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CONVIVENCIA Y RELACIONES INTERPERSONALES 

 

 

 

 

 

 2 Mª Inés Monjas Casares. Relaciones interpersonales positivas. CFIE Valladolid. Febrero 2014 

 



PSICOLOGÍA POSITIVA Y RELACIONES INTERPERSONALES 
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Fortalezas interpersonales
(Seligman y Peterson, 2004)

3. Humanidad: Fortalezas interpersonales que implican cuidar 
y ofrecer amistad y cariño a los demás

• Amor y capacidad de amar y ser amado: valorar las relaciones 
cercanas con los demás.

• Simpatía, amabilidad, generosidad: hacer favores y ayudar y 
cuidar a los demás.

• Inteligencia emocional, personal y social: ser consciente de 
los sentimientos de uno mismo y de los demás. Tener empatía

4. Justicia: Fortalezas cívicas que conllevan una vida en 
comunidad saludable

• Justicia y equidad: tratar a todo el mundo de la misma forma 
de acuerdo a las nociones de justicia y equidad.

• Liderazgo: animar al grupo del que uno es miembro para hacer 
cosas, reforzar las relaciones del grupo, organizar actividades de 
grupo y llevarlas a buen término.

• Civismo, lealtad, trabajo en equipo: trabajar bien como 
miembro de un grupo o equipo, ser fiel al grupo y sentirse parte
de él.
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Ps. POSITIVA Y 
RELACIONES INTERPERSONALES

Las experiencias sociales positivas 
generan felicidad y satisfacción

La felicidad genera relaciones 
interpersonales positivas

¡Resultados empíricamente demostrados!
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RECURSOS PARA LAS RELACIONES INTERPERSONALES:  
LAS HABILIDADES SOCIALES 

 

QUÉ SON LAS HABILIDADES SOCIALES 

Las habilidades sociales son un numeroso y variado conjunto de conductas que se ponen en 

juego en situaciones de interacción social, es decir, en situaciones en las que hay que 

relacionarse con otra/s persona/s. Cuando hablamos de habilidades sociales nos referimos a: 

"un conjunto de cogniciones, emociones y conductas que permiten relacionarse y convivir 

con otras personas de forma satisfactoria y eficaz". 

En el siguiente cuadro se presentan algunos ejemplos de habilidades sociales relevantes en la 

edad infantil y adolescente. Puede fácilmente comprobarse que alguna de estas habilidades 

son también importantes en la vida adulta. 

Ejemplos de habilidades sociales. 

 

Solucionar un conflicto con una compañera 
Disculparse por haber llegado tarde a una cita 

Expresar enfado 
Colaborar con un colega 

Saludar 
Expresar una alabanza 

Ayudar a una amiga en apuros 
Resistirse a las presiones del grupo 

Ser amable y cordial con las personas adultas 
Pedir un favor 

Expresar alegría 
Decir no 

Animar a un amigo 
Hacer una crítica 
Ofrecer consuelo 

Disentir de las y los otros 
Afrontar los desprecios y humillaciones 

Expresar la propia opinión 
Escuchar activamente 

Iniciar una conversación 
Quedar con un amigo 

Hacer un ruego 
Pedir disculpas 

Unirse a un grupo 
Afrontar el rechazo y exclusión 

Responder a las bromas, burlas y ridiculizaciones 
Recibir el enfado de los otros 

Ponerte en el lugar de una compañera que está triste 
Afrontar las intimidaciones y agresiones 

Mediar en un problema de unos colegas 
Expresar el enfado 

A fin de delimitar y matizar más lo que son las habilidades sociales, vamos a señalar y 

comentar brevemente las características que consideramos más relevantes para su 

conceptualización, indicando en cada caso las implicaciones educativas que hemos de 

tener en cuenta. Las habilidades sociales son conductas: 1) que se hacen, dicen, piensan y 
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sienten, 2) que se aprenden, 3) específicas en respuesta a situaciones específicas, 4) que se 

producen en relación a otra/s persona/s y 5) de distinta complejidad. 

1) Son un conjunto de conductas que se piensan, se sienten, se hacen y se dicen. Las 

habilidades sociales contienen componentes cognitivos (por ejemplo percepción social, 

autolenguaje), emocionales y afectivos (por ejemplo ansiedad) y motores y manifiestos (por 

ejemplo conducta verbal y conducta no verbal). 

Fig. Componentes de las habilidades sociales. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

HABILIDADES SOCIALES 

 

Cognitivos 

Lo que pienso; Lo que me digo 

Conductuales 

Lo que digo Emocionales 

Lo que siento 
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CÓMO MEJORAR LAS RELACIONES INTERPERSONALES EN EL CONTEXTO ESCOLAR: 

PROGRAMAS QUE ESTAMOS TRABAJANDO 
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