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I. Guía didáctica
Introducción
De forma muy resumida, el objetivo de esta sesión es que los participantes reflexionen 
sobre el hecho de que la felicidad es el objetivo o meta de nuestra vida y de que se 
da en diversos niveles que hay que integrar.

Como podrás ver el contenido del Seminar de este tema se articula en tres grandes 
epígrafes:  

1. ¿Qué es la felicidad y cómo se alcanza?

2. La felicidad es el objetivo o la meta final de nuestra vida a la que se han de 
orientar todas nuestras acciones.

3. Descubrir los niveles de la felicidad y la relación  e  integración entre ellos.

Ideas clave del Seminar
La exposición de las ideas claves debería durar  30-40 minutos.

Primera idea clave 
¿Qué es la felicidad y cómo se alcanza?

Este apartado no pretende ser un manual exhaustivo. Basta con transmitirles que, 
históricamente, se ha descrito la felicidad como “armonía interior” (que se produce 
al alcanzar metas valiosas), la capacidad de valerse por sí mismo y los bienes/goce 
en los diversos niveles y su integración. 

Por otra parte, la felicidad ha de ser algo duradero y a su aparición ayudan el 
altruismo y la aceptación del presente. 

Para acabar conviene remarcar  que la felicidad debe estar también en el caminar, 
no sólo en haber alcanzado el objetivo.
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Segunda idea clave
Cuando hacemos el bien, llega la felicidad

Hemos organizado la exposición en tres bloques. El primero (El hombre desea 
por naturaleza ser feliz) es la teoría general que resalta que el hombre desea por 
naturaleza ser feliz, aunque hay dolor y sufrimiento y se sugieren algunas formas de 
manejarlo.

El segundo bloque (2.2.) nos explica que la mayor felicidad se alcanza dedicándose 
al bien de los demás.  Aunque como somos imperfectos, como fruto de la libertad, a 
veces, nos “hacemos malos a base de hacer cosas malas”.  

El tercer bloque (2.3.) hace un breve análisis de la infelicidad y sus causas.

Tercera idea clave 
Los niveles de la felicidad y la relación e integración entre ellos

En primer lugar, queremos recordar que hay muchos modelos para explicar los niveles 
de felicidad. Usamos un modelo nuestro, mezcla de otros modelos, para intentar que 
comprendan fácilmente este tema.

Para explicar los niveles de felicidad y la relación e integración, además de la 
explicación tradicional, podemos utilizar una alternativa práctica. Puede ser más 
larga (podemos usar tiempo de las Preguntas de reflexión e incluso del Seminar) 
pero interesante. Pasamos a describirla.
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Antes de comenzar este apartado 3 os pediría que hicieran tres bloques (o cuatro) 
según el nivel de satisfacción/felicidad que proporcionan las siguientes acciones:

1. Comer un buen menú

2. Lucir en mi fiesta de graduación una ropa bonita

3. Ganar el concurso de “Tío/tía más guapa de la fiesta de graduación”

4. Ser reconocido como el mejor alumno del colegio

5. Ser el hermano preferido de mi hermano con fuerte deficiencia psicofísica porque 
soy el que más le cuida y ayuda

6. Jugar a un buen vídeojuego

7. Mi noche de bodas

8. Desentrañar el origen del universo (aunque como vivo en una isla desierta, no se 
le puedo contar a nadie)

9. El gustillo de ser reconocido como el mejor jugador del torneo

10. La satisfacción de haber construido una escuela para “marginados” en un 
“slum” (barrio marginal)

Posteriormente, proyectaría un diapositiva (o dibujaría en la pizarra) con un cuadro 
-se adjunta- con los 4 niveles de felicidad y analizaría en qué nivel pondríamos cada 
una de las 10 acciones según el nivel/tipo de felicidad que proporcionan para hablar 
luego de la integración.

Estamos en Nivel X si pensamos que el bien más alto (esta es la clave) consiste en…
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La satisfacción de haber construido una escuela para “marginados” en un

Nivel 1. Bienes 
externos (elementos 
materiales y placeres).

Nivel 2. Fama, 
honores, prestigio.

Nivel 3. En el bien que 
de los que les rodean.

Nivel 4. Contemplación 
intelectual o espiritual.



Preguntas de reflexión
Protocolo habitual. Son preguntas generales.

Desarrollo del Workshop
Actividad 1

La mochila de Melendi. El objetivo es que el participante localice algunas actitudes 
y conductas que no ayudan a ser feliz y otras que facilitan la felicidad. El vídeo dura 
7 minutos. La actividad con reflexión y anotación personal de las ideas y puesta en 
común puede durar 15-20 minutos.

Actividad 2

La brújula de la felicidad. Esta actividad tiene como base la idea de que hacer bien 
lo bueno ayuda a la felicidad. 

En primer lugar, se analiza la importancia (de 0 a 3) que para el alumno tiene en este 
momento 6 aspectos de su vida personal.

Una vez acabado, se valora de 0 a 3 la calidad con que vive cada uno de esos 6 
aspectos. Cuando la calidad es inferior a la importancia, se le piden tres obstáculos 
que le impiden alcanzar un nivel adecuado de calidad en ese aspecto.

Para acabar se pide a los participantes que señalen tres aspectos que quieren 
comentar con el mentor.

Esta actividad es personal. Al acabar se puede preguntar si alguno quiere manifestar, 
para bien de los demás,  algún “descubrimiento” que piensa que le puede ayudar de 
aquí en adelante en su vida.

En este tema no hay que hace la hoja MEJORA ya que la actividad “La brújula de 
la felicidad” acaba con la selección de lo que quiere hablar con el mentor.
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II. Seminar Ilustrado
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Camina hacia la felicidad

Sesión 7
Actividades
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Regla de oro
La felicidad y el bien son muy amigos. Y ella solo 

sale a tu encuentro cuando tú le buscas a él.”
“

Actividad 1: La mochila de Melendi

Actividad 2: La brújula de la felicidad: importancia y calidad

Índice de actividades
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Actividad 1: 

En primer lugar te proponemos que veas la 
entrevista a Melendi que hemos seleccionado 
y que, al acabar de verla, anotes en el cuaderno 
todo lo que te llame la atención. Además, te 
proponemos tres cuestiones.

a) ¿Qué crees que metería Melendi en esa 
“mochila” que cuando te la quitas y la tiras 
lejos te ayuda a descubrirte a ti mismo y ser 
más feliz? Basta con que anotes una sola cosa

b) ¿Crecer en la abundancia ayuda a ser feliz?

La mochila de 
Melendi

c) Finalmente, anota solo tres cosas que crees 
que a un joven le ayudarán a ser feliz.

Debate con tus compañeros durante unos 
minutos qué es lo que más te ha impactado 
del video qué ideas te han gustado más. 
El moderador puede iniciar ese debate 
comentando alguna idea que le haya parecido 
más relevante.
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Actividad 2:
La brújula de la felicidad: importancia y 
calidad

2

Vamos a realizar ahora un acercamiento a la 
felicidad. 

Te proponemos algunos aspectos que 
consideramos claves para una vida lograda: 
el trabajo, los amigos, la familia, etc. Vamos 
a apoyarnos en la idea de que hacer bien lo 
bueno nos encamina hacia la felicidad. 

Y si además hacemos bien lo bueno en los 
campos que ahora son más importantes para 
tí, habremos dado un gran paso adelante.

IMPORTANCIA

En primer lugar, en el gráfico de la actividad 
marca cada casilla IMPORTANCIA con un 
número (0,1,2) valorando la importancia que 
consideras que ese aspecto tiene ahora (no 
en el futuro, ahora), en tu vida. 

Marca según corresponda: 0: No me parece 
importante ahora; 1: Me parece importante 
ahora en mi vida; 2: Me parece muy importante 
ahora en mi vida.

CALIDAD

En segundo lugar, valora la casilla CALIDAD  
considerando cómo vives estos aspectos de 
tu vida en la práctica. 0: Los vivo muy mal  1: 
Los vivo bien 2: Los vivo muy bien.

En tercer lugar, compara tu valoración de la 
importancia y la calidad en cada aspecto. 
En aquellos en los que la calidad sea menor 
que la importancia, piensa qué obstáculos 
provocan esa falta de coherencia entre lo que 
en teoría valoras como importante y el nivel 
de calidad de cómo los llevas a la práctica en 
tu vida y anota esos obstáculos.

21



Me gustaría analizar con mi mentor

1

2

3

Trabajo (estudio)

Importancia Calidad

Obstáculos para una calidad adecuada

1

2

Desarrollo afectivo-sexual

Importancia Calidad

Obstáculos para una calidad adecuada

1

2

Cualidades humanas

Importancia Calidad

Obstáculos para una calidad adecuada

1

2

Amigos

Importancia Calidad

Obstáculos para una calidad adecuada

1

2

Familia

Importancia Calidad

Obstáculos para una calidad adecuada

1

2

Vida saludable

Importancia Calidad

Obstáculos para una calidad adecuada

1

2

Vida espiritual

Importancia Calidad

Obstáculos para una calidad adecuada

1

2

Solidaridad

Importancia Calidad

Obstáculos para una calidad adecuada

1

2
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