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Cuando consideras la palabra "fuerza ", ;qué te viene a la mente? Aférrate a eso por

un momento.

Para mi, "fuerza" me hace pensar en palabras como "robusto", "so6lido" y, por el

contrario, "débil".
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También pienso en mis fortalezas personales. Por ejemplo, una persona puede creer

que sus puntos fuertes son la paciencia, el optimismo y la persistencia.

> herramientas de psicologla positiva (P \ Descargal

una persona o grupo, en lugar de los negativos. Hay multiples formas en que se
puede aplicar el enfoque basado en la fuerza, incluso en liderazgo, asesoramiento,

trabajo comunitario y social, y pediatria.

Antes de continuar, pensamos que le gustaria descargar nuestros tres ejercicios de

fortalezas de forma gratuita . Estos ejercicios detallados basados en la ciencia lo

ayudaran a usted o a sus clientes a darse cuenta de su potencial tnico y crear una

vida que se sienta energizada y auténtica.

Este articulo contiene

:Qué es el enfoque basado en la fuerza?
Principios del enfoque basado en la fuerza

4 ejemplos de un enfoque basado en la fuerza
Uso del enfoque en la consejeria

;Cuales son los beneficios de este enfoque?
:Hay alguna desventaja en el modelo?
:Puede mejorar la salud mental?

Una mirada a las intervenciones basadas en la fuerza
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Estudios interesantes
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—  El buscador de fortalezas de Clifton
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:Qué es el enfoque basado en la fuerza?

Con su base en el trabajo social, el enfoque basado en la fuerza es una “teoria de la
practica laboral” que se centra en la autodeterminacion y la fuerza de un individuo

(McCashen, 2005).

Este tipo de enfoque se basa en las fortalezas de los clientes , considerandolos

ingeniosos y resistentes cuando se encuentran en condiciones adversas (McCashen,
2005). También esta dirigido por el cliente y centrado en los resultados, haciendo

que las personas afecten el cambio en si mismas.
El cambio ocurre dependiendo de como cada persona maneja lo suyo:

- Actitudes sobre su dignidad

-  Capacidades

-  Derechos
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-  peculiaridades

-  similitudes X

3 herramientas de psicologia positiva (PDF)
procesa sus pensamientos y emociones. Permite una comunicacion abierta,

alentando a las personas a identificar el valor y reunir sus fortalezas y capacidades.

El enfoque basado en la fortaleza permite que una persona se vea a si misma en su
mejor momento: el valor que aportan simplemente siendo ellos mismos. Se les anima
a sacar provecho de sus puntos fuertes en lugar de centrarse en las caracteristicas

negativas.

El enfoque basado en las fortalezas examina no solo al individuo, sino también a su
entorno; por ejemplo, como se configuran los sistemas o los desequilibrios de poder

entre un sistema o servicio y las personas a las que se supone que debe servir.

Ademas, el enfoque basado en la fortaleza identifica las limitaciones que podrian
estar frenando el crecimiento de un individuo. Estas limitaciones pueden ser

cuestiones sociales, personales y/o culturales (McCashen, 2016).

Rapp et al. (2008) sugirieron seis estandares para identificar un enfoque basado en
fortalezas (abajo). Puede usar esta lista cuando considere si el enfoque basado en la

fuerza podria ser una buena opcioén para su practica.

1. Orientacion a objetivos: Es crucial y vital para el cliente establecer objetivos.

2. Evaluacion de fortalezas: El cliente encuentra y evalua sus fortalezas y recursos
inherentes.

3. Recursos del entorno: Conectar recursos en el entorno del cliente que pueden

ser Utiles o permitirles crear enlaces a estos recursos. Los recursos pueden
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individuos, asociaciones, instituciones o grupos.
4. Primero se utilizan diferentes métodos para diferentes situaciones: en la
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5. La relacion induce a la esperanza: se fomenta la esperanza a través de la
btsqueda de fortalezas y la vinculacion a conexiones (con otras personas,
comunidades o cultura).

6. Eleccion significativa: Cada persona es un experto en sus propias fortalezas,
recursos y esperanzas. Es el deber del médico mejorar las elecciones que hace

el cliente y alentar decisiones informadas.
Principios del enfoque basado en la fuerza

Hay nueve principios rectores que sirven como base del enfoque basado en las

fortalezas (Hammond, 2010).

1. Todos poseen una singularidad que los ayuda a evolucionar y avanzar a lo largo
de su viaje. Estas caracteristicas pueden incluir fortalezas y capacidades
potenciales.

2. Lo que recibe atencion o enfoque se convierte en aquello por lo que el cliente
se esfuerza y, eventualmente, en una realidad.

3. Tenga cuidado con sus palabras y lenguaje. Nuestro lenguaje crea nuestra
realidad.

4. Aceptar cambio. La vida y nuestro mundo estan en constante evolucion; no te
resistas

5. Apoya a los demas de la forma mas auténtica que puedas. Veras que tus
relaciones son mas profundas y significativas.

6. El cliente es el narrador de su propia historia.

7. Construya sobre lo que sabe y experimenta para sofar con el futuro.
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8. El desarrollo de capacidades tiene multiples facetas y organizaciones. Se

Flexible.
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EL ENFOQUE BASADO EN FORTALEZAS: EXPERIMENTAR EL EXITO DE
MANERA SIGNIFICATIVA

4 ejemplos de un enfoque basado en la fuerza

Revisemos algunos ejemplos de un enfoque basado en la fuerza.

1. En el mundo corporativo, muchos gerentes de recursos humanos realizan
revisiones de desempefio. Se espera que estas revisiones beneficien a los

empleados, a sus supervisores y al flujo general de la organizacion. Algunos de
N
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los beneficios clave pueden ser un mejor rendimiento, oportunidades de

comunicacion y datos sobre la toma de decisiones (Coens & Jenkins, 2000).
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ayuda para identificar nuestras fortalezas. Es vital que los profesionales de la
salud que trabajan con personas que atraviesan crisis escuchen e identifiquen
fortalezas y recursos.

3. Para ciertos clientes, buscar apoyo y asistir a una cita es una gran tarea y debe
reconocerse como una fortaleza. Por ejemplo, si esta ayudando a alguien que
no tiene una vivienda segura y protegida, puede ser importante empoderarlo
para construir relaciones solidas con su familia y amigos. Otra excelente
manera de empoderar a sus clientes es recordarles que utilicen sus recursos,
resiliencia y fortaleza para enfrentar cualquier desafio.

4. Una gran parte de esta conversacion es que surgiran las fortalezas de las
personas. Se vuelve natural para el cliente compartir sus fortalezas, y al

reflexionar sobre el cliente, puede ser (til reconocer y validar esas fortalezas.
Uso del enfoque en la consejeria

La psicoterapia positiva puede incluir un enfoque basado en las fortalezas, donde el
profesional se enfoca en las fortalezas y el ingenio de su cliente, en lugar de sus

debilidades, deficiencias o fallas (Basic Counseling Skills, nd).

Esto ayuda al cliente a desarrollar una mentalidad enfocada en el desarrollo de
capacidades positivas y lo ayuda a comprender que es resistente, lo que lleva a

expectativas mas razonables de si mismo y de los demas (Habilidades basicas de

consejeria, sin fecha).
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La terapia basada en la fuerza es una forma de terapia de conversacion en la'que el

cliente es el narrador. La historia puede incluir trauma, dolor y factores estresantes
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nd). Estas habilidades y fortalezas les permiten sobrevivir y prosperar sin importar lo

dificil que sea la vida.

;Cudles son los beneficios de este enfoque?

Hammond (2010) ofrece la siguiente lista de beneficios del enfoque basado en la

fuerza.

-  Centrarse en las fortalezas en lugar de los problemas ofrece al cliente control y

una nueva mentalidad.

>  Se mejoran la resiliencia del cliente y la funcion general en su familia y

comunidad.

-  El enfoque basado en las fortalezas ofrece un lenguaje y una filosofia

compartidos.

- Laresiliencia es el objetivo, que ofrece al cliente un mapa teérico a seguir para

la prevencion y evaluacion.

-  Las tacticas de intervencion se basan en el cliente y tienen en cuenta las

relaciones.
- Las personas afligidas se involucran con respeto y compasion.

-  El enfoque respeta que se necesita tiempo para desarrollar las capacidades de

los clientes.

https://positivepsychology-com.translate.goog/strengths-based-interventions/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es& x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp 8/44
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-  El enfoque considera que las personas crean y reconstruyen, en lugar de

romperse o fallar.
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>  Los clientes aprenden como establecer metas y expectativas, sobrellevarlos de
una manera saludable que fomente el crecimiento y confrontar los desafios en

lugar de evitarlos.
>  El enfoque no ignora las vulnerabilidades o debilidades.
-  El enfoque construye la autoestima y la competencia.

>  Los clientes aprenden habilidades interpersonales efectivas para buscar

asistencia y apoyo cuando sea necesario.
-  Los clientes entienden mejor lo que se puede y no se puede controlar.

-  Los clientes pueden apoyar mejor a los demas, dando tiempo a aquellos que les

importan.

-  El enfoque alienta a los clientes a conectarse con el apoyo social como la

familia o la comunidad para nutrir su crecimiento.

:Hay alguna desventaja en el modelo?

Algunos consideran que el enfoque principal del enfoque basado en la fuerza es su
principal desventaja. El Dr. Jason Jones (2017) lo explica muy bien al afirmar que si
bien es bueno centrarse en las fortalezas, no debemos descuidar por completo las
debilidades. Si las debilidades se manejan mal, es posible que no se controlen, lo que

hace que la persona sea menos eficaz.
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Jones no es el inico en sefalar cuidadosa y constructivamente algunas fallas en el

método. Otros investigadores (p. €j., McMillen et al., 2004; Staudt et al., 2001) han
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;Puede mejorar la salud mental?

El enfoque basado en las fortalezas puede mejorar la salud mental, pero solo si se

adopta por completo.

El factor mas importante para determinar si el enfoque es efectivo es el cliente. De
manera crucial, este enfoque atin puede ser efectivo para clientes con problemas de
salud mental, ya que tiene un fuerte enfoque en la recuperacion y la psicologia

positiva (Peterson & Seligman, 2004).

Una mirada a las intervenciones basadas en la
fuerza
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Existen bastantes intervenciones basadas en fortalezas disefiadas para diferentes

tipos de clientes o grupos.
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La practica de usar el enfoque basado en fortalezas estd en constante evolucion y
tiene muchas configuraciones (Foot & Hopkins, 2010). Por ejemplo, los profesionales
pueden usar un solo método o una combinacion, segun las necesidades individuales

del cliente (Pattoni, 2012).

A continuacion se muestran algunos ejemplos del enfoque basado en la fuerza en la

practica.
Terapia centrada en soluciones (SFT)

Como sugiere su nombre, SFT se enfoca en soluciones en lugar de problemas. La
SFT y la terapia breve centrada en la solucion se han utilizado en una variedad de
entornos, incluidos los servicios familiares, la salud mental, los servicios sociales
publicos, el bienestar infantil, la prision, los centros de tratamiento residencial, las

escuelas y los hospitales (Miller et al., 1996).

Puede encontrar una lista de técnicas y hojas de trabajo de SFT aqui .

Manejo de casos basado en fortalezas

Como todas las aplicaciones del enfoque basado en las fortalezas, la gestion de casos
basada en las fortalezas se enfoca en las fortalezas del individuo. Es importante

destacar que implica los siguientes tres principios:

1. Utilizacion de redes informales de apoyo

2. Solida participacion de la comunidad por parte de los administradores de Cavon
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3. Una relacion soélida entre el cliente y el administrador de casos

La gestion de casos basada en fortalezas se ha utilizado en una diversidad de X

3 herramientas de psicologia positiva (PDF)

€L dl., ZUUd).
Narrativo

Los profesionales pueden usar la narracion para que el cliente cuente una historia,
desmenuzando las fortalezas y las habilidades de resiliencia del cliente. La base de
este método es que cada uno vivimos nuestra vida en funciéon de nuestras
experiencias o nuestra historia. Sin embargo, a menudo olvidamos que somos el

actor principal y que tenemos muchas fortalezas.

Nuestros problemas estan separados de nosotros; cuando una persona puede
aprender a separarse de sus problemas, aprende a enfrentarlos y desarrollar

resiliencia (Epston et al., 1992).
Servicios de apoyo familiar

Los servicios de apoyo familiar tienen como objetivo apoyar a la familia cuando hay
situaciones peligrosas que pueden afectar el bienestar del nifio. Los servicios de
apoyo familiar trabajan para empoderar y conectar a la familia como equipo o

unidad para que tengan el mismo objetivo final: estar juntos (Green et al., 2004).

Estudios interesantes

Una critica fuerte y adecuada para el enfoque basado en la fuerza es que hay una

falta de evidencia de apoyo sélida (Lietz, 2009). Sin embargo, eso no significa que no

N\
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haya ninguno. Cada vez hay mas pruebas que muestran los efectos reales del

enfoque basado en la fuerza.

3 herramientas de psicologia positiva (PDF)
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apoyo que desarrollan enfoques basados en fortalezas en sus servicios y funciones

pueden empoderar a sus residentes.

Foot y Hopkins (2010) también encontraron que cuando animas a las personas o las
animas a estar orgullosas de sus logros y contribuciones, su confianza aumenta.
Ademas, las personas que tienen mas confianza en su capacidad agregan mas a la

comunidad.

Gilchrist (2009) también sefiala la importancia de que las comunidades se relacionen
entre si. Esto ayuda a las personas y familias a construir su comunidad atn mas. La
comunidad en general permite un aumento de la resiliencia, que luego mejora el

bienestar y la calidad de vida.

El enfoque basado en la fuerza también se utiliza en el ambito de la investigacion de
justicia familiar. Shapiro et al. (nd) encontré que este enfoque puede reducir el uso
de drogas, las tasas de arresto y condena, y aumentar el nivel de funcionamiento

social de un individuo.

Utilizando el enfoque basado en la fuerza, los administradores de casos pueden
tener efectos duraderos en las personas. Los administradores de casos no son
realmente los actores principales; en realidad, es la comunidad o la red del individuo

la que genera el mayor impacto (Shapiro et al., sin fecha).

Las redes pueden tener un mayor impacto en una persona porque “pueden brindar

una vision sin igual de las fortalezas, los talentos y los desafios de un ser querido,
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5/16/23, 10:39 AM ¢ Qué es un enfoque basado en la fuerza? (Incl. ejemplos y herramientas)
como consejos sobre la mejor manera de conectarse con esa persona” (Shapiro et al.,

nd, pag. 20).
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basado en la fuerza sobre la esperanza de las personas con enfermedades mentales

graves.

Se pidi6 a los participantes que seleccionaran y definieran los factores que pensaban
que eran necesarios para la recuperacion. Los elementos mas importantes
identificados incluyeron la capacidad de tener esperanza y desarrollar confianza en

los propios pensamientos y juicios (Ralph et al., 1996).

Smok et al. (2008) y Park et al. (2004) encontraron que el uso del enfoque basado en
la fuerza ayuda a las personas a desarrollar y mantener una fuerte sensacion de
bienestar . Las personas que pueden encontrar esperanza e inspiracion utilizando

sus fortalezas tienen una mayor sensacion de bienestar (Smock et al., 2008).

El buscador de fortalezas de Clifton

Muchos de nosotros hemos tomado o administrado pruebas de personalidad para
ayudarnos a comprender quiénes somos. Una de esas pruebas ampliamente

reconocidas es Clifton StrengthsFinder , que se enfoca especificamente en las

fortalezas.

El psicoterapeuta estadounidense Donald Clifton desarrollo Clifton StrengthsFinder

después de muchos afios en trabajo social, psicologia de consejeria , psicologia

positiva, terapia centrada en soluciones y terapia narrativa (Buckingham & Clifton,
2001).
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La evaluacion de StrengthsFinder lo ayuda a usted o a su cliente a:

1. Descubre lo que mejor haces naturalmente

3 herramientas de psicologia positiva (PDF)

[0 FORTALEZAS AUTENTICAS

;Qué son las fortalezas? ;Son talentos, habilidades, intereses o valores, o algo

mas distinto?

Aunque la distincion es vaga y discutible, es importante diferenciar las fortalezas
(como la creatividad y la gratitud) de los talentos y habilidades (como el oido

perfecto y el coeficiente intelectual verbal).

Las fortalezas son formas preexistentes en las que nos comportamos, pensamos
y sentimos. Nos dan energia, mejoran nuestro funcionamiento y nos ayudan a

mostrarle al mundo nuestro ser libre y auténtico.

Es importante destacar que las fortalezas ya estan presentes dentro de nosotros.
Pueden quedar ocultos por la responsabilidad y las presiones de nuestra vida
diaria, pero siempre estan ahi y es nuestro trabajo como profesionales ayudar a
iluminar, exponer y nutrir nuestras fortalezas, asi como las de nuestros clientes,

estudiantes y empleados.

Las fortalezas también son clave para la psicologia positiva. En lugar de
centrarse en lo que esta mal con las personas y solucionar sus problemas, la

psicologia positiva tiene como objetivo identificar las fortalezas humanas,
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ayudar a las personas a crear un amortiguador contra la enfermedad, la

psicopatologia y también cultivar el bienestar positivo.

3 herramientas de psicologia positiva (PDF)

energia y el flujo en lugar del agotamiento y la lucha. Inspiran la motivacion
intrinseca, que mejora nuestro funcionamiento y desempefio, y nos guian en un

viaje hacia el descubrimiento de lo que es importante y significativo para

and energizing

and that enables
optimal functioning,
development

and performance

/ Energizing - strengths must be enjoyable and give us energy
/ Optimal functioning - using strengths fosters well-being,
achievement, and buffers against illness
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Fl cuestionario de autoinforme de Peterson et al. (2005), el Inventario de Fortalezas

de Valores en Accién (VIA-IS) “mide 24 fortalezas de caracter ampliamente valoradas

”

En el progreso hacia la creacion del VIA-IS, Peterson y Seligman (2004) crearon un
manual para centrarse en los aspectos positivos de un individuo, al que llamaron
informalmente el "Manual de la cordura". El manual se centra en las fortalezas

humanas en lugar de las debilidades o patologias (Ruch et al., 2010).

Peterson y Seligman (2004) clasificaron seis virtudes universales y 24 fortalezas de

caracter (junto con 10 criterios para incluir un rasgo positivo como fortaleza de

caracter).

Dahlsgaard et al. (2005) encontré que esas virtudes centrales de coraje, justicia,
humanidad, templanza, sabiduria y trascendencia estan arraigadas en su
investigacion de escritos de filosofia y espiritualidad de China, el sur de Asia y

Occidente.

Peterson y Seligman (2004) definieron las fortalezas del caracter como los procesos

y mecanismos que conducen a las virtudes. Por ejemplo, la sabiduria (una virtud) se

puede lograr a través de la creatividad y la curiosidad (fortalezas del caracter).

Tabla 1. Clasificacion de 6 virtudes centrales y 24 fortalezas de caracter (Ruch et al

2010) =

https://positivepsychology-com.translate.goog/strengths-based-interventions/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es& x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp 17/44



5/16/23, 10:39 AM ¢ Qué es un enfoque basado en la fuerza? (Incl. ejemplos y herramientas)

Virtud I. Sabiduria y conocimiento: fortalezas cognitivas que implican la adquisicion

N/

y uso del conocimiento X
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(3) Mente abierta: pensar las cosas detenidamente y examinarlas desde todos los
angulos

(4) Amor por aprender : dominar nuevas habilidades, temas y cuerpos de
conocimiento

(5) Perspectiva: poder brindar sabios consejos a otros

Virtud II. Coraje: fortalezas emocionales que implican el ejercicio de la voluntad para

lograr objetivos frente a la oposicion, externa o interna.

(6) Valentia: no retroceder ante la amenaza, el desafio, la dificultad o el dolor
(7) Persistencia: terminar lo que uno comienza
(8) Honestidad: decir la verdad y presentarse de manera genuina

(9) Entusiasmo : afrontar la vida con entusiasmo y energia

Virtud III. Humanidad: fortalezas interpersonales que implican cuidar y hacerse

amigo de los demas.

(10) Amor: valorar las relaciones cercanas con los demas
(11) Bondad : hacer favores y buenas obras a los demas
(12) Inteligencia social: ser consciente de los motivos y sentimientos de uno

mismo y de los demas

Virtud 1V. Justicia: fortalezas ciudadanas que sustentan una vida comunitaria
VAN
saludable
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(13) Trabajo en equipo : trabajar bien como miembro de un grupo o equipo

(14) Equidad: tratar a todas las personas por igual segun las nociones de equidac

X

. e amdd S22
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Virtud V. Templanza: fortalezas que protegen contra el exceso

(16) Perdon : perdonar a los que han hecho mal

(17) Modestia: dejar que los logros de uno hablen por si mismos

(18) Prudencia: ser cuidadoso con las propias elecciones; no decir o hacer cosas
de las que luego se pueda arrepentir

(19) Autorregulacion : regular lo que uno siente y hace

Virtud VI. Trascendencia: fortalezas que forjan conexiones con el universo mas

grande y brindan significado

(20) Apreciacion de la belleza y la excelencia: notar y apreciar la belleza, la
excelencia y/o el desempefio habil en todos los dominios de la vida

(21) Gratitud: estar consciente y agradecido por las cosas buenas que suceden
(22) Esperanza : esperar lo mejor y trabajar para lograrlo

(23) Humor: gusto por reir y bromear; traer sonrisas a otras personas

(24) Religiosidad: tener creencias coherentes sobre el propoésito superior y el

significado de la vida

El VIA-IS es una herramienta til cuando se trata de comprender completamente lo

que una persona tiene para ofrecer de una manera muy sistematica.

El VIA-IS no suma todas las fortalezas asignadas a una virtud y, significativamente,

es muy raro que un individuo muestre todas las fortalezas que comprende una
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virtud (Peterson & Seligman, 2004).
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de decisiones.

Use estas actividades para ayudar en el camino (Kate Pascale and Associates, 2019, p.
B):

-~ “Trabaja en lo que es mas importante y significativo para el cliente (considera

sus valores, motivaciones y disposicion para cambiar)

>  Haga preguntas abiertas para que el cliente tenga la oportunidad de contar su

historia.

>  Preguntele al cliente qué le gustaria obtener de su conversacion/trabajo

conjunto.

- Anime al cliente a compartir sus ideas sobre posibles soluciones,

oportunidades, etc.

-~ Si esta haciendo una visita al hogar, reconozca activamente que es un invitado
en la casa de la persona. Pregtntales donde les gustaria sentarse y déjate guiar
por ellos. Cuando un cliente visite su lugar de trabajo, pregantele donde se

sentiria mas comodo sentado, etc.

-  Considere los grupos culturales, religiosos o sociales con los que €l cliente se
identifica y piense en como crear una conversacion segura e inclusiva con la

persona.

- Utilice sus habilidades de observacion y capte las sefiales en el entorno del

hogar para establecer una buena relacién, mejorar el flujo de la conversaci¢
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dirigir la conversacion de manera significativa”

Una actividad muy til basada en las fortalezas es escribir en un diario de gratitud.
3 herramientas de psicologia positiva (PDF)

Primera parte: final del dia

Al final del dia, enumere cuatro cosas por las que esta agradecido y que salieron

bien. Deben expresarse siempre en positivo. Esto es lo que podria escribir,

incluso en un dia en que muchas cosas han salido mal:

-  Muy buena taza de café a las 10 a.m.
-  Monté mi bicicleta al trabajo, de ida y vuelta
-~ Viun video de YouTube sobre un gato que me hizo reir y reir y reir.

- Mi esposo hizo una gran ensalada a la hora de la cena.
No tienes que limitar la lista a cuatro cosas, apunto a 10.

Segunda parte: comienzo del dia
Durante el desayuno, escriba cuatro cosas que espera con ansias. Una vez mas,
asi es como se veria mi lista, incluso si es probable que mi dia sea muy

estresante:

- voy a ver una pelicula esta noche

- Tendré un sandwich de mantequilla de mani y platano en el almuerzo - fiam,

nam
- Un colega y yo daremos un paseo a la hora del almuerzo.

- Puede escuchar musica clasica hoy mientras escribe informes (atrasados)
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Otro gran ejercicio se llama el ejercicio de "experiencia maxima". Es sencillo, muy

motivador y utilizado por los entrenadores (Driver, 2011).

A ls e aa sk ae s metaalasta maetEnrs IPDYE
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intervalo de tiempo, desde unos pocos minutos hasta un afo.

2. Si es necesario, especifique que “en su mejor momento” debe ser algo especial
y significativo para el coachee y solo para el coachee. Recuérdeles que este no
es un momento para impresionar a nadie ni para compararse a si mismos y sus
momentos especiales con nadie. [Un gran ejemplo de este paso es cuando un
cliente “habl6 sobre aprender a andar en bicicleta, a los 43 afios. Para ellos,
esto represento coraje, perseverancia y un compromiso con el aprendizaje, y el
hecho de que muchas personas aprenden a andar en bicicleta antes de
comenzar la escuela. era irrelevante” (Driver, 2011, p.'19).]

3. Haga que el coachee comparta su experiencia recordando en detalle
exactamente lo que sucedio6 de principio a fin.

4. Mantenga un registro de cada ejemplo y como es una posible fortaleza
mientras hablan.

5. Una vez que hayan contado la historia completa, ofrézcales la lista que ha

escrito y discuta sus fortalezas.
16 preguntas basadas en fortalezas

“ Preguntas significativas que combatiran la busqueda incesante de la

patologia y que ayudardn a descubrir fortalezas ocultas que contienen las

66
semillas para construir soluciones a problemas que de otro modo no

tendrian solucion ”
Graybeal, 2001, pag. 235
//\
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Aqui hay una lista de preguntas que tienen como objetivo evaluar las fortalezas de

un cliente (Smith, 2017).

3 herramientas de psicologia positiva (PDF)

-~ ¢Como te describirian tus amigos cercanos?

-  ;Te gusta mas empezar tareas o terminarlas?

-~  ¢Prefieres el panorama general o los pequerios detalles?

>  Describe un dia exitoso. ;Qué lo hizo exitoso?

-  En que eres bueno?

>  ;Cuales son tus debilidades?

- Qué te gustaba estudiar en la escuela o la universidad?

> ;Cuando lograste algo de lo que estas realmente orgulloso?

> ;Qué es lo que menos disfrutas hacer?

- ¢Crees que hay suficientes horas en el dia para completar tu lista de tareas

pendientes?
> ¢Qué tareas quedan siempre en tu lista de pendientes?
-  ;Coémo te mantienes motivado?
- ;Como te sientes acerca de los plazos?

- ¢Alguna vez has hecho algo diferente la segunda vez?

Aplicaciones del enfoque basado en la fuerza

https://positivepsychology-com.translate.goog/strengths-based-interventions/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es& x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
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3 herramientas de psicologia positiva (PDF)

Como se debe aplicar el enfoque basado en la fuerza en diferentes modalidades.

Uso del enfoque en la discapacidad y el cuidado de personas mayores

Aqui hay algunas preguntas adicionales para las personas discapacitadas o que

reciben cuidados para personas mayores (Kate Pascale and Associates, 2019, pp. 6-

7.

“Explorando la situacion actual

9

¢Qué estas haciendo/manejando bien?

:Qué estas haciendo actualmente de forma independiente?
¢De que te sientes bien?

;Qué te esta funcionando bien en este momento?

¢Como es un buen dia para ti? ;Qué hace que sea un buen dia?

Habilidades, cualidades/atributos personales, conocimiento

https://positivepsychology-com.translate.goog/strengths-based-interventions/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=es& x_tr_hl=en&_x_tr_pto=wapp
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—~  Dime algo de lo que estés realmente orgulloso.
- ¢Qué eslo que te gusta de ti mismo? X
3 herramientas de psicologia positiva (PDF)
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> ;Qué describirian las personas mas cercanas a ti como tu superpoder?
Explorando intereses, pasatiempos

- ¢Qué le gusta?
- sCuales son tus intereses?

> ¢CoOmo te gusta pasar tu tiempo?
Red de apoyo, conexiones comunitarias

- ¢Quién es importante para ti?

- ¢Qué conexiones tienes en tu comunidad? (por ejemplo, familia, amigos,

grupos, servicios)
-~ ¢Qué papel juegas en la vida de las personas que te importan?
-~ ¢Quién te apoya en tu dia a dia? ;En qué manera?
>  ;Con quién puedes contar?

Recursos (por ejemplo, fisicos, financieros)

> ¢Qué recursos tienes a tu alrededor para hacer esto mas facil?

- ;Tiene algan equipo, ayuda o herramienta que le resulte atil?
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-  ;Hay algo en tu entorno que hagas/puedas usar?

Comprender los desafios en contexto
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- ¢Como has manejado 'el problema' hasta ahora?
Explorando valores y motivaciones

- ¢Qué es importante para ti?
- ;Cudles son las cosas en tu vida que realmente valoras?

>  ¢Qué le gustaria obtener de nuestro trabajo juntos?
Exploracion de oportunidades/estrategias

> ;Qué te ha funcionado en el pasado / qué has probado? (por ejemplo,

estrategias/herramientas/recursos/apoyos/habilidades)
- ¢Qué estrategias ha puesto en marcha?
-~  ¢Como te has adaptado?
- :Qué has aprendido hasta ahora que podria ser util para seguir adelante?
-  ;Coémo podemos construir sobre donde estas ahora?

> ;Qué es lo que podrias hacer para dar un paso en la direccion correcta?”.

Estas preguntas le permiten al trabajador social o profesional de la salud relacionado
comprender la experiencia que el cliente esta teniendo en este momento. Ademas,

AN
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permiten una conversacion sobre su entorno, necesidades y recursos y fortalezas

inherentes.

3 herramientas de psicologia positiva (PDF)
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empoderadas y comprometidas con el cambio o proceso que debe ocurrir (Pulla,
2017). Utilizando el enfoque basado en las fortalezas, los trabajadores sociales han
descubierto que tres preguntas pertinentes han sido las mas ttiles para iniciar la
conversacion: “;Que te ha funcionado antes? ;Qué no te funciona? ;Y qué podria

funcionar en la situacion actual para usted? (Pulla, 2017, p. 97).

Una vez que la conversacion ha comenzado, se pueden ampliar cuatro elementos

centrales, que incluyen (Pulla, 2017, p. 99):

-  “Todas las personas tienen fortalezas y capacidades
-~ La gente puede cambiar
— Las personas cambian y crecen a través de sus fortalezas y capacidades.

>  Los problemas pueden hacer que las personas no se den cuenta de sus

fortalezas

-~ La gente si tiene experiencia para resolver el problema”

“Las teorias del empoderamiento identifican y ayudan a las personas y

comunidades a reconocer las barreras y las dinamicas que permiten que
66

persista la opresion, incluidas las circunstancias y acciones que promueven

el cambio, el empoderamiento humano y la liberacion”

Vaquero, 1994
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Aqui hay una lista de preguntas que los trabajadores sociales pueden usar para
dirigir la atencion para identificar las fortalezas (Saleebey, 2006; Pulla, 2017, p. 108).
N/

VAN
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cuenta todos los desafios a los que te has enfrentado?

-  Preguntas de soporte

- ;Quiénes son las personas especiales en las que puede confiar?

-  preguntas sobre exenciones

>  Cuando las cosas iban bien en la vida, ;qué era diferente?

-  Preguntas de posibilidad

>  ¢Cudles son tus talentos y habilidades especiales?

-  Preguntas de estima

- Cuando la gente dice cosas buenas sobre ti, ;qué es probable que digan?

-  Preguntas de perspectiva

>  ;Cudles son sus ideas sobre su situacion actual?

-  Cambiar preguntas

- +Qué ha funcionado en el pasado para brindarle una vida mejor?”

El enfoque basado en las fortalezas encuentra un buen hogar en el trabajo social
porque “los principios de cuidar y cuidar, nutrir y garantizar que los miembros de
nuestra sociedad y nuestras organizaciones a su vez se vuelvan resistentes y
esperanzados estan claramente dentro del alcance de los enfoques de fortalezas”

(Pulla, 2017, pag. 100).

VAN
Uso de un enfoque basado en las fortalezas en la primera infancia
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La primera infancia es una época tan hermosa. Los nifios estan aprendiendo como

hacer las cosas y lo que les gusta. Cuando utilice el enfoque basado en las fortaleza~
X
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Una gran manera para que los nifios desarrollen sus fortalezas es vivir
expresivamente. Los nifios pueden expresarse en todo tipo de formas, y esto puede
prestarse bien para entender lo que alguien realmente disfruta y en lo que es bueno

(Bronfenbrenner, 1994).
Como utilizar el enfoque en el cuidado de nifios y preescolar

El enfoque basado en la fuerza encaja muy bien con el cuidado de nifios y el

preescolar. Como cada nifo es diferente, los nifos tienen sus fortalezas tinicas. Con
el enfoque basado en las fortalezas, los educadores de la primera infancia pueden

adaptar el plan de estudios al nifio (Bronfenbrenner, 1994).

El enfoque basado en las fortalezas se alinea con el modelo ecolégico de desarrollo
infantil, donde los nifos, y no el curriculo, son el centro de la educacion. A medida
que los ninos aprenden y se desarrollan, sus capacidades, competencias, fortalezas y

talentos maduran (Bronfenbrenner, 1994).

Debido a que los nifios se desarrollan constantemente en multiples entornos de
aprendizaje (hogar y escuela), se debe reconocer su idioma y cultura del hogar. La(s)
lengua(s) y la(s) cultura(s) del hogar del nifo contribuyen significativamente a su

desarrollo y experiencia de aprendizaje (Bronfenbrenner, 1994).

Para los profesionales de la primera infancia que trabajan con nifios que hablan mas

de un idioma, es importante reconocer las habilidades lingtisticas del nifio. Los

AN
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profesionales de la primera infancia deben ayudar a los nifios a preservar su lengua

materna mientras aprenden otra (Bronfenbrenner, 1994).

3 herramientas de psicologia positiva (PDF)
que pueden aprender de multiples maneras (Bronfenbrenner, 1994).

La teoria de las inteligencias maltiples de Gardner (2011) teoriza que los nifios crean
significado mediante la participacion en una variedad de métodos: lingtiistico,
especial, interpersonal, légico-matematico, etc. Cada método ofrece variedad y

multiples formas de hacer que el aprendizaje sea significativo y atractivo.

Es realmente interesante que el enfoque basado en la fuerza se amolde a lo que es
significativo tanto para el nifio como para el practicante (Bronfenbrenner, 1994). Los
profesionales que utilizan el enfoque basado en las fortalezas deben practicar la

autorreflexion para comprender sus propios valores y como su practica profesional

puede afectar el estilo de aprendizaje y las fortalezas tinicas de cada nifio

(McCashen, 2005).
5 Consejos para usarlo con jovenes

Los siguientes consejos, adaptados de Hammond & Zimmerman (2012), pueden ser

ttiles cuando se utiliza un enfoque basado en las fortalezas con los jovenes.

1. Enfatice un resultado positivo: concéntrese en resultados positivos y
saludables, como la confianza en si mismo, la conexion y una relacion saludable
con la familia, los amigos y la comunidad. Otros resultados positivos podrian
ser tener un caracter fuerte y ser carifloso y compasivo.

2. Los jovenes deben participar en las decisiones: los jovenes deben expresar sus
opiniones y razonar las decisiones relacionadas con los programas de atencion

. . //\
comunitaria.
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3. La participacion a largo plazo ensefia sustentabilidad: Los jovenes que pueden
mantener un compromiso a largo plazo aprenden a crear relaciones

A
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etc.).
5. Enfatice la colaboracién: los jovenes necesitan sentirse empoderados y

apoyados por la colaboracion de la comunidad para aprovechar sus fortalezas.
Un mensaje para llevar a casa

Espero que este articulo le brinde una descripcion general completa y completa del
enfoque basado en la fuerza y alguna informacion perspicaz. Lo mejor del enfoque
basado en las fortalezas es que es muy identificable cuando se usa, especialmente

cuando las actividades pueden ayudar a sacar estas fortalezas.

Si hay algo que debes sacar de esta pieza, es que tus puntos fuertes han estado
contigo desde el principio. A veces es necesario recordar cuando eras nifio, en qué

eras bueno y qué disfrutabas para recordar tus puntos fuertes.

Siéntase libre de volver a consultar este articulo si alguna vez siente que no es lo
suficientemente bueno o que no tiene ninguna habilidad o caracteristica que lo haga
atil, porque definitivamente los tiene. Si encuentra ttil alguna de esta informacion,

por favor deje un comentario a continuacion.

Gracias por leer. Te deseo lo mejor y espero que puedas encontrar tus fortalezas y

usarlas a diario; te hace sentir bien y te da energia.

Esperamos que hayas disfrutado leyendo este articulo. No olvides descargar

nuestros tres Ejercicios de Fortalezas gratis .
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