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			LA AMISTAD SE CONSTRUYE DÍA A DÍA

			 

			 

			
			Un AMIGO es un tesoro. Único e irremplazable.

			 

			Es esa persona con la que puedes ser tú mismo,

			porque te escucha, te respeta y te valora, y está a tu lado para hablar, reír y apoyarte tanto en los momentos BUENOS como en los DIFÍCILES.

			 

			Pero, aunque la amistad es algo muy bonito, 

			no siempre es fácil CONSTRUIRLA.

			

			 

			
			¿Sabías que...?

			Según algunos estudios, entre los chicos y chicas de tu edad…

			 

			[image: ] Uno de cada cinco siente que NO tiene buenos amigos.

			[image: ] Uno de cada cuatro termina el curso con amigos DIFERENTES a los que tenía al comenzar.

			 

			Si alguna vez piensas que solo a ti te pasan estas cosas, ¡no es verdad!

			

		

	


		
			
			Si tienes PROBLEMAS con tus amigos: 

			 

			
				
					[image: ]
				

			

			
			NO es algo raro.

			NO significa que sea culpa tuya.

			

			[image: ] ¡NO estás solo!

			 

			
			Cada uno de tus amigos es INIGUALABLE.

			¡No hay dos personas iguales!

			

						
				
					[image: ]
				

			


			[image: ] ¡Y tú también!

			 

			
			Todos sois DIFERENTES e INCREÍBLES a vuestra manera. 

			Y eso es lo que hace que la amistad sea tan ESPECIAL.

			

			 

			
				
					[image: ]
				

			

			 

			
			Pero, aunque ser distintos es genial, a veces esas diferencias pueden provocar 

			malentendidos, DISCUSIONES o enfados.

			

			 


			
			En ocasiones, un amigo no se portará bien contigo y tendrás que aprender a decir: «¡BASTA!»

			y a poner LÍMITES.

			

			 

			
				
					[image: ]
				

			

			 

			
				
					[image: ]
				

			

			 

			
			Otras veces, serás tú quien se equivoque.

			Y entonces te tocará 

			PEDIR PERDÓN

			y esforzarte por hacerlo mejor.

			

			[image: ] Se van entablando poco a poco, día a día.


			 


			
			LAS AMISTADES DE VERDAD

			no aparecen de repente, como por arte de magia.

			

			[image: ] Se van entablando
poco a poco, día a día.

			
				
					[image: ]
				

			


			 


			 

			
			Depende de TI 

			y también de cada uno de tus AMIGOS, valorar:

			 

			[image: ] cómo os habláis,

			 

			[image: ] cómo os escucháis, 

			 

			[image: ] cómo os tratáis 

			 

			[image: ] y cómo resolvéis 

			los problemas cuando aparecen.

			

			 

			
			Nota de la autora:

			 

			Los diferentes tipos de amigos no tienen nada que ver con ser chico o chica. 

			Para que este libro resulte más fácil de leer, unas veces verás escrito «amiga» y otras «amigo», pero siempre nos referimos a todas las personas.

			

		

	


		
			
			¿QUÉ LE PASA A TU AMIGO?

			 

			
			¿Por qué se enfada cuando juegas con otros?

			

			 

			
			¿Por qué siempre quiere mandar?

			

			 

			
			¿Por qué no para de hacer bromas, incluso cuando no toca?

			

			 

			[image: ]

			
			¿Por qué presume tanto?

			

			 

			
			¿Por qué no sabe guardar un secreto?

			

			 

			
			¿Por qué cambia según con quién esté?

			

			 

			 

			Si alguna vez te has hecho una de estas PREGUNTAS…,

			 

			¡este libro es para ti!

		

	


		
			
			
			Entender POR QUÉ un amigo actúa 

			de una manera u otra 

			no es nada fácil. 

			 

			NO puedes leer su mente

			ni controlar lo que siente 

			ni decidir por nadie.

			 

			Pero hay algo muy importante que SÍ puedes hacer:

			intentar COMPRENDER qué le pasa.

			 

			Si descubres qué tipo de amigo ERES, 

			qué haces bien y en qué puedes mejorar, 

			podrás ENTENDER mejor cómo se sienten los demás.

			 

			Y si descubres qué tipo de amigo TIENES, 

			cómo te habla, cómo actúa contigo y, sobre todo, cómo te hace sentir, 

			podrás SABER si esa persona es realmente un amigo.

			 

			Conocerte a ti mismo y fijarte en cómo te tratan 

			te ayudará a construir AMISTADES DE VERDAD.

			

			 

			
				¿Te animas a intentarlo?[image: ]

			

		

	


		
			CUESTIONARIO: 
¿QUÉ TIPO DE AMIGO ERES?

			 

			 

			¿Cómo actúas con los demás?

			 

			
			INSTRUCCIONES

			 

			Lee cada pregunta y responde con sinceridad:

			 

			[image: ] SÍ:  te describe tal como eres.

			[image: ] NO: no tiene nada que ver contigo.

			[image: ] A VECES: solo te pasa en algunos momentos.

			 

			No hay respuestas buenas ni malas.

			Este test es únicamente para conocerte mejor.

			

			 

			 

			PREGUNTAS

			 

			1. ¿Te molesta si tu amigo juega con otras personas? [image: ] ¡Debería estar conmigo, no con ellos!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			2. ¿Piensas que, si no estáis juntos, dejaréis de ser amigos? [image: ] Tengo miedo de que se olvide de mí si no está a mi lado.

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			3. ¿Te enfadas cuando tu amigo se lo pasa bien sin ti? [image: ] ¿Cómo puede divertirse sin mí?

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			4. ¿Le has pedido a tu amigo que esté solo contigo en el recreo? [image: ] Prefiero que no se junte con nadie más, así no lo pierdo.

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			5. ¿Te cuesta aceptar que tu amigo tenga otros planes sin ti? [image: ] ¿Va a ir a la fiesta de aniversario de su vecino? ¡¿Y yo qué?!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			6. ¿Eres tú quien siempre decide a qué jugar? [image: ] ¡Quiero que juguemos a lo que a mí me gusta!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			7. ¿Te molesta cuando alguien propone una forma de jugar distinta a la tuya? [image: ] ¡Eso es un rollo! ¡Lo mío es mejor!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			8. ¿Te enfadas cuando los demás no hacen lo que tú dices? [image: ] Cuando no me hacen caso, me pongo de muy mal humor.

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			9 ¿Crees que, si tú no estás, tus compañeros harán las cosas peor? [image: ] Los demás no saben hacerlo tan bien como yo.

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			10. ¿Te cuesta escuchar las opiniones del resto? [image: ] Lo que dicen los demás no me interesa.

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			11. ¿Te encanta hacer reír a tus compañeros? [image: ] ¡Mirad qué cara tan divertida pongo!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			12. ¿Sueles hacer travesuras con tus amigos? [image: ] ¡La que hemos liado!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			13. ¿Alguna de tus bromas ha molestado a alguien? [image: ] ¿Se ha enfadado por eso? ¡Si no era para tanto!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			14. Cuando ves que un chiste tuyo no hace gracia, ¿lo repites para intentar que se rían? [image: ] ¡¿No lo habéis pillado?!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			15. ¿Te cuesta estar serio cuando hace falta? [image: ] Un poco de alegría, por favor, ¡que no estamos en un examen!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			16. ¿Te gusta mucho hablar de ti mismo? [image: ] ¡Tengo tantas cosas que contar sobre mí!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			17. ¿Sueles repetir lo genial que te va o lo que haces bien aunque nadie te lo haya preguntado? [image: ] ¡He sido el mejor!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			18. ¿Interrumpes a tus compañeros para hablar de algo tuyo? [image: ] ¡Ahora me toca a mí!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			19. ¿Presumes de las cosas que tienes? [image: ] ¡No hay nadie que tenga tantas cosas chulas como yo!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			20. ¿Te molesta cuando un compañero habla de algo que se le da muy bien? [image: ] ¡¿En serio?! ¡Pero si eso lo sabe hacer cualquiera!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			21. Cuando te cuentan algo nuevo, ¿te dan ganas de decírselo enseguida a otros? [image: ] Tengo que soltarlo, ¡no puedo aguantarme!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			22. ¿Cuentas cosas que te han pedido que guardes en secreto? [image: ] ¡Ups! Se me escapó sin querer.

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			23. ¿Cuentas todo lo que te confiesan tus amigos para hacerte el o la interesante? [image: ] Tenía ganas de contarlo, aunque no fuera mío.

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			24. ¿Has mostrado algo (como un mensaje, un dibujo o una foto) que tu amigo no quería enseñar? [image: ] Lo compartí sin pedir permiso.

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			25. ¿Te has reído de algo que un amigo te dijo en secreto? [image: ] Me reí sin darme cuenta de que le hacía daño.

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			26. ¿Te preocupa caer bien a los demás, incluso a personas a las que no conoces? [image: ] ¿Qué pensarán de mí?

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			27. ¿Cambias tu forma de ser para encajar con los demás? [image: ] Soy distinto según con quién esté.

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			28. ¿Has dicho que te gusta algo que en realidad no te gusta para que los demás te acepten? [image: ] ¡No quiero que piensen que soy raro!

			[image: ] SÍ

			[image: ] NO

			[image: ] A VECES

			 

			29. Cuando estás con más gente, ¿tratas a tus amigos de forma diferente? [image: ] ¡Me da mucha vergüenza que me vean

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
				
				
							

			
			
			
			
			
			

		

	



 

 Aprende a crear relaciones de amistad sanas y solucionar los conflictos de la mano de la psicóloga Iris Pérez-Bonaventura. 

 


[image: Imagen de portada]

 

 La amistad es uno de los pilares fundamentales sobre el que los niños y adolescentes construyen su personalidad. Aprender a crear relaciones de amistad sanas, a detectar red flags, a establecer límites y cuidar nuestros vínculos es muy importante para un buen crecimiento personal. 

 

 En este libro, Iris Pérez-Bonaventura, psicóloga clínica infantil y autora referente en la no ficción preadolescente, ofrece herramientas positivas y prácticas para aprender a identificar problemas y relacionarnos de forma positiva con los demás. 

 

 

 ¿Qué encontrarás en este libro? 

 

 * Una guía para resolver los conflictos entre amigos, con ejemplos con los que sentirse identificados y consejos para crear buenas amistades. 

 

 * Recursos prácticos e ilustrados: tests, citas inspiradoras, espacio para reflexiones y tips expertos para gestionar y comprender las emociones. 

 

 * Los consejos y experiencia de Iris Pérez-Bonaventura, psicóloga clínica infantil y doctora con una amplia experiencia en los conflictos y las emociones de los preadolescentes. 




 

 La doctora Iris Pérez-Bonaventura ejerce como psicóloga clínica en la prevención, evaluación y tratamiento de problemas emocionales y conductuales en niños, adolescentes y jóvenes. 

 

 Se licenció en Psicología en la Universidad Autónoma de Barcelona y, posteriormente, obtuvo el título de Especialista en Psicología Clínica tras realizar la residencia hospitalaria como Psicóloga Interna Residente. 

 

 Cursó el doctorado en Psicología Clínica Infanto-Juvenil con mención internacional en la Universidad Autónoma de Barcelona y la Universidad de Yale. 

 

 Realizó un postdoctorado en Psicología Clínica Pediátrica en la Universidad de Minnesota y se licenció como Psicóloga Clínica en los Estados Unidos de América, acreditándose como miembro activo de la Asociación Americana de Psicología y realizando numerosos cursos de especialización en la Universidad de Harvard. 
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