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Relaciones
Interpersonales

El hombre es una especie gregaria, que vive en grupos y que en situaciones
normales esta involucrado en una gran cantidad de relaciones

interpersonales.

el vivir en grupo es una de las caracteristicas que le han hecho exitoso como
especie, permitiendole subsistir y seguir desarrolldndose. La cultura las
civilizaciones, el desarrollo del conocimiento y el desarrollo del conocimiento
y el desarrollo tecnoldgico no serian posible si el hombre no viviera en

grupos.
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Los principales logros de la
especie humana son:

e La inteligencia
e La cultura




Mas alla de vivir en grupo sea una ventaja evolutiva, el hombre como individuo necesita desde el

principio de las relaciones interpersonales.

La mayoria de las alegrias y de las penas de los humanos provienen de las relaciones interpersonales.
Aun desde un punto de vista negativo, en que las relaciones no sean mas que fuente de malestar y
sufrimiento, la necesidad de relacionarse se ha demostrado como una de las necesidades basicas del

hombre y las relaciones una via importante de recobrar el bienestar.
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“Vivir en grupo y relacionarse _ o~

con los semejantes no es solo
ventajoso, sino necesario”

\
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NECESIDADES BASICAS

Necesidades
fisiologicas

e Respirar.

e Comer.

e Beber.
e Dormir.

Necesidades
afectivas

Necesidad de contacto fisico.

Q,

\r
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Necesidad de contacto fisico

Un nino pequeno satisface las necesidades de contacto fisico con las caricias y abrazos de sus
padres y familiares.

Los ninos pequenos tienen necesidad de ser tocados, porque es una manera de satisfacer las
necesidades afectivas, los tranquiliza y es una fuente de estimulacion sesorial.

A medida que crecemos la necesidad de contacto pierde
peso, pero nunca pierde importancia. Ser tocados es una de H
las sensaciones mas necesarias que tenemos. ;

\
Todos necesitamos de contacto fisico, sobre todo cuando e

9\
sufrimos indefension. “
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Necesidad de intimidad “®

Los nifios tienen una relacién muy intima con la madre, y/o *
con el cuidador principal.

Los tedricos del apego le han llamado apego a esta primera
union.

El nino establece después relaciones intimas con otros
miembros del hogar y de la familia y después en la calle con
los amigos. En la edad adulta la relacion intima por
excelencia la constituye la pareja, no obstante no es la unica,
los buenos amigos constituyen relaciones intimas.
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Necesidad de pertenencia al grupo ®

La pertenencia al grupo es fundamental desde la infancia, puesto que nos da identidad (identidad *
social). Primero somos de nuestra familia, luego de un grupo de amigos y luego de varios grupos.

Ser miembro miembro de un grupo nos da seguridad. Ademas es fuente importante de apoyo.

Se ha visto que las personas con mas apoyo social viven mejor, son las mas felices, se enfrentan mejor a
los retos y evolucionan mejor cuando estan enfermos.

El no pertenecer a un grupo social, supone el
aislamiento social.
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Relaciones ihterpefsonales y
personalidad
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Relaciones interpersonales y personalidad

En el primer tercio de la vida, el sujeto va desarrollando su *
forma de ser y de relacionarse a través de las relaciones que
establece, las cuales ademas de satisfacer sus necesidades van
determinando su forma de ser.

Las relaciones que tenga hara que sean de determinada
manera.

Establecera un tipo de relaciones y estas influiran en su
personalidad.

Desde el punto de vista psicoanalitico la personalidad se mantiene porque hay una compulsion a la

repeticion.
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La personalidad establecida en la infancia,
tenderia a mantenerse porque la repetimos una
y otra vez al establecer relaciones fuera de casa,
elegimos los que mantienen, tenderia a
mantenerse porque la repetiriamos una y otra
vez al establecer relaciones fuera de casa,
elegimos las que mantienen nuestra forma de
ser (por sentirnos mas comodos, por su
conocido).

Para cambiar tenemos que establecer relaciones
que no refuercen nuestra personalidad.
Entonces esas nuevas relaciones produciran un
cambio en nuestra personalidad.




13

No es casualidad que la mayoria de relaciones que tenemos
sean parecidas.

Si nos encontramos cdmodos se refuerza nuestra forma
habitual de hacer relaciones y por tanto se mantiene.

Si nos encontramos incomodos en la nueva relacion
entonces pueden suceder dos cosas:

e Cambio o
e Acabo con esa relacidn.

Generalmente se acaba con esa relacion, por eso tenemos
la tendencia a seguir como siempre.

Tendemos a seguir como conocemos, porque entre otras
cosas, tenemos lo desconocido.
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Autoconocimiento emocional
(o autoconciencia emocional)

\7
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Autoconocimiento emocional

Se refiere al conocimiento de nuestros propios sentimientos y emociones y como nos
influyen.

Es importante reconocer la manera en que nuestro estado animico afecta a nuestro
comportamiento, cuales son nuestros puntos débiles.

El conocerse a si mismo es cuestion de tiempo; ya que por
las diferentes situaciones que vamos viviendo a lo largo de
nuestro camino nos vamos dando cuenta de como
reaccionamos, lo que aprendemos, lo que podemos manejar.







Autocontrol emocional
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Reconomiento de emociones en los demas (empatia)
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Las personas empaticas son las que en general tienen mayores habilidades y competencias relacionadas

con la inteligencia emocional.

Se dice que la inteligencia emocional se divide en inteligencia intrapersonal e interpersonal.

La inteligencia intrapersonal, se refiere a la
comprension de nuestras propias emociones y en la
manera en la que reaccionamos a ellas, como
tomamos decisiones y las regulamos.

La inteligencia interpersonal, se refiere a como
comprendemos las emociones de los demas y como
actuamos segun el estado de animo que percibimos
en ellos.



En definitiva la inteligencia emocional nos ayuda a pensar en las causas que han desencadenado que un
individuo se comporte de cierta manera, en lugar de empezar pensando en como nos sentimos y, a
partir de ésto, decidir como reaccionaremos ante lo que la persona diga o haga.

En definitiva, es situarse en los zapatos del otro con
plena consciencia y aprender a leer de una manera
en la que podamos salir victoriosos con los demas y
con nosotros mismos.

De wuna forma mas sencilla, [a inteligencia
emocional es la capacidad que tienen las personas
para reconocer, entender y manejar sus propias
emociones, asi como las de las personas a su
alrededor. De esta manera se facilitan las
relaciones interpersonales, asi como la obtencion
de metas, el manejo del estres y la resolucion de
problemas.

21
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Las personas emocionalmente inteligentes estan
sintonizadas con sus propias emociones y las
consecuencias que estas tienen en ellos mismos vy
en quienes los rodean, de la misma manera, son
consecuencias del impacto que las acciones vy
sentimientos que los demas tienen en ellos mismos
permitiéndoles reaccionar de manera empatica.
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Beneficios de ser una persona
emocionalmente inteligente




Beneficios de ser una persona emocionalmente
inteligente
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¢ Qué es resolucion de
conflictos?



¢ Qué es resolucion de conflictos?




¢ Como resolver conflictos?




. Coémo resolver conflictos?




1. Entendiendo el conflicto
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2. Comunicacion con la oposiciéon

Pongase en los zapatos del otros.

Deje de quien quiera participe.
Comuniquen lo que les perturba. Asi bajan
la carga emocional del desacuerdo.
Escucha activamente.

Eviten juicios prematuros.

Nunca digan a la oposicion: "Resolver este
conflicto es problema de ustedes, trabajen
juntos para buscar una solucién para
todos.




3. Lluvia de ideas para posibles
soluciones




4. Eligiendo la mejor solucion
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5. Usando a un tercero como mediador.

Este es una persona que no es de tu grupo ni de tu oponente, pero alguien que ambos consideran justo.




6. Explorando las alternativas

35
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/. Manejando situaciones estresantes y tacticas
de presion.

Hasta ahora hemos hablado sobre
cCOmo negociar con un oponente
relativamente preparado. Pero hay
que estar preparado a negociar con
toda clase de oponentes, razonables
0 no.







