor-
tantes: a no rendirme, a creer 
en mí misma y a ser mejor 
persona. Y que los acosadores 
también suelen ser víctimas.

Mucha gente me ayudó. Sin ellos, 
seguramente no hubiera llegado 
hasta aquí ni hubiera tenido el va-
lor de contar lo que viví. Sin ellos, 
tal vez hoy no sería capaz de de-
cir: ¡sonríe! 

Espero que lo que leas te sirva 
para que, un día no muy lejano, na-
die sepa qué es el bullying. Mien-
tras tanto, si conoces a alguien 
que lo sufre, por favor, apóyale y 
muéstrate comprensivo. 
 
Àngela Mármol es la primera in-
fl uencer de TikTok que habla de 
su experiencia como víctima de bu-
llying. En este libro descubrirás toda 
su historia y aprenderás a reconocer 
y a combatir el acoso escolar.

#STOPBULLYING
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 T enía 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 refl exión 
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 
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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.

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.

Descubriréis que detrás 

de mi sonrisa 

hay muchas lágrimas.
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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 fi nal 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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