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1. INTRODUCCION

Aunque el campo de las 24 fortalezas del caracter ha
experimentado significativos avances tedricos vy
técnicos, muchas personas aun desconocen su
potencial. Estas fortalezas, al igual que otras areas de la
psicologia positiva, ofrecen beneficios en diversos
contextos y para diferentes individuos. Su aplicacion
puede contribuir tanto a la reduccién de aspectos
patoldgicos como al fortalecimiento de lo positivo y el
rendimiento ejecutivo.

Es esencial fomentar el reconocimiento y potenciacion
de estas fortalezas. Sin una amplia adopcidén en la
sociedad, es probable que las estadisticas sobre
psicopatologia y bajo rendimiento en diversos campos
se mantengan o incluso aumenten.

2. INTERVENCIONES SOBRE FORTALEZAS DEL
CARACTER APLICADAS AL AMBITO DE LA
EDUCACION

Aunque la educacion positiva todavia no es
ampliamente conocida, se espera que en los proximos
anos gane mas relevancia en instituciones politicas,
educativas y empresariales. Seligman ha sido un lider
en la promocion y expansion de este movimiento, y
Alejandro Adler (2013), uno de sus discipulos, ha llevado
a cabo proyectos significativos en esta area. La
institucion  IPEN  (Asociacion Internacional de
Educacion Positiva, por sus siglas en inglés) ha reunido
a diversos profesionales y ha impulsado investigaciones
valiosas. Algunas instituciones destacadas en la
aplicacion de las fortalezas en la educacion incluyen la
Universidad de Pensilvania, Tecmilenio, la Universidad
de Melbourne y la Geelong Grammar School.
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Un estudio de Seligman vy

colaboradores en 2009 mostré que
la incorporacion de las fortalezas y
otros aspectos de la psicologia
positiva en la educacion superior
no solo mejordé los resultados
académicos, sino que también
disminuyé los sintomas de
ansiedad.

El programa de Educacion Positiva de la
Universidad de Pensilvania, enfocado en la
resiliencia y la promocion de las fortalezas, ha
logrado avances en la prevencion de la ansiedad y
la depresion. Los estudiantes mostraron una
mejora del 11% en las puntuaciones de pruebas
estandarizadas y  experimentaron menos
ansiedad ante examenes.

Es util revisar los hallazgos de metaanalisis, como
el realizado por Durlak y colaboradores en 20T1.
Este estudio destaca que la inteligencia social y la
autorregulacion son fortalezas que potencian
tanto el rendimiento académico como el
bienestar psicoldgico.

Park y Peterson, en 2006, encontraron que el
desarrollo de las fortalezas del caracter en
adolescentes se relaciona positivamente con la
resiliencia y la capacidad de afrontamiento.
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Rusk, Lea Waters (una promotora gratitud. Hallaron una relacién entre las
destacada de la educacion positiva) y practicas de agradecimiento y un mayor
Trinder, observaron en 2008 que las bienestar subjetivo en adolescentes. Un
practicas de psicologia positiva tienen un estudio posterior en 2010 demostré que
impacto  significativo en el éxito entrenar a adolescentes en gratitud no
académico. Waters y White, en 2015, solo incrementaba su deseo de contribuir
identificaron que las intervenciones a positivamente a la sociedad, sino que
nivel de toda una escuela en Australia también mejoraba su rendimiento
potenciaban el bienestar estudiantil. escolar. Estos resultados evidencian el

potencial de intervenciones sencillas para
El equipo de Emmons investigd en 2008 el desarrollo positivo de la sociedad.

los efectos de |la fortaleza especifica de la

En Espafa, sobresale la intervencion “Aulas Felices”, liderada por Ricardo
Arguis (2012, 2014). Este enfoque se centra en dos componentes principales:
las 24 fortalezas del caracter y el entrenamiento en regulacion emocional

mediante la practica del mindfulness. Aunque los efectos cuantitativos

todavia no son extensamente replicados en investigaciones, existen informes
cualitativos que indican mejoras en la autoestima, el rendimiento académico
y la convivencia escolar. En el futuro, es probable que surjan mas datos,
programas y aplicaciones especificas.

Mas recientemente, Lea y colaboradores descubrieron que al incorporar elementos de
autocompasion (que se centran en las fortalezas de amabilidad y autorregulacion) a
programas cognitivo-conductuales, se potenciaba la efectividad de estas intervenciones

y se reducian comportamientos problematicos en adolescentes.
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3. INTERVENCIONES SOBRE
FORTALEZAS DEL CARACTER
APLICADAS AL AMBITO DE LA
EMPRESA

Aunqgue los resultados en la poblacion
general muestran beneficios
significativos, aun faltan estudios en el
ambito profesional que validen estos
efectos. Puede ser mas desafiante llevar a
cabo investigaciones en entidades
privadas en comparacion con las publicas,
quizas debido a la falta de reconocimiento
sobre la relevancia de la validacion
cientifica para el avance global. Sin
embargo, existen datos importantes
relacionados con las intervenciones en
psicologia positiva organizacional. Por
ejemplo:

La consultora HBR indica que los
empleados felices son un 300% mas
innovadores y tienen un 125% menos de
burnout.

e Gallup senala que la retencion de
empleados aumenta un 44% y la rotacion
de personal disminuye un 51% cuando
estan satisfechos.

a
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eShawn Anchor descubre que los
empleados contentos elevan sus ventas
en un 37% y su productividad en
aproximadamente un 31%.

e Forbes apunta que, en una empresa
con empleados felices, las bajas por
enfermedad se reducen en un 66%.

Estos datos sugieren que, al priorizar
elementos de psicologia positiva en los
empleados, en la direccion de la empresa,
las comunicaciones internas y el entorno
laboral, se pueden obtener resultados
significativos.

Harzer y Ruch, en 2013, destacaron una
relacion significativa entre la alineacion
de tareas con las fortalezas personales de
los empleados y un aumento en la
satisfaccion laboral y el rendimiento.
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Ademas, enfatizaron la necesidad de
adaptar las intervenciones a las
caracteristicas individuales de cada
empleado vy de colaborar con
profesionales de salud mental cuando sea
necesario.

Actualmente, hay ejemplos limitados de
como se estan aplicando las fortalezas en
las organizaciones. Sin embargo,
empresas como Google y Zappos han
adoptado enfoques innovadores. Google,
por ejemplo, ha adoptado un programa
centrado en la aplicacion de fortalezas y
en la atencion plena, informando mejoras
Lavy y Littman-Ovadia, en 2017, en el bienestar y productividad de sus
implementaron intervenciones estructuradas empleados. Por otro lado, Zappos ha
en el ambito  empresarial.  Estas notado que el desarrollo de fortalezas en
intervenciones animaban a los empleados a ~ SUs empleados mejora la creatividad,
identificar y aplicar regularmente sus  flexibilidady bienestar.

fortalezas en sus tareas diarias. La empresa, a

su vez, ofrecia programas de formacion y

apoyo. Como resultado, observaron mejoras }

significativas en:
o o
é V
¥ nj
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O La productividad de los empleados.

O EI comportamiento civico en la
organizacion.

O La satisfaccion general y el bienestar del
empleado.
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El Positive Psychology Centre de Ila
Universidad de Pensilvania se encuentra en
el corazon de la investigacion y la
implementacion de estos procesos. Ademas
de los innumerables datos que han
recopilado, se dedican a desarrollar
programas, como el de Resiliencia, que

promueven habilidades asociadas a las
fortalezas en los jovenes y fomentan la
educacion positiva. Su objetivo es llevar el
desarrollo maximo a todos los aspectos de
las culturas.

Aunqgque sabemos que brindan formacion a
entidades privadas, aun no contamos con
datos concretos para compartir. Poner un
énfasis especial en la educacién resulta
esencial. Si las fortalezas se integran en la
cultura desde la juventud, en el entorno
empresarial se necesitaran menos
intervenciones y formaciones correctivas.

4. APLICACION DE LAS FORTALEZAS DEL
CARACTER EN EL AMBITO DE LA SALUD
FiSICA Y PSICOLOGICA

Te encuentras ante un ambito de aplicacion
esencial. Aunque aun hay una limitada
cantidad de estudios que relacionen la
actividad psicoldgica con la fisica, se sabe
que dolores musculares, problemas
digestivos, procesos inflamatorios vy
accidentes de trafico pueden estar parcial o
totalmente vinculados a habitos o
problemas psicoldégicos. Al trabajar en la
psicologia positiva, es posible observar un
retorno positivo en el que las personas
indican un alivio de ciertos procesos
negativos y un aumento de procesos
positivos.
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La psicoterapia positiva, que es una terapia
complementada con modelos y practicas de
psicologia positiva, puede ser de tu interés. En el
estudio de Rashid y Seligman de 2018, se destaca el
trabajo en fortalezas como un blogque principal.
Aqui hay algunos puntos clave que podrias
considerar:

° La psicologia positiva en terapia se presenta
como un complemento a los enfoques
tradicionales, mostrando mejoras en el
bienestar de los pacientes.

e Es dtil identificar y potenciar las fortalezas del
caracter.

e El trabajo en bienestar implica aumentar el
nivel de satisfazccion con la vida y promover el
florecimiento en diferentes areas.

e Hay evidencias que sugieren mejoras en el
bienestar general y en la reduccion de
sintomas como la ansiedad y la depresion al
adoptar este enfoque.

e Proporcionar recursos y estrategias puede
ayudar a los individuos a adaptarse mejor a los
problemas y enfrentarlos de manera mas
eficiente.

e Hay una tendencia a enfocarse en el
crecimiento personal y en fortalecer Ia
autenticidad.

e Se ha observado que la psicoterapia positiva
muestra efectos a medio y largo plazo,
promoviendo el bienestar y reduciendo ciertos
contenidos negativos.
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Respecto a la aplicaciéon de las fortalezas,
se observa su capacidad para mejorar tu
bienestar psicolégico y emocional, y
también tu resiliencia.

Adicionalmente, se cuenta con multiples
datos sobre el impacto positivo de
intervenciones que favorecen fortalezas
especificas (como en los temas de
optimismo, esperanza 'y gratitud).
Finalmente, es importante considerar un
tipo de intervenciones que, aunque aun
son infrecuentes, podrian ser mas
comunes en los proximos anos: las
comunitarias. Investigaciones de
Shogren y su equipo muestran que al
aplicar las fortalezas en comunidades
enteras y favorecer procesos de
colaboracion y guias para el apoyo
mutuo, se puede aumentar el grado de
bienestar en la comunidad.
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