












LA INFLUENCIA DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL EN LAS RELACIONES INTERPERSONALES EN ADULTOS DE 20 A 24 AÑOS


CAPITULO 1
CONCEPTOS BÁSICOS
1.1 Concepto de inteligencia emocional

1.1.1 Historia  

1.1.2 Inteligencia emocional y como desarrollarla

 
1.2  Surgimiento de emociones 
1.2.1 Emociones básicas 
1.2.2 Emociones secundarias 
1.2.3 Funciones del pensamiento 
1.2.4 Funciones del sentimiento 

1.3 Tipos de inteligencia Emocional
1.3.1 Naturalista
1.3.2 Musical
1.3.3 Kinestésica
1.3.4 Interpersonal
1.3.5 Intrapersonal 
 
1.4 Inteligencia emocional: los 5 pasos de Daniel Goleman
1.4.1. Autoconocimiento.
1.4.2 Autorregulación.
1.4.3 Automotivación.
1.4.4 Empatía.
1.4.5 Habilidades sociales 


CAPITULO 2
VINCULOS AFECTIVOS 
2.1 Definición de vínculos afectivos 
2.2 Importancia 
2.2.1 Consecuencias 
2.3 Relaciones Familiares 
2.4 Relaciones amistosas 
2.5 Relaciones de Pareja 
2.6 Relaciones Laborales 


CAPITULO 3
PANORAMA DE RELACIONES INTERPERSONALES EN PSICOLOGÍA 
3.1 Relaciones Interpersonales en Psicología
3.2 Relaciones Interpersonales Carls Rogers 
3.3 Relaciones interpersonales Erich Froom 
3.4 Kurt Lewin y su teoría de las Relaciones interpersonales 
3.5 Influencia de las relaciones interpersonales en la Salud Mental

CAPITULO 4
4.1 Consecuencias comunes en Relaciones interpersonales 
4.2   Relaciones Interpersonales Saludables 
4.3 Thordike y la inteligencia social 
4.4 Pasos para desarrollar la inteligencia emocional







CAPITULO I 
1.1 CONCEPTO DE INTELIGENCIA EMOCIONAL
La inteligencia emocional nos permite gestionar nuestras emociones, entender a los demás y establecer relaciones interpersonales efectivas. Descubre aquí cuál es su importancia y sus características.
La inteligencia emocional (IE) se ha popularizado a partir de la capacidad que tiene de reconocer y gestionar las emociones, propias y ajenas, de manera efectiva. Gestión te cuenta más detalles de lo que es y cuáles son sus características principales. Primero se debe entender que es una combinación de habilidades, como el autoconocimiento, la autorregulación, la empatía, la motivación y las habilidades sociales
se define como un conjunto de habilidades que una persona adquiere por nacimiento o aprende durante su vida, donde destaca la empatía, la motivaión de uno mismo, el autocontrol, el entusiasmo y el manejo de emociones.
Luego de la teoría desarrollada por Gardner en la Universidad de Harvard sobre las inteligencias múltiples, el concepto de inteligencia emocional fue utilizado por primera vez en 1990 con los psicólogos norteamericanos Peter Salovey y John Mayer, para luego ser trasladado a un libro homónimo escrito por Daniel Goleman.
Este tipo de inteligencia no consiste en alterar la capacidad de generación de emociones con respecto a diferentes estímulos del entorno, sino se relaciona más con la reacción que una persona tiene frente a ellas, que muchas veces son más impactantes que las emociones en sí que desencadenan esta acción.
La inteligencia emocional es la habilidad de reconocer, regular y comprender las emociones, tanto en ti mismo como en los demás. La inteligencia emocional alta te ayuda a conectar con otras personas, forjar relaciones empáticas, comunicar de manera efectiva, resolver conflictos y expresar tus sentimientos. Puede que hayas oído hablar de la inteligencia emocional como IE o coeficiente emocional (EQ). 
Muchas veces se asume que la inteligencia emocional es algo que tienes o no tienes. Sin embargo, al igual que tu coeficiente intelectual (IQ), el coeficiente emocional (EQ) es un músculo que puedes desarrollar a lo largo del tiempo.

Siguiendo a Salovey, las áreas de competencia de la inteligencia emocional, basándose en las investigaciones de Howard Gardner, serían las siguientes:
El conocimiento de las propias emociones, entendida como capacidad de reconocer los sentimientos cuando aparecen. Esta área de competencia implica una introspección o introvisión psicológica eficaz para comprenderse a uno mismo. No se trata solo de mirarse dentro sino de reconocer los sentimientos reales que debemos atender para nuestro bienestar. ■ Capacidad de gestionar las propias emociones y de adecuar su expresión al momento, al otro y al contexto. ■ Capacidad de motivarse uno mismo lo que implica fundamentalmente subordinarse a uno mismo para la consecución de unos objetivos y unos logros. Tiene que ver con la capacidad de demorar la gratificación y sofocar la propia impulsividad.

1.1.2 Historia 
El término Inteligencia Emocional se refiere a la capacidad humana de sentir, entender, controlar y modificar estados emocionales en uno mismo y en los demás. Inteligencia emocional no es ahogar las emociones, sino dirigirlas y equilibrarlas. El concepto de Inteligencia Emocional, aunque esté de actualidad, tiene a nuestro parecer un claro precursor en el concepto de Inteligencia Social del psicólogo Edward Thorndike (1920) quien la definió como “la habilidad para comprender y dirigir a los hombres y mujeres, muchachos y muchachas, y actuar sabiamente en las relaciones humanas”. El término inteligencia emocional aparece en la literatura psicológica en el año 1990, en un escrito de los psicólogos americanos Peter Salovey y John Mayer. Sin embargo, fue con la publicación del libro La Inteligencia Emocional (1995) de Daniel Goleman cuando el concepto se difundió rápidamente. A este libro pronto le siguió otro, del mismo autor, con el nombre de La Inteligencia Emocional en la Empresa (1998)


1.1.3 Importancia de la inteligencia emocional y como desarrollarla 

1. Crea una mentalidad de autoconciencia
Un componente clave para desarrollar la inteligencia emocional es la capacidad de reconocer y comprender tu propio carácter, estado de ánimo y emociones, para ello debes: 
· Aprender a mirarte a ti mismo objetivamente, conocer tus fortalezas y debilidades.
· Llevar un diario para saber de forma precisa cómo te has sentido y analizar las tendencias. 
· Comprender lo que te gusta y motivarte a desarrollar tus proyectos. 
· Tómalo con calma. Regálate un descanso y brinda espacios para ti, que te permitan bajar la velocidad de las emociones y pensamientos. 
2. Desarrolla la inteligencia emocional a través de la motivación
El impulso para mejorar y alcanzar metas es un factor fundamental para desarrollar tu inteligencia emocional, pues te permite tener disposición ante oportunidades y situaciones de vida.
· Crea tus metas. Imagina donde quieres estar en algunos años, define qué te gusta y cómo podrás llegar a ello, eso te ayudará a obtener una actitud enérgica y positiva sobre ti mismo.
· Sé realista. Apóyate a ti mismo en tus nuevos objetivos, comprende cómo llegarás a ellos paso a paso. Cuando alcances tus metas tendrás confianza en ti mismo para llegar más allá.
· Piensa positivo y mantente motivado en toda situación. Considera que los problemas y contratiempos son oportunidades de aprendizaje.
3. Sé una persona más empática
La empatía es la capacidad de comprender las emociones de otros, visibilizar que todos tienen sentimientos, miedos, deseos, metas y problemas. Para ser empático debes permitir que sus experiencias se mezclen con las tuyas y responder de una manera emocionalmente apropiada. Generar empatía con las personas que te rodean te ayudarán a desarrollar tu inteligencia emocional, sigue los siguientes pasos:
· Escucha y comprende lo que está diciendo el otro, deja a un lado tus prejuicios, escepticismo y otros problemas.
· Crea una actitud accesible y atrae a otros con una buena personalidad.
· Ponte en los zapatos del otro. Obtén un poco de perspectiva de lo que los demás pueden sentir y pensar desde su experiencia.
· Ábrete a otras personas. Escucha y conecta con las personas que tienes alrededor.
4. Desarrolla habilidades sociales
Las habilidades sociales son necesarias para el desarrollo de la inteligencia emocional, ya que nos ayudan a interactuar con las emociones de otras personas de manera efectiva. 
· Observa a alguien con buenas habilidades sociales, define algo que te gustaría mejorar a ti particularmente y aprende de ella.
· Práctica, relaciónate y mejora aspectos que encuentres que debes cambiar.
5. Aprende a autogestionarte
Si eres consciente de ti mismo, podrás ejecutar una autogestión y asumir la responsabilidad de tu propio comportamiento y bienestar, controlar las emociones explosivas e impulsivas y permitirte desarrollar la inteligencia emocional de forma adecuada. 
· Cambia tu rutina. Maneja tus emociones y mejora tu inteligencia emocional, también dependerá de cómo mantienes tu mente ocupada en alguna actividad o pasatiempo.
· Crea un horario y cúmplelo, así podrás impulsarte a alcanzar objetivos y metas pequeñas.
· Aliméntate bien y mejora tu estado emocional a través de una buena nutrición y calidad de vida.
· Canaliza tu energía negativa en actividades que requieran tu atención y deja salir las emociones abrumadoras. 

1.2 Surgimiento de emociones
Una emoción es la experimentación de un estado afectivo. Consiste en una reacción que mostramos a los estímulos del ambiente de forma subjetiva, que a su vez se acompaña de cambios orgánicos. Aunque son de origen innato, se encuentran en gran medida influidos por la experiencia. La inteligencia emocional juega un papel fundamental en el manejo de las emociones, algo que nos puede proporcionar una mejora notable en nuestra calidad de vida. Básicamente, lo que hace nuestro cerebro es modificar nuestras cogniciones, nuestras reacciones fisiológicas e impulsar una conducta que nos ayude a sobrevivir. Las emociones se originan en el sistema límbico y tienen tres componentes. Se trata de una función adaptativa de nuestro organismo.
· Fisiológicos. Es la primera reacción frente a un estímulo y son involuntarias: la respiración aumenta, cambios a nivel hormonal.
· Cognitivos. La información es procesada a nivel consciente e inconsciente. Influye en nuestra experiencia subjetiva.
· Conductuales. Provoca un cambio en el comportamiento: los gestos de la cara, los movimientos del cuerpo.
1.2.1 EMOCIONES BÁSICAS 
Miedo. Puede pasar que nuestro organismo se paralice antes de tomar una salida acertada. El cuerpo se encuentra sometido a un estado de máxima alerta. Se asocia al nerviosismo, ansiedad, preocupación, inquietud y en un nivel más grave, con la fobia y el pánico.
Ira. Se acelera la frecuencia cardíaca y se elevan hormonas (la adrenalina) que predisponen nuestro organismo para emprender la acción. Se asocia con la hostilidad, la furia, la indignación, y en casos extremos, el odio patológico.
Alegría. Se suprimen sensaciones negativas o de incomodidad. Anulación de prácticamente todas las reacciones fisiológicas de importancia, excepto la sensación de tranquilidad y calma corporal. Se asocia con el placer, la diversión, la armonía sensual y en niveles más altos con la euforia y el éxtasis.
Sorpresa. Subir las cejas expresando sorpresa nos permite ampliar el campo visual y nuestra retina recibe más luz. Esta reacción aumenta la información sobre el acontecimiento, facilitando la mejor manera de elegir ante la nueva situación.
Asco. Un gesto facial de disgusto se perfila para bloquear las fosas nasales en caso de percibir un olor desagradable. Nos produce rechazo a algo que tenemos por delante.
Tristeza. En caso de pérdidas, se asocia a una función adaptativa y reparadora. Provoca una disminución de la energía e ilusión por las actividades cotidianas. Paraliza nuestro metabolismo y nos limita y aísla. En casos graves, podemos llegar a la depresión.

 1.2.2 EMOCIONES SECUNDARIAS 
Positivas. Son las emociones saludables. Favorecen la manera de pensar, de razonar y de actuar de las personas. La alegría, la satisfacción, la gratitud, nos provocan una actitud positiva frente a la vida y nos hacen sentir experiencias de sentirnos bien.
Negativas. Afectan el bienestar de los demás, se conocen como emociones toxicas y suelen provocar el deseo de evitarlas o evadirlas. Por ejemplo: miedo y tristeza. Hay que tener en cuenta que en pequeñas cantidades y baja intensidad no son perjudiciales. Forman parte del proceso de aprendizaje. Gracias a ellas, nuestra memoria emocional nos ayuda a recordar las consecuencias que tienen determinadas conductas o exponernos a ciertos contextos.
Ambiguas. Se conocen también como emociones neutras, ej. la sorpresa. No nos hace sentir ni bien ni mal.
Las emociones, al ser estados afectivos, indican estados internos personales, motivacionales, deseos, necesidades e incluso objetivos.

1.2.3 Funciones del pensamiento
Las funciones del pensamiento tienen que ver con lo intelectual. Nuestra mente recoge todos los mensajes de la cultura, es lo prescriptivo, lo que “debería” o “no debería” ser. El juicio está muy presente en el pensamiento, cada vez que observamos la sociedad, desde lo que observamos como norma reforzamos la idea de lo que debe ser. Estemos agradecidos puesto que las funciones intelectuales superiores nos permiten transformar el mundo, pensamos de forma abstracta, resolvemos problemas, construimos aviones, edificios, tabletas, etc. Por lo tanto las funciones del pensamiento son: ■ Clasificar la información en categorías. ■ Relacionar y conectar la información. ■ Adquirir y mantener los conocimientos.



1.2.4 Funciones del sentimiento 
Las funciones del sentimiento tienen que ver con lo que nos hace felices o infelices a cada uno de nosotros, nos permite percibir cómo la realidad impacta en nosotros a medida que nos relacionamos con ella. Las funciones del sentimiento son: ■ Diferenciar lo agradable de lo que nos resulta desagradable Vivir la experiencia integrando en ella nuestras sensaciones, toda la información que viene del cuerpo. ■ Es la base de nuestra intuición en relación a nosotros mismos y lo demás, nos permite comunicarnos más allá de lo puramente racional.



1.3 TIPOS DE INTELIGENCIA EMOCIONAL
Tiene diversas acciones en diferentes etapas de nuestra vida. Si bien una de las más interesantes es la que se aplica en los colegios e institutos para guiar a los pequeños en su desarrollo. Tanto educadores como padres pueden así observar cuál es la inteligencia mucho más trabajada en el niño para saber qué parte es más innata y cuál no. A partir de ahí se establecen las bases para trabajar todas las demás. Cada una de ellas puede llegar a potenciarse, pero está claro que cada uno se decantará por una u otra, o varias, en función de sus gustos, capacidades y habilidades innatas.



1.3.1 NATURALISTA
la inteligencia naturalista es la capacidad de distinguir, clasificar y manipular elementos del medio ambiente, objetos, animales o plantas. Gracias a este tipo de inteligencia, somos capaces de reconocer las diferencias entre especies, grupos de personas u objetos y entender cómo se relacionan entre sí. Se considera que la inteligencia naturalista se desarrolló en los tiempos de los primeros seres humanos, cuando la supervivencia dependía del reconocimiento de especies útiles y peligrosas, de la observación del clima, del reconocimiento del terreno y de ampliar el abanico de recursos disponibles para la alimentación. Quienes establecen bien esta inteligencia suelen tener amor por el medio ambiente y los animales por lo que hay profesiones como geólogos, veterinarios, físicos, meteorólogos y otros que la podrás desarrollar más. El paradigma de este tipo de inteligencia son los naturalistas y exploradores como Charles Darwin o Alexander von Humboldt, capaces de adentrarse en entornos naturales, identificar las distintas especies animales y vegetales, aprenderse las características definitorias de cada una y utilizar esta información en su propio beneficio.
La inteligencia naturalista se presenta a confusiones justamente por la referencia al mundo natural que se hace en su conceptualización. Mientras que en las definiciones del resto de las inteligencias propuestas por Howard Gardner se pone mucho énfasis en su condición de capacidad para los procesos mentales, la idea de inteligencia naturalista parece darle mucha importancia al tipo de información con la que esta trabaja, y no solo a lo que se hace con esa información. Se explica lo formal de esta inteligencia en tanto que proceso, pero también se habla de los contenidos específicos que trata: aquellos elementos de la naturaleza que hemos de identificar y aprovechar en nuestro beneficio, las particularidades anatómicas de cada una de las plantas y animales que examinamos



1.3.2 MUSICAL 
La inteligencia musical es la capacidad que tiene una persona de apreciar, diferenciar, transformar y expresar formas musicales. Las personas que poseen esta inteligencia también tienen una gran sensibilidad por lo que respecta al ritmo, tono y timbre de los diferentes sonidos. Este tipo de inteligencia suele relacionarse también con la inteligencia lingüística y la matemática, y también tiene estrechos vínculos con la inteligencia emocional y naturalista. Un acercamiento tan profundo a la música puede lograrse a través de su escucha o, por otro lado, su creación. Tanto escuchar música como tocar instrumentos tienen numerosos beneficios para la salud mental. La inteligencia musical según Gardner es una de las principales inteligencias que aparecen en nuestro desarrollo y crecimiento y está presente en los primeros meses de vida de una persona. Esto significa que una persona puede tener esta capacidad haya recibido o no clases de solfeo o una formación específica.


La inteligencia musical es aquella que se relaciona con la capacidad que posee un individuo en componer, percibir y apreciar las distintas formas musicales. Alude también a las habilidades de canto sin importar el género musical, a la capacidad de tocar instrumentos musicales a un alto nivel, a la utilización de destrezas en agrupaciones musicales (orquestas, bandas, grupos de canto, etc.), en la dirección de grupos musicales (como director musical) y a la estimación de melodías.
Aunque las capacidades musicales son innatasy no dependen de si hemos recibido o no una educación al respecto, sí que pueden entrenarse. Algunas de las actividades recomendadas para la inteligencia musical son las siguientes:
· Prestar más atención a los sonidos cotidianos y de nuestro entorno.
· Cantar diferentes canciones, así como silbarlas o tararearlas.
· Aprender a tocar algún instrumento.
· Tomar clases de canto, tanto si es individualmente como si es en grupo.
· Asistir a clases de baile.
· Escuchar música.
· Acudir a actividades culturales relacionadas con la música, como conciertos o recitales.

1.3.3 Inteligencia Kinestésica
La inteligencia kinestésica (o cinestésica) es la capacidad de controlar el cuerpo físico durante una acción. El dominio corporal se produce como consecuencia de la información que, por efecto del movimiento y de la experiencia, se convierte en aprendizaje. Un individuo que desarrolla este tipo de inteligencia es capaz de manipular objetos y perfeccionar sus habilidades motoras más allá de una cuestión física, ya que involucra también su habilidad cognitiva que lo conecta al sistema nervioso. La inteligencia kinestésica implica la coordinación del equilibrio, velocidad, la fuerza y la destreza del individuo para realizar cualquier acción o actividad. Su potencial puede apreciarse tanto en un deportista de basquetbol que alcanza gran precisión para embocar el balón en el aro, como en un orfebre que tiene un gran control de motricidad fina (su pulso) para manipular piezas muy pequeñas al momento de crear joyas.



Elaborada en 1983 por el psicólogo e investigador Howard Gardner. Implica la habilidad física que, junto con el sistema nervioso y la capacidad cognitiva, permiten el control del cuerpo para manipular objetos. En ocasiones, los movimientos o posturas corporales suelen ser automáticos (inconscientes), consecuencia de las emociones o de la percepción a través de los sentidos. Al potenciar la inteligencia kinestésica, la mente resulta más consiente de ese tipo de actos. Gardner sostuvo que los niños que evidencian este tipo de inteligencia tienen un mayor control de la motricidad para cumplir lo que se proponen (treparse, agarrar un objeto determinado, etc.). Los niños están siempre en movimiento, incluso mientras comen o estudian, por lo que la kinestesia resulta un objetivo primario.


Estimular esta capacidad en una edad temprana puede contribuir al mejor desarrollo cognitivo general del individuo mediante actividades que impliquen el movimiento, la interacción y la manipulación de objetos. En el sistema educativo actual no se reconoce la capacidad kinestésica en las metodologías de enseñanza como ocurre, por ejemplo, con la inteligencia lógico-matemática. Tampoco tiene suficiente apreciación social o dentro del mundo laboral profesional. Sin embargo, está científicamente demostrado que el desarrollo de la capacidad corporal kinestésica beneficia al individuo porque potencia su conectividad cerebral y su capacidad cognitiva.



1.3.4 Inteligencia interpersonal
La inteligencia interpersonal es un concepto creado por el psicólogo Howard Gardner, que la define como un conjunto de aptitudes que un individuo pone en práctica en los vínculos que establece con otras personas. Su objetivo primordial es entender a los demás, basándose en la empatía y en la armonía com los semejantes. De esta habilidad, podemos obtener distintos beneficios, tales como mejorar nuestras relaciones sociales, crear mentalidad de liderazgo, mejorar la comunicación, entre otros.


La inteligencia interpersonal, es la habilidad para detectar esos ligeros cambios — muy sutiles de las emociones, intenciones, motivaciones, hasta el estado de ánimo de las personas con la que nos relacionamos. Aunado a esto, también es la capacidad de comunicarse de manera efectiva para lograr influenciar a un determinado grupo de personas, para que éstas sigan una corriente de pensamiento o actúen de una determinada manera. Fue el psicólogo estadounidense Howard Gardner, quien, en su teoría de las inteligencias múltiples, propuso que las personas tenemos varios tipos de inteligencia
La inteligencia interpersonal, juega un papel fundamental en las destrezas de nuestro empleo:
· mejora nuestras relaciones laborales y el clima organizacional;
· comunicaciones y pensamientos más asertivos;
· mejora el trato con personas difíciles;
· manejo de conflictos;
· impulsa al cambio;
· crea pensamientos de liderazgo.
Es así como en lo laboral, las habilidades de este tipo de inteligencia nos sirven para hacer mejor nuestras tareas y, de forma recíproca, la de nuestros compañeros de trabajo. Para planificar una buena estrategia de mercadotecnia, y que ésta tenga el efecto deseado en el mercado, debes primeramente conocer a tu equipo de trabajo y lograr que se relacionen interpersonalmente entre ellos. Tener un equipo de trabajo compacto y que se preocupen el uno por el otro, hace que las estrategias de marketing convencional e inclusive, el marketing digital tengan una mayor eficacia a la hora de ser implementadas  La inteligencia interpersonal no es necesariamente de tipo verbal, o sea, no requiere siempre del uso de la palabra, aunque ésta sea el instrumento de comunicación más efectivo y usual de los seres humanos. Se trata de una cierta facilidad para la comprensión y el entendimiento del mundo interior de los demás, lo cual involucra determinados niveles de empatía.



Reconocer sentimientos ajenos, brindar la respuesta adecuada, conducir grupos o incluso descubrir intenciones ocultas, forman parte de las capacidades que este tipo de inteligencia entraña. De acuerdo a los estudios neurológicos al respecto, este tipo de inteligencia reside en los lóbulos frontales del cerebro. A menudo involucra talentos propios de nuestra especie, que valora la cohesión de grupo, la organización y la solidaridad, como consecuencia de la necesidad de supervivencia grupal. Los individuos con este tipo de inteligencia muy desarrollado pueden guiar a otros hacia la identificación y resolución de sus problemas, así como hacia la toma eficiente de decisiones sociales.


EJEMPLOS:
· Los emprendedores, líderes empresariales y otros individuos que consiguen inspirar a un conjunto de trabajadores para llevar a cabo una labor organizada en conjunto.
· Los líderes sociales, trabajadores sociales, actores políticos y otras personas capaces de servir de representantes de la voluntad de los demás.
· Los psicólogos, asistentes terapéuticos, consejeros e individuos en cargos que implican la comprensión de dilemas profundos del otro.

1.3.5 INTELIGENCIA INTRAPERSONAL
La inteligencia intrapersonal se refiere al conocimiento interno que cada persona posee de sí mismo, primando la gestión emocional para lograr un mayor autocontrol y autoestima. La inteligencia intrapersonal incluye aquellos aspectos relacionados con el conocimiento interno de cada persona, es decir, nuestra forma de pensar, sentir, actuar o relacionarnos con los demás.
En un primer momento, la inteligencia puede asociarse a aspectos relacionados con la lógica-matemática o el lenguaje, pero no son los únicos. El psicólogo Howard Gardner desarrolló la teoría de las inteligencias múltiples (IIMM) para abarcar los tipos de inteligencia que pueden desenvolver las personas, ampliando el abanico de posibilidades más allá de las matemáticas o la lengua y las medidas mediante el Cociente intelectual (CI).
CARACTERISTICAS 
La inteligencia intrapersonal es aquella que se relaciona con la parte interna de la persona, destacando el conocimiento de las emociones y la habilidad de gestionarlas, conociéndose a sí mismo y estableciendo una imagen propia equilibrada. Esto supone el desenvolvimiento de capacidades como:
· La autoestima, encontrándose esta en un nivel alto y positivo.
· Tener conocimiento sobre las propias capacidades y limitaciones.
· Poseer un nivel elevado de autocontrol.
· Saber gestionar correctamente las emociones y aprovecharlas en el día a día.
· Ser capaz de trabajar sobre el comportamiento y pensamientos
Como se puede deducir, una buena inteligencia intrapersonal influye directamente en el bienestar emocional, el cual, a su vez, afecta a las demás inteligencias que posee un individuo y a otras de sus facetas personales. Las relaciones intrapersonales sólidas, como la autoconciencia y la autoaceptación, forman la base de una inteligencia intrapersonal saludable. Esta capacidad para comprender y gestionar nuestras propias emociones no solo mejora nuestra relación con nosotros mismos, sino que también impacta positivamente en nuestras relaciones interpersonales, nuestra toma de decisiones y nuestra adaptabilidad en diversos contextos.

EJEMPLOS 
La inteligencia intrapersonal, y ligada a ella la inteligencia emocional, es posible desarrollarla y entrenarla. Por eso, es importante incluirla en los planes educativos y trabajarla de modo transversal para fomentar su desarrollo integral a nivel personal, social y formativo.
Lo recomendable es hacerlo desde edades tempranas, pudiendo realizarse desde la educación infantil. Lo principal es trabajar el conocimiento e identificación de las emociones —desde las básicas hacia otras más complejas, en función de la edad— para posteriormente relacionarlas con lo que cada uno siente en diferentes situaciones. En la inteligencia intrapersonal también entra en juego lo interpersonal, la relación con los demás para entender y comprender lo que les sucede. Por eso, es importante combinar las actividades individuales con las grupales e ir adaptando su complejidad a las diferentes etapas educativas. Algunas de ellas pueden ser:
· Identificar emociones
Utilizar tarjetas con fotos o dibujos que representen las diferentes emociones a trabajar, presentarlas en un primer momento con su nombre y causa posible. Después, permitir al niño que una cada emoción con la imagen que la representa y en grupo establecer situaciones que pueden dar lugar a ello.
· Lectura de cuentos
Aprovechar el valor educativo de los cuentos infantiles para conocer las emociones a través de su lectura, la realización de preguntas y juegos relacionados con el tema.
· Adivinar la emoción
Con tarjetas de palabras o imágenes sobre emociones, jugar a adivinar cuál es la que le ha tocado a cada uno, teniendo el niño que imitar y gesticular, sin hablar, para dar información a los demás.
· Asamblea
Dedicar tiempo al día, en momentos puntuales o planificados, para que el menor pueda expresar cómo se siente. En caso de conflictos en el aula o en el hogar, aprovechar ese tiempo para que pueda hablar, trabajando la identificación y expresión emocional para, posteriormente, continuar con la gestión emocional y la resolución de conflictos.
· Establecer objetivos
Plantear objetivos realistas a los alumnos con el fin de que intenten conseguirlos y vayan conociéndose a sí mismos.
· Escribir un diario
Animarlos a escribir un diario para plasmar sus emociones, las situaciones que las producen y su forma de gestionarlo, siendo así conscientes de lo que les sucede.
· Enumerar cualidades
Para ahondar más en uno mismo, realizar de forma individual una lista de cualidades, favoreciendo su autoconocimiento y autoestima. Estas actividades, entre otras muchas que se pueden realizar, van a favorecer los aspectos que se encuentran en la inteligencia intrapersonal sin dejar atrás las demás, ya que una misma actividad puede llevar al desarrollo de varias.
1.4 INTELIGENCIA EMOCIONAL DANIEL GOLEMAN 
Para Goleman la inteligencia emocional es la capacidad de reconocer las emociones – tanto propias como ajenas – y de gestionar nuestra respuesta ante ellas. La podemos definir como el conjunto de habilidades que permiten una mayor adaptabilidad de la persona ante los cambios. También tiene que ver con la confianza y seguridad en uno mismo, el control emocional y la automotivación para alcanzar objetivos. Comprender los sentimientos de los demás, manejar las relaciones y tener poder de influencia es básico para conseguir cambios positivos en el entorno.

Una emoción provoca una acción, una respuesta. Habitualmente, ante determinadas emociones, nuestra respuesta suele ser automática, o lo que es lo mismo: una reacción ante un estímulo. Lo que dice la inteligencia emocional es que es posible responder en lugar de reaccionar. Es decir, introduce el concepto de gestión de la respuesta ante un estímulo.

Una emoción se produce como respuesta ante algo que nos sucede. En primer lugar, nos damos una explicación de lo que ha pasado (pensamiento) e inmediatamente tenemos una reacción fisiológica (emoción). No podemos elegir tener o no una emoción, ya que es algo que pasa al margen de nuestra voluntad. Lo que sí podemos decidir es lo que queremos hacer con ella. Las emociones tienen una carga energética considerable, lo cual nos impulsa hacia la acción. Podemos decir que las emociones son el puente entre el pensamiento y la acción. Y nuestras acciones determinan nuestros resultados, configurando estos nuestra vida. Por lo tanto, si somos capaces de elegir nuestras acciones, es más que probable que obtengamos resultados diferentes. La inteligencia emocional también resulta útil para mejorar nuestras relaciones con los demás. Y a mejores relaciones, mejor vida. Está demostrado que las personas con una inteligencia emocional elevada tienen una vida más satisfactoria.


Si hablamos de inteligencia emocional, el autor de referencia del que debemos hablar es Daniel Goleman. Su libro, “Inteligencia Emocional”, supuso toda una revolución al aportar pruebas científicas acerca de la influencia que tienen las emociones en nuestra vida. Goleman sostiene que las competencias emocionales se dividen en dos categorías: intrapersonales e interpersonales. Las primeras se refieren a la relación que establecemos con nosotros mismos y la segunda a las relaciones que tenemos con los demás. Todo empieza por uno mismo. Es difícil de creer que alguien que se lleva mal consigo mismo pueda tener buenas relaciones con los demás.

1.4  INTELIGENCIA EMOCIONAL LOS 5 PASOS DE DANIEL GOLEMAN 
La inteligencia emocional es la capacidad de reconocer las emociones – tanto propias como ajenas – y de gestionar nuestra respuesta ante ellas. La podemos definir como el conjunto de habilidades que permiten una mayor adaptabilidad de la persona ante los cambios. También tiene que ver con la confianza y seguridad en uno mismo, el control emocional y la automotivación para alcanzar objetivos. Comprender los sentimientos de los demás, manejar las relaciones y tener poder de influencia es básico para conseguir cambios positivos en el entorno.
Una emoción provoca una acción, una respuesta. Habitualmente, ante determinadas emociones, nuestra respuesta suele ser automática, o lo que es lo mismo: una reacción ante un estímulo. Lo que dice la inteligencia emocional es que es posible responder en lugar de reaccionar. Es decir, introduce el concepto de gestión de la respuesta ante un estímulo.
Una emoción se produce como respuesta ante algo que nos sucede. En primer lugar, nos damos una explicación de lo que ha pasado (pensamiento) e inmediatamente tenemos una reacción fisiológica (emoción).
No podemos elegir tener o no una emoción, ya que es algo que pasa al margen de nuestra voluntad. Lo que sí podemos decidir es lo que queremos hacer con ella. Las emociones tienen una carga energética considerable, lo cual nos impulsa hacia la acción. Podemos decir que las emociones son el puente entre el pensamiento y la acción. Y nuestras acciones determinan nuestros resultados, configurando estos nuestra vida. Por lo tanto, si somos capaces de elegir nuestras acciones, es más que probable que obtengamos resultados diferentes.
La inteligencia emocional también resulta útil para mejorar nuestras relaciones con los demás. Y a mejores relaciones, mejor vida. Está demostrado que las personas con una inteligencia emocional elevada tienen una vida más satisfactoria.
Si hablamos de inteligencia emocional, el autor de referencia del que debemos hablar es Daniel Goleman. Su libro, “Inteligencia Emocional”, supuso toda una revolución al aportar pruebas científicas acerca de la influencia que tienen las emociones en nuestra vida.
Goleman sostiene que las competencias emocionales se dividen en dos categorías: intrapersonales e interpersonales. Las primeras se refieren a la relación que establecemos con nosotros mismos y la segunda a las relaciones que tenemos con los demás. Todo empieza por uno mismo. Es difícil de creer que alguien que se lleva mal consigo mismo pueda tener buenas relaciones con los demás.
Daniel Goleman es un reconocido psicólogo y conferenciante. En 1995 publicó «Emocional Intelligence», que estuvo en la lista de bestsellers del New York Times durante un año y medio, vendiendo más de cinco millones de copias en todo el mundo.
Daniel Goleman es el autor de una de las teorías más importantes sobre la inteligencia, pero en este caso, la emocional. De poco nos sirve un cerebro brillante y un elevado cociente intelectual si no entendemos de empatía, si no sabemos leer emociones propias y ajenas. Ser extranjeros del propio corazón y de esa conciencia social, es dejar a un lado valiosas capacidades. Porque la inteligencia emocional es, lo queramos o no, un pilar esencial para ser felices. No obstante, más tarde, Daniel Goleman, un psicólogo y periodista estadounidense, la popularizó. Goleman desencadenó un movimiento que aún continúa, permitiéndonos a todos descubrir el profundo impacto que tienen las emociones en nuestra identidad, acciones y relaciones.



1.4.1 Autoconocimiento
Uno de los elementos clave de la inteligencia emocional según Daniel Goleman es el autoconocimiento. Es importante saber cómo responder ante las cosas que me suceden. Si quiero cambiar algo, primero tengo que saber qué es lo que hago y así poder hacer algo diferente. Si somos conscientes de nosotros mismos, siempre conoceremos nuestras emociones, además de la forma en la que nuestras acciones pueden afectar a las personas que nos rodean. La clave es comportarse con humildad. No importa cuál sea la situación: siempre podemos elegir cómo reaccionamos ante ella. Hace referencia a nuestra capacidad para entender lo que sentimos y de estar siempre conectados a nuestros valores y esencia. Algo así supone tener una especie de brújula personal bien calibrada que nos permitirá guiarnos en todo momento por el camino más acertado. Siempre que tengamos en cuenta esas realidades internas, es decir, nuestro estado emocional, estaremos preparados para actuar en consecuencia.



1.4.2. Autorregulación
tenemos que aprender a deshacer los automatismos de la respuesta emocional. Lo que decíamos antes de responder en vez de reaccionar. Los buenos líderes se regulan a sí mismos y no atacan verbalmente a los demás. Además, tampoco toman decisiones rápidas ni emocionales, ni estereotipan a las personas o comprometen sus valores. La autorregulación tiene que ver con mantener el control. Este componente es esencial para tener un equilibro emocional y tomar decisiones efectivas. Implica identificar, comprender y direccionar las emociones de manera asertiva y constructiva. Gracias al autocontrol podemos regular nuestras reacciones emocionales ante sucesos que nos afectan de manera negativa o positiva. capacidad de controlar nuestros impulsos y sentimientos conflictivos- constituye el núcleo esencial de cinco competencias:
· Autocontrol: Gestionar adecuadamente nuestras emociones y nuestros impulsos conflictivos.
· Confiabilidad: Ser honrado y sincero.
· Integridad: Cumplir responsablemente con nuestras obligaciones.
· Adaptabilidad: Afrontar los cambios y los nuevos desafíos con la adecuada flexibilidad.
· Innovación: Permanecer abierto a nuevas ideas, perspectivas e información.

1.4.3. Automotivación
La inteligencia emocional también tiene en cuenta la motivación. Si quiero cambiar algo, tengo que saber qué es lo que me impulsa a ese cambio. ¿Qué es lo realmente importante para mí? Hay personas que saben automotivarse y que trabajan para cumplir sus objetivos con estándares extremadamente altos en cuanto a la calidad de su trabajo.
Cada vez que nos enfrentemos a un desafío o incluso a un fracaso tenemos que intentar extraer algo positivo de la situación. Puede ser algo que de primeras nos parezca poco relevante, como un contacto nuevo, o algo con efectos a largo plazo, como una lección. Nos permite orientarnos hacia nuestras metas. De recuperarnos de los contratiempos y focalizar todos nuestros recursos personales en una meta, en un objetivo. Si aunamos optimismo, constancia, creatividad y confianza, sobrellevaremos cualquier dificultad para seguir conquistando triunfos y logros.
Según Daniel Goleman, los trabajadores ‘estrella’ se caracterizan por tres competencias motivacionales:
· Logro: El impulso que nos lleva a mejorar o descollar.
· Compromiso: La capacidad de asumir la visión y los objetivos de la organización o el grupo.
· Iniciativa y optimismo: Competencias que movilizan a las personas para aprovechar las oportunidades y superar los contratiempos.
1.4.4 EMPATÍA 
Para los líderes, tener empatía es fundamental a la hora de administrar un equipo u organización. O, lo que es lo mismo, contar con la capacidad de entender las emociones del resto y ponernos en su lugar. Tiene que ver con la capacidad de ayudar a desarrollarse a las personas de su equipo, desafiando a quienes actúan de forma injusta o hacen comentarios constructivos. Además, escuchan a quienes lo necesitan. En nuestra forma de relacionarnos hay un aspecto que va más allá de las palabras. Hablamos de la realidad emocional de cada uno. Esa que se expresa con gestos, con un tono de voz particular, con determinadas posturas, miradas, expresiones. Descifrar todo ese lenguaje, ponernos en el lugar del otro y descubrir aquello por lo que está pasando es la empatía.


Este aprendizaje sobre la inteligencia emocional de Goleman nos deja un concepto claro. Las diferencias en nuestro grado de dominio de las habilidades sobre las que descansa nuestra conciencia social determinan las correspondientes diferencias en las competencias laborales que dependen de la empatía. Entre ellas cabe destacar:
· Comprensión de los demás: Experimentar los sentimientos y las perspectivas de los demás e interesarse activamente por sus preocupaciones.
· Orientación hacia el servicio: Anticiparse, reconocer y satisfacer las necesidades de los clientes.
· Desarrollo de los demás: Darse cuenta de las necesidades de desarrollo de los demás y contribuir a su satisfacción.
· Aprovechamiento de la diversidad: Servirse de la diversidad para aprovechar las oportunidades que se presenten.
1.4.5 Habilidades sociales
El último elemento que compone la inteligencia emocional según Daniel Goleman son las habilidades sociales, como comunicarse eficazmente, influir, persuadir y gestionar conflictos. Los líderes que desempeñan bien las habilidades sociales de la inteligencia emocional son excelentes comunicadores. Están tan abiertos a escuchar malas noticias como buenas. Son expertos en lograr que su equipo les apoye y se entusiasme con una nueva misión o proyecto. Los líderes que tienen buenas habilidades sociales también son buenos para gestionar el cambio y resolver conflictos de forma diplomática.
Es importante señalar que la inteligencia emocional se puede entrenar. Es cierto que hay personas que parecen tener cierta facilidad para ello, como si fuera una capacidad innata, aunque todos podemos desarrollarla en mayor o menor medida si nos lo proponemos. Daniel Goleman nos recuerda en sus libros la necesidad de ser competentes en estas cuatro áreas. No vale dominar una o tres. La persona con inteligencia emocional es eficaz en todas ellas. En caso de no serlo, podríamos tener, por ejemplo, al clásico directivo entrenado en inteligencia emocional que solo ha llegado a a asumir la autoconsciencia, pero no su capacidad de empatizar con los demás, de entender esos mundos ajenos a sus propias necesidades y valores.
Necesita de varias competencias, explica Daniel Goleman, como:
· Influencia: Esgrimir tácticas eficaces de persuasión.
· Comunicación: Enviar mensajes claros y convincentes.
· Gestión de los conflictos: Negociar y resolver los desacuerdos.
· Liderazgo: Inspirar y orientar.
· Catalizadores del cambio: Iniciar, promover o controlar los cambios.


CAPITULO II
2.1 DEFINICIÓN DE VINCULOS AFECTIVOS 
Cuando se habla de vínculos afectivos se hace referencia a una relación de amor y de cariño, que es establecida entre dos personas. Por lo tanto, son los vínculos que se establecen en los distintos tipos de relaciones, como familiares, de pareja, u otras.
Estos vínculos se dan porque como seres humanos vivimos, y nos desarrollamos, en familia y sociedad. Por tal motivo los vínculos afectivos están presentes en todo lo que hacemos. Estos vínculos son influenciados por la interacción. Es importante tener en cuenta que son un factor fundamental en la formación del ser humano durante la niñez. Algunos psicólogos reconocidos como  Harry Harlow explica que los vínculos afectivos se forman “a través de la necesidad básica de cercanía y seguridad emocional.” Otro psicólogo reconocido como Erik Erikson explica que “los vínculos afectivos son necesarios para el desarrollo saludable de las personas y la formación de relaciones íntimas y duraderas.”
La teoría del vínculo afectivo se originó en 1948 con John Bowlby (1907-1990), psiquiatra inglés pionero en su formulación. Establece que los primeros lazos entre el niño y la madre, o su figura de apego, responden a una necesidad biológica fundamental, independiente de otras.
Importancia del vínculo afectivo
El vínculo afectivo es esencial para la formación de una personalidad sana. Es necesario para:
· Manejar el estrés y la frustración.
· Afrontar miedos e inquietudes.
· Enfrentar amenazas.
· Desarrollar relaciones sociales.
· Pensar con lógica.
· Alcanzar autonomía y desarrollo intelectual.
Para entender cómo se desarrollan los vínculos afectivos, hay que tener en cuenta que en un principio se explicaba como un proceso de condicionamiento clásico. Esto se ilustra en la relación de madre e hijo. El niño necesita una cuidadora que le provea, por lo que la madre se asociaría en su mente con la supervivencia. Pero esta teoría fue sustituida por otras más acertadas, gracias a los diversos estudios. Es así como hoy en día se explica el desarrollo de los vínculos afectivos como la aparición de vínculos emocionales. Y estos vínculos emocionales se desarrollan a medida que nos relacionamos con otros. Pero despiertan esencialmente gracias a una serie de conductas que se dan durante la interacción. Los vínculos afectivos desde la niñez surgen gracias a que nuestras necesidades son atendidas.

En la medida en que crecemos, presentamos diversas necesidades. Cuando estas son cubiertas, desarrollamos emociones de apego. Es por ello que resulta importante mostrar interés por las preocupaciones e intereses de nuestros hijos. Como también lo es recibir gestos de preocupación e interés. Cuando esto se presenta desde nuestra niñez, tenemos un desarrollo sano a nivel emocional y de nuestra personalidad. Si no recibimos esta clase de gestos, tampoco estaremos en capacidad de darlos.

Y es lo que sucede con algunas personas, que presentan dificultad para poder establecer vínculos afectivos y desarrollar amistad, o tener relaciones sanas. Otra de las formas en las que se desarrollan los vínculos afectivos tiene que ver con la expresión de cariño. Cuando se expresa cariño con palabras, elogios, abrazos, besos y actitudes, nos hacemos capaces tanto de despertar vínculos emocionales como de establecerlos. Si presentas problemas para relacionarte, o por el contrario te apegas de forma insana a otras personas, lo mejor es que busques ayuda a tiempo.

De esa manera evitarás el desarrollo de conductas que puedan ocasionarte consecuencias negativas. Busca la ayuda de un profesional, que estará capacitado para darte un tratamiento adecuado. Un psicólogo online especializado en habilidades sociales podrá serte de mucha ayuda. Comparte este artículo en tus redes sociales, de esa manera podrás ayudar a quienes presenten problemas para establecer vínculos afectivos. Los vínculos afectivos pueden ser parte de nuestra infancia, algunos podrían tener heridas y es importante curarlas, recuerda que no estás solo y puedes contar con nuestros más de 500 psicólogos especialistas en temas de heridas de la infancia o vínculos de apego.
El vínculo afectivo es un lazo emocional, empatía y cuidado mutuo que une a las personas entre sí. Es un sentimiento que proporciona bienestar y seguridad; es la base y el motor del desarrollo de los seres humanos. Los sentimientos de amor, solidaridad, comprensión y ayuda mutua que se hacen posibles por medio del vínculo afectivo, no se dan por el simple hecho de convivir con alguien o de tener lazos sanguíneos con otros: se crea permanentemente mediante acciones cotidianas y la plena disposición de las personas.
La calidad de estos vínculos constituye un indicador de bienestar y de salud, sobre todo porque se establecen en los primeros años de vida e impactan en diferentes áreas del sujeto: emocional, cognitivo y social. La relación parental y los vínculos afectivos establecidos pueden representar un factor de protección o de riesgo según sea el caso. La familia sigue siendo una escuela de socialización humana fundamental que incide de manera importante en la vida de las personas, en su desarrollo relacional, en las habilidades sociales y las cualidades que se adquieran.
Idealmente se espera que la familia sea un núcleo de relaciones privilegiadas donde los vínculos permanezcan a lo largo de la vida, y ésta proporcione afecto, comunicación, apoyo, cuidado, entre otras condiciones que favorezcan el desarrollo integral de cada uno de sus miembros. Existe un elemento esencial que moviliza, crea, vincula y fortalece constantemente las relaciones de familia: el afecto. El afecto es una necesidad, quizás la más importante para el desarrollo emocional del ser humano, puesto que deriva una buena autoestima, seguridad en sí mismos, manejo adecuado de las relaciones interpersonales, entre otros aspectos.
El desarrollo evolutivo es un proceso narrativo1 que la persona va construyendo desde la realidad física, incorporando los elementos de esta realidad, los estímulos, los modelos de referencia, incluidos los de género, y los esquemas que las figuras vinculares le van proporcionando y que le van a permitir empezar a desenvolverse y adquirir experiencia. La interiorización de los estímulos de la realidad se realiza a través de las relaciones vinculares. El desarrollo del psiquismo humano empieza fuera de la persona, en otro que decide vincularse y que, existiendo para él o ella, adquiere consciencia gradualmente de su existencia y desarrolla las capacidades para decidir y encaminarla a lo que quiere, partiendo de los modelos que aprendió de sus figuras vinculares. De ese modo, partiendo de un bagaje fisiológico y genético, y de al menos una relación vincular, se genera el desarrollo afectivo. Sobre este desarrollo se construye el desarrollo cognitivo, aprendiendo, filtrando toda la información desde los modelos afectivos e incorporando la información; y estrategias relevantes que las figuras vinculares han ofrecido a la persona y sobre éste, el desarrollo social. Desde unos modelos afectivos, aprende una serie de estrategias cognitivas que, unidas a los modelos afectivos, configuran un universo social único para cada persona. Por todo ello, los vínculos afectivos juegan un papel esencial en la construcción de la identidad de la persona y en su desarrollo afectivo. A su vez éste, al ser el modelo que configura sus relaciones y el filtro por el que recibe toda la información básica para su desarrollo cognitivo es la base de todo su desarrollo. Desde el desarrollo afectivo se construye el cognitivo y desde éste el social.


2.2 IMPORTANCIA DE LOS VINCULOS AFECTIVOS 
Un aspecto propio del desarrollo humano que se inicia ya desde las primeras etapas de la vida es la capacidad de establecer un vínculo afectivo con las personas más próximas. De este modo, cuando nace un bebé, éste establece de forma automática un vínculo con su principal figura de referencia, es decir, con aquella persona que se cuida de él y que le brinda protección y seguridad. Es importante que se preste especial atención a este momento, pues de él dependerá en gran medida no sólo el bienestar psicológico del bebé, sino de la capacidad que tendrá el recién nacido para desarrollar a posteriori lazos de interacción con otras personas. Los científicos están descubriendo que nuestros vínculos con los demás pueden tener efectos importantes en nuestra salud. Ya sea con parejas románticas, familiares, amigos, vecinos u otros, las conexiones sociales pueden influir en nuestra biología y nuestro bienestar. La evidencia de investigaciones muy diversas sugiere que tener lazos sociales fuertes se relaciona con una vida más larga. En cambio, la soledad y el aislamiento social se relacionan con problemas de salud, depresión y mayor riesgo de muerte temprana.


Según los estudios, tener relaciones sociales de distinto tipo podría ayudar a reducir el estrés y los riesgos relacionados con el corazón. Estas conexiones podrían mejorar su habilidad para combatir los gérmenes o ayudarle a tener una mejor actitud ante la vida. El contacto físico, desde tomarse de la mano hasta el sexo, puede liberar hormonas y sustancias químicas en el cerebro que no solo nos hacen sentir muy bien, sino que también tienen otros beneficios biológicos. Los estudios mostraron que las personas que tienen lazos sociales más amplios y diversos tienden a vivir más. También tienden a tener mejor salud física y mental que las personas con menos relaciones. El apoyo social podría brindar protección especial en los momentos difíciles.
El Dr. Sheldon Cohen, psicólogo de la Universidad Carnegie Mellon, en Pittsburgh, viene explorando los vínculos entre las relaciones y la salud hace más de 3 décadas. En un estudio, su equipo expuso a más de 200 voluntarios sanos al virus del resfrío común y los observó durante una semana en un entorno controlado. "Descubrimos que cuanta más diversa era la red social de las personas, es decir, cuantos más tipos de conexiones tenían, era menos probable que desarrollaran un resfrío luego de exponerse al virus", dice Cohen. Desde entonces, él y su equipo han encontrado evidencia de que las personas con más tipos de conexiones también tienden a tener más conductas saludables (como no fumar o beber) y emociones más positivas.



Los científicos también han estado investigando si el hecho de simplemente creer que se tiene un apoyo social importante puede ayudar a proteger de los daños del estrés. "Los conflictos a largo plazo con otras personas son una fuente de estrés importante que puede afectar la salud. Pero hemos descubierto que sus efectos se mitigan al percibir que se cuenta con apoyo social", dice Cohen. "Las personas que tienen niveles altos de conflicto y niveles bajos de apoyo social son mucho más propensas a enfermarse al estar expuestas a un virus. Pero aquellos con muchos conflictos pero también con mucho apoyo social parecerían estar protegidos". Además, los abrazos parecerían proteger del estrés. Las personas que informaron abrazarse con más frecuencia eran menos propensas a desarrollar una infección luego de estar expuestas a un virus. Las relaciones sociales pueden tener efectos mixtos en nuestra salud. Pero en general, las investigaciones sugieren que los beneficios de las interacciones con otros superan cualquier riesgo. "En general, es saludable para las personas tratar de pertenecer a diferentes grupos, ser voluntarios de diferentes maneras y participar en actividades de la iglesia o barriales", dice Cohen. "Es claro que involucrarse con otras personas en diferentes situaciones puede tener un efecto muy potente y muy positivo en la salud". 


Las relaciones afectivas que mantenemos con personas allegadas como nuestra pareja, amigos íntimos, padres o hermanos se diferencian de las que mantenemos con compañeros de trabajo o vecinos por el sentimiento de cercanía, de confianza mutua y lo mucho que significan para nosotros. La construcción de un vínculo adecuado implica expresar abiertamente el afecto que sentimos, hacer sentir a la persona querida y aceptada tanto por las cualidades que nos gustan de ella, como por las que no. Conlleva crear espacios de intimidad, dedicar tiempo e implicarnos activamente en conseguir el bienestar del otro, escucharnos, abrazarnos. La imagen que vamos construyendo de nosotros mismos es el reflejo de lo que nuestros seres más queridos nos devuelven y condiciona las relaciones que tenemos con los demás, nuestra autoestima y la forma de afrontar los problemas. Un vínculo afectivo sano con tu hijo o hija garantizará relaciones futuras de confianza, procurará en el niño o niña mayor seguridad en sí mismo y servirá de “salvavidas” cuando surjan los conflictos. El vínculo no es un fenómeno rígido e inalterable en las relaciones humanas, puede ir cambiando según el contexto social, la familia, el momento de vida y la persona con la que surja la relación. Es posible que un niño establezca un vínculo poco seguro con su madre o padre durante su primera infancia, pero existe la posibilidad de que cambie, tornándose más seguro y estable si existe voluntad y compromiso real por parte del adulto en mejorar la relación. Lo que el niño y la niña aprende es aquello que prevalece en el tiempo, lo que se ha repetido con sus principales figuras vinculares a lo largo de su vida. El ser humano existe en y con relación a otros. Una de las necesidades más importantes de la experiencia humana, es el impulso a la conservación de un vínculo afectivo fuerte con otras personas. La herencia evolutiva nos empuja a estar en contacto, no solo por ser una especie sociable, necesitamos los vínculos emocionales para poder sobrevivir. El cerebro de los mamíferos incorporó comportamientos sociales, desarrollando un sistema afectivo-social. El desarrollo neurobiológico permitió formar vínculos estrechos con otros congéneres y actuar cooperativamente.



Fue decisivo para la supervivencia de nuestros antepasados, por necesidad de cohesión grupal y de protección mutua. Para nuestra “herramienta” evolutiva más sobresaliente, pagamos el precio de la maduración más lenta del reino animal. Con crías vulnerables por más tiempo, se necesita una conexión que asegure la conservación durante el crecimiento. Dependemos de otras personas que nos cuidan y protegen. A lo largo de la vida, en condiciones favorables, las relaciones tienen la capacidad de nutrirnos psicológicamente. Encontramos refugio y seguridad, apoyo y cuidado, nos alimentan de afecto. Algunas son un motor de vitalidad y aprendizaje. Cincelan nuestra autoestima, ofreciendo aceptación, comprensión y validación. En pareja, también ofrecen una profunda intimidad y goce sensual. Múltiples necesidades se calman en una misma fuente. Sus huellas se remontan a nuestra infancia. El cerebro de un bebé está programado para ser social. Esta “programación” permite satisfacer sus necesidades fisiológicas y afectivas (seguridad, amparo, afecto, miedo, hambre, dolor, soledad, etc.). Venimos equipados con una amplia gama de recursos (sonrisa, imitación facial) que permiten la socialización nada más nacer. Especialmente con la madre. El bebé nace inscrito en un entorno social que permite su desarrollo. La relación con Otros significativos construye la mente y quienes somos. Esta cercanía emocional tan estrecha forma un vínculo afectivo único con nuestros progenitores o cuidadores. Este escenario y sus vicisitudes nos marcan toda la vida. La calidad, sensibilidad y presencia del cuidado de las figuras de apego nos influyen profundamente. En esas condiciones (buenas o malas), se desarrolla lo que será nuestra personalidad. Además, generan los recursos psicológicos e interpersonales, así como conocimientos y creencias sorbe la realidad. Todo ello nos permite adaptarnos. 


La genética no asegura nuestro desarrollo evolutivo por sí sola: depende de la red social. En etapas adultas, muchos problemas relacionados con la salud mental están asociados a las experiencias dentro de los vínculos afectivos, destacando los trastornos de personalidad y las dificultades emocionales e interpersonales. Cuando hay experiencias de vínculos seguros, el organismo y nuestras emociones, sencillamente, funcionan mejor. La regulación afectiva y la sintonía adecuada promueve un cuerpo y una mente más estables desde la infancia. Durante la maduración, son el sustrato de la construcción de nuestra identidad y autoimagen.



LOS VÍNCULOS APORTAN UNA SEGURIDAD BÁSICA. Algunas nos enriquecen psicológicamente, mientras que otras pueden llegar a ser cáusticas e intoxicarnos afectivamente. Sin embargo, los lazos afectivos son nuestro mayor escudo en la vida. Imagina una cebolla partida por la mitad. Podrías observar sus distintas capas. Su pedúnculo floral sería tu representación frágil al venir al mundo. Las capas internas son los vínculos afectivos más importantes, aquellos que más te “cubren”. Los padres o una pareja estarían ahí representados. A medida que nos alejamos al exterior se sitúan otros familiares (abuelos, hermanos, tíos, etc.), así como amigos cercanos, u otras personas que queremos y valoramos. Nos permiten lograr un estado emocional de seguridad y un sentido de estabilidad. De alguna forma, a pesar de nuestra autonomía o independencia, nos siguen arropando en la vida. LOS VÍNCULOS AFECTIVOS CREAN ESQUEMAS MENTALES. El lazo afectivo puede ser observable con gestos de cariño o la comunicación, pero es algo psicológico e interno. Tiene forma de sentimientos, memorias, deseos, expectativas. Son un molde que configura nuestra forma de sentirnos en el mundo, respecto a lo que esperamos de los demás, y como nos relacionamos con nosotros mismos. Por ello, generan filtros mentales o esquemas internos: plantillas que influyen en la percepción e interpretación de las experiencias sociales y psicológicas. Simbólicamente, son mapas emocionales con los que nos orientamos (o desorientamos) en la vida.



2.2.1 CONSECUENCIAS
En caso que los lazos no se establezcan correctamente debido a que el adulto no haya satisfecho todas las necesidades del bebé, es posible que aparezca algún tipo de trastorno de apego. Un ejemplo de ello sería el trastorno de apego reactivo, un trastorno que se caracteriza por una alteración en las relaciones sociales del niño y que se suele presentar entre los 9 meses y los 5 primeros años de vida del infante.
Asimismo, este tipo de trastorno presenta las siguientes dos vertientes:
· Inhibición: el infante evitará cualquier tipo de interacción social, dificultando así la creación de relaciones de confianza.
· Desinhibición: el niño buscará afecto en cualquier persona sin importar cuan cercana sea ésta.
En ambos casos, cuando el niño llegue a la vida adulta presentará conductas tales como:
· Dependencia emocional.
· Incapacidad para autorregularse emocionalmente.
· Visión distorsionada de uno mismo.
· Visión distorsionada de otras personas.
· Falta de empatía.
· Baja tolerancia a la frustración.
· Actuación de forma insensata.
· Problemas para resolver los duelos adecuadamente.
· Desorganización de la personalidad y del concepto del yo.
· Baja capacidad de mentalización.
Intervención desde la terapia cognitivo-conductual
Sin embargo, para hacer frente a este trastorno del apego está la terapia cognitivo conductual, la cual permitirá trabajar en la restructuración cognitiva de la persona con el objetivo no solo de crear vínculos más seguros y beneficiosos para ella, sino también de ayudar a reinterpretar la realidad. De este modo, se logrará cambiar ciertas creencias y/o esquemas mentales que la persona afectada ha dado por válidos con anterioridad. Así pues, el terapeuta buscará trabajar de forma precoz el vínculo de apego del infante con la recreación de experiencias que retomen todo lo que el niño puede haber perdido en sus relaciones tempranas, especialmente aquello relacionado con la sensación de seguridad y confianza. Con nuestro Máster en Atención Temprana, te convertirás en un experto del desarrollo del niño durante la primera etapa de la vida, mediante la adquisición de técnicas y herramientas que te permitirán hacer frente a los niños con trastornos del desarrollo o en riesgo de pade


2.3 VINCULOS FAMILIARES
El vínculo afectivo entre padres e hijos es uno de los aspectos fundamentales en el desarrollo y crecimiento de los niños. Esta relación afectiva juega un papel crucial en la formación de la personalidad, el bienestar emocional y el desarrollo social de los hijos. En este artículo, exploraremos la importancia y los beneficios de construir y mantener un vínculo afectivo sólido entre padres e hijos.



Importancia del vínculo afectivo: El vínculo afectivo es la base de todas las relaciones humanas y, sin duda, la relación entre padres e hijos es una de las más significativas. El apego emocional establecido en la infancia tiene un impacto duradero en la vida de una persona. Estos son algunos de los aspectos clave que resaltan la importancia del vínculo afectivo entre padres e hijos: Seguridad emocional: Un vínculo fuerte entre padres e hijos proporciona una sensación de seguridad emocional para los niños. Saber que sus padres los aman, los apoyan y estarán ahí para ellos en momentos difíciles, les brinda una base sólida para explorar el mundo y enfrentar los desafíos de la vida con confianza.



Desarrollo emocional saludable: El vínculo afectivo proporciona un entorno seguro y amoroso en el que los niños pueden experimentar y expresar sus emociones de manera saludable. Los padres que están sintonizados con las necesidades emocionales de sus hijos ayudan a fomentar la inteligencia emocional, permitiéndoles comprender y regular sus propias emociones, así como las de los demás. Autoestima y confianza: Los niños que experimentan un vínculo afectivo sólido con sus padres suelen desarrollar una autoestima positiva y una mayor confianza en sí mismos. El amor y el apoyo incondicional de los padres les brindan la seguridad necesaria para enfrentar los desafíos, superar obstáculos y desarrollar una imagen positiva de sí mismos.



Habilidades sociales: Los padres son los modelos a seguir más influyentes en la vida de un niño. Al establecer un vínculo afectivo sólido, los padres pueden enseñar y modelar habilidades sociales importantes, como el respeto, la empatía, la comunicación efectiva y la resolución de conflictos. Estas habilidades son fundamentales para establecer relaciones sanas y exitosas en el futuro. Beneficios del vínculo afectivo: Un vínculo afectivo sólido entre padres e hijos conlleva numerosos beneficios tanto para los niños como para los padres. Estos son algunos de los beneficios clave: Bienestar emocional: Los niños que experimentan un vínculo afectivo sólido tienden a tener una mejor salud emocional. Desarrollan una mayor resiliencia y son más capaces de hacer frente al estrés y a las adversidades de la vida. Rendimiento académico: La seguridad emocional y el apoyo de los padres se reflejan positivamente en el rendimiento académico de los niños. Estos niños suelen estar más motivados, tienen mayor capacidad de concentración y disfrutan del aprendizaje.



Relaciones afectivas futuras: El vínculo afectivo entre padres e hijos sienta las bases para relaciones afectivas saludables en el futuro. Los niños aprenden a establecer relaciones seguras, íntimas y respetuosas, lo que les permite desarrollar vínculos significativos con otros individuos en su vida adulta. Paternidad/maternidad satisfactoria: Los padres también se benefician al establecer un vínculo afectivo sólido con sus hijos. La relación cercana y amorosa con sus hijos brinda satisfacción y un sentido de propósito, fortaleciendo el vínculo familiar en su conjunto. El vínculo afectivo entre padres e hijos es una de las relaciones más importantes y significativas en la vida de una persona. Construir y mantener un vínculo afectivo sólido proporciona a los niños seguridad emocional, un desarrollo saludable, una mayor autoestima y habilidades sociales fundamentales. Asimismo, los padres experimentan una mayor satisfacción y encuentran un propósito significativo en la crianza de sus hijos. Por lo tanto, invertir tiempo y esfuerzo en fortalecer este vínculo afectivo resulta crucial para el bienestar y el desarrollo integral de los hijos y el fortalecimiento de la familia en su conjunto.


La afectividad desempeña un papel fundamental en la familia. Es a través de las expresiones de cariño y amor que los miembros de la familia se sienten valorados, queridos y seguros en su entorno. La falta de expresiones afectivas puede llevar a una serie de problemas emocionales y de relación en el seno familiar. La afectividad en la familia es la base de la seguridad emocional de los niños. Cuando los padres expresan su amor y afecto de manera constante, los niños desarrollan una autoestima saludable y una sensación de pertenencia que les proporciona una base sólida para enfrentar los problemas de la vida. Además, las expresiones de afecto también fortalecen los lazos entre los miembros de la familia, creando un ambiente de apoyo emocional.


El espacio psíquico de la familia se constituye a partir de los intercambios de afecto, y éstos, por su parte, de manera simultánea, hacen posible la emergencia de los sujetos y de las relaciones intersubjetivas en este espacio. Por lo tanto, es dentro de este contexto donde ocurre el procesamiento de los lazos, dando origen a las relaciones paternas, fraternas y de sustentación de la conyugalidad. Estos lazos actualmente han sido confrontados con una serie de peculiaridades relacionadas al "mal estar" del mundo actual. Varios autores han llamado la atención sobre algunas evidencias de sufrimiento psíquico y hasta de enfermedades físicas, propiciado por los sujetos, tanto en el interior de la familia como de en otras formas de socialización.  A este respecto Kães (2005; p. 53) afirma: "Yo evocaría la transformación de las estructuras familiares y el rompimiento de los lazos intergeneracionales, la notable transformación en las relaciones entre los sexos (destacadamente en el estatus de la mujer); la transformación de los vínculos sociales, de estructuras de autoridad y de poder; y la confrontación violenta resultante del choque entre culturas. Todas esas transformaciones ponen en duda las creencias y los mitos que aseguran las bases narcisistas de nuestra pertenencia a un conjunto social." En ese sentido, transformaciones en las modalidades de pertenencia a los grupos sociales, desestabilizan las relaciones intersubjetivas, repercutiendo en la salud psíquica de los sujetos, exigiendo de éstos el uso de defensas para un retorno eventual al equilibrio.


Con relación a nuestras bases narcisistas, Kães (2005) parece afirmar que éstas vienen sufriendo ciertas limitaciones, en la medida en que los principios de pertenencia también están amenazados. De hecho, esas bases narcisistas solo pueden madurar si hay un otro –en principio la madre- para ofrecer como elemento primario de sustentación de la omnipotencia infantil, el fundamento del narcisismo primario. Para Winnicott (1993) es confirmada la ilusión infantil de todo ser y todo tener que la madre crea las condiciones para que el hijo se refleje en su rostro y construya el entorno entre ambos. Se encuentra ahí la matriz de pertenencia a un determinado lugar. La consistencia de esa matriz depende de qué tan armoniosa fue la relación primaria madre-hijo, en el sentido en que necesita fortalecer los recursos para que el niño no solo se afilie a un grupo de origen, es como se diferencia de sus semejantes y conquista una autonomía con la cual resistirá las imposiciones nefastas que la vida en el futuro le pudiera hacer.
Al respecto, Lebrun (2008) crea una noción que le es muy cara, a la cual denomina de "incompletud consistente", o sea, la necesidad original del bebé de situarse en el mundo a partir de un otro que sustente su desamparo, exigiendo la presencia consistente de una madre que marque, de esa forma, la limitación del niño. Al mismo tiempo, en que ella adquiere una pertenencia social, inicia su proceso de humanización basada en una red de lazos, tejida inicialmente, en el espacio de la familia.



Así, las transformaciones, aunque radicales en ciertos casos, no eliminan del escenario las formaciones paternas y familiares antiguas. Mientras tanto es necesario considerar que, sean cuales fueren las modalidades de vínculos, ellas exigen, para la consecución de los principios de pertenencia, que haya legitimidad de las referencias y de los límites entre los sujetos y sus funciones en el grupo. Esto significa que esas referencias son indispensables para con el grupo y, sobre todo, para que cada individuo se constituya como sujeto frente de otro que le precede.



Es necesario, por lo tanto, observar que la constitución de los vínculos depende de una legitimación consistente de las referencias que deberán ofrecer al niño las condiciones de posibilidad para su madurez psíquica. Surgen aquí algunos problemas, señalados por diferentes críticos de la sociedad, por ejemplo Bauman (2004), preocupado con esas evidencias, sugiere que hoy los vínculos ya nacen fragilizados, una vez que se construyen en una sociedad individualista en la cual son privilegiadas las demandas de consumo individualista de cada sujeto. Esto quiere decir que el consumo desenfrenado de hoy circunda la vida de todo ciudadano que invierte ahí como forma rápida, más eficaz, de contener sus excesos punciónales. Tal comportamiento revela el inmediatismo como intento de salida de la angustia incontenida, dadas las condiciones precarias que tiene el sujeto de sustentar esos excesos.


Las condiciones de precariedad, tanto física como psíquica, que originan al bebé le tornan totalmente dependiente de otro cuidador que le propicie las condiciones de sobrevivencia. Para que esto ocurra es necesario que este otro se identifique con él y consiga adaptarse a sus necesidades, ofreciéndole los cuidados por medio de los cuales obtiene no solamente la satisfacción física sino también los recursos psíquicos para dar continuidad a su maduración. Es a partir de estas condiciones que la madre se torna el primer objeto de amor del bebé, creando con él una línea de continuidad de los intercambios de afecto que tuvieron inicio durante el embarazo. A partir de ahí el niño también será recibido por el padre, que necesita reconocerlo como hijo(a) y así ampliar su red de afecto. Están así creadas las condiciones para su inserción en la cultura. La experiencia subjetiva de tornarse padre presupone un proceso en el cual es necesario que el sujeto reviva el tiempo y lugar en que fue hijo(a), necesita ahora crear para sí la posición de padre/madre, constituyendo un nuevo eslabón en la cadena generacional, en la cual necesita también reevocar a sus padres y atribuirles posiciones de abuelo y abuela. Se trata, por lo tanto, de una realineación donde se debe preponderar la recreación de la historia de cada sujeto.


Todo ese proceso –demasiado complejo- es indispensable para la creación del lugar y funciones de padre y madre, sin olvidar que ambas construcciones se inician antes del nacimiento del niño y prosiguen en sus primeros años de vida con la participación activa de éste. El niño convoca a los padres a iniciar el proceso de paternalización que en su estructura presupone el deseo de procrear, la capacidad de resignificar sus experiencias primarias como hijos, la identificación como hijos desde los primeros momentos de vida del niño y, la posibilidad de que ambos se nombren recíprocamente. Sin esa dinámica, subsiste sólo un lazo biológico y/o social entre padres e hijos. Las distintas formas de reproducción existentes en la actualidad revelan que el recurso biológico es sólo una de las posibilidades de procrear. Adoptar psicológicamente al niño, o sea investirlo como hijo(a) es insertarse como él en una cadena generacional, es, por lo tanto, el fundamento principal para la configuración de las relaciones parentales. En la ausencia de esas condiciones, no habrá padres y, en ese caso, es necesario crearlos, buscando personas que deseen asumir ese lugar.



Es fundamental reconocer en el niño una capacidad para movilizar elementos constitutivos. Ocurre que, muchas veces, al tratarlos, el niño encuentra el vacío el cual intenta llenar con los pocos recursos psicológicos que tiene. Agotando esos recursos, pasa a actuar en el ambiente sin que sus fuerzas de autocontención hayan madurado. Esas fuerzas dependen, sobremanera, de la presencia de los otros (madre y padre) que, sustentando los excesos pulsionales del niño, dejan a éste ejercer poco a poco su propia contención. Esos son los primeros ejercicios de la ley de paternidad cuya eficacia permite al niño crear sus límites frente al otro y madurar su posición subjetiva con la cual se hará un nuevo eslabón en una cadena de varios otros.


Los vínculos primarios familiares son una fuente nutriente de los más
profundos sentimientos humanos positivo o negativo, de amor-odio-contenciónn-discriminación-protección-desprotección,seguridad-inseguridad,autoritarismo-democracia.La familia constituye una organización grupal producto de múltiples relaciones. Se constituye en el interjuego de lo instituido, como orden familiar socialmente establecido y lo instituyente, desde las condiciones concretas de existencia hasta las representaciones familiares y sociales del contexto. Las determinaciones externas someten a la familia a las representaciones del modelo familiar vigente y si no logra parecerse al modelo, tiene más posiblidades de enfermarse.

La familia es un grupo con un espacio y un tiempo compartido, donde cada sujeto tiene su propia representación interna de lo que constituye el escenario familiar, donde la tarea del grupo es la reproducción social de la vida según funciones y roles. La identidad familiar no es inmutable pero esto no quiere decir que no esté condicionada por los modelos culturales hegemónicos. Según la posición que ocupe cada sujeto en el mundo familiar (padre, madre, hijo, abuelo, pareja de la madre o el padre, hermanos) y según el poder que detenta cada miembro, van a ser los modos de interacción. Es vehiculizadora de normas, valores y sistemas sociales de representación desde donde construye su mundo, sus modos de vincularse, que dan un determinado sentido a las funciones familiares


2.4 RELACIONES AMISTOSAS 
La amistad es un valor universal, sin el cual, una persona difícilmente podrá sobrevivir. El adolescente, necesita a alguien de su misma edad y sexo, para compartir la pesada carga, de todas las dudas que le surgen constantemente. Ha de ser alguien que él vea como «un igual», con sus mismos problemas e inquietudes. Por eso no vale como amigo un padre o profesor, ya que éstos están investidos de autoridad aunque no lo pretendan. Además (padres, profesores…) tienen otro papel muy importante y necesario en la vida del adolescente. La amistad es una relación afectiva entre dos o más personas, es una de las relaciones interpersonales más comunes en el transcurso de la vida de los seres humanos. Es un sentimiento convenido con otra persona, donde se busca confianza, consuelo, amor y respeto. Se da en distintas etapas de la vida y en diferentes grados de importancia.


Los adolescentes se sienten cómodos entre sus compañeros, quienes atraviesan los mismos cambios físicos y psicológicos. Tener amigos que estén viviendo las mismas experiencias y que pueden disminuir las ansiedades de los momentos difíciles, les libera la tensión interna. Ahora es cuando cuestionan las ideas o normas de los adultos, recurren a ellos para pedirles consejo, y cuando se plantean ideas o valores nuevos, pueden hablarles abiertamente sin temor a ser ridiculizados por los adultos o sentirse fuera de lugar. El grupo de compañeros también es un lugar donde establecer relaciones cercanas, que sirven como base para la intimidad en la edad adulta. Además, los amigos proveen diversión y emoción a los adolescentes con su compañía. La amistad es más intensa en la adolescencia que en otra época de la vida. En la adolescencia, los amigos son más íntimos y se apoyan más que a edades anteriores; también exigen una mayor lealtad, compiten menos entre sí y comparten más con sus amigos que los niños.
Estos cambios se deben en parte a su mayor desarrollo cognitivo. Los adolescentes son capaces de expresar mejor sus pensamientos y sentimientos, compartiéndolos con sus amigos. También son más capaces de empatizar, entendiendo emociones y pensamientos de otras personas.
Los varones, tanto adolescentes como adultos, suelen tener un mayor número de amigos que las mujeres, pero las amistades entre ellos rara vez son tan cercanas como las femeninas. Entre las mujeres, un aspecto fundamental de la amistad consiste en brindarse apoyo emocional y compartir experiencias.


Los adolescentes tienden a escoger amigos con rasgos muy similares a los suyos, de manera que la influencia que ejerce el uno en el otro los hace más parecidos. En la adolescencia, esta similitud entre amigos es más importante que en cualquier otra época de la vida, tal vez porque los adolescentes luchan para diferenciarse de sus padres y les resulta necesario contar con el apoyo de personas que se parezcan a ellos. Por este motivo tienden también a imitar los comportamientos de sus compañeros y recibir su influencia. Los amigos influyen en la forma de vestir, actividades sociales, comportamiento sexual y consumo o rechazo de drogas. Sin embargo, los padres ejercen una mayor influencia sobre temas más profundos, como qué hacer ante un dilema moral, qué educación buscar o qué empleo elegir.


La amistad se refiere al vínculo estrecho que se forma entre dos personas o un grupo. Este tipo de relación suele estar basado en la confianza, el afecto, la lealtad, la simpatía y el respeto que se depositan, de manera recíproca, los miembros de la relación. La amistad es un componente fundamental en la vida que, además, favorece la salud mental de las personas. Se trata, sin duda, de una de las relaciones afectivas más significativas que se puede llegar a tener.
En algunos libros de la literatura los autores han destacado la trascendencia de la amistad, esto puede percibirse tanto en libros antiguos “Don Quijote de la Mancha”, como en algunos más modernos, como la saga de Harry Potter. También son muchas las películas en las que la amistad ha sido el componente principal como en el caso de «Cuenta conmigo», la saga «Toy Story», Cinema Paradiso, o series como «La Teoría del Big Bang» o «Cómo conocí a vuestra madre». Aunque, sin lugar a dudas, las mejores relaciones son las reales.


Los seres humanos somos seres sociales, desde que nacemos necesitamos el cuidado y el afecto de otros para sobrevivir. A medida que crecemos vamos perteneciendo a diferentes grupos y eligiendo con quien queremos pasar el tiempo libre. Poseer amigos fomenta el sentido de pertenencia a estos grupos, lo cual aporta un gran valor emocional a la persona, ya que sentirnos integrados en nuestro entorno más próximo suele estar directamente relacionado con un aumento de la autoestima y la motivación. Además, poder confiar en tus amigos, contándole aquella información íntima y privada que deseas compartir con ellos, en la mayoría de los casos, contribuye a un alivio del estrés. Sentirse escuchado, comprendido y/o querido suele ser un buen “calmante” para el “dolor emocional”. De modo inverso, percibir que la otra parte de la relación comparte contigo sus intimidades, preocupaciones, logros, emociones, etc, te puede hacer sentir valorado, y también querido, lo que se relaciona con una mejora del autoconcepto de la persona que escucha. Cabe mencionar en este apartado que este beneficio ocurre en aquellas relaciones de amistad funcionales, es decir, en las que cada uno, además de este vínculo, tiene su espacio y no siente dependencia por la otra persona.


Poder depositar confianza en un amigo, ayuda también a superar aquellas situaciones más complicadas que pueda estar viviendo una persona como puede ser un duelo, una ruptura, la pérdida de trabajo, etc. Resulta terapéutico poder compartir los momentos difíciles con alguien que te apoya y te anima, conectando a un nivel más profundo. Los amigos pueden ayudarte a cambiar hábitos de vida perjudiciales para tu salud. Existen algunos estudios que demuestran que, en muchos casos, son los amigos los que motivan al cambio ante hábitos de vida poco saludable como, por ejemplo, dejar de beber, dejar de fumar, hacer más ejercicio físico Un amigo que se preocupa por el estado de salud de la otra persona puede favorecer una toma de conciencia con este problema en aquel que lo sufre, ya que en ocasiones puede resultar complicado darse cuenta por uno mismo. Asimismo, también sirve como fuente de motivación iniciar un plan de acción juntos, por ejemplo, salir a hacer ejercicio físico.



Cierto es también que la influencia que puede ejercer un amigo puede llegar a ser tan grande que, en ocasiones, de modo inverso al anteriormente mencionado, puede influenciar negativamente e incitar a hacer conductas que uno no quiere. Esto ocurre principalmente en la adolescencia, aunque también en la infancia, y en menor medida en la adultez y senectud.
Volviendo al plano positivo, el sentimiento de aceptación incondicional resulta generador de bienestar. Esto se refiere a poder sentir que eres tú mismo en tu máxima esencia, sin ocultar ninguna característica de tu personalidad que consideres que puede no gustar. Algunos estudios sostienen que un lazo afectivo de amistad potente, facilita que la otra persona exprese todo aquello que siente tanto a nivel cognitivo como emocional, dificultad que a veces existe en el momento de expresar ciertas emociones y pensamientos en una relación de pareja o, incluso, familiar.


Las amistades son importantes en todas y cada una de las etapas de la vida, desde la infancia hasta la senectud. De todos es sabido que los niños, desde muy pequeños, comienzan a forjar los cimientos de la amistad: en la guardería, en el parque, en la comunidad en la que viven, etc… compartiendo experiencias, momentos, e incluso sus juguetes, los más pequeños van entendiendo los fundamentos de este vínculo esencial en la vida. Cabe mencionar en este apartado la importancia de que sean los propios niños los que elijan a sus amigos y aprendan a vincular. En algunas ocasiones puede verse cómo los padres y otros cuidadores “eligen” a los amigos de sus hijos ya sea porque consideren que pueden ser “una buena influencia”, o porque sean hijos de amigos de los padres, o bien simplemente por afinidad con algunos niños. Sin embargo, es fundamental que el propio niño pueda tener su espacio y que sea él quien decida con quien quiere jugar. No obstante, sí resulta esencial poder detectar las situaciones en las que el niño está sufriendo debido a determinadas relaciones. Por ejemplo, esto puede ocurrir en situaciones de acoso escolar en cuyo caso es necesaria la participación de los padres y otros cuidadores para erradicar esta situación.


En la adolescencia, las relaciones con los amigos cobran mucha significación, se forman vínculos muy intensos. En determinadas ocasiones, esta etapa puede resultar complicada, se experimentan cambios hormonales, conflictos con las principales figuras de apego, se alcanza el pensamiento operacional formal (nivel abstracto del pensamiento) y, además, surgen las primeras relaciones amorosas. Con todos estos cambios biológicos, cognitivos, emocionales y sociales que experimenta una persona durante su vida adolescente, adquiere una notable relevancia contar con amigos que sirvan de apoyo. Como escribió Jane Austen en 1798 en el libro «La abadía de Northanger»: la amistad es el mejor bálsamo para las heridas que produce en el alma un amor no correspondido. En las otras etapas de la vida, es igualmente importante establecer y mantener vínculos amistosos por todos los beneficios señalados anteriormente. Si bien es cierto que se construyen nuevas amistades a lo largo de toda la experiencia vital, resulta más complicado a medida que la persona va superando etapas, por dos factores esencialmente: porque existe una menor disponibilidad de tiempo libre, y  porque con el paso del tiempo las personas se vuelven “más selectivas” a la hora de vincular. Además de las dificultades que se acaban de citar, cabe mencionar los obstáculos con los que nos podemos encontrar para hacer amigos dado el tipo de sociedad en la que vivimos. 


Dichos obstáculos afectan a la hora de hacer amigos en cualquier etapa de la vida. Gracias al desarrollo de algunas aplicaciones online resulta muy sencillo hablar con los que están más lejos, eliminándose ciertas barreras comunicativas con aquellos que viven alejados de nosotros, pero esas mismas aplicaciones pueden generar mayor dificultad a la hora de establecer vínculos más profundos de amistad con los que están más cerca. Especialmente en la etapa adolescente, las nueva tecnologías pueden generar graves problemas de interrelación entre los jóvenes Según el sociólogo Zygmunt Bauman: En la modernidad líquida todo es inestable: el amor, el trabajo, la política y la amistad.  El concepto “modernidad líquida” hace referencia al estado cambiante, volátil e inconstante de la sociedad actual, es decir, experimentamos muchos cambios en muy poco tiempo. En lo que a vínculos amistosos se refiere,  puede resultar muy sencillo tener muchos “amigos” en redes sociales como Facebook o “seguidores” en otro tipo de redes como Instagram, sin embargo, a través de estos medios de comunicación difícilmente se puede hacer llegar la «calidez humana», difícilmente se puede llegar  a establecer un vínculo real. La importancia de las relaciones amistosas Los amigos son una parte verdaderamente importante de nuestras vidas. En ocasiones mantener las amistades puede suponer un auténtico reto y, a veces, incluso nos hacen cuestionarnos en qué se basan las relaciones entre amigos, pero lo cierto es que la amistad es algo crucial para nuestro bienestar. 


1. FUERZA MENTAL Y FÍSICA: Unos de los beneficios infravalorados de la amistad es el hecho de que juega un papel vital en nuestro equilibrio mental y físico. Diferentes estudios demuestran que las relaciones de amistad mantienen tanto en forma como una correcta alimentación. Tener buenos amigos promueve la salud del cerebro y ayuda a tomar decisiones correctas que te hace más fuerte. Los amigos mitigan los niveles de estrés y favorecen la rápida recuperación del organismo de enfermedades y dolencias. Pasar tiempo de calidad con los amigos nos hace tener perspectivas más positivas ante la toma de decisiones complicadas. Es decir, cuanta más alegría transmitan los amigos de los que te rodees, ¡más feliz serás tú también! ¡Ten siempre cerca a los buenos amigos y aléjate de esas personas tóxicas que sólo transmiten negatividad!


2. CALIDAD DE VIDA: Lo creas o no, la amistad tiene el poder de mejorar la calidad de nuestra vida. Pasar tiempo con los amigos llena nuestra vida de buena conversación, de risas, hace que nos sintamos apoyados y entendidos. Los amigos están siempre en lo bueno, para celebrar tus éxitos y también en lo malo, cuando llegan las malas rachas y te ayudan a ver los problemas con perspectiva y a tomar esa decisión que tanto te cuesta. Las relaciones de amistad sanas y afectuosas nos hacen ver la realidad de forma positiva y nos vuelven más agradecidos y solidarios. Tener buenos amigos aumenta la longevidad aún más incluso que las buenas relaciones familiares. Está demostrado que las relaciones sociales reducen la presión arterial y los niveles de colesterol. ¡Con buenos amigos crecemos por dentro y por fuera!


3.COMPORTAMIENTO  SOCIAL: Todos los componentes básicos de cualquier relación social, desde el trabajo hasta el matrimonio, se encuentran en las relaciones entre amigos. Las personas que permitimos que entren en nuestra vida nos enseñarán a interactuar con otros, a perdonar, a reír y a entablar conversaciones. A relacionarnos con desconocidos o a aprender a descubrir diferentes tipos de personas conocidos de nuestros propios amigos. Especialmente esos que tienen un pensamiento contrario al nuestro o una visión diferente del mundo. De esta manera aprendemos a conocer a nuevas personas y durante ese proceso, aprendemos cómo diferentes personas reaccionen de diferentes maneras. Los amigos a menudo nos ayudan a salir de nuestra zona de confort sin dejar de ofrecernos una seguridad mocional que nos permite seguir siendo nosotros mismos.


4. AYUDA Y APOYO: Mientras que las malas rachas no duran para siempre, formar parte de un proceso de cambio en tu vida puede llegar a sobrepasarnos. Por suerte, contamos con los amigos. Auténticos expertos que nos ayudarán a ver la luz al final del túnel. Los amigos no pueden curar la soledad pero juegan un papel vital a la hora de ofrecernos el apoyo que necesitamos. Tener una gran red de amistades te permitirá saber que algunos amigos no duran para siempre, pero cada uno de ellos te enseña algo especial. Atravesar momentos dolorosos sin la ayuda de los amigos te ayuda a valorar todas esas amistades que entran y salen de tu vida. Aprendemos a aceptarnos a nosotros mismos y a los demás, a aprender a pedir ayuda cuando la necesitamos e incluso a conocernos mejor. ¡Qué importante es tener cerca a alguien que te conoce tan bien! Los amigos son sin duda una figura clave a la hora de superar las dificultades de la vida.


La relación de amistad juega un papel fundamental en nuestras vidas. Todos nos preocupamos por tener vínculos de afecto y confianza. Necesitamos a los demás para desarrollarnos y vivir una vida placentera. Pero ¿qué es exactamente la amistad? ¿Cómo son estas relaciones a lo largo de las etapas vitales? La amistad es una relación afectiva basada en las dimensiones confianza y compromiso de la teoría de Sternberg, Sin embargo, existe una amplia variabilidad acerca de lo que cada individuo piensa sobre las relaciones de amistad. Esto se debe a los factores constructivos existentes en torno a este concepto. La subjetividad de cada persona va a influir en gran medida, alterando los criterios que definen la amistad. En general, para los adultos una relación de amistad no es una relación unidireccional, sino que debe de ser bidireccional. La amistad implica una satisfacción psicológica mutua caracterizada por la comprensión de los sentimientos y pensamientos de ambas personas. Sin embargo, durante la infancia observamos unas relaciones de amistad muy distintas. Desarrollo de las relaciones de amistad Según Damon y Fuentes, la amistad tiene diferentes etapas, cada una de ellas con unas características específicas:


Relaciones de amistad en la primera infancia: Hablamos del periodo entre los 0 y 2 años de edad. En esta etapa es difícil hablar de amistad en sentido estricto, pero tenemos las primeras aproximaciones a la vida social. Los estudios nos indican que los niños pequeños inician y mantienen más interacciones con personas conocidas que con quienes le resultan desconocidos. Esta preferencia supone la adquisición de confianza con aquellos que identifica como conocidos. Además, los niños prefieren relacionarse con otros iguales con los que han tenido experiencias positivas y placenteras, en lugar de con aquellos que supusieron algún tipo de conflicto. Por lo tanto, podríamos hablar de un inicio de las relaciones de amistad, donde el niño elige con quién mantener intercambio de juego y manifestar un afecto positivo.


Relaciones de amistad en la etapa preescolar: La etapa preescolar está comprendida entre los 2 y los 6 años, justo antes de empezar la educación primaria. En este tramo de edad, los niños presentan una visión egocéntrica a la hora de entender y analizar las relaciones de amistad. No distinguen la propia perspectiva de las de los demás, ya que aun no se ha desarrollado una teoría de la mente. Por lo tanto, estas relaciones de amistad se caracterizan por encuentros inestables donde la ruptura llega con facilidad, sobre todo cuando hay conflictos interpersonales. Generalmente, los niños son amigos de quienes viven cerca o de compañeros de clase. En resumen, son relaciones inestables basadas en la cercanía y en gran medida, dirigidas y controladas por los padres o cuidadores de los niños.


Relaciones de amistad en la etapa escolar: Esta etapa evolutiva comprende desde que el niño empieza la escuela hasta alcanzar la adolescencia, entre los 6 y 12 años. Estas relaciones de amistad se caracterizan por mantener una relación de cooperación y de ayuda recíproca. A estas edades, los niños empiezan a entender a los demás, abandonando así su visión egocéntrica de la amistad. Ahora, eligen a iguales que les muestran cariño y se preocupan por sus necesidades y demandas. En esta etapa, el concepto de amistad se aproxima al que tienen la mayoría de los adultos. Las relaciones son de un carácter más duradero. Si se mantienen hasta la adolescencia pueden crear un vínculo estrecho y altamente afectivo.


Relaciones de amistad en la adolescencia: Este periodo se inicia aproximadamente a los 12 años y dura hasta los 18 años. Las relaciones de amistad se conciben como los adultos. Los adolescentes consideran la amistad como una relación duradera basada en el conocimiento mutuo y donde el afecto toma un papel principal. En este etapa las relaciones de amistad se vuelven mucho más profundas, expresándose valores de lealtad, confianza, intimidad y sinceridad. Los amigos se eligen en función de características psicológicas e intereses y aficiones similares. A partir de la adolescencia las relaciones de amistad se van enriqueciendo debido a la multitud de experiencias vividas. La distancia y los conflictos ocasionales dejan de ser un obstáculo para mantener y disfrutar del vínculo afectivo creado. Según esta clasificación las relaciones de amistad van cambiado con el paso del tiempo, influenciadas por el desarrollo evolutivo del individuo. Ahora bien, no podemos olvidar que la amistad es un concepto subjetivo que cada persona construye teniendo en cuenta diferentes variables. Lo importante es comprender qué es la amistad para cada uno de nosotros para relacionarnos de manera adecuada y satisfactoria.


Las relaciones de amistad y el paso del tiempo: Las relaciones de amistad, sin duda, cambian con el paso del tiempo. Algunos amigos de la escuela se quedan por el camino y conocemos gente nueva en la universidad o en el trabajo. En muchas ocasiones pensamos que aquellos que estarán ahí en nuestros peores momentos, después no aparecen. Como se ha mencionado al comienzo, la amistad es un concepto muy subjetivo y bidireccional. Sin embargo, está lleno de matices.Algunas personas, a pesar de recibir “golpes” de sus amigos, les perdonan, siguen ahí, comprenden sus cambios de humor, etc. Desde fuera se podría decir que se trata de una relación unidireccional, pero aquel que la vive, comprende que la otra persona puede ser un poco “especial”. Cuántas veces hemos escuchado la expresión de: “¡no sé cómo le aguantas!”. Las amistades pueden ser de lo más variopintas y sorprendentes. Lo importante, por muy diferente que seamos los unos de los otros, es crecer.

2.5 RELACIONES DE PAREJA
Las relaciones de pareja constituyen un elemento fundamental en el ciclo vital de las personas, y es por ello que se han desarrollado numerosos estudios e investigaciones centrados en la búsqueda de aquellos factores capaces de influir en el desarrollo de este tipo de unión. El gran interés que despierta conocer las peculiaridades y características de las diferentes tipologías de pareja ha dado lugar a múltiples clasificaciones. En la actualidad, una de las taxonomías que mayor difusión tiene socialmente es la distinción entre «relación sana» y «relación tóxica»:
· Entendemos por relación sana aquella que presenta una buena comunicación, apoyo entre los componentes, confianza, respeto mutuo y honestidad, así como libertad para disponer de espacio y tiempo individual.
· Por contra, una relación tóxica es aquella que carece de estas características y que puede llegar a provocar gran sufrimiento en uno de los miembros de la pareja o en los dos.
 
La Teoría Triangular del Amor
Robert Sternberg, un reconocido psicólogo estadounidense, ha sido uno de los psicólogos que más se ha adentrado en el estudio del amor y las relaciones de pareja. Basándonos en sus investigaciones, hay tres componentes básicos presentes en las relaciones de pareja, lo que se conoce como La Teoría Triangular del Amor de Sternberg:
Intimidad: Hace alusión a los sentimientos que promueven la conexión y el vínculo entre la pareja. Este componente se puede observar a partir del grado de comunicación, el respeto, la proximidad, el apoyo emocional y el deseo de bienestar de la otra parte. La intimidad y la sexualidad son componentes vitales en una relación de pareja saludable y satisfactoria. Sin embargo, en ocasiones pueden surgir dificultades que afectan negativamente a estos aspectos fundamentales. Aunque siempre se puede mejorar la intimidad y la sexualidad en la relación de pareja desde el punto de vista psicológico. Para ello debemos entender qué es la intimidad en la pareja, identificar los síntomas de que la intimidad y la sexualidad no van bien en nuestra relación y poder llevar a cabo los cambios necesarios.  se refiere a la conexión emocional profunda y cercana que se desarrolla entre ambos miembros de la relación. Implica la capacidad de compartir pensamientos, sentimientos, miedos, sueños y deseos de manera auténtica y sin temor al juicio. La intimidad también abarca la sensación de sentirse comprendido, apoyado y valorado por la pareja. se construye gradualmente a lo largo del tiempo y requiere de una comunicación abierta y honesta, así como de un compromiso mutuo para mantenerla y nutrirla. Cuando la intimidad se ve comprometida, puede tener un impacto significativo en la satisfacción general de la relación. Síntomas de que la intimidad y la sexualidad no van bien en la pareja. Existen diversos indicadores que pueden revelar que la intimidad y la sexualidad no están funcionando adecuadamente en una relación de pareja. Poder conocerlos en profundidad nos ayudará a saber después cómo trabajarlo. Estos síntomas nos indican que la intimidad y la sexualidad no están bien en una pareja:
Falta de comunicación: la comunicación deficiente o inexistente es uno de los principales obstáculos para la intimidad y la sexualidad en una relación. Si la pareja evita hablar abiertamente sobre sus necesidades y deseos, es probable que surjan tensiones y malentendidos.
·       Distancia emocional: cuando la pareja se siente desconectada emocionalmente, puede ser difícil experimentar una intimidad significativa. La falta de expresión de afecto, la ausencia de gestos de cariño y la indiferencia hacia las preocupaciones del otro pueden indicar una falta de intimidad emocional.
·       Rutina y aburrimiento: la monotonía en la relación puede llevar a una disminución de la intimidad y la sexualidad. Si la pareja cae en patrones predecibles y carece de aventura o novedad, es posible que la chispa se apague y se pierda el interés sexual.
·       Problemas sexuales no resueltos: los problemas sexuales no abordados, como la disfunción eréctil, la falta de deseo sexual o la dificultad para alcanzar el orgasmo, pueden afectar negativamente tanto la intimidad como la satisfacción sexual en la pareja.


Estos son los seis pasos prácticos para fortalecer la intimidad y la sexualidad: 1. Comunicación abierta y honesta: La comunicación es la base de una relación saludable. Establece un espacio seguro y propicio para que tú y tu pareja expresen libremente sus pensamientos, sentimientos y necesidades. Asegúrate de escuchar activamente a tu pareja, sin juzgar ni interrumpir. Fomenta la apertura y la honestidad, y evita la crítica y la hostilidad en tus interacciones. La comunicación abierta puede ayudar a resolver conflictos, fortalecer la conexión emocional y mejorar la intimidad y la sexualidad.
2. Practica la empatía: La empatía es la capacidad de ponerse en el lugar del otro y comprender sus experiencias y emociones. Cultivar la empatía en la relación puede fortalecer la intimidad al demostrar que valoras y entiendes los sentimientos y las necesidades de tu pareja. Es importante reconocer que la empatía no implica necesariamente estar de acuerdo, pero sí implica mostrar respeto y consideración hacia la perspectiva del otro.
3. Experimenta la novedad y la aventura: La rutina puede ser uno de los principales enemigos de la intimidad y la sexualidad en una relación. Rompe la monotonía al introducir elementos nuevos y emocionantes en tu vida juntos. Prueba actividades diferentes, planifica escapadas románticas o explorad juntos nuevas experiencias. La novedad y la aventura pueden reavivar la pasión y el interés sexual, fortaleciendo así la intimidad en la pareja.
4. Busca ayuda profesional si es necesario: Si los problemas de intimidad y sexualidad persisten a pesar de tus esfuerzos, considera buscar ayuda profesional. Un terapeuta de pareja o un sexólogo puede ofrecer orientación y estrategias específicas para abordar tus dificultades. Estos profesionales cuentan con la experiencia y los recursos necesarios para ayudar a las parejas a superar obstáculos y fortalecer su intimidad y sexualidad.
5. Prioriza el tiempo de calidad juntos: En la vida cotidiana agitada, es fundamental reservar tiempo de calidad para pasar juntos como pareja. Establece momentos regulares para conectarte emocionalmente, como tener citas románticas, realizar actividades en común o simplemente disfrutar de conversaciones significativas. Al hacer de la relación una prioridad y dedicar tiempo y atención a la conexión, estarás fortaleciendo la intimidad y la sexualidad.
6. Trabaja en la confianza mutua: La confianza es esencial para construir una intimidad sólida. Trabaja en reconstruir y fortalecer la confianza en tu relación. Cumple tus compromisos, sé transparente y honesto, y mantén la confidencialidad de los secretos compartidos. A medida que la confianza crece, también lo hará la intimidad emocional y sexual en la pareja. La intimidad y la sexualidad son aspectos esenciales en una relación de pareja satisfactoria y saludable. Como vemos, desde el punto de vista psicológico, mejorar la intimidad y la sexualidad requiere de una comunicación abierta y honesta, la práctica de la empatía, la introducción de novedad y aventura, buscar ayuda profesional si es necesario, priorizar el tiempo de calidad juntos y trabajar en la confianza mutua. Recuerda que cada pareja es única y puede enfrentar desafíos diferentes, por lo que es importante adaptar estas recomendaciones a tu situación específica. Al tomar medidas para fortalecer la intimidad y la sexualidad en tu relación, estarás cultivando un vínculo más profundo y satisfactorio con tu pareja.


Pasión: Entendida como un estado de deseo intenso hacia el otro acompañado de gran atracción sexual, así como de gran excitación emocional más allá de la sexualidad, el deseo de compartir momentos, experiencias, emociones… con el otro.  la fase de pasión amorosa, un estado intenso de deseo de unión hacia el otro, que nos atrae de manera romántica; que implica centrar nuestra atención en esa persona, ser altruista con ella, priorizar hacia ella. A nivel cerebral, se segrega dopamina (placer), noradrenalina (activación) y serotonina (bienestar), lo cual estropea nuestra racionalidad, y organiza comportamientos para que alcancemos la meta de estar cerca de esa persona, y esto se sobre activa cuando la persona no nos hace caso. La pasión amorosa implica a nivel psicológico un estado de obsesión, pensamientos intrusivos (cuando decimos “no me lo puedo quitar de la cabeza”). Eso es porque nuestra amígdala, encargada de las emociones, está disparada en la pasión; inhibiendo la actividad de la corteza pre frontal que se encarga del pensamiento racional; lo que da como resultado que estemos literalmente embobados con esa persona. Además, como la amígdala conlleva la activación del sistema límbico, hay una sensación de energía, euforia, y cambios en el estado de ánimo (éxtasis si va bien y desesperación si va mal).


La pasión dura entre 5 meses a un año, suele acabarse a los 17 meses, porque sino el cerebro se muere de sobredosis. Esto es así porque durante esta fase hay una actividad muy alta en el sistema límbico (responsable de las emociones y el estrés), que inhibe la actividad de la corteza prefrontal, responsable de la racionalidad. Si permaneces enamorado mucho tiempo, tu toma de decisiones, pensamiento lógico, planificación, e inteligencia dejan de funcionar, y te vuelves literalmente menos funcional a nivel cerebral. Por eso, la pasión debe acabarse para que podamos sobrevivir. Este proceso es el mismo que hace que se rompa la idealización, y empecemos a ver a la persona tal cual es, y no como queríamos o esperábamos que fuera. Normalmente la mayoría de relaciones se acaban cuando se llega a este punto, de lo contrario, habría una parte de compromiso en la relación que permite sostener ese deseo de unión por encima de lo que no nos gusta del otro. No es un mito que no hay más pasión como al principio, pero sigue siendo amor aunque los matrimonios no quieran tener sexo, normalmente los hijos suelen ocupar el primer plano. Cuando la pasión se acaba, queda el cariño al cabo de un año aproximadamente, porque la finalidad última del amor es el cuidado y conservación de la pareja. Esto implica sentimientos de pertenencia, compromiso, calma, seguridad, estabilidad, confort social y ansiedad de separación. Volvemos a recuperar el control de nuestros actos y podemos planificar el futuro para cuidar a la pareja y que ellos sobrevivan, por eso como dijimos se va desactivando el sistema límbico y se vuelve a activar la corteza pre frontal para que podamos ser racionales otra vez.


Compromiso: Hace referencia al deseo de mantener la unión y a la disposición por compartir un proyecto de vida. El Compromiso: El Fundamento del Amor Duradero. Cuando hablamos de compromiso el cual es el pilar sobre el que se construyen relaciones sólidas y duraderas. Va más allá de las promesas verbales y se manifiesta a través de acciones consistentes y responsables (Solo por hoy me comprometo a…) ya que día a día se renueva, con compromiso y convicción. El compromiso implica dedicación y lealtad hacia la otra persona, incluso en los momentos difíciles y turbulentos. Cuando nos comprometemos con alguien, estamos haciendo una promesa de estar ahí, no solo en los buenos tiempos, sino también en los malos. Significa cultivar una conexión emocional profunda y trabajar activamente para fortalecerla cada día. El compromiso requiere paciencia, comunicación abierta y un compromiso mutuo de crecimiento y evolución personal.


La Intersección entre el Amor y el Compromiso: El amor y el compromiso están intrínsecamente entrelazados, cada uno reforzando y complementando al otro. Sin amor, el compromiso se convierte en una obligación vacía; sin compromiso, el amor puede desvanecerse con el tiempo. Es la combinación de ambos lo que da forma a relaciones sólidas y significativas. En una relación basada en el amor y el compromiso, las parejas enfrentan desafíos juntas, celebran triunfos mutuos y se apoyan mutuamente en su crecimiento personal. Se comunican abierta y honestamente, cultivando una atmósfera de confianza y respeto mutuo. Además, están dispuestos a comprometerse y adaptarse a medida que evolucionan individualmente y como pareja. 


Cultivando el Amor y el Compromiso: El amor y el compromiso son fundamentales para construir relaciones duraderas y satisfactorias. Requieren esfuerzo, dedicación y una voluntad sincera de trabajar juntos para superar los desafíos que inevitablemente surgirán en el camino. Al nutrir el amor y el compromiso en nuestras relaciones, podemos experimentar la plenitud y la alegría que proviene de compartir nuestras vidas con alguien especial. Por lo que el amor verdadero es un compromiso profundo y desinteresado de cuidar, apoyar y compartir la vida con otra persona. Cuando se combina con el compromiso genuino y la dedicación mutua, el amor tiene el poder de enriquecer nuestras vidas de formas inimaginables y trascender los límites del tiempo y el espacio.
Tipos de Relaciones de Pareja: La interacción y combinación entre estos tres componentes da lugar a diferentes tipos de relaciones de pareja. Según Sternberg, las relaciones basadas en un componente poseen una menor probabilidad de perdurar que aquellas compuestas por varios de los tres elementos.


Relación de Amigos o de Cariño (Intimidad): En este tipo de relación el componente dominante es la intimidad, con ausencia de pasión y compromiso. Es una relación que se caracteriza por la presencia de complicidad y apoyo entre los miembros de la pareja, pero sin sentir pasión alguna ni tener pensamiento de unión a largo plazo. Por lo general, se trata de relaciones perdurables pero sin intención de establecer un compromiso formal entre los miembros de la pareja. No obstante, no son pocas las relaciones de pareja que comienzan de esta manera y luego se transforman, dando el paso que va de la amistad, al amor. Relación de Amor Pasional (Pasión): El amor pasional es característico de una relación de pareja en al que hay una fuerte presencia de la pasión, una pasión muy intensa, pero con una carencia total del resto de componentes. Es decir, se trata de uniones de gran «intensidad» pero de escasa profundidad o compromiso. Refleja las fases iniciales de muchas relaciones de pareja, si bien también se incluyen en esta categoría las relaciones cortas y/o triviales. Relación de Amor Vacío (Compromiso): Se trata de una relación de pareja en la que ha desaparecido tanto la pasión como la intimidad. Sin embargo, la relación perdura debido al componente de compromiso mantenido por la propia pareja. En esta tipología, se incluyen aquellas relaciones que se mantienen por motivos económicos y/o familiares, pero que relamente no comparten intimidad ni hay presencia alguna de la pasión.


Relación de Amor Romántico o Enamoramiento (Intimidad + Pasión): En este tipo de relación de pareja tienen presencia los componentes de pasión e intimidad. Se trata de una relación pasional donde es posible encontrar una buena comunicación y una gran vinculación emocional, pero que, pese a ello, no se establece un proyecto de futuro en común, y la relación puede verse finalizada ante una dificultad o adversidad. No obstante, este tipo de amor puede llegar a transformarse integrando el componente del compromiso, y llegar a perdurar en el tiempo. Muchas parejas van evolucionado y ese vínculo del compromiso se va creando poco a poco. Relación de Amor Sociable o de Compañía (Intimidad + Compromiso): Es un tipo de relación de pareja que se caracteriza por la presencia de intimidad y compromiso, pero con ausencia de pasión. Este tipo de vinculación ofrece comunicación y seguridad en su continuidad, es el tipo de amor de relaciones duraderas pero carentes de deseo y excitación sexual. Es la forma de amor presente en grandes relaciones de amistad y en las parejas muy longevas y/o que llevan mucho tiempo juntas. No obstante, a veces la rutina es la que ha dado lugar a esa ausencia de pasión, y una buena terapia puede llegar a recuperar la ilusión, y con ella, la excitación y el deseo sexual.



Relación de Amor Fatuo o Necio (Pasión + Compromiso): El amor «fatuo» o «necio» es característico de aquellas relaciones de pareja en las que está presente la pasión y el compromiso, pero no la intimidad. Se contemplan en este caso diversas tipologías de relaciones de pareja:
· Relaciones de pareja que se fundamentan en el deseo de vivir íntimas experiencias pero sin un gran vínculo real en el plano emocional, sin ese elemento de «intimidad» que estabiliza profundamente una relación. Son parejas en las que el compromiso está en gran parte motivado por la excitación de la pasión, pero que en el fondo «no conectan».
· Relaciones de pareja en las que hay déficits de comunicación, problemas de entendimiento o incluso faltas de respeto. Se engloban aquí las relaciones de pareja dominadas por un intenso sentimiento de dependencia de uno de los implicados, es decir, las relaciones de dependencia emocional; y también aquellas en las que una parte no confía en la otra por sentimientos de miedo, desconfianza, inseguridad… en definitiva, las relaciones de pareja denominadas tóxicas y/o relaciones de pareja con maltrato físico y/o emocional. 
Relación de Amor Pleno o Consumado (Intimidad + Pasión + Compromiso): Esta tipología es la relación de pareja ideal, cuenta con la presencia de los tres componentes descritos por Sternberg: intimidad, pasión y compromiso. Es el tipo de relación de pareja que todos queremos, y que destaca por un tipo de vinculación, de conexión, poco común. No obstante, realmente la dificultad no estriba en encontrar esta modalidad de relación, sino en el mantenimiento de la misma. De hecho, en numerosas ocasiones alguno de los componentes pierde con el paso del tiempo, la pasión, por ejemplo, y en ese caso la relación se transforma en una relación sociable, de compañía, ausente de pasión. Relaciones de Pareja en en el tiempo: Realmente, en la Teoría Triangular del Amor la combinación de los tres componentes puede ir cambiando a lo largo del tiempo, transformando las relaciones de pareja, pasando de una tipología a otra en función de la trayectoria y vivencias en común, y también de las propias experiencias de cada miembro de la pareja. En cierto modo, se puede enfocar también como «las etapas» por la que pasa una relación.


2.6 RELACIONES LABORALES
 Las relaciones laborales son el nexo de unión entre un trabajador y un empleador. Este tipo de interacción debe cumplir con la ley, con el contrato de trabajo, sea del tipo que sea, y respetar los derechos de los trabajadores. Es esencial tener en cuenta que los recursos humanos y las relaciones laborales son conceptos que van muy de la mano ya que los RRHH tienen como objetivo garantizar el correcto desarrollo de las relaciones laborales, así como el cumplimiento de la ley, ofreciendo al empleado la mejor experiencia posible.


Las relaciones laborales son el vínculo entre la empresa y el trabajador, materializado mediante la formalización del contrato de trabajo. 
El hecho de firmar un contrato supone la existencia de una relación laboral entre las partes. Existen casos en los que una persona presta sus servicios de forma habitual para un empleador sin haber firmado un contrato de trabajo. Este caso no es adecuado a la norma. Si hay prestación de servicios habitual debe haber contrato de trabajo, alta en SS... Sino hablamos de trabajo ilegal. Entonces, ¿qué es una relación laboral exactamente? Se considera como relación laboral todas aquellas situaciones en las que una persona presta sus servicios de (i) forma voluntaria a (ii) cambio de una retribución o salario. Esta prestación se realiza (iii) por cuenta ajena y (iv) dentro del ámbito de organización y dirección de otra persona, ya sea física (p. ej. un trabajador autónomo) o jurídica (p. ej. una sociedad limitada), denominada empleador o empresario. Si no se firma un contrato se entiende que no hay relación laboral. Si hay relación laboral y no se firma un contrato se incurre en una infracción muy grave.


Las relaciones laborales dependen de la organización del trabajo y de las acciones de gestión de cada empleador. Las relaciones laborales sirven para garantizar el cumplimiento de los principios la cooperación empresarial mutua.Es decir, las relaciones laborales se basan en el interés común de todas las partes involucradas en una actividad profesional, desde los accionistas hasta los sindicatos.Las relaciones laborales consideran la relación laboral entre empleador y empleado, en todas las direcciones. También tiene en consideración las relaciones entre comité de empresa, sindicatos. Y se basan en dos principios fundamentales: la voluntad e igualdad de las partes y el respeto mutuo de sus puestos.


Las relaciones laborales se regulan gracias a:
· El Estatuto de los Trabajadores
· El convenio colectivo
· El contrato laboral
En caso de que se establezcan condiciones de trabajo que supongan la reducción de derechos y garantías que no respeten las disposiciones legales, no podrán aplicarse. Las características de las relaciones laborales dependen entonces de la ley que las regula, ya que en cada caso será distinta. Previamente, el empleador es quien decide, en cierta manera, qué tipo de necesidad profesional tiene y qué oferta o condiciones va a ofrecer al mercado laboral. Eso es lo que sucede con el tipo de contrato que se ofrece a cada empleado. No es lo mismo tener un contrato 401, un contrato 200 o un contrato 130. Además, existen las relaciones laborales especiales, que cuentan con un régimen legal especial con características propias en la contratación o en su regulación, por razón de su especialidad.


En definitiva, la relación laboral nace con la firma del contrato de trabajo, decisión que será voluntaria por parte del trabajador. Siempre que se preste un servicio de forma ajena a cambio de una retribución económica y exista una relación de dependencia del trabajador con el empleador, estaremos hablando de una relación laboral. Es cierto que las relaciones laborales han cambiado especialmente en los últimos años, han surgido nuevos tipos de relaciones laborales, como por ejemplo el teletrabajo. La tecnología juega un papel importante en la gestión efectiva de las relaciones laborales de una empresa. Y es que si cuentas con una solución tecnológica para mejorar la gestión de personas, puedes dedicar tiempo a lo que verdaderamente importa: tus empleados. Descubre cómo la tecnología está revolucionando la gestión laboral de las empresas.


Dentro del área de los recursos humanos cobra cada vez mayor relevancia lo que se ha dado en denominar ‘relaciones laborales’. Este término se utiliza para hacer referencia a las interacciones y los nexos de unión que se dan entre empresas, organizaciones y empleados de la misma. Explicar qué son las relaciones laborales pasa por hacer referencia a los recursos humanos dentro de las compañías y organizaciones. Este departamento ha ido perfilándose como esencial dentro de cualquier empresa y es pieza clave en toda estrategia de inteligencia de negocio, pues se ocupa de gestionar cuanto tiene que ver con lo más valioso que hay en el ámbito empresarial: las personas. Dentro de los RR HH hay diversas áreas de gran interés y una de estas son las denominadas relaciones laborales. La ecuación que hay tras el concepto ‘relaciones laborales’ están formadas por tres unidades clave: de un lado la empresa, el trabajo en sí; de otro el profesional, la actividad que desarrolla; en tercer lugar, la retribución, cómo se remunera a esa persona. Entre estos tres se van dando diferentes interacciones y hay que prestar atención igualmente a cómo se desarrollan las relaciones entre empleados de una misma compañía, en relación a comités de empresa, si lo hubiera, sindicatos, etc. 


Las relaciones laborales son así una parte imprescindible dentro del campo de los recursos humanos y sobre estas se debe formar a quienes van a dedicarse a este ámbito, con materias específicas como las que se dan en posgrados y formaciones especializadas en RR HH. En EAE contamos con varias propuestas formativas, dos programas másters que dotan a los alumnos de herramientas imprescindibles para el desempeño de este trabajo. 


Las funciones que cumplen las relaciones laborales dentro de una empresa u organización son varias. Como hemos incidido anteriormente, la gestión de las RR LL es clave para un eficaz funcionamiento de la compañía/institución. Así, a la cuestión de ‘¿para qué sirven las relaciones laborales?’ se podría responder con los siguientes ítems: 
· Regulan la relación legal que se establece entre empleadores y empleados: 
· Horarios
· Salario
· Otros aspectos: movilidad geográfica, incentivos/retribución flexible, lugar donde se desarrolla el trabajo, etc. 
· Garantizan que se cumplen los derechos y obligaciones establecidas por contrato para ambas partes. 
Al abordar qué son las relaciones laborales y la diferencia existente entre recursos humanos y relaciones laborales, como veremos a continuación, es fundamental que se tenga siempre en cuenta que de la correcta gestión de estas –RR LL y RR HH en su conjunto– depende en parte la marcha de cualquier empresa/organización. A mejor funcionamiento una mayor satisfacción laboral que suele redundar en la productividad del negocio. 


e dan diferentes clasificaciones al tratar sobre los tipos de relaciones laborales. 
1. En función del contrato de trabajo que rija el vínculo empleador-empleado: contrato indefinido, contrato por obra y servicio, contrato temporal, contrato formación en alternancia, contrato formativo para la obtención de la práctica profesional, contrato a tiempo completo/ jornada parcial, etc. 
2. Según el lugar donde se desarrolle la actividad profesional: en remoto, desde casa, de forma presencial, modalidad híbrida. 
3. Relaciones laborales especiales. El Estatuto de los Trabajadores recoge una serie de desempeños profesionales que están regulados por una legislación específica. Por ejemplo:
· Empleados/as del hogar
· Personal de alta dirección
· Artistas
· Deportistas profesionales
· Empleados con discapacidad
· Trabajadores portuarios
· Penados que están en instituciones penitenciarias
En este último tipo de relación laboral se hace referencia al Estatuto de los Trabajadores, un conocimiento imprescindible para aquellos que quieran desarrollar su carrera profesional en el campo de los recursos humanos y especialmente si quiere ejercer como experto en Relaciones Laborales. Es imprescindible el dominio absoluto tanto de este como de esos estatutos especiales. Igualmente son de gran importancia los convenios colectivos y los acuerdos a los que llegan comités de empresa y sindicatos.

CAPITULO 3 
3.1 PANORAMA DE RELACIONES INTERPERSONALES EN PSICOLOGIA 
Las relaciones interpersonales son un tipo de interacción necesaria para todo ser humano, pues este posee no solo la capacidad de comunicarse sino también la necesidad de hacerlo, con el fin de aumentar su conocimiento y asegurar su supervivencia. La comunicación entre individuos ocurre por instinto, por ello se puede mencionar a varios tipos de comunicación sin tener que incluir lenguaje hablado en él, en este artículo te hablaremos especialmente de las relaciones, qué son, su importancia y algunos factores que se involucran en las diferentes relaciones interpersonales del ser humano. Es clave entender el concepto de interacción social como un elemento sistémico relacional, una conexión entre dos (o más) partes. 


La necesidad de llevar a cabo un proceso de interacción social, o los motivos por los que se dan las relaciones interpersonales, serán los que veamos a continuación. Algunos de los elementos fundamentales implicados en las relaciones interpersonales tienen que ver con la comunicación, tanto verbal y no verbal. En estos apartados hablaremos sobre las relaciones interpersonales desde una vertiente más holística. Las relaciones interpersonales abarcan toda aquella relación que pueda mantenerse entre seres humanos, puede ser una relación de amistad, familiar entre padres e hijos, relación de pareja o entre compañeros de trabajo, escuela y universidad. Estas forman parte importante de nuestra vida, sin que las mismas impliquen un vínculo de confianza o intimidad. Las relaciones como ves incluyen la interacción social con otras personas, ya sea en un entorno familiar, laboral o en otros grupos sociales lejos del núcleo familiar, sin este tipo de relaciones se dice que el ser humano no podría sobrevivir, pues nos encontramos en constante evolución y además tenemos el instinto de aprender, conocer, experimentar y lograr nuestro propio bienestar.


¿Cuál es la importancia de las relaciones?
Como te hemos mencionado, las relaciones motivan la interacción entre seres humanos, esta interacción personal también puede ser llamada afiliación, y se refiere a que es una necesidad del ser, fundamental para su existencia individual y colectiva. Un ejemplo de esta afiliación ocurre con los bebés, por ejemplo, de estos no contar con personas adultas que pudieran cuidarlos y alimentarlos, los bebés no lograrían una vida muy larga y de calidad justa para que estos crezcan y continúen con la evolución.
Existen algunos beneficios de la afiliación como:
1. Comparación social
2. Reducción de ansiedad
3. Búsqueda informativa
1- Comparación social: Cuando una persona se encuentra frente o dentro de una situación en particular, sin conocimiento acerca de cómo debe actuar, esta simplemente puede notar el  comportamiento y actitudes de personas a su alrededor para diagnosticar y  adoptar cual puede ser la reacción correcta ante tal situación. 2- Reducción de la ansiedad: En ejemplo de la definición anterior, frente a una situación particular en la que un individuo se encuentre bajo un estado ansioso o nervioso, este preferirá encontrarse en la misma situación pero con alguna compañía, pues la interacción con otros individuos puede implicar distracción de tal situación, así mismo reducir el nivel de estrés que pueda tener esa persona, al “olvidar” el por qué se encuentra en el lugar en primera instancia. Por otro lado, el efecto de reducción de ansiedad no siempre es efectivo si la persona que acompaña se encuentra bajo los mismos efectos, estos al contrario pueden provocar aún más ansiedad, a esta señal la podemos vincular con la que hemos mencionado anteriormente, la comparación social, si el ser humano nota que esta frente a un grupo con actitudes ansiosas, el mismo intentara averiguar por qué se encuentran en ese estado y quizás adoptar el mismo nerviosismo. 3- Búsqueda informativa: En otro escenario, esta vez frente a una situación grave o de peligro, los individuos pueden buscar por compañía que les permita sacar información acerca de cómo se debe afrontar el peligro. A pesar de estos puntos, la afiliación no solo ocurre al momento de que personas se encuentren en situaciones de peligro, estrés o incertidumbre, la necesidad de compañía y relación con otros también puede ocurrir en diferentes situaciones de agrado para el ser humano, pues esto aumenta el bienestar ligado al afecto así como los vínculos sociales que permitan buenas experiencias, con ello un incremento del autoestima.


¿Cómo se vinculan las relaciones y el bienestar?: Las relaciones están vinculadas principalmente con el bienestar, aunque el mismo pueda resultar en malestar y sufrimiento, de allí que hasta la fecha y desde toda la historia de la humanidad, existan los aspectos negativos como la baja autoestima, la depresión y la falta de habilidades sociales que al fin solo intensifican los demás aspectos negativos. Inicio de las relaciones interpersonales: Todavía hoy día existen personas que en toda su vida apenas han conocido a un pequeño grupo de personas, como ejemplo se puede mencionar algunas tribus que mantienen su población únicamente para los suyos, fuera de límites territoriales estos no interactúan con otros individuos ni tienen la necesidad de conocerlos. Frente a este concepto se pueden plantear algunas preguntas importantes, como ¿De qué depende o por qué en necesario entablar amistad con otras personas? Esta disyuntiva puede responderse con algunos puntos a continuación:



1- Importancia bajo el contexto social: El ser humano por instinto buscara la aprobación de su grupo social, por esto que según diferentes culturas exista la necesidad de contraer matrimonio o iniciar una relación cuando ocurre algún tipo de atracción entre los individuos. Hay inclusive culturas que aceptan las relaciones afectivas solo si estas cuentan con la particular emoción de atracción, definiendo esta como una parte importante e indispensable para la durabilidad de las relaciones, hablando en este caso especial de las relaciones amorosas.
2- Atracción y relaciones interpersonales: La atracción es un tipo de fenómeno que ocurre mayormente al momento en el que un individuo siente el instinto de vincularse o entablar algún tipo de relación con otra persona,  esto puede ocurrir de manera voluntaria por un lado, pues si bien al comienzo puede existir atracción, dependerá del individuo y de su capacidad y habilidad social iniciar una interacción con la otra persona. Una vez establecida la relación, si no se mantiene la atracción entre ambas partes, son mayores las probabilidades de que estos permanezcan en contacto aun y cuando las condiciones que motivaron a las dos personas a relacionarse desaparezcan, un ejemplo de ello puede mencionarse en algún ámbito laboral, en el que se mantenga alguna relación amistosa o amorosa luego de no encontrarse en el mismo espacio laboral. 3- Familiaridad: Es más frecuente que las personas con las que se mantiene mayor contacto sean con las que se establezca una relación amistosa o amorosa, dado a que el tiempo en el que se interactúa ayuda a que ambas partes se sientan más seguras entre sí, puede motivar la confianza entre compañeros, por lo que la atracción puede surgir gracias a la sensación de familiaridad que sucede entre los pares. Esto se debe también a que de manera intuitiva, mientras más se conoce a otra persona, la capacidad para predecir su conducta aumenta y así se investiga a la par si esa persona comparte actitudes con uno mismo. 4- Semejanza: Esta puede ocurrir en diferentes aspectos como: la personalidad, en las actitudes o en el “yo” ideal, en este punto se puede decir que la semejanza puede ser gran motivadora para que nazca la atracción, pues mientras más se encuentren similitudes entre los pares, más atraídos podríamos sentirnos hacia esa persona.


Características influyentes en la atracción
· Comprensión
· Capacidad para captar sentimientos de los demás (empatía)
· Lealtad
· Alegría
· Sinceridad
Por otro lado existen algunas características de la conducta humana que son menos valoradas al momento de considerar alguna interacción social con personas que muestran:
· Narcisismo
· Violencia
· Comportamientos caprichosos
· Agresividad
· Dominancia
Una nota adicional se puede incluir en este apartado, pues se dice según estudios que personas que muestran grandes cualidades junto a algún defecto, son consideradas más atractivas que aquellas que no demuestran características negativas en lo absoluto. El amor como factor influyente de la atracción: El amor se define como un fenómeno que ha adoptado tantos conceptos a lo largo de la historia, dependientes según el contexto y parámetro social bajo el que se le dé un significado, que es complejo darle un concepto directo acerca de lo que se refiere el término “amor” sin embargo, aquí te mencionamos un resumen de lo que se trata en general esta palabra: Usando como base el contexto más general y universalmente usado como “enamoramiento” de este partes diferentes clases de amor, las cuales vinculan algunos factores como: la intimidad, compromiso y pasión. No todos entrelazan cada factor, pues cada uno menciona distintos casos en los que surge un tipo de amor, estos pueden ser de amor romántico o enamoramiento, amor compañero, fatuo y completo aunque existen derivados como el amor ludus, practico y maniático.
Amor romántico: Como ya te mencionamos este también es llamado enamoramiento y es el más extendido en la sociedad aunque este puede no ser tomado como un motivo suficiente para garantizar el bienestar y durabilidad de una relación, algunas culturas lo ven como un indispensable para establecer un relación feliz, este como ingrediente para la felicidad y satisfacción dentro del matrimonio. Dentro de este tipo de amor existen algunas características que se dice, cada individuo debe sentir para considerarlo como el tipo de atracción causada por el enamoramiento, de estas características las más relevantes son: deseo sexual, celos, preocupación por el bienestar de la otra persona, pensamientos de incertidumbre cuando el compañero no está cerca y excitación en general.


Cuando hablamos de una relación interpersonal, nos referimos a un vínculo que existe entre dos o más personas basado en sentimientos, emociones, intereses, actividades sociales, entre otros. Este tipo de relación es esencial para la vida social y se da de diferentes formas en muchos escenarios cotidianos, como la familia, los amigos, el lugar de trabajo, el club deportivo o el matrimonio, donde dos o más personas tienen la oportunidad de comunicarse continuamente. Además, forman parte de la vida humana a un nivel tan profundo que incluso pueden estar regidos por leyes, costumbres o tradiciones. Esto crea una red compleja de conexiones y grupos sociales que conforman la sociedad entera. De hecho, la gestión de relaciones es un hito esencial en el crecimiento personal. La gestión de las relaciones interpersonales es la base de la personalidad humana y un factor inevitable en nuestra forma de vida. Esto significa que están en el centro de nuestro viaje y pueden brindarnos una gran satisfacción o dolor según las elecciones que hagamos y la forma en que nos conectemos con los demás. Las relaciones más armoniosas con los demás tienden a producir individuos socialmente más sanos, más flexibles y tolerantes, o al menos más equipados para encajar en un equipo y tratar mejor con los demás.


El manejo de las relaciones interpersonales son la base de la personalidad humana y un factor ineludible en nuestra forma de vivir. Esto significa que son centrales en nuestro recorrido y que pueden ser fuente de enormes satisfacciones, o de mucho sufrimiento, dependiendo de las elecciones que hagamos y del tipo de vínculos que establezcamos con los demás. Relaciones más armónicas con los otros suelen generar individuos socialmente más saludables, más flexibles y tolerantes, o al menos con más herramientas para integrarse al colectivo y manejarse más exitosamente ante los demás.


3.2
La problemática del restablecimiento y de la necesaria reestructuración de las relaciones interpersonales durante las experiencias transculturales puede ser abordada desde muy diferentes ángulos y perspectivas teóricas. La psicología humanista y, en particular el Enfoque Centrado en la Persona, son parte de esta gran variedad de opciones. Por su enorme contribución al estudio de la personalidad saludable y de las condiciones y actitudes necesarias para el crecimiento de la persona, el Enfoque Centrado en la Persona viene a ser una elección por excelencia cuando tratamos el tema de las relaciones interpersonales, promotoras del desarrollo humano. Creador de dicho enfoque, Carl Rogers, es considerado como una de las figuras de mayor importancia en la psicología humanista y cuya influencia se extiende más allá de la psicoterapia y se relaciona con muchos otros campos de la actividad humana. Sus primeras ideas acerca de lo que en un principio se llamaba "terapia autodirectiva" los encontramos a inicio de los años cuarentas, en su libro "Counseling and psychotherapy"; en el que, en las palabras del propio Rogers "se presentaba la aplicación de aquellos principios que tenían por finalidad liberar las capacidades integradoras del individuo en el campo del consejo". En 1951 se publica el libro de Rogers "Psicoterapia centrada en el cliente. Práctica, implicaciones y teoría" que, como lo dice el título, contiene ya una presentación formal apoyada en la investigación de su propia propuesta de la psicoterapia y, también una teoría de la personalidad. La idea de Rogers que ha modificado más profundamente la concepción de la psicoterapia (y más tarde también de la educación) fue aquella que "destronaba" al terapeuta de su pedestal de quién lo sabe, "si no todo por lo menos, más" y situaba en la persona del cliente, la fuerza principal que debería dirigir el proceso terapéutico. "Esta inversión de la relación, hasta entonces acostumbrada, fue revolucionaria y suscitó muchas críticas. Fue un golpe directo contra la pericia del terapeuta común y la supuesta falta de conocimientos del paciente - hipótesis que no eran objetadas, en su mayor parte, por los demás teóricos". Es obvio, que junto a esta radical postura ocurrieran otros cambios relacionados tanto con la teoría como con la práctica de la terapia. Uno de ellos, es el término cliente el cuál Rogers adopta para evitar todas las connotaciones posibles de que la persona que busca ayuda está enferma ("paciente")  o de que es objeto de alguna acción, de un experimento ("sujeto", "analizado"). En otras palabras, en las relaciones de ayuda no se trata de hacer algo a alguien sino realmente estar con la persona. "El cliente, tal como lo indica el significado del término, es quien viene activa y voluntariamente a buscar ayuda para resolver un problema, pero sin ninguna intención de renunciar a su propia responsabilidad en la situación" Esta concepción de la relación de ayuda naturalmente se ha extendido a todas las demás áreas de la interactuación humana. De manera que en los años posteriores, Rogers se ha dedicado a trabajar con los grupos de encuentro (adultos con problemas, estudiantes, veteranos de guerra y grupos interraciales, entre otros), desarrollando una detallada y extensamente documentada teoría de sus procesos. Entre sus principales características encontramos la confianza del facilitador y de los participantes en el poder terapéutico del grupo. Éste, en un clima de seguridad psicológica, puede actualizar las potencialidades del grupo en sí como también facilitar lo propio en cada uno de los individuos que lo conforman. Acerca del mencionado clima de seguridad Rogers escribe: "Mi gran deseo es crear un clima que dé al individuo seguridad psicológica. Quiero que, desde el primer instante, sienta que si se atreve expresar algo muy personal, o absurdo, u hostil, o cínico, al menos habrá en el grupo una persona que lo respete lo suficiente como para escuchar con atención lo que dice, considerando que se trata de una expresión auténtica de sí mismo"


Otra área del quehacer humano a la cuál contribuyó significativamente Carl Rogers es la educación. Al igual como en la terapia y en los grupos de encuentro, el clima de seguridad psicológica en que el alumno se siente respetado como persona única que es y aceptado como tal, es la condición principal de la relación educativa. Dicho respeto por la persona está ya presente en los objetivos del aprendizaje llamado por Rogers "significativo", y que se propone facilitar al individuo entre otras cosas a: "convertirse en persona capaz de tener iniciativas propias y de ser responsable de sus acciones. Facilitar la independencia y autonomía de la persona. Que ésta desarrolle la capacidad de elegir, tomar decisiones y de autodirigirse inteligentemente. 


Que la persona aprenda a aprender". Como podemos observar, esta postura se aleja considerablemente de la concepción tradicional de la educación acertadamente bautizada por Paulo Freire con el adjetivo de "bancaria", y que consideraba al alumno como objeto de la acción educativa, pasivo y que debería acumular y retener una cierta cantidad de información para que se pueda considerar el proceso como exitoso. Rogers habla principalmente de una actitud importante en los procesos de aprendizaje, una actitud del facilitador: "Pienso que significa apreciar al alumno, sus sentimientos, opiniones y toda su persona. Es preocuparse por el alumno pero no de una manera posesiva: Significa la aceptación del otro individuo como una persona independiente, con derechos propios. Es la creencia básica de que esta otra persona es digna de confianza de alguna manera fundamental". Consideramos que los ejemplos anteriores: psicoterapia, grupos de encuentro y educación, ilustran en una buena parte lo más revelante del pensamiento de Rogers. Para los fines de este estudio es necesario profundizar en las principales proposiciones que el Enfoque Centrado en la Persona puede ofrecer en el tema de relaciones interpersonales para volver después a revisarlos desde la óptica transcultural.


La idea de Rogers acerca del ser humano, respaldada por años de experiencia e investigación, está marcada por una creencia que "considera al hombre en sí como un ser libre y creativo, cuyo comportamiento depende más de su marco conceptual interno que de la coacción de impulsos internos o de la presión de fuerzas exteriores" El mismo Rogers así lo expresaba en 1957: "Mi experiencia es que él (ser humano) es miembro de la especie humana básicamente digno de confianza, cuyas características más profundas tienden hacia el desarrollo, la diferenciación, las relaciones cooperativas, cuya vida tiende fundamentalmente a moverse de la dependencia a la independencia; cuyos impulsos tienden naturalmente a armonizarse en un complejo y cambiante patrón de autorregulación; cuyo carácter total es tal que tiende a preservarse y a mejorarse y a preservar y mejorar su especie, y tal vez a conducirla hacia su más amplia evolución" Todo este proceso se desarrolla a partir del sí mismo que Rogers entiende de dos formas. La primera considera al sí mismo como objeto y tiene que ver con las autopercepciones evaluativas que el individuo hace acerca de su propia persona para conformar así la imagen de sí mismo. En este proceso de construcción, influyen tanto las experiencias pasadas y expectativas futuras como los hechos presentes de la vida de la persona. De esta manera, "el comportamiento adecuado de un individuo resulta, en último término, de las comparaciones de las experiencias conscientes con la realidad "de fuera", es decir, de la contraposición de las realidades subjetiva y objetiva. Este proceso acarrea problemas en cuanto supone la capacidad de individuo de poder diferenciar entre una imagen subjetiva, que no reproduce de forma adecuada la realidad, y una que corresponde a ella". La segunda manera de concebir al sí mismo es verlo como proceso en permanente movimiento y cambio. "Estos términos se refieren a la Gestalt conceptual coherente y organizada compuesta de percepciones de las características del yo, y de las percepciones de las relaciones del yo con los otros y con los diversos aspectos de la vida, junto con los valores asignados a estas percepciones". La aparición y el desarrollo de sí mismo se debe a que el organismo separa una cierta parte de su campo experiencial y la simboliza en la conciencia. La interacción que tiene el organismo con su medio y las reiteradas experiencias que el individuo tiene acerca de sí mismo, se condensan en el concepto de como es la persona "en sí". "El concepto "yo mismo" es, por tanto, un concepto adquirido, aprendido a partir de las experiencias y conocimientos de una persona con y sobre sí misma (...) es, en abstracto, un compendio de características esenciales de un individuo, al tiempo que de juicios hipotéticos del individuo sobre sí mismo". Siendo que las experiencias son muy diferentes también el concepto tiene que ir modificándose permanentemente. El tema de la congruencia que vamos a tratar más adelante, en gran medida, tiene sus raíces aquí. Si la simbolización en la conciencia fue correcta, la persona al confrontarla con la realidad puede percibir la congruencia y unidad de su ser, si no, la percepción de esta discrepancia pone al individuo en estado de confusión interior y tensión.


Parte del poder de la terapia centrada en el cliente reside en este hecho: la modificación de las condiciones en la relación (congruencia, empatía, consideración positiva incondicional) puede influir en el concepto de sí mismo del cliente y provocar un cambio constructivo en su personalidad y en sus conductas. La visión del ser humano que ofrece Rogers es fundamental para entender mejor cualquier interacción humana. De nuestra percepción y de cómo la evaluamos depende en que manera nos vamos a relacionar con los demás y con el mundo en general. Un mundo percibido como hostil probablemente provocará respuestas defensivas y, contrariamente, un mundo concebido como radicalmente bueno y amigable con seguridad evocará comportamientos más constructivos. Esto puede suceder así gracias a que en un ambiente de seguridad psicológica libre de todas las amenazas, la persona puede ir expresando la totalidad de su ser sin necesidad de ocultar o negar nada de su experiencia. 


Al enfrentarse consigo misma tal como es, tiene más posibilidades de darse cuenta de su realidad y asumir responsabilidad por los cambios que quiera realizar. Rogers, como todos los psicólogos, pertenece a una determinada época de la historia del mundo y de la ciencia y éstas, naturalmente, influyen en su pensamiento. Entre muchos avances y desarrollos que ha vivido la ciencia actual, los de la física moderna son los que han transformado nuestra visión del mundo de manera espectacular. Ésta, en una de sus conclusiones considera al universo como un todo inseparable, un organismo del cual formamos parte y el cual tiende a la complejidad cada vez más grande y por ende al mayor desarrollo. No hace falta subrayar que esta visión de los científicos encuentra su contraparte en la especulación de muchos filósofos y en la experiencia de los místicos de todas las religiones. Rogers lo expresa de esta manera: "Sugiero la existencia de una tendencia direccional formativa en el universo, que puede ser localizada y observada en el espacio estelar, en los cristales, en los microorganismos, en formas más complejas de vida orgánica y en los seres humanos. 


Se trata de una tendencia que evoluciona hacia un mayor orden, mayor complejidad y una mayor capacidad de interrelación". Hablando de cómo dicha tendencia se expresa en el ser humano y su desarrollo, comenta: "esta tendencia se manifiesta en la evolución que parte de una sola célula, para llegar a un funcionamiento orgánico complejo, a unos conocimientos y sensaciones inconscientes, a un conocimiento consciente del organismo y del mundo externo, y a un conocimiento trascendente de la armonía y unidad del sistema cósmico, incluida la propia humanidad" (ídem). En este momento nos puede surgir la pregunta: ¿y qué pasa con el deterioro, descomposición y muerte, obviamente presentes en nuestro mundo? Los procesos que mantienen los organismos, los desarrollan y los hacen más complejos no son opuestos a los procesos del deterioro, de la descomposición o de destrucción sino que los incluyen. De manera que la fuerza predominante del universo y de todo organismo es la que se expresa en la tendencia formativa aunque puede pasar por las etapas de la destrucción. 


Tanto para la humanidad entera como para un individuo este es un mensaje de esperanza y una propuesta de ver el mundo con un poco más de optimismo sobre todo en los momentos cuando la oscuridad parece ceñirse sobre nosotros. La fuerza que produce una constante evolución del universo actúa de igual modo en la humanidad, pero en la vida orgánica podemos observar otra tendencia que es operativa en el ser humano. A ella Rogers le da el nombre de "tendencia actualizante" y la define con estas palabras: "Todo organismo tiene la tendencia innata a desarrollar todas sus potencialidades para conservarlo o mejorarlo". Es una fuerza motivadora que se relaciona con la tendencia formativa, sin embargo, es exclusiva de los organismos que gracias a ella buscan y desarrollan las potencialidades que les permitan un óptimo perfeccionamiento o, en otras palabras, la plena autorrealización. Es importante subrayar que ésta es una tendencia que presenta el organismo en todo su conjunto y sólo como una totalidad. Más todavía, es una tendencia siempre presente: "Tanto si el estímulo es interno como externo y si el ambiente es favorable o adverso, podemos estar seguros de que la conducta del organismo tendrá como objeto su mantenimiento, mejora y reproducción". 


Tenemos las bases para atrevernos a suponer que Rogers identifica esta tendencia con la vida misma: "Esta es la propia naturaleza del proceso que denominamos vida. Dicha tendencia opera en todo momento. En realidad, sólo la presencia o ausencia de este proceso direccional en su conjunto nos permite determinar  si un organismo está vivo o muerto" (ídem). Aquí la palabra direccional es de suma importancia puesto que la tendencia actualizante no implica que deben ser desarrolladas todas las potencialidades del organismo. Éste se desarrolla en una dirección concreta, no difusa y por lo mismo, es también un desarrollo selectivo donde ciertas potencialidades buscarán su expresión cada vez más y en diferentes niveles (por ejemplo, la comunicación) y otras (como la capacidad para soportar el dolor o de vomitar) obviamente no podrán hacerlo sin llegar a negar la naturaleza misma de la tendencia actualizante. Su dirección es entonces hacia mayor independencia, mayor responsabilidad y socialización para llegar finalmente a la autorrealización del organismo. Otro aspecto que hay que tener en cuenta cuando hablamos de la tendencia actualizante, es que ésta es una fuerza motivadora dominante y única del organismo. 


Abarca tanto las necesidades básicas del ser humano como también "el desarrollo tendiente a la diferenciación creciente de los órganos y funciones, la expansión en función del crecimiento, la expansión de la eficacia mediante el uso de herramientas, la expansión y el mejoramiento a través de la reproducción”. Incluye, de igual modo, las así llamadas motivaciones de crecimiento (Maslow) como puede ser la creatividad, la productividad o la trascendencia. "En lugar de hablar de numerosas necesidades y motivos, es posible describir todas las necesidades orgánicas y psicológicas como aspectos parciales de esta necesidad fundamental" 


Según el Enfoque Centrado en la Persona, el establecimiento de una relación que refuerce el proceso la autorrealización del individuo se puede dar gracias a la comprensión empática que Rogers define así: "El estado de empatía, o de comprensión empática, consiste en percibir correctamente el marco de referencia interno de otro con los significados y componentes emocionales que contiene, como si uno fuera la otra persona, pero sin perder nunca esa condición de "como si"". Como ya se ha dicho, no es posible percibir la experiencia de otra persona en toda su extensionalidad y además, la plena identificación, especialmente en relaciones de ayuda, sería la menos indicada. La comprensión empática empieza con la voluntad de comprender al otro, de ver el mundo desde su punto de vista. 


Es una cuestión de elección, entre entablar la relación considerando la propia comprensión como única válida, sin ningún interés en la percepción del otro o hacer un serio esfuerzo de penetrar con cuidado y cariño en su marco de referencia y desde ahí, reportarle lo que logramos comprender. Al hablar de "voluntad" y de "elección" no queremos sugerir que se trata de un medio, de una herramienta que podemos tomar o dejar, sino más bien nos referimos a aquella concepción del ser humano y de las relaciones interpersonales de los cuales la empatía parece ser una lógica consecuencia o la única elección posible. Obviamente, es una tarea difícil y es casi imposible contar con esta actitud todo el tiempo. Lo que interesa no es ser siempre empático, sino dirigir nuestra vida y nuestras relaciones hacia una comunicación cada vez más profunda y de la cual la comprensión empática es el elemento principal Sin embargo, la comprensión empática no es la única condición necesaria para establecer una verdadera relación interpersonal. El Enfoque postula que también debe existir la congruencia y la consideración positiva incondicional.


3.3 RELACIONES INTERPERSONALES SEGÚN ERICH FROMM 
Erich Fromm diferencia dos tipos de relaciones en el ser humano: la dependientes y las íntegras. Estas últimas, hacen referencia a ese vínculo maduro donde lejos de idealizar al otro, lo vemos tal y como es y a su vez, respetamos y facilitamos el crecimiento personal del otro. La necesidad de relación es un pilar esencial en el ser humano. Como seres sociales, cada uno de nosotros nos alzamos como esa especie gregaria que necesita vivir en grupos no solo para subsistir, sino también para ser felices. Así, una de las teorías más interesantes es sin duda la que nos legó todo un experto en el vínculo, en el amor y el concepto de la libertad: Erich Fromm.
Este psicoanalista de corrientes humanistas, trabajó durante gran parte de su vida intentando definir al ser humano y sus atributos. Su propósito no era solo asentar unas bases para la comprensión de nuestra naturaleza. Fromm había vivido la sinrazón de Segunda Guerra Mundial y sabía muy bien cómo era el reverso más oscuro de la esencia humana. Este sociólogo, psicólogo y filósofo intentó también asentar las bases sobre cómo alcanzar una vida plena. Así, obras como La atracción de la vida, La condición humana actual, El arte de  amar o El miedo a la libertad suponen unos pocos ejemplos de esa extensa obra donde comprendernos mucho mejor. En sus páginas hallamos una invitación directa a romper con los determinismos, los autoritarismos para construir un enfoque más libre, inconformista pero capaz de crear vínculos sólidos entre nosotros.


En su libro Psicoanálisis de la Sociedad Contemporánea, Erich Fromm afirma que el hombre puede definirse no únicamente en sentido anatómico y fisiológico, sino también psíquico. Así, al igual que ocurre con su cuerpo, existen leyes que gobiernan su funcionamiento mental y emocional. Este psicólogo social, se dio a la tarea de estudiar al ser humano y descubrió que existen cinco necesidades psíquicas comunes a todos los hombres, las cuáles son determinantes del comportamiento humano. En esta ocasión, trataremos solamente una de éstas: la necesidad de relación, la cual, frecuentemente se transforma en dependencia, ya sea en su forma masoquista o narcisista. La necesidad de vinculación en el ser humano
El ser humano ha sido sustraído de la unión primordial con la naturaleza que caracteriza a la existencia animal, es decir, sabe de su soledad y de su muerte, y no podría hacer frente a ello ni un instante si no encontrase nuevos vínculos con otros seres humanos, con algún grupo, o una actividad, etc. Es por esta razón que el autor explica que una persona perturbada en realidad es la que ha fracasado en sus intentos de establecer algún tipo unión.


Tipos de necesidad de relación en las sociedades modernas: Los individuos nacemos en sociedades que nos indican cómo relacionarnos con los otros, pero sólo algunas de estas parecen conducirnos al equilibrio y bienestar. En cambio otras, tan sólo nos llevan a la ansiedad y la autodestrucción. Fromm distingue entre las relaciones de dependencia y las relaciones de integridad. Las primeras son ilusorias pues se basan en la idealización de la imagen propia, a lo cual se llama sadismo, o a la idealización de la contraparte, a lo cual se llama masoquismo. Estos dos tipos de relaciones no se establecen únicamente con otra persona, también pueden ser respecto a un grupo, una institución, e incluso a una cosa o una actividad.


Relaciones de dependencia: En las relaciones de dependencia el temor a la soledad impulsan al individuo a someter a alguien o a ser sometido por alguien. Así, en esta necesidad de relación solo habita el sufrimiento. Son muy dañinas porque inhiben la potencialidad del ser humano, lo hacen un mero apéndice de otra persona y lo alejan de su autonomía. Además nunca producen una verdadera sensación de unión, por lo cual conducen a estados cada vez de mayor dependencia y aun abismo del que es complicado salir. Relaciones íntegras. Por el contrario, las relaciones íntegras no se fundamentan en idealizaciones, requieren de ver a las personas y a las cosas tal y como son. Asimismo, cabe señalar que estas tampoco se conservan por temor, se distinguen por su realismo, por su  ‘orientación productiva’, a través de la cual el individuo puede desarrollar su potencial individual.


Relacionarse de una u otra manera marca la diferencia entre la tendencia al bienestar o al malestar mental y emocional; sin embargo, el hombre tiene que estar relacionado de alguna manera si ha de estar mínimamente cuerdo. Ocurre igual que con los alimentos, algunos son buenos y otros malos, pero se debe comer si no se quiere morir de hambre, y la muerte en el terreno fisiológico es como la locura en el terreno mental. En suma, el hombre necesita estar vinculado, como sea, pero es preferible buscar formas adecuadas que nos conduzcan por la senda de la alegría.


“El amor no es un sentimiento fácil para nadie”, advierte Fromm. Amar significa incorporar otra vida a nuestra existencia, fundir la carne y el corazón, dilatar nuestra experiencia, ser dos sin renunciar a nuestra identidad. El amor no consiste en encerrarse en una burbuja con la persona amada, sino en abrirse al mundo y al conocimiento. Amar implica arriesgarse, abandonando la seguridad que nos proporciona la rutina. “El amor es un arte”, no una transacción. El verdadero amor no consiste en ser amado, sino en amar. Y no debe confundirse con el “enamoramiento” o fascinación que nos produce una persona física y socialmente atractiva. En la sociedad de consumo, se tiende a mercantilizar las relaciones sociales y sentimentales. Amar no es poseer un objeto, sino adentrarse en la intimidad de otra persona, sin expectativas irracionales que conducirían inevitablemente al fracaso. Amar no es enredarse en un frenesí sexual irreflexivo, sino caminar hacia la unión interpersonal: “El sexo sin amor sólo alivia el abismo que existe entre dos seres humanos de forma momentánea”. El amor no es sumisión ni dominancia, sino libertad y autonomía. No debe confundirse con la dependencia, pues en “el amor se da la paradoja de dos seres que se convierten en uno y, no obstante, siguen siendo dos”. El “amor maduro” se plasma en una pareja cuando cada uno conserva “la propia integridad, la propia individualidad”. Si nos aman de verdad, respetarán nuestra forma de ser. Amar es fundamentalmente dar, no pedir o exigir. “En el acto mismo de dar, experimento mi fuerza, mi riqueza, mi poder. Tal experiencia de vitalidad y potencia exaltadas me llena de dicha”. El amor es una forma de crecimiento personal que nos hace más humanos y solidarios: “La persona que ama, responde”. Se siente tan responsable de los otros como de su propio bienestar. El “amor maduro” nunca es posesividad: “Si amo a otra persona, me siento uno con ella, pero con ella tal cual es, no como yo necesito que sea”. Fromm estudia las distintas formas de amar: el amor entre padres e hijos, el amor fraternal, el amor erótico, el amor a uno mismo y el amor a Dios. Fromm incurre en los estereotipos de su época, estableciendo distinciones entre el amor paterno y el amor materno que han perdido su validez con el correr de los años. Su libro aparece cuando la revolución sexual y el movimiento feminista aún no habían transformado la sociedad. Quizás por eso afirma que el amor de la madre es incondicional y el del padre enteramente condicional. La madre no pide nada al hijo: “Es el hogar del que procedemos, la naturaleza, el suelo, el océano”. En cambio, el padre representa el polo opuesto de la existencia: “el mundo del pensamiento, de la ley y el orden, de la disciplina, los viajes y la aventura. El padre es el que enseña al niño, el que le muestra el camino hacia el mundo”. Fromm habla de madres frías y chantajistas que manipulan a sus hijos, inculcándoles sentimientos de culpa e impotencia. Esa clase de madres suelen ser la causa principal de la neurosis. No es menos dañina la figura del padre autoritario e intransigente, que exige obediencia y sometimiento. Sin embargo, Fromm no contempla que la madre pueda enseñar igualmente “el camino hacia el mundo”, estimulando en el hijo el deseo de comprender, saber, viajar y realizarse individualmente. Las madres sobreprotectoras son particularmente nocivas, pues obstaculizan e incluso frenan el proceso de maduración. No aceptan la separación del hijo, un paso que constituye el último y necesario tramo de una educación orientada hacia la constitución de una personalidad adulta y equilibrada. Según Fromm, no hay amor verdadero, maduro, si el afecto se restringe a la pareja. Esa clase de relaciones no expresan amor, sino una relación simbiótica, de profunda dependencia. Se puede decir que es un egoísmo extendido. “Si amo realmente a una persona, amo a todas las personas, amo al mundo, amo la vida”. Erich Fromm afirma que amar a los de nuestra propia carne, no representa una hazaña. 


El amor debe extenderse a todos los seres humanos. Sólo entonces se transforma en “amor fraternal”, que es un amor caracterizado por su falta de exclusividad. “En el amor fraternal se realiza la experiencia de unión con todos los hombres, de solidaridad humana, de reparación humana”. En esta forma de amar, prevalece el amor al pobre, al paria, al enfermo y al extranjero. El amor erótico también es una experiencia de unión. Fromm no cree que la ternura sea una sublimación del amor físico, sino una consecuencia directa de experimentar la cercanía de otra persona, el tacto de su piel y la proximidad de su mirada. “Amar a alguien no es simplemente un sentimiento poderoso. Es una decisión, un juicio, una promesa”.


 Fromm cree en el amor eterno. Cuando dos personas empiezan a amarse, sueñan con una relación para siempre. Para amar a una persona, necesitamos amarnos a nosotros mismos. El amor a uno mismo no es un acto egoísta, sino la base de una autoestima que nos permite darnos a los otros. El que se desprecia a sí mismo, es incapaz de amar. Y el que solo se ama a sí mismo, suele ser infeliz, pues contempla a los otros con indiferencia, hostilidad y miedo. De origen judío, Fromm entiende que el amor a Dios es sumamente enriquecedor, pero ese amor no es la adoración de una figura patriarcal, sino el deseo de sentir un vínculo profundo con la totalidad, con el ser, con la vida. Fromm piensa que solo se puede hablar de Dios en un sentido poético y simbólico. Dios es amor y justicia, no un Ser Todopoderoso que exige obediencia ciega y sumisión absoluta. Esa idea de Dios es infantil e incompatible con la dignidad humana, pues incita a resignarse con las injusticias y las humillaciones


El amor no significa ausencia de conflictos. El amor no es un lugar de reposo, sino “un desafío constante, un moverse, crecer, trabajar juntos”. El amor no puede ser una simple huida de la soledad. De hecho, no sabremos amar, si no aprendemos a estar solos sin experimentar vacío o malestar: “Si estoy ligado a otra persona porque no soy capaz de enfrentarme al mundo con mis propios recursos, no hay amor, sino dependencia, miedo, inseguridad”. La persona amada no debe ser un salvavidas, sino alguien que camina a mi lado. Cada uno tiene sus propias metas, que pueden ser complementarias o totalmente diferentes. Para amar hay que tener fe y respeto. Fromm no se refiere a la fe de carácter religioso y, menos aún, a creencias determinadas: “La fe es la cualidad de certeza y firmeza que poseen nuestras convicciones”. Es imprescindible “tener fe” en los amigos y en nosotros mismos para adquirir compromisos y realizar proyectos. En un adulto, “la presencia de esa fe es lo que determina la diferencia entre educación y manipulación”. Educar significa ayudar al niño a desarrollar sus potencialidades, respetando su personalidad. Solo el que ha sido “educado” podrá amar, asumiendo la posibilidad del dolor y la pérdida. “Amar significa comprometerse sin garantías, entregarse totalmente con la esperanza de producir amor en la persona amada. El amor es un acto de fe, y quien tenga poca fe también tiene poco amor”.


Fromm poseía un ego discreto, pero su prudencia no era sinónimo de debilidad. Su obra nos enseña a amar, a ser libres, a no aceptar que otros decidan por nosotros, a reivindicar nuestro derecho a ser diferentes: “El acto de desobedecer como acto de libertad es el comienzo de la razón”. Su estilo transparente y sencillo es una invitación permanente a la lectura de sus libros. Fromm nos dejó en 1980, pero su espíritu sigue vivo, recordándonos que nunca es tarde para amar, pues “vivir es nacer a cada instante”. La primera necesidad humana o existencial es la de la relación, es decir, el instinto de unión con otra persona u otras personas. Fromm postulo tres maneras fundamentales en las que una persona puede relacionarse con el mundo: Sumisión, poder y amor. Una persona se puede  a un grupo o a una institución, para unirse con el mundo: “de este modo supera su condición individual, llega a formar parte de algo mayor que él y vive su identidad en relación con el poder al cual se ha sometido”.
Mientras que las personas sumisas buscan relaciones con personas dominantes, las personas que buscan el poder,  prefieren parejas sumisas por lo que cuando una persona sumisa y una persona dominante se encuentran, suelen iniciar una relación simbiótica, que resulta satisfactoria para ambas. Aunque esta simbiosis puede ser gratificante, bloque las posibilidades de avanzar hacia la integridad y la salud mental, los dos miembros de la pareja “viven del otro lado y para el otro, satisfaciendo sus ansias de afecto, pero sufriendo la falta de fuerza interior y confianza en si mismos que requerirían libertad e independencia”. Las personas que mantienen relaciones simbióticas se sienten atraídas mutuamente no por amor, sino por una necesidad desesperada de un vehículo, una necesidad que nunca puede ser satisfecha totalmente por una relación de este tipo. Bajo esta unión subyacen sentimientos inconscientes de hostilidad, ya que las personas con relaciones simbióticas culpan a sus parejas por no ser capaces de satisfacer completamente sus necesidades. Se dan cuenta de que necesitan otros focos de poder o sumisión y, como consecuencia de ello, se hacen cada vez más dependientes de sus parejas y pierden cada vez más su individualidad.


Fromm afirmaba que el amor es el único camino que permite a las personas llegar a unirse con el mundo y, al mismo tiempo, conseguir la individualidad y la integridad. Según el, el amor es “una unión con alguien o algo, fuera de uno mismo, bajo la condición de conservar la autonomía e integridad propias”. El amor implica compartir e intercambiar ideas con otra persona, pero deja libertad para conservar nuestra identidad y autonomía, permite a la persona satisfacer su necesidad de vínculos sin renunciar a su integridad e independencia. En el amor, dos personas se hacen una, pero siguen siendo dos. En el arte de amar, Fromm estableció que los cuatro elementos básicos comunes a todas las formas de amor verdadero son el cariño, la responsabilidad, el respeto y el conocimiento mutuo. 


Alguien que ama a otra persona debe sentir afecto por ella y estar dispuesto a cuidarla. El amor significa también responsabilidad, es decir, disposición y capacidad para responder. Una persona que ama a los demás responde a sus necesidades físicas y psicológicas,  las respeta y acepta como son y evita la tentación de intentar cambiarlas. Pero las personas pueden respetar a los demás sólo cuando los conocen, conocer a los demás significa valorarlos desde su propio punto de vista. Por tanto, el cariño, la responsabilidad, el respeto y el conocimiento mutuo están entrelazados en toda relación amorosa. Fromm (1947) planteo diversas dicotomías existenciales que surgen tan solo del hecho de que las personas existen. La soledad es una de estas. Una dicotomía existencial como Fromm usaba el término, es un problema que no tiene solución debido a que ninguna de las alternativas que presenta es satisfactoria por completo. Deseamos la inmortalidad, pero enfrentamos la muerte; desearíamos ser un solo mundo con la naturaleza pero trascendemos. En resumen, deseamos una cierta clase de mundo pero encontramos insatisfactorio el mundo en que nacimos. Considerando el mundo que se nos ha dado inadecuado e insatisfactorio, nosotros como humanos intentamos crear un ambiente más satisfactorio, nosotros como humanos intentamos crear además dicotomías históricas, las cuales son los problemas que surgen de nuestra historia debido a diversas sociedades y culturas que hemos formado.


3.3 
Kurt Lewin ya concebía al individuo como un ser activo que interacciona con su entorno cuando el conductismo abogaba por la tabula rasa. Kurt Lewin fue uno de los psicólogos más influyentes de la historia. Se le considera el padre de la psicología social y de la psicología de las organizaciones. Sus planteamientos y su teoría se aplican a multitud de áreas hoy en día, principalmente en el mundo organizacional. Kurt Lewin nació en un pequeño poblado de Prusia, llamado Mogilno, en 1890. Desde temprana edad su familia se trasladó a Berlín (Alemania). Allí Lewin estudió medicina y luego biología en Múnich.  Desde muy joven también se interesó por la filosofía y la psicología, áreas que comenzó a estudiar formalmente en 1911. Cuando Kurt Lewin llegó a Estados Unidos, la corriente psicológica imperante era el conductismo. Este planteaba que el hombre era como una caja negra. Nacía como una hoja en blanco. La influencia de los demás era lo que moldeaba la personalidad y hacía de cada quien lo que era. Para Lewin, en cambio, cada individuo no es pasivo, sino que establece una interacción con su entorno.


Kurt Lewin diseñó unos nuevos postulados para comprender el comportamiento humano. Tomó prestado de la física el concepto de “campo”. En esa disciplina, este término se refiere a una zona del espacio que cuenta con determinadas propiedades o factores que le dan una configuración específica. De la misma manera, para Kurt Lewin el comportamiento humano es el resultado de un campo. Este comprende un conjunto de hechos coexistentes, en el que el cambio en una parte incide en el cambio del conjunto en su totalidad. A su vez, el sujeto percibe estos hechos y su dinámica, de una manera particular. Todo esto conforma lo que Kurt Lewin llamó “espacio vital”. El principal aporte de Kurt Lewin fue postular que el individuo y el entorno nunca deben verse como dos realidades separadas. En la práctica, son dos instancias que siempre están interactuando entre sí y que se modifican mutuamente, en tiempo real. Ocurre en todo momento. La teoría de campo de Lewin llama a estudiar al individuo en función de esas dinámicas. Así mismo, señala que cuando se quiere comprender el comportamiento humano deben tenerse en cuenta todas las variables que pueden estar incidiendo en su espacio vital. Esto incluye desde el grado de iluminación de un recinto, hasta los patrones de socialización que hay en su grupo. Con base en todo esto, Kurt Lewin plantea que es perfectamente válido introducir cambios en ese entorno para estudiar las reacciones de los sujetos que interactúan en él y con él. Esta fue una nueva perspectiva de la investigación que dio origen a cientos de estudios de ese estilo en todo el mundo. A día de hoy, este método, llamado de investigación-acción, se sigue aplicando. Según Kurt Lewin, las relaciones interpersonales son la forma en que los individuos interactúan y se relacionan entre sí. Lewin considera que estas relaciones son fundamentales para el desarrollo humano, ya que a través de ellas se establecen vínculos afectivos, se transmiten conocimientos y se generan interacciones sociales significativas. Para Lewin, las relaciones interpersonales se basan en la reciprocidad y la influencia mutua, donde cada individuo tiene la capacidad de afectar y ser afectado por los demás. Además, Lewin destaca la importancia de la percepción y la interpretación de los demás en la construcción de las relaciones interpersonales, ya que cada individuo tiene su propia perspectiva y experiencia que puede influir en la forma en que se relaciona con los demás.


Lewin sostiene que las relaciones interpersonales son esenciales para el desarrollo y el bienestar humano. A través de ellas, las personas satisfacen sus necesidades básicas de pertenencia y afecto, y encuentran apoyo emocional y social. Además, estas relaciones influyen en la forma en que las personas se perciben a sí mismas y a los demás, y en cómo se comportan en diferentes situaciones sociales.
Para Lewin, las relaciones interpersonales son dinámicas y cambiantes. Están influenciadas por factores individuales, como la personalidad, los valores y las habilidades sociales, así como por factores contextuales, como el entorno social, cultural y económico en el que se desarrollan. Estas relaciones también pueden ser positivas o negativas, dependiendo de la calidad de la interacción y del grado de satisfacción que experimenten las personas involucradas. En el marco de las relaciones interpersonales, Lewin destacó la importancia de dos conceptos fundamentales: la estructura y el clima. La estructura se refiere a la organización y el patrón de las relaciones interpersonales dentro de un grupo o una comunidad. Lewin argumentó que una estructura clara y definida permite la comunicación efectiva y el funcionamiento adecuado de las relaciones.


Por otro lado, el clima se refiere al ambiente emocional y psicológico que se crea dentro de las relaciones interpersonales. Lewin sostuvo que un clima positivo, caracterizado por la confianza, el respeto, la apertura y la colaboración, fomenta relaciones interpersonales saludables y productivas. En contraste, un clima negativo, caracterizado por la desconfianza, la competitividad y la hostilidad, puede dar lugar a conflictos y dificultades en las relaciones. Lewin también hizo hincapié en la importancia de la dinámica de grupo en las relaciones interpersonales. Según su teoría, las personas influyen mutuamente en sus interacciones y pueden experimentar cambios en sus actitudes y comportamientos a través de la influencia social. Lewin consideraba que el cambio social y el desarrollo de las relaciones interpersonales eran procesos dinámicos que requerían la participación y colaboración de todos los miembros del grupo


3.5 INFLUENCIA DE LAS RELACIONES INTERPERSONALES EN LA SALUD MENTAL
Las relaciones personales influyen de manera positiva en nuestra salud mental y física. A lo largo de nuestra vida, tanto el número y como la fuerza de nuestras relaciones, afectan a nuestro bienestar mental y físico. Los beneficios para nuestra salud son numerosos. Algunos beneficios de mantener buenas relaciones personales Diferentes estudios apuntan que las personas con unas buenas relaciones personales tienen tasas menores de ansiedad o depresión. Además, presentan mayor autoestima, empatía y estas relaciones son más fiables y con mayor cooperación. Otro de sus beneficios es que ayudan a fortalecer el sistema inmunológico, reduciendo el impacto de determinadas enfermedades y llegando a alargar la esperanza de vida. Sabemos que tener buenas amistades hace que estemos más contentos y felices. Además hay un efecto de flujo, ya que las personas que nos rodean querrán pasar más tiempo con nosotros. Así, las conexiones sociales generan un circuito de retroalimentación positiva, con un estado de bienestar social, emocional y físico.


Las relaciones personales influyen de manera positiva en nuestra salud mental y física. A lo largo de nuestra vida, tanto el número y como la fuerza de nuestras relaciones, afectan a nuestro bienestar mental y físico. Los beneficios para nuestra salud son numerosos, siempre y cuando estas relaciones sean saludables y no tóxicas. Importancia de las relaciones personales en nuestra salud mental Es necesario buscar la compañía y el apoyo social, es decir, hay que hacer un esfuerzo por buscar esas cualidades emocionalmente sostenibles que nos dan las relaciones; como son: la sensación de que uno es amado, cuidado y escuchado; y cuando lo encuentres hay que hacer un esfuerzo por cultivar y preservar dichos vínculos. Por otro lado, las interacciones sociales pueden mejorar la buena salud a través de una influencia positiva en los hábitos de vida saludable. Debido a que las personas que se vinculan con personas que no fuman, o que tienen una dieta equilibrada o hacen ejercicio regularmente; lo más probable es que también siga dichos hábitos. Además, el apoyo social también puede tener efectos indirectos sobre la salud a través de un mejoramiento de la salud mental, porque reducen el impacto del estrés y fomentan el sentido de significado y propósito de nuestra vida.


El apoyo social es un factor de protección de nuestra salud mental y analizar el tipo de relaciones que mantenemos nos puede ayudar a ser más felices. El concepto ‘persona vitamina’ del que tanto se habla ahora, debido a la doctora Marian Rojas Estapé, autora del libro Encuentra tu persona vitamina, tiene mucho que ver con la importancia de analizar y reflexionar sobre las relaciones sociales que mantenemos para alcanzar el bienestar emocional. Obviamente, no se trata de analizar las relaciones como un tema de ganancias o pérdidas. Pero sí de intentar mantener relaciones sanas y tener en nuestro círculo personas que nos hagan sentir bien y sumen aspectos positivos a nuestra vida. Esto se puede extrapolar a las relaciones de amistad, de pareja, a los familiares…


En contraposición, ¿Cómo afecta la soledad? Al contrario, la soledad puede afectar negativamente a la salud. Estas personas, pueden presentar patrones de sueño interrumpidos, presión arterial elevada y mayores índices de estrés. También puede afectar al sistema inmunológico y disminuir la sensación general de satisfacción. La soledad es también un factor de riesgo para el comportamiento antisocial, la depresión e incluso el suicidio. “Es importante reconocer el papel que han tenido los avances de la ciencia en la identificación de las enfermedades en salud mental, así como las diversas investigación y estudios que se están realizado en otras partes del mundo”. Así lo afirmó Jorge Andrés Niño García, director del Departamento de Salud Mental de la Universidad Industrial de Santander, en la última sesión de la Cátedra Low Maus. Durante este espacio, los asistentes tuvieron la oportunidad de escuchar la ponencia en salud mental a cargo del psiquiatra Ronald García, profesor e investigador de la Universidad de Harvard, invitado para esta cátedra. El doctor García compartió los resultados de un estudio que realizó a algunos estudiantes de la Universidad de Harvard, en la ciudad de Boston, acerca del crecimiento personal, laboral y académico, teniendo como foco de importancia el bienestar general. En ella se encontraron resultados interesantes en los cuales se destaca que las relaciones interpersonales fueron un factor fundamental para la sensación de felicidad de los participantes en la investigación; en otras palabras, relacionarse con los demás y contar con un grupo de apoyo genera en las personas felicidad y salud, mejora la salud cardiovascular y actúa como un factor protector contra el deterioro cognitivo.


Es importante recalcar que la efectividad de estos resultados se determina por la calidad de esas relaciones, es decir, que pueden ser pocas, pero lo importante es que generan un impacto significativo en la vida de los sujetos. Se habló de los efectos que tiene el estrés en la fisiología humana, lo cual produce un impacto en la salud cardiovascular, pues aumenta el ritmo del corazón, generando un posible cansancio a temprana edad.
Además, socializó otro estudio en el cual se evidenció que fortalecer las conductas prosociales y de empatía, además de generar bienestar mental en las personas, también mejoraba las conexiones cerebrales, aumentando la actividad de la corteza prefrontal del cerebro, otorgando mayores habilidades en el pensamiento.
Finalizando la sesión de la Cátedra, el doctor García dio a conocer una de las investigaciones relacionadas con la estimulación de la corteza prefrontal mediante estimulación magnética transcraneal. Es decir, con ondas magnéticas a través del oído y que estas generen impulsos en el cerebro mejorando la regulación emocional, gracias a la respuesta que obtiene el cerebro.
Los resultados arrojan que se ha disminuido el trastorno depresivo mayor mejorando la calidad de vida de los pacientes que se sometieron al tratamiento. También mencionó que se deben considerar factores como el autorreconocimiento, modulación de la respiración y las relaciones interpersonales, pues al combinar diferentes metodologías físicas, espirituales y comportamentales mejora la respuesta de las personas frente a los trastornos mentales. La evidencia de investigaciones muy diversas sugiere que tener lazos sociales fuertes se relaciona con una vida más larga. En cambio, la soledad y el aislamiento social se relacionan con problemas de salud, depresión y mayor riesgo de muerte temprana. Según los estudios, tener relaciones sociales de distinto tipo podría ayudar a reducir el estrés y los riesgos relacionados con el corazón. Estas conexiones podrían mejorar su habilidad para combatir los gérmenes o ayudarle a tener una mejor actitud ante la vida. El contacto físico, desde tomarse de la mano hasta el sexo, puede liberar hormonas y sustancias químicas en el cerebro que no solo nos hacen sentir muy bien, sino que también tienen otros beneficios biológicos.


4.1 CONSECUENCIAS COMUNES EN RELACIONES INTERPERSONALES 
Todos los problemas que surgen en el marco de las relaciones interpersonales no nos afectan de la misma manera ni con la misma intensidad. No obstante, cuando el problema es grave y la otra persona es significativa para nosotros, podemos sufrir verdaderos cuadros depresivos o sumirnos en un estado de ansiedad permanente que puede desembocar incluso en un ataque de pánico. Otras veces reaccionamos con violencia y dejamos crecer la ira y el rencor dentro de nosotros. Reprimir estas emociones es muy dañino pero volcarlas sobre los que nos rodean, que probablemente no tienen la culpa de lo ocurrido, es aún peor porque solo sirve para agudizar esa sensación de incomprensión, falta de comunicación y soledad. En otros casos, los conflictos en las relaciones provocan profundos sentimientos de culpa y desencadenan un círculo vicioso de pensamientos y emociones negativas que nos pueden llevar a poner en entredicho nuestra valía como persona. No obstante, una de las consecuencias más graves de los conflictos en las relaciones interpersonales es la pérdida de la confianza. Hay personas que, al ser heridas, comienzan a desconfiar de los demás y adoptan una actitud distante con el objetivo de no volver a sufrir, es como si se relacionaran con una coraza. En esos casos, se cierran a todo lo bello que reportan las relaciones interpersonales y se niegan la felicidad.


El matrimonio es uno de los vínculos sociales más estudiados. "Para muchas personas, el matrimonio es su relación más importante. Y la evidencia de que, en general, el matrimonio es bueno para la salud es muy abundante", dice la Dra. Janice Kiecolt-Glaser, experta en salud y relaciones de la Universidad Estatal de Ohio. "Pero si la relación no va bien, puede tener consecuencias significativas en la salud". Las parejas casadas tienden a vivir más y a tener una mejor salud cardíaca que las parejas no casadas. Los estudios han demostrado que cuando un cónyuge mejora sus conductas relacionadas con la salud — como hacer ejercicio, beber o fumar menos, o darse una vacuna contra la gripe — , es probable que el otro cónyuge haga lo mismo. Cuando los matrimonios están llenos de conflicto, sin embargo, esos beneficios para la salud podrían reducirse. En estudios financiados por los NIH, Kiecolt-Glaser y sus colegas descubrieron que la forma en se comportan las parejas durante un conflicto puede afectar la cicatrización de las heridas y los niveles de las hormonas del estrés en la sangre. En un estudio en el que participaron más de 40 parejas casadas, los investigadores midieron los cambios en la química corporal durante un período de 24 horas tanto antes como después de que los cónyuges discutieron sobre un conflicto. Los temas de discusión incluían dinero, suegros y comunicación.


"Descubrimos que la calidad de la discusión realmente importa", dice Kiecolt-Glaser. Se observó que las parejas que eran más hostiles entre sí presentaban cambios mucho más negativos, incluidos aumentos importantes en las hormonas del estrés y en las moléculas relacionadas con la inflamación. "En los matrimonios que funcionan mejor, las parejas pueden reconocer que están en desacuerdo o encontrar humor en la situación, pero no recurren al sarcasmo o ponen los ojos en blanco cuando el otro está hablando", dice Kiecolt-Glaser. En un estudio relacionado, las heridas de las ampollas sanaban mucho más lento en las parejas que se trataban peor que en las que eran más amables y suaves durante las discusiones difíciles. Las parejas con el doble problema de matrimonios hostiles y depresión también podrían correr riesgo de tener problemas de peso. Luego de comer una comida rica en grasas y discutir sobre un tema difícil, estas parejas complicadas tienden a quemar menos calorías que otras parejas menos hostiles. "El metabolismo de estas parejas era más lento, lo que podría explicar el aumento de peso a lo largo del tiempo", dice Kiecolt-Glaser. En comparación con las parejas más amables, los cónyuges estresados tenían signos de mayor almacenamiento de grasa y otros factores de riesgo de enfermedades cardíacas.
La calidad del matrimonio — comprensivo u hostil — podría ser especialmente importante para la salud de las parejas mayores. El Dr. Hui Lui de la Universidad Estatal de Michigan estudió los datos sobre la salud y la sexualidad de más de 2.200 parejas mayores de entre 57 y 85 años. Descubrió que un matrimonio bueno se relaciona con un menor riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares, mientras que un mal matrimonio se relaciona con un riesgo mayor, en especial en las mujeres. "La asociación entre la calidad del matrimonio y la salud cardíaca se vuelve más fuerte en las edades más avanzadas", dice Liu.Liu y sus colegas también están observando la relación entre la sexualidad en los últimos años de la adultez y la salud, incluido si el sexo en las personas muy mayores es beneficioso o riesgoso para la salud del corazón. "Algunas personas asumen que el sexo no es importante en las edades más avanzadas, por lo que esas edades con frecuencia se pasan por alto en los estudios relacionados con el sexo", dice Liu. "Pero nuestros estudios sugieren que para muchas personas mayores, la calidad del sexo y la vida sexual son importantes para la calidad de vida general".


En un análisis reciente, Liu y sus colaboradores descubrieron que las mujeres mayores que tenían una vida sexual satisfactoria tenían menos riesgo de tener presión arterial alta 5 años más tarde. Pero los investigadores también descubrieron que para algunos hombres mayores, de entre 57 y 85 años, el riesgo de tener determinados problemas relacionados con el corazón luego de 5 años aumentaba si informaban tener relaciones sexuales frecuentes (al menos una vez por semana) o extremadamente satisfactorias. Las razones de este aumento en el riesgo no son claras y todavía se están estudiando. Los expertos sugieren que los hombres y las mujeres mayores hablen con su médico sobre sus inquietudes respecto a temas sexuales o riesgos potenciales para la salud. Otros tipos de relaciones también son importantes. Estas pueden incluir amigos, familiares, vecinos, compañeros de trabajo, clubes y grupos religiosos. Los estudios mostraron que las personas que tienen lazos sociales más amplios y diversos tienden a vivir más. También tienden a tener mejor salud física y mental que las personas con menos relaciones. El apoyo social podría brindar protección especial en los momentos difíciles. El Dr. Sheldon Cohen, psicólogo de la Universidad Carnegie Mellon, en Pittsburgh, viene explorando los vínculos entre las relaciones y la salud hace más de 3 décadas. En un estudio, su equipo expuso a más de 200 voluntarios sanos al virus del resfrío común y los observó durante una semana en un entorno controlado. "Descubrimos que cuanta más diversa era la red social de las personas, es decir, cuantos más tipos de conexiones tenían, era menos probable que desarrollaran un resfrío luego de exponerse al virus", dice Cohen. Desde entonces, él y su equipo han encontrado evidencia de que las personas con más tipos de conexiones también tienden a tener más conductas saludables (como no fumar o beber) y emociones más positivas.


Los científicos también han estado investigando si el hecho de simplemente creer que se tiene un apoyo social importante puede ayudar a proteger de los daños del estrés. "Los conflictos a largo plazo con otras personas son una fuente de estrés importante que puede afectar la salud. Pero hemos descubierto que sus efectos se mitigan al percibir que se cuenta con apoyo social", dice Cohen. "Las personas que tienen niveles altos de conflicto y niveles bajos de apoyo social son mucho más propensas a enfermarse al estar expuestas a un virus. Pero aquellos con muchos conflictos pero también con mucho apoyo social parecerían estar protegidos". Además, los abrazos parecerían proteger del estrés. Las personas que informaron abrazarse con más frecuencia eran menos propensas a desarrollar una infección luego de estar expuestas a un virus. Las relaciones sociales pueden tener efectos mixtos en nuestra salud. Pero en general, las investigaciones sugieren que los beneficios de las interacciones con otros superan cualquier riesgo. "En general, es saludable para las personas tratar de pertenecer a diferentes grupos, ser voluntarios de diferentes maneras y participar en actividades de la iglesia o barriales", dice Cohen. "Es claro que involucrarse con otras personas en diferentes situaciones puede tener un efecto muy potente y muy positivo en la salud". 


Tener problemas con las personas de nuestro entorno puede afectarnos física y psicológicamente. Diversos estudios han demostrado que las personas que tienen conflictos con personas allegadas, pueden sufrir problemas de hipertensión e incluso, problemas cardíacos principalmente a partir de los 50 años, siendo las mujeres el sector de población más vulnerable. A nivel psicológico, el aumento de la ansiedad, la disminución del estado de ánimo y la baja autoestima, son las consecuencias psicológicas más habituales de vivir rodeados de conflictos interpersonales.


Muchas personas pueden tener miedo al conflicto que viene de la mano de pensamientos irracionales, asociados al bloqueo de la idea de hacer el ridículo. Pero si no afrontamos el conflicto por ese miedo, la situación se agravará aún más. Normalmente lo que temen estas personas es la discusión, sobre todo si saben que la otra persona o incluso ellas mismas pueden dejarse llevar por la ira, la rabia , el estrés. Lo más importante es saber identificar las situaciones que nos llevan a afrontar la ira o el estrés para manejar esta emoción y no sufrir sus consecuencias. Debemos aceptar que el conflicto forma parte de la vida y que es importante saber gestionarlos de una manera adecuada. Además de la gestión emocional, las habilidades comunicativas son también importantes: comunicarnos  correctamente y saber escuchar; reconocer  emociones propias;  tener habilidades de negociación y autocontrol… En resumen, identificar la situación, ser consciente de ella y saber manejarla mediante la comunicación entre emisor y receptor,  puede ayudarnos a lidiar con los conflictos y a perder el miedo a los mismos.
4.2 RELACIONES INTERPERSONALES SALUDABLES 
Una buena relación con los demás se puede definir como un sentimiento de satisfacción interna en las relaciones con las demás personas. Entendiendo esas relaciones como vínculos sanos, en los que uno se siente valorado, escuchado, respetado, dónde en algunos casos se crea intimidad y dónde estos sentimientos son mutuos. En una buena relación con los demás, siempre se prioriza el compartir y no el extraer. Una persona sabe también que tiene buenas relaciones con los demás, porque se siente una persona abierta, evitando los juicios que nos separan o las barreras defensivas que existen en la sociedad. Las relaciones sanas se construyen sobre la base de una comunicación sana, el respeto mutuo y la confianza. En una relación saludable ambos miembros de la pareja se sienten valorados y respetados, y se respetan sus límites. Los límites pueden ser físicos, emocionales y sexuales. En una relación saludable, cada uno de los miembros de la pareja respeta los objetivos del otro, ya sean personales, profesionales o educativos. También es fundamental respetar la necesidad del otro de pasar tiempo con otras personas o a solas. La dinámica de las relaciones saludables puede aplicarse a las parejas íntimas, los amigos, la familia y los compañeros de trabajo.
La comunicación es un elemento clave de una relación saludable.
· El uso de un lenguaje degradante o pasivo-agresivo y no expresar las necesidades de uno puede ser perjudicial para una relación.
· Cada pareja debe sentirse cómoda expresando sus emociones, frustraciones y preocupaciones sin miedo. En cualquier relación, hay momentos en los que hay desacuerdos, pero en una relación sana es posible estar en desacuerdo de forma mutuamente respetuosa.
· Cuando se tiene un desacuerdo, no debe haber tropiezos de culpa, manipulación, intimidación, violencia o amenazas de violencia.
· Esto incluye la violencia simbólica como el lanzamiento o la rotura de objetos o el daño a la propiedad durante una discusión.
La confianza es otro componente clave en una relación saludable.
· Cuando se ha ganado la confianza en una relación, los celos no deben ser un factor.
· Cuando hay una falta de confianza en una relación puede manifestarse en formas como el resentimiento por el tiempo que se pasa con otras personas, la vigilancia de la comunicación en formas como la exigencia de leer mensajes de texto y correos electrónicos, el deseo de obtener contraseñas para las cuentas de los medios sociales y el deseo de que las llamadas telefónicas sean atendidas por el altavoz. Estos tipos de comportamiento muestran que un miembro de la pareja no confía plenamente en el otro, y también podrían ser potenciales señales de alerta para el control y el comportamiento abusivo.
· Cuando hay confianza en una relación, un miembro de la pareja no se siente amenazado por el hecho de que el otro tenga otras relaciones con la familia y los amigos.
Respetar los límites es otro factor clave en una relación saludable. No respetar los límites de alguien puede manifestarse de muchas maneras diferentes. El no respetar los límites emocionales de alguien puede incluir el sacar a relucir dolorosas heridas emocionales durante las discusiones o usar traumas pasados para herir a alguien. Los límites sexuales pueden ser violados al negarse a practicar el sexo seguro, al coaccionar a alguien para que tenga una actividad sexual con la que no se sienta cómodo, al sabotear el control de la natalidad y al ignorar las palabras seguras. Los límites físicos pueden ser violados si alguien se siente incómodo con las muestras públicas de afecto pero su pareja sigue mostrando ese comportamiento, no respetando el espacio personal (particularmente durante las discusiones) y usando el tacto físico de una manera con la que su pareja no se siente cómoda. Es importante saber cuáles son sus límites personales y poder comunicarlos claramente para que puedan ser respetados. Las relaciones sanas son críticas para la conexión emocional y nos permiten prosperar. Cuando alguien no ha tenido relaciones sanas modeladas para ellos, puede ser difícil tener una relación sana. Sin embargo, nunca es demasiado tarde para aprender a tener relaciones saludables.


Relacionarnos con nuestros seres queridos de manera saludable es importante y durante el confinamiento actual, se vuelve una necesidad que contribuye a nuestra salud física y psicológica. Como adultos podemos tener muchas relaciones en la vida, incluidas las de pareja, hijos, familiares, amigos y compañeros de trabajo. Elizabeth Peña, Doctora en Psicología de la Salud por la Universidad Nacional Autónoma de México, señaló que mantener estas relaciones fuertes y saludables, puede aumentar nuestra felicidad y mejorar la calidad de vida.
Algunas cualidades de una relación saludable incluyen:
· Honestidad
· Confianza
· Respeto mutuo
· Buena comunicación, tanto al hablar como al escuchar
· Fomentar intereses fuera de las relaciones nucleares, como hacer cosas con otras personas
· Habilidad para resolver los problemas que se presenten.
Características de una relación poco saludable: Una relación no es saludable si la otra persona exige atención constante o trata de limitar nuestro contacto con otros fuera de la relación. Quienes están inmersos en ellas, pueden sentirse controlados o que la otra persona está tratando de cambiarlos. Estas relaciones probablemente ocasionen experiencias estresantes y tengan un impacto negativo en la calidad de vida. Pueden conducir a la violencia, depresión, autolesiones o suicidio.
Los signos de una relación poco saludable pueden incluir:
· Sentimientos incómodos como:
◦ Miedo
◦ Preocupación (ansiedad)
◦ Tristeza
◦ Culpabilidad
◦ Vergüenza
· Comportamiento agresivo como:
◦ Abuso físico
◦ Abuso verbal
◦ Abuso emocional
· Abuso de sustancias, incluidas drogas o alcohol
· Falta de respeto
· Celos
· Culpabilizar
Acciones para mantener las relaciones interpersonales saludables
Las relaciones saludables no sólo ocurren de manera automática. Es posible que debamos hacer cambios en nuestra forma de pensar o actuar. Hay estrategias que nos ayudan a lograrlo, como los siguientes 10 tips que la Doctora Peña comparte y con los que es posible comenzar:
1.- Aprender a valorarnos y cuidarnos a nosotros mismos y a los demás.
2.- Elegir pasar tiempo con personas que nos ayuden a sentirnos aceptados y valorados.
3.- Desarrollar habilidades de comunicación para escuchar con atención a los demás y poder expresar claramente nuestros deseos y emociones.
4.- Practicar habilidades de comunicación con amigos y familiares de confianza.
5.- Compartir sus problemas y preocupaciones con otras personas que pueden ayudarlo a aprender nuevas habilidades o mejores formas para comunicarse y resolver conflictos.
6.- Tener en cuenta las necesidades de los demás cuando intente obtener o expresar lo que se desea.
7.- Expresar claramente y con respeto nuestras necesidades y sentimientos.
8.- Limitar el tiempo con personas que intentan controlar o intimidar.
9.- Intentar regular nuestras emociones antes de iniciar una discusión.
10.- Fomentar la reciprocidad en nuestras relaciones con los demás.
4.3  Thordike y la inteligencia social
En 1920, el psicólogo norteamericano Edward Thorndike, definió la Inteligencia Social como la habilidad de comprender y manejar a los hombres y mujeres cuya base principal era el sentido de la empatía, habilidad necesaria para vivir y sobrevivir en este mundo individualizado.
Es necesario, entender este concepto, no sobre nuestras relaciones sino en nuestras relaciones. Esta definición ensancha el foco de la inteligencia social desde un punto de vista unipersonal a una perspectiva de dos personas. Expandir de este modo el concepto de Inteligencia Social, permite comprender lo que verdaderamente sucede cuando las personas interactúan y también para mirar más allá del estrecho interés personal hacia el mejor interés por los demás, con esto se enriquece las habilidades de empatía y preocupación por el otro.
Esto se ha agregado a una confusión conceptual dentro de la ciencia de la psicología, sobre cuáles de las habilidades humanas son sociales y cuales son emocionales. En realidad ambos dominios se entremezclan, así como la propiedad social del cerebro se superpone con sus centros emocionales. No se puede separar la causa de una emoción del mundo de las relaciones, las interacciones sociales son las que mueven las emociones. La Inteligencia Social permite que las personas desarrollen la capacidad de sintonizar, de entrar y entender la realidad interior del otro. Los psicoanalistas utilizan el término de “Intersubjetividad” para referirse a ese entrelazado de los mundos interiores de las personas. La frase “YO-TU” es una manera más lírica de describir el mismo tipo de conexión empática. Para Buber (1937), autor interesado en lo místico y en la filosofía, “YO _ TÚ” es un lazo especial, una cercanía sintonizada que se encuentra en las relaciones más estrechas. En alemán la forma para “TÜ” que utilizó Buber es “Du”, es más intima, la palabra que utilizan los amigos y enamorados. Por otra parte, para el autor señalado, “TÜ” tiene una dimensión trascendental. La relación humana con lo divino, es la única relación “YO-TÚ”, que puede sostenerse indefinidamente a través de los tiempos, en esta humanidad imperfecta. Toda actividad humana, generada de las habilidades de la inteligencia Social, son aptitudes necesarias para salvar al planeta de las garras del individualismo, que permita construir un mundo mejor para la Sobrevivencia del hombre.
La inteligencia social es una habilidad que se puede desarrollar y que es fundamental para el éxito de cualquier empresa familiar y la forma de cómo puedes aplicarla en tu empresa para su continuidad. De nada sirve poseer unos amplios conocimientos técnicos si no dispones de los recursos emocionales para usarlos adecuadamente, especialmente conforme avanzas en la escala jerárquica. E. L. Thorndike fue el primer psicólogo en proponer una teoría sobre la inteligencia social en 1920. Como planteó en su artículo La inteligencia y sus usos, “la falta de inteligencia social puede convertir al mejor de los mecánicos de una fábrica en el peor de los capataces”.

Al fin y al cabo, el ámbito empresarial y laboral no deja de ser una red de conexiones interpersonales, donde la comunicación, la negociación o la influencia son una constante del día a día, hasta el punto de que el éxito profesional depende solo en un 20% del cociente intelectual y en un 80% de la inteligencia emocional, según sostiene Daniel Goleman en su libro Inteligencia Emocional. ¿Cómo vas a destacar si no sabes plantear y defender tus ideas, si no consigues ganarte la confianza de tus clientes, proveedores, inversionistas y colaboradores

4.4 Pasos para desarrollar la inteligencia emocional
Conceptos sobre la salud mental: La salud mental es un estado de bienestar mental que permite a las personas hacer frente a los momentos de estrés de la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder aprender y trabajar adecuadamente y contribuir a la mejora de su comunidad. Es parte fundamental de la salud y el bienestar que sustenta nuestras capacidades individuales y colectivas para tomar decisiones, establecer relaciones y dar forma al mundo en el que vivimos. La salud mental es, además, un derecho humano fundamental. Y un elemento esencial para el desarrollo personal, comunitario y socioeconómico.

La salud mental es más que la mera ausencia de trastornos mentales. Se da en un proceso complejo, que cada persona experimenta de una manera diferente, con diversos grados de dificultad y angustia y resultados sociales y clínicos que pueden ser muy diferentes. Las afecciones de salud mental comprenden trastornos mentales y discapacidades psicosociales, así como otros estados mentales asociados a un alto grado de angustia, discapacidad funcional o riesgo de conducta autolesiva. Las personas que las padecen son más propensas a experimentar niveles más bajos de bienestar mental, aunque no siempre es necesariamente así.

Determinantes de la salud mental: A lo largo de la vida, múltiples determinantes individuales, sociales y estructurales pueden combinarse para proteger o socavar nuestra salud mental y cambiar nuestra situación respecto a la salud mental; Factores psicológicos y biológicos individuales, como las habilidades emocionales, el abuso de sustancias y la genética, pueden hacer que las personas sean más vulnerables a las afecciones de salud mental. La exposición a circunstancias sociales, económicas, geopolíticas y ambientales desfavorables, como la pobreza, la violencia, la desigualdad y la degradación del medio ambiente, también aumenta el riesgo de sufrir afecciones de salud mental.
Los riesgos pueden manifestarse en todas las etapas de la vida, pero los que ocurren durante los períodos sensibles del desarrollo, especialmente en la primera infancia, son particularmente perjudiciales. Por ejemplo, se sabe que la crianza severa y los castigos físicos perjudican la salud infantil y que el acoso escolar es un importante factor de riesgo de las afecciones de salud mental. Los factores de protección se dan también durante toda la vida y aumentan la resiliencia. Entre ellos se cuentan las habilidades y atributos sociales y emocionales individuales, así como las interacciones sociales positivas, la educación de calidad, el trabajo decente, los vecindarios seguros y la cohesión social, entre otros.
Los riesgos para la salud mental y los factores de protección se encuentran en la sociedad en distintas escalas. Las amenazas locales aumentan el riesgo para las personas, las familias y las comunidades. Las amenazas mundiales incrementan el riesgo para poblaciones enteras; entre ellas se cuentan las recesiones económicas, los brotes de enfermedades, las emergencias humanitarias y los desplazamientos forzados, y la creciente crisis climática. Cada factor de riesgo o de protección tiene una capacidad predictiva limitada. La mayoría de las personas no desarrollan afecciones de salud mental aunque estén expuestas a un factor de riesgo, mientras que muchas personas no expuestas a factores de riesgo conocidos desarrollan una afección de salud mental. En todo caso, los determinantes de la salud mental, que están relacionados entre sí, contribuyen a mejorar o socavar la salud mental.

Promoción de la salud mental y prevención de las afecciones de salud mental: Las intervenciones de promoción y prevención se centran en identificar los determinantes individuales, sociales y estructurales de la salud mental, para luego intervenir a fin de reducir los riesgos, aumentar la resiliencia y crear entornos favorables para la salud mental. Pueden ir dirigidas a individuos, grupos específicos o poblaciones enteras.

Actuar sobre los determinantes de la salud mental requiere a veces adoptar medidas en sectores distintos del de la salud, por lo que los programas de promoción y prevención deben involucrar a los sectores responsables de educación, trabajo, justicia, transporte, medio ambiente, vivienda y protección social. El sector de la salud puede contribuir de modo significativo integrando los esfuerzos de promoción y prevención en los servicios de salud, y promoviendo, iniciando y, cuando proceda, facilitando la colaboración y la coordinación multisectoriales. La prevención del suicidio es una prioridad mundial y forma parte de los Objetivos de Desarrollo Sostenible. Algunas medidas permitirían avanzar considerablemente al respecto, como limitar el acceso a los medios de suicidio, fomentar una cobertura mediática responsable, promover el aprendizaje socioemocional en los adolescentes y favorecer la intervención temprana. Prohibir los plaguicidas muy peligrosos es una intervención particularmente económica y rentable para reducir las tasas de suicidio.
La promoción de la salud mental de los niños y adolescentes es otra prioridad, que puede lograrse mediante políticas y leyes que promuevan y protejan la salud mental, apoyando a los cuidadores para que ofrezcan un cuidado cariñoso, poniendo en marcha programas escolares y mejorando la calidad de los entornos comunitarios y en línea. Los programas de aprendizaje socioemocional en las escuelas son de las estrategias de promoción más eficaces para cualquier país, independientemente de su nivel de ingresos. La promoción y protección de la salud mental en el trabajo es una esfera de interés creciente, que puede favorecerse mediante la legislación y la reglamentación, estrategias organizacionales, capacitación de gerentes e intervenciones dirigidas a los trabajadores.
Atención y tratamiento de la salud mental: Las iniciativas nacionales de fortalecimiento de la salud mental no deben limitarse a proteger y promover el bienestar mental de todos, sino también atender las necesidades de las personas que padecen afecciones de salud mental.
Esto debe hacerse mediante la atención de salud mental de base comunitaria, que es más accesible y aceptable que la asistencia institucional, ayuda a prevenir violaciones de derechos humanos y ofrece mejores resultados en la recuperación de quienes padecen este tipo de afecciones. La atención de salud mental de base comunitaria debe proporcionarse mediante una red de servicios interrelacionados que comprendan: servicios de salud mental integrados en los servicios de salud generales, ofrecidos comúnmente en hospitales generales y en colaboración con el personal de atención primaria no especializado; servicios comunitarios de salud mental a nivel comunitario, que puedan involucrar a centros y equipos comunitarios de salud mental, rehabilitación psicosocial, servicios de apoyo entre pares y servicios de asistencia para la vida cotidiana, y servicios que brinden atención de salud mental en los servicios sociales y entornos no sanitarios, como la protección infantil, los servicios de salud escolar y las prisiones. Dado el enorme déficit de atención de diversas afecciones de salud mental, como la depresión y la ansiedad, los países deben encontrar formas innovadoras de diversificar y ampliar la atención para estas afecciones, por ejemplo mediante servicios de asesoramiento psicológico no especializado o de autoayuda digital.
Respuesta de la OMS: Todos los Estados Miembros de la OMS se han comprometido a aplicar el Plan de Acción Integral sobre Salud Mental 2013-2030, cuyo objetivo es mejorar la salud mental por medio de un liderazgo y una gobernanza más eficaces, la prestación de una atención completa, integrada y adaptada a las necesidades en un marco comunitario, la aplicación de estrategias de promoción y prevención, y el fortalecimiento de los sistemas de información, los datos científicos y las investigaciones. El Atlas de Salud Mental 2020 de la OMS mostró que los países habían obtenido resultados insuficientes en relación con los objetivos del plan de acción acordado. En el Informe mundial sobre salud mental: transformar la salud mental para todos, publicado por la OMS, se hace un llamamiento a todos los países para que aceleren la aplicación del plan de acción y se afirma que todos los países pueden lograr progresos significativos en la mejora de la salud mental de su población si se concentran en las siguientes tres «vías de transformación»:

aumentar el valor que otorgan a la salud mental las personas, las comunidades y los gobiernos, y hacer que todas las partes interesadas, de todos los sectores, se comprometan en favor de la salud mental e inviertan en ella;actuar sobre las características físicas, sociales y económicas de los medios familiares, escolares, laborales y comunitarios en general a fin de proteger mejor la salud mental y prevenir las afecciones de salud mental, y
fortalecer la atención de salud mental para que todo el espectro de necesidades en la materia sea cubierto por una red comunitaria y por servicios de apoyo accesibles, asequibles y de calidad. La OMS hace especial hincapié en la protección y la promoción de los derechos humanos, el empoderamiento de las personas que experimenten afecciones de salud mental y la elaboración de un enfoque multisectorial en que intervengan diversas partes interesadas. La OMS sigue trabajando a escala nacional e internacional, en particular en entornos humanitarios, para proporcionar a los gobiernos y asociados el liderazgo estratégico, los datos científicos, las herramientas y el apoyo técnico necesarios para fortalecer una respuesta colectiva a la salud mental y permitir una transformación que favorezca una mejor salud mental para todos.




SUGERENCIAS Y PROPUESTAS 
1● Construir relaciones empáticas: En las relaciones refleja sus ideas, sus valores, su competencia profesional y sus características personales. Y eso es así porque su comportamiento muestra a los demás lo que piensa, lo que le importa, lo que es capaz de llevar a cabo, sus cualidades, sus fortalezas y sus debilidades. La inteligencia es la aptitud que define a la conducta inteligente. 
[bookmark: _GoBack]2●Es importante llevar un tratamiento psicológico adecuado: Hay que favorecer el bienestar del paciente, algo que implica a menudo generar una experiencia positiva o reducir la intensidad de la experiencia negativa. También supone ayudar a mantener un clima interpersonal con el equipo y con el tutor que promueva el aprendizaje. Junto a la necesidad de captar, comprender y regular las emociones en otras personas
3●Diario de emociones: Escribir constituye una terapia liberadora, en la que las personas pueden expresarse de forma sincera. Por este motivo, es recomendable nombrar cada emoción experimentada durante el día y tratar de determinar su origen. Al ponerlo sobre el papel, las personas podrán entender mejor sus sentimientos y se sentirán más desahogadas.
4●Programación neurolingüística (PNL): Entre las estrategias para mejorar la inteligencia emocional usadas habitualmente destaca la programación neurolingüística. Esta afirma que el lenguaje y la comunicación constituyen la base de la experiencia humana, por lo que al analizar estos patrones se puede cambiar las percepciones de las personas, la PNL permite desarrollar ciertas habilidades esenciales para la inteligencia emocional: Mejorar la comunicación con las otras personas, autoconocimiento ,elevar la percepción, aceptar el cambio
5●Mindfulness: Se puede traducir como atención plena. Esta práctica de meditación consiguen poner atención al momento presente de forma intencional y sin emitir juicios. Cuando se practica correctamente, permite ser compasivo con uno mismo y aceptar los pensamientos o sentimientos que surgen.
6●Admitir la vulnerabilidad: Las personas que aceptan sus defectos y debilidades y se muestran ante los demás tal como son, se atreven a tomar riesgos y son más fuertes emocionalmente. Además, imaginar la propia respuesta ante una situación de angustia puede resultar útil para responder con una mayor tranquilidad.
7●Mediar en la resolución de conflictos: Es esencial incluir la resolución de problemas de forma pacífica y sin lastimar a nadie. En las relaciones interpersonales es importante encontrar entre todos una solución permite deshacerse de emociones negativas, como la rabia, y evita recurrir a la violencia física.

 





 


