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I. Guía didáctica
Introducción
De forma muy resumida, el objetivo de esta sesión es que los chicos y chicas 
profundicen en la comprensión de la amistad, puedan detectar quiénes son o pueden 
ser buenos amigos y comprendan cómo fomentar y desarrollar la amistad.

Como podrás ver el contenido del Seminar de este tema se articula en tres epígrafes:  1. 
Reflexión sobre la auténtica amistad (Contiene cuatro apartados:  1.1. La importancia 
de la amistad; 1.2. Los buenos amigos; 1.3. La amistad virtual y 1.4. La auténtica 
amistad);  2. Las cualidades de un buen amigo y 3. Alimentar la amistad

Ideas clave del Seminar
La exposición de las ideas claves debería durar  30-40 minutos.
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Primera idea clave
Reflexión sobre la auténtica amistad

Este el epígrafe ocupa el 75% del documento. Realmente explica cuatro ideas claves, 

por lo que lo dividiremos en apartados.

1.1. La importancia de la amistad. Somos seres sociales y desde nuestro trabajo 

hasta nuestra salud dependen de las calidad de las relaciones que establezcamos. 

Estas relaciones nos ayudan también a conocernos, en especial en la adolescencia 

y primera juventud.

1.2. Los buenos amigos. Además de que haya buenos (y malos) amigos, hay grados 

de intensidad en la amistad. Aunque a veces parezca que la amistad nace sin saber 

cómo, sí que podemos poner medios para que la amistad nazca y progrese. Más 

adelante te lo contaremos. Aunque es verdad que las mayores alegrías y disgustos 

nos los dan los que “amamos” (grados de amistad), la verdadera amistad divide los 

problemas y disgustos y multiplica las alegrías. Un buen amigo será el que busca tu 

bien.

El grado de amistad está muy en relación con el tipo de ideas y vivencias que 

compartes y el nivel de intimidad. Habrá amistad de actividad y amistades personales 

(auténticas amistades).

1.3. La amistad virtual. Se expone lo poco que, en general, tiene la amistad virtual 

de amistad y sus peligros. 

Acaba este apartado con dos ideas: los jóvenes necesitan de un amigo dentro de la 

pandilla; tienen que saber lo que es una amistad tóxica para evitarla (por ejemplo, 

las que producen un secuestro afectivo)

1.4. Aunque a veces el nacimiento de la amistad y el desarrollo de la amistad es un 

misterio hay algunos factores que ayudan en este proceso, entre ellos destacamos: 

la positividad (experiencias positivas juntos), la consistencia (horas juntos que 

facilita conocer cómo es) y la vulnerabilidad  (es lo que ocurre cuando compartimos 

los sentimientos, con su aspecto necesario y su “peligro”.)
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Segunda idea clave 
Las cualidades de un buen amigo

Seguro que hay muchas más pero queremos destacar que un buen amigo es aquel 
con el que:

 • Coincido con él en lo que nos gusta hacer y no hacer.

 • Puedo confiar (y la confianza se gana poco a poco).

 • Me gusta estar. No es ni un líder ni un seguidor.

 • Me siento libre para expresar sentimientos y opiniones.

Tercera idea clave
Alimentar la amistad

El mejor método, aunque lento, es ser tú mismo un buen amigo. Y además de esto:

a. Estar juntos, compartiendo no solo actividades sino experiencias y sentimientos. 

b. Escuchar -no sólo oír- para entender.

c. Y como la amistad es bidireccional, hablar también de lo que llevas en el corazón 
(vulnerabilidad) y con sinceridad (asertividad), sin miedo a las tormentas propias 
de la adolescencia.

Preguntas de reflexión
Protocolo habitual. 6 preguntas personales. 6m+ pc. 

En este tema, la reflexión sobre estas preguntas es una fuente muy importante para 
preparar la conversación con el mentor.

Como en este caso las preguntas son bastante personales, la posible puesta en común 
hay que hacerla con delicadeza. Se puede plantear una pregunta del tipo: Después de 
haber contestado las preguntas de reflexión, ¿alguien quiere hacer alguna pregunta, 
comentario o reflexión?

Si no se produjera el diálogo, se puede hacer una reflexión del contenido expuesto 
en el Seminar con el esquema 3 ideas, 2 preguntas, 1 metáfora. ¿Podéis anotar cada 
uno las tres ideas que te parecen más importantes o que más te han llamado la 
atención? Se deja un tiempo. ¿Y ahora 2 preguntas en relación a este tema? Y para 
acabar, ¿eres capaz de hacer una metáfora? La amistad es como…
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Desarrollo del Workshop
En este tema tenemos dos actividades:

Actividad 1

Los amigos y la amistad. 8-10 m+pc.  Es una actividad “para el cuaderno personal”. 
Hay que dejar tiempo para la reflexión personal y las anotaciones y dirigir de forma 
muy respetuosa la puesta en común final.

Actividad 2

Análisis de mis relaciones de amistad. 10m. No hay puesta en común final. Sí 
se puede abrir un diálogo en línea con: ¿Alguien quiere hacer alguna pregunta, 
comentario o reflexión final? En esta actividad se valora con 17 items la calidad de 
mi amistad con mis mejores 5 amigos. También es una actividad muy personal, no 
sólo por el nombre de los amigos sino también por las valoraciones de calidad de mi 
vivencia de la amistad. 

Conviene explicar a los chicos que, al ser la primera vez que se autoevalúan, es bueno 
que repasen la valoración en la sesión de mentoría para no valorarse “demasiado” 
hacia arriba o hacia abajo. Es una actividad clave para analizar en la conversación 
con el mentor.

Al acabar, conviene dejar 5-10 para que preparen la hoja “Mejora” para hablar con 
el mentor.

Nota: Hemos desarrollado un 0105 Seminar ILUSTRADO que refleja una posible 
puesta en escena de la sesión, que puede resultar más interactiva.
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Descubre que vivir es convivir

Sesión 5
Actividades
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Regla de oro

Índice de actividades

La calidad de tu vida depende de la calidad de tus 
amistades ”
“
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Actividad 1: Los amigos y la amistad

Actividad 2: Análisis de mis relaciones de amistad



Actividad 1: 

Te proponemos que dediques un tiempo a 
pensar sobre los amigos que tienes y qué 
tipo de amigos son. Puedes hacer pequeñas 
anotaciones en tu cuaderno personal. Te 
recomendamos que lo hagas poniendo 
nombres en clave.

Luego reflexiona y haz también pequeñas 
anotaciones en tu cuaderno acerca de si 
consideras que es fácil tener un amigo de 
verdad o lo consideras muy difícil, si piensas 
que eres buen amigo de otros, si crees que 
es fácil conservar la amistad, hacer amigos 
nuevos, etc.

Piensa en tus mejores amigos y explica en 
voz alta a los demás qué es lo que valoras de 
ellos, por qué los consideras amigos y no sólo 
conocidos. Pon ejemplos concretos recientes 
de esas cualidades positivas.

No es obligatorio congeniar con todo el 
mundo. De manera natural es normal que 
haya personas con las que tienes más 
afinidad y otras con las que menos. No es 
algo malo en absoluto. Lo que sí sería una 
pena es tener a gente a tu alrededor que 
son potenciales grandes amigos pero que 
nunca lo serán porque nunca os disteis la 
oportunidad de conoceros (son de otro grupo, 
vestimos diferente, realmente nunca hemos 
hablado mucho...). Te aconsejo que mires a 
tu alrededor y pienses en las personas que te 
rodean, ¿hay alguien que no entra en lo que tú 
consideras tu grupo de amigos pero que crees 
que merece la pena conocer un poco más?

Cuestionario: los 
amigos y la amistad
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Amigo/a (indicamos con un número por privacidad) 1 2 3 4 5

1. ¿Compartes alguna afición con él/ella? SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

SI         
NO

SI         
NO

2. ¿Conoces (bien) a su familia? ¿Y él/ella a la tuya? SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

SI         
NO

SI         
NO

3. ¿Pasas tiempo en su casa y él/ella en la tuya? SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

SI         
NO

SI         
NO

4. ¿Crees que conoces bien cómo es su carácter? SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

5. ¿Sabes cuáles son los aspectos más atractivos de su 
forma de ser?

SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

6. ¿Conoces aspectos en los que tu amigo/a podría ser 
mejor?

SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

7. ¿Eres mejor, en algún aspecto,  gracias a su amistad? SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

8. ¿Crees que él/ella es mejor, en algún aspecto, gracias 
a tu amistad?

SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

9. ¿Hablas con él/ella de cosas temas personales que no 
le contarías a cualquiera?

SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

10. ¿Hablas con él/ella más tiempo cara a cara que online? SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

11. Cuando tienes un problema, ¿confías en él/ella para 
contárselo?

SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

12. ¿Has hecho algo por él/ella que te costase esfuerzo? SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

13. Y él/ella ¿ha hecho algo que le costase por ti? SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

14. ¿Sueles quedar con él/ella en tu tiempo libre? SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

15. ¿Sueles llamar a tu amigo/a para saber cómo está?
SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

16. Cuando estás con él/ella, ¿te sientes libre para 
exponer tus opiniones, proponer planes, etc?

SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

17. Y él/ella, cuando está contigo, ¿se siente también 
libre de opinar proponer sus planes, etc?

SI        
NO

SI        
NO

SI        
NO

SI         
NO

SI         
NO

Actividad 2:
Análisis de mis relaciones de amistad. Rellena 
la tabla.
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