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			Estás dejando atrás una etapa de tu vida en la que los adultos eran los que más te cuidaban y ayudaban en todo momento. Antes necesitabas a alguien para hacer casi cualquier cosa, desde caminar hasta aprender a hablar o a vestirte. Pero, poco a poco, has ido ganando autonomía, es decir, ya puedes hacer muchas cosas por ti mismo.

			¿Has visto un bebé recientemente? Hace no tantos años, tú eras como él. Para moverte, primero necesitaste que te llevaran en brazos, luego te dieron la mano para ayudarte a caminar y, más tarde, solo te ayudaban a levantarte cuando te caías. Ahora ya no hace falta que te cojan en brazos ni que te den la mano; ahora te levantas solo.

			A medida que creces, cada vez más decisiones dependen de ti. Los adultos también pasamos por esta etapa, y sabemos que equivocarse es parte del aprendizaje.

			Es posible que a veces sientas que los adultos toman muchas decisiones sin preguntarte, como que tengas que ir al colegio sí o sí. Pero eso no significa que no te tengan en cuenta. Lo que intentan es crear un espacio seguro para que puedas aprender a tomar decisiones, pero sin que un error tenga consecuencias muy graves.

			Imagina que la vida es un camino. Ahora te toca a ti explorarlo, aunque de momento los adultos sigan cerca, ayudándote cuando sea necesario.

			Vas a enfrentarte a muchos retos en esta etapa de tu vida. Pero si aprendes a manejarlos bien, también será un tiempo de muchas satisfacciones, de diversión y de sentirte orgulloso de lo que logras.

			Uno de los aprendizajes más importantes tiene que ver con cómo relacionarte con los demás. A medida que vayas tomando más decisiones por ti mismo, cada vez pasarás más tiempo con otras personas, fuera del círculo familiar. Y serán esas relaciones las que te ayuden a responder algunas preguntas importantes:

			 

			[image: ] ¿soy como los demás?

			[image: ] ¿soy útil para los otros?

			[image: ] ¿puede querer y ser querido?

			 

			Muchos expertos han estudiado lo que nos hace felices, y han descubierto que tener amigos y relaciones cercanas es lo que más influye en nuestro bienestar, incluso en nuestra salud y en cuánto tiempo vivimos.

			Las relaciones familiares son importantes, pero también lo son las amistades, el compañerismo y la sociedad en la que vives.

			¿Te animas a descubrir más sobre la amistad y todo lo que significa? ¡Acompáñame en este viaje!

		

	


		
			PARTE 1

			 

			¿QUÉ ES LA AMISTAD?
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			¿Cómo somos?

			 

			 

			 

			Seguro que alguna vez te has hecho esta pregunta, pero la respuesta no es tan sencilla, porque, aunque en muchas cosas somos iguales, en otras somos muy diferentes.

			Por un lado, todos los seres humanos nacemos del mismo modo. Por norma, tenemos el mismo número de huesos y los mismos órganos, y sentimos las mismas emociones: alegría, tristeza, miedo, enfado… También todos tenemos necesidades básicas como comer, beber agua y dormir.

			Además, en nuestra sociedad todos poseemos los mismos derechos y deberes. Todos tenemos derecho a que nos traten bien, a tener un hogar y a vivir con dignidad. Y también debemos cumplir las normas que nos ayudan a convivir.

			A pesar de todo esto, ninguna persona es exactamente igual a otra.

			• Nuestro cuerpo puede tener un aspecto diferente. Todos tenemos nariz, pero hay muchas formas de nariz. Todos tenemos una altura y un peso, pero no son los mismos.

			• Nuestras emociones son distintas. Todos podemos sentir tristeza o alegría, pero no todos reaccionamos igual ante las situaciones. A algunos les afectan mucho las críticas, mientras que otros no les dan importancia.

			 

			
				
					[image: Ilustración de tres personas con los labios apretados: una chica y una mujer de mediana edad mirando al suelo, y un chico con gafas mirando al cielo.]
				

			

			 

			• Aprendemos de forma diferente. Todos nacemos sin saber nada, pero algunos aprenden más rápido que otros en ciertos ámbitos. Puede que a ti se te dé bien la música y a otro las matemáticas.

			• Nuestro entorno también nos hace únicos. No es lo mismo crecer en un pueblo que en una ciudad, tener una familia grande que ser hijo único, y en cada país hay idiomas y costumbres diferentes.

			 

			
				
					[image: Ilustración de tres personas sonrientes mirándose entre sí: una niña, un chico y una mujer corpulenta.]
				

			

			 

			En resumen, somos iguales en lo más importante, pero también somos únicos en muchos aspectos. Y eso es lo que nos hace especiales.

			Si solo pensáramos en lo que nos hace diferentes, podríamos quedarnos aquí y no seguir adelante. Pero lo más interesante es ver qué cosas tenemos en común, porque son esas las que nos ayudan a relacionarnos con los demás.

			Para entenderlo mejor, vamos a conocer a un pensador muy importante. Se llamaba Aristóteles y vivió hace más de dos mil años. Puede que nunca hayas oído hablar de él, pero muchas de sus ideas siguen siendo útiles hoy en día.

			Aristóteles pensaba mucho en la amistad y en cómo nos relacionamos con los demás. Él creía que los seres humanos nacemos para vivir en compañía. Lo dijo con estas palabras:

			 

			«El hombre es un ser político y nacido  

			para vivir en compañía».

			 

			La segunda parte de la frase es fácil de entender: necesitamos a otras personas. Nadie puede vivir completamente solo, y eso no es malo; al contrario, es lo que nos hace fuertes.

			Sobre la primera parte, cuando Aristóteles dice que somos «seres políticos», no se refiere a los políticos que salen en la tele. Para él, la política era participar y colaborar con los demás.
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			Si lo actualizáramos con palabras más fáciles, diríamos algo así:

			 

			«Los seres humanos somos colaboradores 

			por naturaleza y tenemos la suerte de vivir 

			rodeados de otras personas».

			 

			Y esta capacidad de ayudarnos unos a otros, de trabajar juntos y adaptarnos a los cambios, es el secreto de nuestra fortaleza.
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			¿Qué dice la ciencia? [image: ]

			 

			Un estudio de la Universidad de California muestra que nuestro cerebro está diseñado para la interacción social. Al parecer, una de las partes más activas de nuestro cerebro tiene que ver con la conexión con otras personas. Esto explica  por qué necesitamos compartir lo que sentimos y por qué nos gusta colaborar con los demás.

			 

			Un psicólogo británico cuenta que somos muy buenos intentando averiguar qué piensan los demás. Nos importa lo que pasa en su interior casi tanto como lo que nos pasa a nosotros. Un estudio de 2007 realizado por este psicólogo explora específicamente cómo el cerebro humano está especializado en las interacciones sociales, incluyendo las áreas de la amígdala y la corteza prefrontal medial, que tienen un rol clave en el entendimiento de los estados mentales de otras personas. 
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			RESUMEN del capítulo

			 

			¿en qué somos iguales?

			 

			
			[image: ] En nuestras necesidades más importantes (comer, dormir y sentirnos seguros).

			[image: ] En nuestras emociones, porque experimentamos las mismas (alegría, tristeza, ira, miedo, sorpresa, etc.).

			[image: ] En que nacemos sin habilidades y las vamos adquiriendo mientras crecemos.

			[image: ] En nuestra anatomía básica (todos tenemos  unos órganos que cumplen funciones  concretas).

			[image: ] En que tenemos los mismos derechos humanos solo por el hecho de nacer.

			

			 

			¿en qué somos diferentes?

			 

			
			[image: ] En la intensidad de nuestras necesidades (unos necesitan más comida; otros, menos).

			[image: ] En nuestra apariencia física (altura, peso, rasgos faciales, etc.).

			[image: ] En la forma en que sentimos las emociones (algunos son más sensibles a la tristeza o a la alegría que otros).

			[image: ] En la facilidad para desarrollar habilidades (hay quienes aprenden más rápido a cantar, dibujar o jugar al baloncesto).

			[image: ] En nuestros entornos y circunstancias (no es igual crecer en la montaña que en una gran ciudad).

			

			 

			 

			Ejercicio práctico

			 

			Piensa en tres actividades que te gusten y compártelas con alguien de tu familia o de tus amigos. Fíjate en qué puntos coincides con esa persona y en qué aspectos sois diferentes. Reflexiona sobre cómo estas diferencias y similitudes pueden hacer que las actividades sean más divertidas e interesantes.

			₁

			₂

			₃

		

	



 

 La amistad no se encuentra, se construye. 
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 ¿Qué es una buena amistad? ¿Es normal sentirse solo a veces? ¿Cómo puedo caer bien a los demás? ¿Debo decir siempre lo que pienso? ¿Cómo puedo encajar en un grupo? ¿Por qué hay gente que se mete con otros? 

 

 La adolescencia es una etapa llena de cambios. Los amigos se vuelven más importantes, pero construir amistades sanas que nos aporten lo que necesitamos no siempre es tan fácil como parece. 

 

 Para ello es básico aprender a cuidar tanto a los demás como a nosotros mismos. En este libro encontrarás herramientas para desarrollar vínculos sanos y seguros, establecer límites, enfrentarte a la sensación de soledad y disfrutar de experiencias preciosas para recordar toda la vida. 

 

 Seguro que alguna vez te has preguntado...

¿Soy un buen amigo?

¿Cómo puedo estar seguro de que trato bien a los demás?

¿Debería tener muchos amigos?

¿Qué puedo hacer cuando los demás me critican o me excluyen?

¿Cómo puedo ayudar a mis amigos cuando lo necesitan?

¿Mis amigos me quieren tanto como yo a ellos?

¿Cómo le digo a mi amigo que algo me ha molestado?

¿Qué significa ser leal? 

 

 TODAS ESTAS PREGUNTAS SON VÁLIDAS.

¡ENCUENTRA LA RESPUESTA AQUÍ! 




 

 Francisco Villar es doctor en Psicología por la Universidad Autónoma de Barcelona y experto en prevención de conducta suicida y en terapia familiar, materia en la que se especializó en el Roberto Clemente Family Guidance Center de Nueva York. Trabaja de psicólogo infantojuvenil y forma parte del programa de atención a la conducta suicida del menor en el Hospital Sant Joan de Déu. Ha publicado Morir antes del suicidio y Cómo las pantallas devoran a nuestros hijos y es una de las voces críticas de referencia sobre al efecto de los móviles en los menores de edad. 
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