
Sugerencia 
para casa
PRIMER ENCUENTRO
Redescubriendo la amistad: el valor de 
un vínculo atemporal



“No puedes nadar en busca de 
nuevos horizontes hasta que 
tengas el valor de perder de 

vista la orilla.

― William Faulkner

“
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Síntesis del primer encuentro: 
- Los valores de la amistad reflejan lo que más nos importa en las 
relaciones, incluidas las cualidades que buscamos en los demás y que 
intentamos encarnar nosotros mismos.
 Ejemplos de valores: bondad, confianza, afecto, compañía, experiencias 
compartidas y apoyo mutuo.

- A veces tenemos preocupaciones y miedos respecto a la relación con los 
demás que nos llevan a evitar exponernos y no nos permiten avanzar 
hacia nuestros valores.
 Ejemplos de pensamientos que nos frenan pueden ser: “no soy suficiente”, 
“me juzgarán”, “haré el ridículo”, etc.

- Evitar exponernos puede dejarnos con una sensación de vacío o 
insatisfacción, mientras que enfrentarnos a los obstáculos internos, 
aunque sea difícil, nos brinda la oportunidad de satisfacer nuestras 
necesidades y construir relaciones significativas.



Videos Inspiradores
.

Reflexión - ¿Qué es la Amistad?
Por Conectando ideas

Una breve reflexión sobre la amistad: una amistad puede enseñarnos grandes 
lecciones y convertirse en una relación muy valiosa para nuestra vida.
Una verdadera amistad puede durar para siempre, pero requiere compromiso 
mutuo: un buen amigo estará a nuestro lado cuando lo necesitemos, y nosotros 
también estaremos allí para ellos.

https://youtu.be/YtT6vsHl5XM?si=d8ykEBEXRdbYrodl
https://youtu.be/YtT6vsHl5XM?si=d8ykEBEXRdbYrodl
https://youtu.be/YtT6vsHl5XM?si=d8ykEBEXRdbYrodl
https://www.youtube.com/@ConectandoIdeas
https://youtu.be/YtT6vsHl5XM?si=TJTocHDSaX8MyF7h
https://youtu.be/YtT6vsHl5XM?si=qzvpmZno6NddV3e-


Este dulce y breve poema “Un poema sobre la amistad” de Gillian Jones

Una persona que escucha sin condenar,
alguien en quien siempre puedas confiar.
No huirá cuando lleguen malos momentos,
estará ahí, brindándote su aliento.
Pensará en formas de sacarte una sonrisa,
para que la alegría en ti se avisa.
Cuando la vida traiga dicha y alegría,
compartirá contigo también la risa.
Nunca olvides a tus amigos de verdad,
ellos te levantan en la adversidad.
No esperes solo recibir y retener,
devuelve la amistad: es oro a tu poder.
— Gillian Jones

Sugerencias de lectura



Te pedimos que busques en tu casa un objeto que, 
para ti,  represente la amistad y lo traigas. 
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Para la próxima reunión:



• Consorcio de socios europeos en colaboración con personas mayores y 
formadores.

• El curso se basa en investigación científica y utilizará métodos de aprendizaje 
semipresenciales, como teoría, ejercicios, tareas y vídeos.

• Fundación Harena trabaja para mejorar la calidad de vida de las personas 
mayores fomentando el acompañamiento y la creación de vínculos afectivos. 
Su labor promueve el envejecimiento activo y la integración social a través de 
programas de voluntariado y apoyo comunitario.

Información general



Nos vemos en la próxima reunión
www.friendproject.org



Sugerencias 
para casa
SEGUNDO ENCUENTRO
Piezas de un mosaico relacional: la 
importancia de la variedad en la 
amistad
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Síntesis del Segundo encuentro

Las amistades no son todas iguales: cada amigo puede responder a una o 
varias de nuestras necesidades, pero no existe un «amigo perfecto» que las 
satisfaga todas. Por eso, es útil establecer relaciones con muchas personas 
diferentes.
La diversidad es un recurso: amigos de distinta edad, cultura, intereses o 
experiencias que las nuestras suponen un gran enriquecimiento. Las 
diferencias son una fuente de desafío, pero también de crecimiento interior.
Revisar las expectativas: conviene evitar estándares rígidos que limiten 
nuevas relaciones e ir más allá de los prejuicios.

Una amistad inesperada puede sorprender: abrirse a vínculos que salgan de la 
«zona de confort» puede traer resultados agradables e inesperados.



Amigos de los mayores: conexiones que unen generaciones
Un café por la tarde, un paseo tranquilo por el parque, una partida de dominó o 
una llamada inesperada. A veces, los gestos más sencillos guardan el mayor 
de los tesoros: la compañía.

Este podcast realizado por Mejor Conectados habla demuestra que conectar 
con nuestros mayores importa y permite crear grandes amistades.

Sugerencia: qué escuchar

https://podcasts.apple.com/us/podcast/amigos-de-los-mayores-conexiones-que-unen-generaciones/id1600089919?i=1000696218937&l=pt-BR
https://podcasts.apple.com/us/podcast/amigos-de-los-mayores-conexiones-que-unen-generaciones/id1600089919?i=1000696218937&l=pt-BR
https://podcasts.apple.com/us/podcast/amigos-de-los-mayores-conexiones-que-unen-generaciones/id1600089919?i=1000696218937&l=pt-BR


Aunque la edad no define de manera uniforme las amistades,
las diferencias en la edad cronológica no carecen de significado, sino que 
favorecen el cuidado, el disfrute y la inclusión de formas distintas a las 
amistades entre iguales.

El acceso a una compañía diversa, a tipos de apoyo diferentes, a redes 
sociales más amplias y a identidades alternativas conduce a un aumento de 
las experiencias de inclusión social tanto a nivel personal como social.
— Riikka Korkiamäki y O’Dare
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Teoría. Lo que dicen los expertos

“

Hallazgos de la investigación:
Participantes jóvenes y mayores coincidieron en las cualidades y beneficios de las amistades 
intergeneracionales, destacando la importancia de la diversión y la risa, la confianza y la 
confidencia, así como la reciprocidad y la igualdad.

Beneficios de las amistades intergeneracionales:
• Ofrecen acceso a redes sociales diversas.
• Brindan distintos tipos de apoyo.
• Permiten explorar identidades alternativas.
• Aumentan las experiencias de inclusión social, tanto a nivel personal como comunitario.



¿Qué cualidades crees que tienes? 
¿Qué tipo de persona crees que eres?

Escribiendo un diario
Escribe tus mayores cualidades y fortalezas

¿Qué cosas buenas dicen de ti las 
personas que te rodean?)



• Beneficios de las relaciones de amistad intergeneracionales” — ES 
Mental

• Este blog explora cómo la amistad entre personas de distintas edades 
rompe estereotipos, promueve empatía, equidad y ofrece oportunidades 
de apoyo mutuo. Por Perla Alessandra Hernández - EsMental
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Sugerencias de lectura

https://www.esmental.com/beneficios-relaciones-amistad-intergeneracionales/?utm_source=chatgpt.com
https://www.esmental.com/beneficios-relaciones-amistad-intergeneracionales/?utm_source=chatgpt.com
https://www.esmental.com/beneficios-relaciones-amistad-intergeneracionales/?utm_source=chatgpt.com
https://www.esmental.com/beneficios-relaciones-amistad-intergeneracionales/?utm_source=chatgpt.com
https://www.esmental.com/beneficios-relaciones-amistad-intergeneracionales/?utm_source=chatgpt.com
https://www.esmental.com/beneficios-relaciones-amistad-intergeneracionales/?utm_source=chatgpt.com


• Consorcio de socios europeos en colaboración con personas mayores y 
formadores.

• El curso se basa en investigación científica y utilizará métodos de aprendizaje 
semipresenciales, como teoría, ejercicios, tareas y vídeos.

• Fundación Harena trabaja para mejorar la calidad de vida de las personas 
mayores fomentando el acompañamiento y la creación de vínculos afectivos. 
Su labor promueve el envejecimiento activo y la integración social a través de 
programas de voluntariado y apoyo comunitario.

Información general



Nos vemos en la próxima reunión
www.friendproject.org



Sugerencias 
para casa
TERCER ENCUENTRO
Amistad y autoestima: descubriendo 
nuestras cualidades



Photo by Daniel Roberts from Pixabay

La amistad consiste en dos 
cosas:

saber esperar para dar y estar 
dispuesto a recibir.

Autoestima
«¡A veces hay que olvidar lo 
que sientes y recordar lo que 

vales!»

https://pixabay.com/it/users/blendertimer-9538909/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=6159674
https://pixabay.com/it/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=6159674
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Síntesis del Tercer encuentro

- La autoestima requiere una buena capacidad de autoobservación para 
comprender nuestras fortalezas y cualidades.
Conocer nuestras cualidades es importante en las interacciones sociales, ya que 
nos hace conscientes de lo que podemos aportar a las amistades.

- A menudo tendemos a vernos de una manera excesivamente crítica, 
resaltando nuestros defectos y restando valor a nuestros méritos.
Evitar las interacciones con los demás nos protege de experiencias negativas, 
pero al mismo tiempo nos priva de la oportunidad de tener experiencias 
positivas, de recibir refuerzo, de experimentar y de fortalecer nuestras 
habilidades.

- Valorarnos a nosotros mismos y nuestras cualidades también nos permite tomar 
en serio nuestras necesidades y deseos, y actuar en consecuencia.
Nuestra autoestima depende de nuestras experiencias de vida: podemos 
desarrollarla y fortalecerla día a día.



Autoestima
El vídeo de Jeannette R. Goikotxeta, psicóloga de Ederki Psicología, explica de 
manera clara y sencilla qué es la autoestima y cómo influye en nuestro día a día. 

Video inspirador (1)

https://youtu.be/S1LEhmhxS0g?si=YBPukLMdjvwn_gvn
https://youtu.be/S1LEhmhxS0g?si=YBPukLMdjvwn_gvn
https://youtu.be/S1LEhmhxS0g?si=k3yhwo5pZFJ-m7Cp


¿Amigo o conocido? (consejo de Toos)

Mucha gente utiliza con rapidez la palabra “amigo” o “amistad”. 
Yo, en cambio, soy más cautelosa y prefiero llamar a alguien 
“conocido” o, si suena más cercano, “amiguillo”; es decir, alguien a 
quien conozco.
Puede parecer un simple juego de palabras, pero… cada término 
tiene un significado distinto para cada persona.
Esto puede venir de tu propia experiencia o de lo que aprendiste 
en casa. Cada palabra se siente diferente para cada uno e incluso 
puede tener una connotación negativa para alguien, mientras que 
para otra persona no la tiene y lo dice con buena intención. Por 
eso, no es un simple juego de palabras, sino algo que conviene 
tener muy en cuenta.0 3.

‘

Sugerencias de lectura
(“citas” de Toos, Cees y Carla)



La amistad es una calle de doble sentido (consejo de 
Cees)
Lamentablemente, me di cuenta de que algunas de mis 
amistades a veces solo iban en una dirección, así que 
empecé a ser más cuidadoso con esta palabra. Para mí, 
tiene una connotación distinta.

Las verdaderas amistades son raras y hay que buscarlas 
con atención. La amistad empieza por uno mismo. El 
comienzo es… ¡yo estaré ahí!
La buena noticia es que existe, está ahí, ¡y es algo 
hermoso!

Por eso, un consejo: ¡cuídala y valóralo siempre!
0 3

.

Sugerencias de lectura



Mi significado de “amistad” se expresa mejor en (parte del) poema
“Amigo” de Toon Hermans (consejo de Carla):

Necesitas a alguien
tranquilo y sincero,
que cuando importa
acuda,
rece por ti o
lucha.
Solo cuando tienes a alguien
que ríe contigo y
grita contigo,
entonces puedes decir:
tengo un amigo.

‘

Sugerencias de lectura



Teoría. Hablan los expertos...
¿Cómo puedo tener una buena autoestima? -
Entrevista a Isabel Argila Plaza | Top Doctors

La autoestima es la percepción general que una persona tiene de sí 
misma. Esta puede cambiar a lo largo de la vida según nuestras 
experiencias, los logros alcanzados, los fracasos que enfrentamos y 
las opiniones que recibimos de los demás, entre otros factores. 

La psicóloga Isabel Argila Plaza reconocida especialista en 
Psicología, con amplia experiencia en trastornos de ansiedad y del 
estado de ánimo, sexología clínica y terapia de pareja, psicología 
clínica infantojuvenil y psicología general sanitaria lo explica en esta 
entrevista, destacando que lo más saludable es encontrar un 
equilibrio. Además, comparte consejos prácticos y pautas que 
podemos aplicar en casa para fortalecer una autoestima adecuada.

Videos que inspiran (2)

https://www.youtube.com/watch?si=5JonmI6l4rscjMsE&v=K-VFKl3AurQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?si=5JonmI6l4rscjMsE&v=K-VFKl3AurQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?si=5JonmI6l4rscjMsE&v=K-VFKl3AurQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?si=5JonmI6l4rscjMsE&v=K-VFKl3AurQ&feature=youtu.be
https://youtu.be/K-VFKl3AurQ?si=5JonmI6l4rscjMsE
https://youtu.be/K-VFKl3AurQ?si=yW-pRv_o-m7e2pbR


Preparación para el cuarto 
encuentro
Un ejercicio de diario (1)
Ahora hemos descubierto juntos nuestras nuevas cualidades, ¡ahora debemos 
perseverar!

Piensa en una cualidad que hayas descubierto sobre ti hoy o en aquella que te 
gustaría fortalecer en ti mismo.

Sugerencia : pon algo de música de fondo si lo consideras útil.

Camina por la sala pensando que encarnas esa cualidad. Por ejemplo, si has 
pensado en la amabilidad, imagina cómo caminaría una persona amable, cómo se 
verían sus hombros, su barbilla, cómo movería brazos y piernas, qué expresión 
tendría en el rostro y cómo miraría a las personas que tiene al lado.
Camina un rato sintiendo que encarnas la cualidad que has elegido.



- Prudente 
- Maduro/a
- Educado/a
- Agradable / 

Amable
- Leal
- Generoso/a
- Honesto/a

… (otra, 
completar)

- Hablador/a
- Respetuoso/a
- Amable
- Optimista
- Alegre
- Enérgico/a
- … (otra, 

completar)

- Adaptable
- Humilde
- Disciplinado/a
- Creativo/a
- Divertido/a
- Tranquilo/a
- Empático/a
- … (otra, 

completar)

Elige las cualidades humanas que consideres más significativas:
1. Me gustaría conectar con una persona que sea… (para completar 
durante la sesión presencial)
2. Me considero una persona que es… (para completar en casa)

Escribiendo un diario



• Consorcio de socios europeos en colaboración con personas mayores y 
formadores.

• El curso se basa en investigación científica y utilizará métodos de aprendizaje 
semipresenciales, como teoría, ejercicios, tareas y vídeos.

• Fundación Harena trabaja para mejorar la calidad de vida de las personas 
mayores fomentando el acompañamiento y la creación de vínculos afectivos. 
Su labor promueve el envejecimiento activo y la integración social a través de 
programas de voluntariado y apoyo comunitario.

Información general



Nos vemos en la próxima reunión
www.friendproject.org



Sugerencias 
para casa
CUARTO ENCUENTRO
Un convoy de relaciones: las 
personas que nos acompañan en el 
viaje de la vida



“ Siempre he sabido que la vida 
es mejor cuando la compartes. 
Ahora me doy cuenta de que se 
vuelve aún más dulce cuando 

amplías el círculo.

— Oprah Winfrey

“

Photo by Pexels from Pixabay

https://pixabay.com/it/users/pexels-2286921/?utm_source=link-attribution&utm_medium=referral&utm_campaign=image&utm_content=1835815
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Síntesis del Cuarto encuentro:
- Para comprender y evaluar nuestras relaciones podemos crear nuestro 
“convoy de relaciones”.
El convoy está compuesto por tres círculos:
En el más interno se encuentran las personas más cercanas e importantes.
En el círculo intermedio, aquellas importantes, pero menos cercanas.
En el círculo más externo, las menos relevantes.
No existen reglas fijas: un familiar cercano puede no estar en el círculo interior, 
mientras que un vecino sí, dependiendo de la calidad de la relación.

Las relaciones cambian con el tiempo: algunas personas se acercan, otras se 
alejan o desaparecen, para quizá volver más tarde. Un convoy puede estar lleno 
o vacío en distintas etapas de la vida, pero la cantidad no refleja la calidad.
Cada círculo y cada persona en él desempeñan un papel único, respondiendo a 
nuestras necesidades relacionales.

Es útil reflexionar sobre qué relaciones valorar, cuáles aumentar y por cuáles 
sentirse agradecido.



Hacer nuevas amistades en la edad adulta puede parecer un reto, 
especialmente si hemos pasado por cambios vitales como la jubilación, 
una mudanza o la pérdida de personas cercanas. Sin embargo, crear 
nuevos vínculos es posible y muy beneficioso para nuestro bienestar.

El artículo “Cómo hacer nuevos amigos (nuevos o empezando desde 
cero)” del blog de El Prado Psicólogos ofrece consejos prácticos y 
estrategias sencillas para ampliar nuestro círculo social y construir 
relaciones más saludables. Sus propuestas pueden inspirarnos a dar 
pequeños pasos que fortalezcan nuestras redes de apoyo y nos 
recuerden que nunca es tarde para abrir la puerta a nuevas amistades.

0 3.

Sugerencias de lectura

https://elpradopsicologos.es/blog/como-hacer-amigos/?utm_source=chatgpt.com/
https://elpradopsicologos.es/blog/como-hacer-amigos/?utm_source=chatgpt.com/
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Sugerencias para leer y 
escuchar
El vídeo “Círculos de relación y ABCD” explica el concepto de los 
círculos de relación, una herramienta que ayuda a las personas a 
comprender los distintos niveles de intimidad en las relaciones. Presenta la 
idea de clasificar a las personas en diferentes círculos en función de la 
cercanía de la relación. Este método ayuda a reconocer y gestionar mejor 
nuestras conexiones sociales. Duración: 4 minutos.

¡Escanéame para ver el vídeo en 
tu teléfono móvil o dispositivo!

https://www.youtube.com/watch?v=aW2xq8Wakzg
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