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PRESENTACION

Este Manual supone una fuente de recursos muy valiosa para los profesionales
gue deseen potenciar el bienestar psicoldgico desde el marco cientifico de la
Psicologia Positiva.

Hasta este momento no disponiamos de un lugar al que acudir para encontrar
ejercicios practicos de Psicologia Positiva Aplicada, por ello es de gran utilidad
disponer de estas fichas de ejercicios que ha elaborado el Grupo de Psicologia
Positiva Aplicada.

Uno de los puntos fuertes de este Manual es que se basa en un modelo de
fortalezas validado en Espafia por la Universidad Complutense y el Instituto
Europeo de Psicologia Positiva. Disponer de un modelo creado y fundamentado
en nuestra cultura para trabajar las fortalezas facilita la compresidn y asimilacion
de los ejercicios y fomenta un cambio mas rapido y sostenido en el tiempo.

Otro elemento innovador consiste en que responde a una necesidad emergente
en Psicologia Positiva, promover un uso equilibrado de las fortalezas. Como
muchos estudios estan resaltando, hay fortalezas que en exceso o defecto
pueden dar mas problemas que beneficios, como es el caso de la positividad,
que en exceso puede hacernos acoger mas tareas de las que podemos realizar
con tranquilidad, o cuando esta en defecto puede implicar que nos quedemos
con excesiva frecuencia con lo malo que ocurre, con la falta y no tanto con el
beneficio.

Como Decano del Colegio Oficial de Psicélogos de Madrid me siento muy
orgulloso de que los grupos de trabajo generen proyectos de alta calidad como
este manual y que puedan servir para ejercer con profesionalidad la Psicologia
en general y de la Psicologia Positiva en particular.

Queria agradecer a los autores de esta obra su dedicacion, el esfuerzo y la
ilusidn con la que han colaborado en el proyecto.

Fernando Chacén Fuertes
Decano
Colegio Oficial de Psicélogos de Madrid
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INTRODUCCION

Este proyecto tiene como objetivo general aprovechar los recursos de gran valory
diversidad que los miembros del grupo de Psicologia Positiva Aplicada del COLEGIO
OFICIAL DE PSICOLOGOS DE MADRID aportan a cada una de las reuniones.

Tras un afo en el que hemos podido descubrir y aprender un gran nimero de herra-
mientas hemos querido dar forma y estructura a estos conocimientos dando lugar a
este manual en el que pretendemos ofrecer informacidon a profesionales que quieran
potenciar las fortalezas personales desde el marco de la Psicologia Positiva.

Por esta razén cada capitulo se corresponde con una fortaleza que describimos y de la
gue presentamos tres fichas tipo, una con un ejercicio para potenciarla cuando esta en
equilibrio y dos para equilibrarla, tanto por un infra uso como por un supra uso.

¢Qué son las fortalezas?

Las fortalezas son “una capacidad preexistente de comportarse, pensar y sentir que
es auténtica y energizante para la persona, y permite un funcionamiento, desarrollo y
rendimiento éptimos” (Linley, A. 2008).

El modelo en el que nos hemos basado para escoger una clasificacion de fortalezas es el
de Fortalezas Equilibradas, modelo validado mediante una herramienta de evaluacién gra-
cias al trabajo de Jesus Alvarado (Departamento de Metodologia de la UCM) y el equipo de
psicologos del Instituto Europeo de Psicologia Positiva. Pueden consultarse los datos de fiabilidad
y utilidad de la herramienta: https://www.iepp.es/metodo-forte/

La clasificacién final conseguida en la validacidon con poblacidon espafiola es la siguiente:

Legado Carisma Curiosidad Universalismo
Honestidad Cooperacion Aceptacion Valentia
Innovacioén Positividad Calidad Equidad
Crecimiento Man_ejo Directividad Persistencia

emocional

Humor

Armonia

Gratitud

Organizacién

Perddn

Vitalidad

Conocimiento
emocional

Compromiso

Apreciacion de
la Belleza

Analisis
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¢Cual es su relacion con la felicidad y el bienestar?

Trabajar las fortalezas con el modelo de Fortalezas Equilibradas nos permite realizarlo
desde un modelo escalado, donde podemos usarlas poco, tenerlas en equilibrio o uti-
lizarlas demasiado, nos permite un trabajo mas especifico y realista.

Cuando usamos nuestras fortalezas con equilibrio tenemos mds probabilidades de ex-
perimentar estados de fluir. Numerosos estudios muestran que las personas que utili-
zan sus fortalezas a con frecuencia:

v' ...son mas comprometidos.
(Harter, Schmidt & Hayes, 2002)

v/ ... tienen un mejor desempefio en su trabajo. (Smedley, 2007; Stephanyszyn,
2007; Woolston & Linley, 2008).

v ... refieren sentirse mas felices y satisfechas, y se sienten con mas energia .
(Govindji & Linley, 2007)

v/ ... consiguen sus objetivos de forma mas efectiva. (Linley, 2008)

Agradecimientos

Como coordinadora del Manual y del Grupo de Psicologia Positiva Aplicada, quiero
agradecer al COLEGIO OFICIAL DE PSICOLOGOS DE MADRID, y en especial a Luis Picazo,
su apoyo e impulso para acoger esta tarea y contribuir al saber de todos los colegiados.

Por supuesto agradecer a los miembros del grupo el gran esfuerzo que han hecho al
estar presentes en cada reunidn, en la elaboracién de cada ficha, donde en este ma-
nual solo estan reflejadas las elegidas, pero entre todos hemos creado muchas mas,
muchas de ellas con un gran valor y que nos han permitido mejorar nuestra calidad en
la practica profesional.

Por supuesto quiero agradecer a mis companeros que, desde otras comunidades au-
ténomas, hayan querido unirse al proyecto para enriquecer con sus conocimientos y
experiencia en cada reunion.

Y por ultimo agradecer también la ilusién de los alumnos del Curso de Experto en Psi-
cologia Positiva que se unieron a esta aventura, con los que he vivido grandes experien-
cias y a los que me encantaria poder seguir acompanando en este camino de aprendi-
zaje mutuo.

Dafne Catalufia



Capitulo 1. Sentido del humor

La alegria y la risa forman parte de tu vida cotidiana, te
ayudan cuando es necesario afrontar situaciones tensas o
complicadas y con ellas rebajas la tension.

11
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

La risa se contagia

Objetivo Cambiar nuestro estado emocional a uno mas alegre.

Elige una pelicula que sea alegre y divertida o que contenga esce-
nas que fomenten ver el lado divertido de lo que ocurre.

Un ejemplo puede ser la pelicula “Nuestro ultimo verano en Es-
cocia” dirigida por Andy Hamilton (2014) que relata la historia de
una familia cuyos padres estdn a punto de divorciarse, a pesar de
lo conflictivo de la situacién consigue hacernos reir con los comen-
tarios de los diferentes personajes que crean un choque distinto a
lo que tradicionalmente esta “bien visto” decir en determinadas
situaciones.

Descripcion

Si es posible recomendamos poder verla acompafiado y tras ello
comentar las escenas e intentar relacionarlas con situaciones de
nuestra propia vida. De esta forma tomamos distancia y minimiza-
mos la intensidad de la emocidon negativa que haya podido suscitar
esa situacion.

Cuando nos encontramos bajos de animo, ver ejemplos de perso-
nas que tienen la habilidad de encontrar el lado divertido es una
fuente de aprendizaje (modelado). Ademas nos permite tener es-
pacios de respiro en los que liberarnos de tension.

Conclusiones

Tiempo Tiempo de la pelicula.

Materiales Pelicula.

Autor Dafne Catalufia
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Objetivo Aumentar el sentido del humor hacia uno mismo.
Imaginar las risas de fondo que suelen aparecer en series de hu-
mor, cuando al personaje le pasa algo ridiculo, ante los propios
Descripcidn contratiempos de la vida cotidiana. Por ejemplo: se acaba la ba-

teria del mévil cuando te llama tu suegra, sales de una reunidn
importante y descubres que llevas la camiseta del revés, etc.

Conclusiones

Son contratiempos de los que poder reirse.

Tiempo 1 minuto.
Materiales Ninguno.
Autor Raquel Rodriguez

13
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

El humor sabio

Seleccionar momentos puntuales para emplear el sentido del humor,
y no utilizarlo indiscriminadamente.

Objetivo
En esta tarea se pueden emplear fortalezas tales como: autocontrol,
empatia, inteligencia social y perspectiva.

Realizar un listado de momentos en los cuales hayas empleado el sen-
tido del humor y hayas sido consciente que las personas que estaban
a tu alrededor no entendian tu bromas o no las reian.

Analizar un patrén comun en este tipo de situaciones.

En dichas situaciones qué funcién tiene para ti realizar bromas: cono-
cer a los demas, romper el hielo, crear buen ambiente, etc.

Descripcion | g sentido del humor en funcién de cuando se utilice puede generar
rechazo o incomprension por parte de los demas.

Buscar alternativas a las bromas para cubrir ciertas necesidades (inte-
gracion, sociabilidad, diversién, deseabilidad social, etc.). Alternativas
tales como: escucha activa, empatia o conexidon empatica, delegacién
del sentido del humor en otras personas, etc. Pensar en una situacion
concreta donde se pueda emplear dichas alternativas y llevarla a la
practica.

El empleo del sentido del humor en momentos que procede, nos per-
mite encontrar un mayor equilibrio en dicha fortaleza, ademas ayuda
a que los demds no se sientan “sobrecargados” de bromas y/o em-
plear el sentido del humor en contextos que si lo requieren.

Conclusiones

Tiempo 10 minutos.

Materiales | Papely lapiz.

Autor Ricardo Espinosa




Capitulo 2. Gratitud

Sientes que la vida te sonrie en pequerios y grandes detalles
y sientes gratitud por ello.

15
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Una sorpresa en cada rincon

Objetivo Potenciar la gratitud, cuando ésta esta equilibrada en la persona.

Busca un momento fijo del dia para reflexionar acerca de algo que
te haya gustado de la persona hacia quien quieres mostrar gratitud:
puede ser un gesto, una palabra, un acto, un momento especial,
algo que hacia mientras ni siquiera se daba cuenta, o algo en lo que
has caido en la cuenta sobre él o ella de repente, que no habias per-
cibido antes. Si se te ocurre de repente o lo cazas en un momento
dado, anétalo para que no se te olvide. Elige el soporte que prefie-
ras para lanzar tu mensaje (pon en marcha tu creatividad), y hazle
saber cuanto valoras eso que ha hecho o dicho, y lo agradecido o
agradecida que estas por ello.

Descripcion
Ponle fecha, y escondelo en algln sitio entre sus cosas, para que lo
encuentre en algin momento, cuando menos se lo espere: dentro
de un calcetin, en el bolsillo pequefio de su cartera, en la bolsa del
gimnasio, pegado a su gomina, dentro de su gorro de invierno, en
su estuche de maquillaje, etc.

En el mejor de los casos, encontrara la sorpresa de manera ines-
perada y seguro que le saca una sonrisa. En el peor de los casos, y
mientras no la encuentre, el beneficiado o la beneficiada serds solo
tu, hasta que puedas compartir esa gratitud.

Esta es una actividad ideal para realizar con la pareja, o con alguien
con quien se conviva.

Conclusiones
Para que los efectos sean mas potentes se recomienda un minimo

de una vez a la semana.

Indeterminado. Desde unos segundos, hasta minutos u horas, de-

Tiempo pende de lo elaborado del mensaje.

Cualquier soporte es valido: Un post-it, una foto, un trozo de papel,
Materiales un ticket de la compra, una grabacién de audio, un painuelo de tela, lo
gue prefieras para la ocasion (pon en marcha tu creatividad).

Autor Esther Sevilla
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Agradécete a ti mismo

Objetivo

Empezar el dia mimando nuestro cuerpo, la gratitud empieza por
nosotros mismos.

Descripcion

Nos levantaremos 10 minutos antes cada dia, tomaremos concien-
cia de nuestra expresion facial, del estado de nuestra piel y de todo
nuestro cuerpo.

Observaremos qué necesita nuestro cuerpo, en la ducha nos dare-
mos un masaje con la esponja vy el gel siendo conscientes de lo que
sentimos al hacerlo.

Si nuestra piel esta seca nos aplicaremos crema hidratante.

Seremos conscientes de la agradable sensacidn que sentimos en
todo nuestro cuerpo.

Conclusiones

La gratitud debe empezar por nosotros mismos, es importante
escuchar a nuestro cuerpo que constantemente nos muestra sus
necesidades.

Tiempo 10 minutos.
. Tiempo, gel de bafio, crema hidratante... o lo que nuestro cuerpo
Materiales PO, & ¢ q P
nos pida.
Autor Purificacion Chorén
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Gratitud sincera

Objetivo Equilibrar una gratitud excesivamente utilizada.

Durante una semana realiza un experimento de observacion en el
gue cada dia prestaras mucha atencién tanto al nimero de veces
qgue dices gracias como a la informacion no verbal de las personas a
guienes hayas mostrado ese agradecimiento.

Al finalizar la semana fijate en si te han transmitido en varias oca-
siones que no es necesario que des las gracias tan a menudo vy si
Descripcion cuando lo has hecho el otro ha correspondido aunque sea con un
pequefio gesto, o dada la frecuencia con que lo haces, casi ni ha
reaccionado.

Si consideras que la frecuencia con la que eres agradecido es tan
alta que no es percibida por quienes te rodean, piensa en formas
alternativas de mostrar ese agradecimiento, para que genere un
impacto en ti, en el otro y en la relacidn.

Cuando utilizamos en exceso la gratitud puede que demos la impre-
sién de falta de sinceridad. Por ello saber utilizarla en el momento
o con la persona adecuada puede ayudarnos a utilizarla de forma
mas adaptativa.

Conclusiones

Tiempo 1 semana.

Materiales No se necesitan.

Autor Dafne Cataluia




Capitulo 3. Conocimiento

Emocional

Sabes identificar emociones y darles un significado, es decir,
conoces su sentido o funcion.

19
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Emocion-arte

Objetivo

En una situacion de interaccidn social, identificar emociones en uno mismo y en el otro.
Comprender la funcidn de las emociones y cdmo nos mueven a la accion.

Comprender que cada persona tiene unos pensamientos, emociones e intenciones distintos
a los nuestros (teoria de la mente).

Descripcion

Esta tarea tiene distintos niveles de complejidad segun el grado de conocimiento emocional
de la persona. Se puede trabajar desde comprender una situacion en la que no estamos
implicados hasta analizar un conflicto en el nos hayamos visto envueltos, por ejemplo.

Modalidades:
- Listar situaciones del pasado en las que se hayan sentido emociones positivas y negativas
y escoger una de ellas.
- Ver un video o fragmento de una pelicula que represente una situacién con carga
emocional.
- Leer una tarjeta que contenga una historia que implique emociones.
1- Seleccionar previamente la emocidn que queremos trabajar y la modalidad.
2- Representar la situacion en vifetas, de forma esquematica, dibujando tantas vifetas
COMO sea necesario para que se entienda.
3- Escribir una frase sencilla debajo de cada vifieta, que describa la situacién.
4- Analizar en cada vifieta y para los distintos personajes, escribiéndolo en bocadillos:
- Lo que dicen o hacen
- Lo que piensan
- La emocion que sienten
Reflexionar sobre la funcién que cumple cada emociény si es adecuada o no en esa situacion.

Conclusiones

Las emociones, pensamientos y conductas estan relacionados.

Lo que pensamos y sentimos en una situacion no tiene por qué coincidir con lo que piensan
y sienten los demas.

Las emociones nos mueven a la accidn para buscar lo que necesitamos.

La discrepancia entre lo que necesitan unas personas y otras puede ser origen de un conflicto.

Tiempo 20-30 minutos, segun lo que se desee profundizar.

Papel y boligrafo.
Materiales Opcional: pegatinas con emoticonos, bocadillos...

Segun la modalidad: videos, tarjetas con historias escritas.
Autor M2 Teresa Sanchez
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Diario de abordo del viaje de las emociones

Objetivo

Profundizar en el conocimiento y en la identificacion de las emo-
ciones que podemos experimentar a lo largo del dia, en qué si-
tuaciones surgen y como las identificamos.

Descripcion

Registrar durante una semana aquellas emociones que se hayan
experimentado a lo largo de cada dia, y en qué situaciones han
ido surgiendo. De este modo la persona se va haciendo conscien-
te de las emociones que va viviendo en cada momento, incluso
aun siendo contradictorias. Ira afinando la capacidad de conocer
e identificar sus emociones para saber posteriormente cdmo ma-
nejarlas.

La persona tiene que identificar de qué emociones se tratan. La
pregunta seria: ¢Qué emocién era?, ¢ CoOmo sé qué se trataba de
esa emocion? A continuacidn se registra qué datos o indicios tie-
ne para saber de cual se trata y afinar en la identificacién de la
misma.

Conclusiones

Con este ejercicio se mejora la capacidad de conocer e identificar
nuestras emociones y relacionar situaciones para ir profundizan-
do en el autoconocimiento de las emociones.

Tiempo 30 minutos diarios durante una o dos semanas.
Materiales Registro semanal y boligrafo.
Autor M2 José Botia
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Estoy hiperalerta

Dejar de prestar tanta atencién a las emociones y sensaciones que

Objetivo o~
percibimos en nuestro cuerpo.

Todos los dias a la misma hora vas a sentarte en un lugar de tu casa
donde no puedan interrumpirte, siempre en el mismo sitio, vas a
preparar un reloj despertador y lo programards para que suene a la
media hora. Guardaras el mévil para que no te distraigas con nada.

Durante esos 30 minutos, todos los dias durante una semana, vas a
pensar y sentir sobre todo aquello que te preocupa e inquieta y que
Descripcidon | te cuesta alejar de tu mente.

Cuando suene el despertador te levantaras y te pondrds a hacer
cualquier actividad cotidiana, como ducharte, cocinar...

Esto te permitira tener un espacio delimitado al dia en el que pre-
ocuparte. Cuando a lo largo del dia te des cuenta de una emocion
negativa la dejaras para esa media hora.

Permite dar lugar a las emociones desagradables sin fomentar la evi-

Conclusiones .,
tacion.

Tiempo 30 minutos al dia durante una semana.

Materiales No se necesitan.

Dafne Cataluia. Origen: Nardone, G. y Watzlawick, P. (1995). El arte
del cambio. Trastornos Fdbicos y obsesivos. Herder

Autor




Capitulo 4. Manejo Emocional

Conoces herramientas y técnicas para sacar partido a tus
emociones, sean agradables o desagradables, esto no
implica no sentirlas, sino que cuando las sientes las
comprendes y las transformas en una informacion titil,
esa transformacion te permite dar una utilidad positiva a
cualquier emocion y te ayudan a mejorar en algin sentido.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

La cancion mas triste del mundo

Poder aliviar nuestra tristeza cuando nos sintamos abatidos sin cau-

Objetivo .
sa aparente o poco intensa.

Reflexiona sobre las canciones que te entristecen e intenta determi-
nar cuales te provocan mayor intensidad emocional.

Tenlas localizadas y accesibles (p.e.: carpeta de Dropbox) de mane-
ra que si en algin momento experimentas sensaciones de tristeza,
melancolia o nostalgia puedas descargar esa emocién de una forma
rapida e intensa para que cuanto antes puedas recuperar tu equili-
brio y continuar tus tareas o actividades.

Descripcion

Disponer de herramientas que nos permitan gestionar de una ma-
Conclusiones | nera rapida y eficaz emociones de tristeza sin afectar de forma im-
portante nuestra actividad cotidiana.

Indeterminado. Desde unos segundos, hasta minutos u horas, de-

Tiempo pende de lo elaborado del mensaje.

Materiales Cancidn favorita.

Autor Carlos Mufioz
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Tu la emocion y yo las palabras

Objetivo

Potenciar la identificacidn y comunicacién emocional con las per-
sonas que nos rodean.

Descripcion

Durante un dia le pediremos a nuestra pareja/amigo cercano/
familiar que nos exprese cdmo se siente sin utilizar las palabras
y nosotros trataremos de poner nombre a eso que nos estan ex-
presando.

Después les pediremos que nos confirmen, corrijan o maticen
aquello que consideren para que nos ayuden a ajustar mejor
nuestra percepcion con lo que ellos sentian realmente.

Conclusiones

Mejora la atencion a los estados emocionales del otro y la comu-
nicacién interpersonal.

Tiempo Un dia o dos.
Materiales No se necesitan.
Autor Maria Gutiérrez
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Efecto Pigmalion

Dirigir nuestra capacidad para influir positivamente en nuestro hi-

Objetivo jo/a adolescente generando expectativas de éxito.

Crea una expectativa de éxito en tu hijo/a con mensajes positivos y
programando una secuencia adecuada de tareas que vaya aumen-
tando la la capacidad de tu hijo/a para enfrentarse a situaciones
personales dificiles.

Cuando haya conseguido solucionar el conflicto refuerza todo el
proceso. Por ejemplo, proporcionarle un esquema para pedir un
cambio o hacer una critica a un amigo/a o familiar de forma aserti-
va: animale a que cree el ambiente adecuado, que exponga la situa-
ciéon, hable de sus “sentimientos”, empatice con el otro haciéndole
saber cdmo se siente, reconozca su parte de responsabilidad en el
asunto, pida opinién respecto al tema planteado y proponga una
estrategia de cambio.

Descripcion

Preguntale cdmo ha ido y refuérzaselo. Sé humilde y asegurate que
se atribuye el mérito.

. Afianza la relacién con tu hijo/a y contribuye a mejorar su seguridad
Conclusiones

y confianza.
Tiempo 30 minutos.
Materiales No se necesitan.

Laura Addnez. Origen: Ovidio, en metamorfosis reelaboré el efecto
Autor Pigmalién y Daniel Goleman, en la practica de la inteligencia emo-
cional, lo utiliza como “El poder de Pigmalién” (1998).




Capitulo 5. Universalismo

Das importancia a cuidar el mundo, protegerlo de las
agresiones medioambientales y a ser amable con los seres
vivos que habitan en él.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Unico en mi Especie

Reflexionar sobre la sensibilidad de cuidar el mundo, protegerlo de
las agresiones medioambientales, ser amables con cualquier ser
vivo y sentirse parte de la tierra como un espacio compartido que
todos debemos cuidar y respetar.

Objetivo

Proponer al grupo que identifiquen de forma individual cual es su
ser vivo favorito, en un sentido amplio, pueden pensar en un animal
(un tiburén blanco) o de forma mas genérica en una montafia, un
bosque, un lago, una playa o un Parque Natural (Sierra Nevada).

Por un dia seremos miembros Unicos de nuestra “especie” y debe-
mos acudir a un Consejo como representantes de “los nuestros”.

Como miembros Unicos de nuestra comunidad durante ese dia po-
dremos “reunirnos y hablar” con el resto de especies con los que
compartimos el planeta. En esa reunion debemos discutir en grupo
todos:

Descripcion

- ¢Qué aportamos como especie a nuestra comunidad y a la comu-
nidad global y a cambio de qué?

- ¢Qué nos aportan a nosotros las otras comunidades y a cambio de qué?

Hacer balance de qué damos y qué nos dan para a continuacidn
exponerlo a “los nuestros”.

Reflexionar sobre el punto de vista distinto al nuestro como espe-
cie y como miembros de una comunidad global conectada, toma
de conciencia de las interacciones y las repercusiones que implican
nuestra especie y al resto de la comunidad y en qué posicidn esta-

Conclusiones ) .,
mos en esa interaccién.

Calibrar las sensibilidades individuales y “normalizarlas” en un gru-
po de discusion.

5 minutos la presentacioén de la actividad, 5 minutos la reflexién per-
Tiempo sonal (por escrito), 15 minutos la puesta en comun y 5 minutos la
reflexién sobre el balance de nuestra especie (por escrito).

Materiales Papel y boligrafo.

Autor José Ortiz
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Somos Como la Naturaleza

Objetivo

Aumentar tu sentimiento de pertenencia a la naturaleza.

Descripcion

Escribe una lista de aquellas cosas que ocurren en ti igual que en
la naturaleza, por ejemplo: mi pelo crece como el césped o mis
rizos se enrollan como la yedra alrededor de los troncos de los
arboles, etc.

Luego imagina cdmo esos procesos ocurren a la vez de manera
armonica en el mundo en una meditacion visualizando dichos pro-
cesos durante cinco minutos.

Conclusiones

Hay muchas pequefias cosas que ocurren igual en todos los seres
naturales.

Tiempo Diez minutos.
Materiales Papel y boligrafo, un lugar cémodo.
Autor Raquel Rodriguez
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Propina ecolégica emocional

Supera las expectativas del otro sorprendiéndole con un aporte ex-

Objetivo ;
tra que no se espere en lo emocional.

Al menos una vez a la semana y para siempre regala algo que no
entre dentro de lo esperado.

Descripcidn Debe ser variado para que te obligue a planificar por adelantado
el impacto que quieres conseguir con ello. Por ejemplo, cuenta un
chiste, guifia un ojo, elogia, apoya la opinién de alguien, mira a los
ojos y sonrie, da conversacion al que estd sélo, etc.

Las personas que tienen muy alta esta fortaleza suelen dirigirla al
cuidado del medioambiente y en ocasiones no tienen en cuenta la
“ecologia emocional”, como el arte de gestionar nuestros afectos
(emociones y sentimientos) canalizando creativamente su energia

Conclusiones ! . ; . .
para construir una vida mas armadnica y sostenible.

Es un trabajo en equipo mente-emocién cuyo equilibrio facilita la
integracion con la naturaleza.

Tiempo Cinco minutos al dia.

Materiales No se necesitan.

Laura Adanez. Origen: Concepto ecologia emocional de Mercé Co-
Autor nangla y Jaume Soler (2002) en su libro “Ecologia Emocional para
el nuevo milenio”




Capitulo 6. Organizacion

Tienes una gran habilidad para prever lo que va a ocurriry
estar preparado/a ante las diferentes posibilidades.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Ocio digital

Regular el uso recreativo de las redes sociales, correo electrdnico,

Objetivo etc., para que no interfiera en las actividades de la jornada.

Reservar tiempos diarios (media hora por la mafiana y media por la
tarde, por ejemplo) para consultar redes sociales, Whatsapp, etc.,
por motivos no laborales, evitando las distracciones continuas en
las tareas diarias y la dispersion de la atencidn.

Descripcion

Si organizamos el tiempo que dedicamos a las distracciones digi-
Conclusiones | tales, mejoraremos la atencion en el resto de tareas y ganaremos
tiempo de calidad.

Tiempo 15 minutos de planificacion.

Materiales No se necesitan.

Autor M2 Teresa Sanchez




Poco Usada
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Objetivo

Aprender a organizarse.

Descripcion

La actividad consiste en llevar una agenda encima con dos apar-
tados: En el primero anotaras aquello que has de hacer cada vez
gue te acuerdes. Reservards 15 minutos cada dia (siempre a la
misma hora) para poner fecha en el calendario en el segundo
apartado a la lista de quehaceres.

Cada vez que cumplas uno de esos hitos, te reforzards positiva-
mente con una frase motivadora: jEnhorabuenal

Conclusiones

Dejar por escrito la lista de tareas pendientes y concretar una fe-
cha para realizarlas nos ayuda a organizarnos y a tener la impre-
sién de que el control de nuestra vida se encuentra en nuestras
manos.

Con el refuerzo conseguimos desarrollar el orgullo por el hito
cumplido y mantener la motivacidon de cumplir con nuestras ta-
reas.

Tiempo 15 minutos diarios.
Materiales Agenda y boligrafo.
Autor Marta Madrigal
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g Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Flexibilizar

Objetivo Entrenar la flexibilidad cognitiva en situaciones de la vida cotidiana.

Plantear en sesidn situaciones en las que la persona tenga que indi-
car el mayor nimero de:

1. Alternativas de actuacion.
Descripcion 2. Decisiones diferentes que se pueden tomar.
3. Diferentes puntos de vista de una misma situacioén.

Se puede combinar con la visualizacién de las situaciones y sus con-
secuencias.

Ser mas flexibles reduce la ansiedad y nos prepara para ser mas

Conclusiones . . -
adaptativos en nuestra vida cotidiana.

Tiempo Una hora.

Materiales Lapiz y papel, en su caso.

Autor M2 Teresa Sanchez




Capitulo 7. Apreciacion de la

belleza

Disfrutas de la vision, escucha o en definitiva percepcion de
elementos que te resultan bellos. Experimentas una conexion
especial con los sentidos.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Mas alla de la belleza

Aprender a detectar belleza en objetos, cosas, paisajes o experien-
cias en un principio menos atrayentes, para valorar otros aspectos
Objetivo y no quedarnos Unicamente con lo externo, lo superficial o lo exce-
lente, sino valorar el lado positivo o mas intrinseco de otros aspec-
tos que puede que no veamos si nos focalizamos solo en la belleza.

Durante una semana, detectar y focalizarnos en aquellos aspectos
que tendemos a evitar porque parecen menos atractivos o menos
bellos, como ir a una ciudad que nos inspire menos belleza, conocer
personas que nos atraigan menos o ir a conciertos de musica de
Descripcidon | grupos que nos puedan sorprender.

Se buscara el valor positivo que tiene esa experiencia y se indagara
en otros aspectos mds alla de la belleza y excelencia. ¢Qué valor
tiene esto? ¢Qué aporta?

Permitird a la persona explorar otros aspectos de objetos, experien-
cias o situaciones que vayan mas alla de la belleza o la busqueda de
la excelencia.

Conclusiones
Valorar otras cosas, que la persona se permita por un dia dejar de
lado esa fortaleza para explorar otros aspectos que pueden desva-
necerse si solo nos focalizamos en la belleza.

Tiempo 30 minutos al dia.

Materiales Papel y boligrafo.
Autor M2 José Botia
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

El rincon de la belleza

Objetivo

Disfrutar de los beneficios de la apreciacion de la belleza
incluso en entornos poco favorecidos.

Descripcion

Busca uno o varios objetos o representaciones graficas que signi-
fiquen para ti la expresion de lo hermoso, lo bello o lo excelente,
y reserva un pequefio espacio en tu lugar de trabajo o en tu casa
para colocar todos los objetos de forma que puedas experimentar
la fortaleza cuando quieras de una forma sencilla.

Conclusiones

En ocasiones los entornos en los que trabajamos o realizamos
cualquier actividad no favorecen la apreciacion y el disfrute de la
belleza y la excelencia, pero podemos crear pequefios espacios
donde sentirla de forma habitual.

Tiempo Variable.
Materiales No se necesitan.
Autor Carlos Mufioz
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Ponle freno a la belleza

Autogestionar y autocontrolar los momentos en los que se pone en

Objetivo practica la fortaleza.

Poner en practica la fortaleza en solo dos momentos del dia. Cada
vez que la persona tenga ganas de abstraerse en observar o disfru-
Descripcion tar de cosas bellas, postergara el momento de emplear la fortaleza,
a los momentos que haya decidido realmente realizarlos (2 momen-
tos al dia).

Las personas que tienen muy elevada dicha fortaleza, tienen la ten-
Conclusiones | dencia a abstraerse en exceso en algunas situaciones y esto puede
conllevar tener percances en la vida diaria.

Tiempo 2 momentos de disfrute al dia.

Materiales No se necesitan.

Autor Ricardo Espinosa




Capitulo 8. Armonia

Experimentas equilibrio emocional, no sueles alterarte,
mantienes la calma y la serenidad.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Imagina que eres un arbol...

Fomentar una actitud mas contemplativa ante los problemas to-
mando distancia emocional frente a ellos, sobre todo en los casos
en los que no podemos hacer nada de manera inmediata (o practi-
camente nada) para solucionarlos.

Objetivo

Se trata de un ejercicio de visualizacidn. Consiste en cerrar los ojos
e imaginar que uno es un arbol. Se puede comenzar el ejercicio
haciendo un recorrido por el cuerpo, a la vez que se identifican los
pies con las raices, las piernas con el tronco y nuestro torso, las ra-
mas con los brazos y las hojas y los pequefios brotes, con los dedos
de las manos y la cabeza.

Una vez se logre la sensacion deseada, se introducird la variable
viento: Nuestros problemas, los acontecimientos de la vida diaria,
seran ese viento que nos azota y sacude, con mayor o menor fuer-
za. Y visualizaremos coémo este arbol, fuerte pero flexible, se mece
a merced del viento, a la vez que se mantiene firmemente anclado
en el suelo con sus fuertes raices. Una tras otra, rafagas de viento
lo sacuden, y el arbol reacciona a las sacudidas con imperturbabi-
lidad.

Descripcion

Se puede realizar de manera guiada o individual, con una grabacidn
o con la propia imaginacion.

Practicado de manera frecuente, fomenta la flexibilidad y pone dis-

Conclusiones . : -
tancia emocional con los problemas cotidianos .

Con diez o quince minutos al dia es suficiente. Mejor practicar fre-

Tiempo cuentemente.
Materiales No se necesitan.

Esther Sevilla. “No hay arbol que el viento no haya sacudido”
Autor Y q v

(Proverbio hindu).
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Me saca de quicio

Objetivo

Tomar consciencia de nuestro estado para poder elegir una estra-
tegia que nos ayude a entrar en equilibrio emocional.

Descripcion

Cuando percibas que tu estado es irritable, experimentas nervio-
sismo, enfado o cualquier otra emocién desagradable y lo haces
en un grado que no te ayuda a afrontar la situacién sino que o te
paraliza o te entorpece, puedes utilizar este ejercicio que consiste
en ponerle un nombre a ese estado, puede ser el nombre de la
persona a la que te recuerda cuando te pones asi o un nombre
inventado, lo importante es que veas a ese estado como un ele-
mento fuera de ti.

Pongo un ejemplo: imaginate que estas agobiado/a porque DE-
BERIAS haber hecho algo y no te ha dado tiempo y te enfadas, y
empiezas a reprocharte que nunca te da tiempo a hacer nada, que
eres un desastre y muchas cosas mas... En ese momento puedes
pensar a quien te recuerda esa forma de hablar. En un caso real era
a su madre, cuando se ponia tan estricta e inflexible, le recordaba
a ella. Esta persona le puso el nombre de “marimandona” a ese
estado.

Una vez que le hemos puesto nombre necesitamos darnos cuenta
de que lo estamos usando, para ello puede ayudarnos ponernos
recordatorios como post-it o similares en los lugares donde sole-
mos adquirir ese estado. El ejemplo que he puesto era sobre todo
en la habitacién, asi que se puso un post-it con la palabra “mari-
mandona” en la puerta el armario.

Conclusiones

Gracias a situar el estado emocional fuera de nosotros mismos po-
demos darnos cuenta y tras ello decidir si queremos seguir en ese
estado o cambiar a otro que nos guste mas y que tenga relacion
con las fortalezas que tenemos y de las que nos sentimos orgullo-
SOS.

Tiempo Variable.
Materiales No se necesitan.
Autor Dafne Cataluia
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g Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

El negociador

Obietivo Dirigir la capacidad de mantener la serenidad interna hacia situacio-
) nes conflictivas interpersonales o que requieran llegar a acuerdos.

Si tienes alta la armonia como fortaleza preséntate voluntario/a
para participar en procesos de mediacidén o que requieran negocia-
cién en tu empresa, familia, comunidad de vecinos, centro deporti-
vo, comunidad escolar, etc.

Descripcion

Facilitar el win-win realimenta la armonia, el bienestar y la conexién

Conclusiones .. .
con un propdsito mayor que nosotros mismos.

Tiempo Variable.

Materiales No se necesitan.

Autor Laura Adanez




Capitulo 9. Curiosidad

Buscas la novedad, disfrutas al descubrir lo desconocido y
prefieres variar de proyectos o tareas para motivarte. Es
probable que te guste variar en tus lecturas, viajar a lugares
diferentes, probar comidas distintas... en definitiva te atrae
el cambio.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

iA comernos el mundo!

Disfrutar de la curiosidad como fuente de placer en la organizacion

Objetivo de actividades que impliquen conocer nuevas culturas.

Organizar una comida mensual, con amigos, familia... en la que la
tematica sea un pais o cultura diferente.

Descripcion La persona tendra que indagar sobre los platos tipicos de ese pais,
cultura, tradiciones, vestimentas, idiomas, etc., y preparar una vela-
da ambientada en esa cultura.

Equilibrar el uso de la curiosidad, implicandonos en actividades que
Conclusiones | limiten su uso mensualmente, y a la vez permita disfrutar del des-
cubrir cosas nuevas y ampliar nuestra perspectiva en otras culturas.

2 horas semanales, mas el tiempo de preparacién de la velada o

Tiempo comida.

Materiales Papel y boligrafo.
Autor M2 José Botia
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Sherlock Holmes

Objetivo

Profundizar sobre un tema concreto que despierte un interés es-
pecial en la persona, siguiendo fuentes de informacién diferentes
e identificando pistas concretas que le lleven a ampliar diferentes
aspectos del tema.

Descripcion

Se le pide a la persona que seleccione un tema que sea de su
especial interés y del que le gustaria aprender mas cosas. En el
tiempo que transcurre entre sesiones, la persona tiene que ex-
plorar y descubrir informaciones novedosas sobre el tema ele-
gido utilizando al menos 3 herramientas diferentes (internet, li-
bros, preguntas a personas, bibliotecas, fotos, musica, etc.).

Con la informacién que vaya descubriendo debera seleccionar 5
pistas (puntos de conexion de aspectos) que le lleven a ampliar
otros aspectos del tema (por ejemplo, la informacién sobre la ciu-
dad de nacimiento le lleva a explorar sobre su historia).

Se le pide que vaya registrando los avances, las pistas y los apren-
dizajes en un cuaderno (redactando, representandolo con un
mapa mental, a modo de collage, etc.).

Conclusiones

Al finalizar el ejercicio se tendra una informacidn con diferentes
circulos de curiosidad y de informacion, habiendo utilizado di-
ferentes fuentes y seguido diferentes pistas, de manera que la
curiosidad se mantenga.

Al menos 10 minutos cada dia. Se intentara que la persona vaya

Tiempo aumentando el tiempo de exploracién segun pasan los dias, re-
gistrando el tiempo que dedica.
. Herramientas como fuente de informacién, cuaderno y boligra-
Materiales
fo.
Autor Irene Garcia
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

La curiosidad tiene un limite

Objetivo Aprender a ser mas prudente con los demas.

Cada vez que tengas ganas de preguntar cosas muy personales o
indiscretas intenta ponerte en el lugar de tu interlocutor/a y analiza
Descripcion si se puede llegar a sentir incomodo/a frente a tus preguntas.
Valora si desde el modelo de mundo de la otra persona (y no desde
tu punto de vista), la situacién puede resultar embarazosa.

Cuando una persona tiende a ser muy curiosa, en ocasiones realiza
Conclusiones | preguntas que pueden llegar a ser incbmodas para el otro interlo-
cutor.

Tiempo Variable.

Materiales No se necesitan.

Autor Ricardo Espinosa




Capitulo 10. Aceptacion

Cuando has intentado algo en varias ocasiones y no lo has
conseguido saber identificar cudndo es mejor aceptar la
situacion que luchar contra ella, lo cual no implica
resignacion sino sabiduria al saber poner limites a la

perseverancia.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Redescubre tus estrategias

Entrenar las estrategias de aceptacion de forma diferente a como lo

Objetivo hacemos habitualmente.

La persona escribe en post-it de color verde aquellas situaciones
gue haya aceptado y, debajo de cada una, al menos dos estrategias
que le han ayudado a hacerlo. Cuanto mas concreta sea la descrip-
cion de las estrategias, mejor.

En los post-it de color amarillo se escriben situaciones que le cuesta
aceptar y que considera que le generan malestar. Las distribuye en
una mesa de forma que pueda visualizarlas todas.

Descripcion Se lleva a cabo una reflexiéon sobre cudles de las estrategias que
le ayudaron a aceptar las primeras situaciones podria transferir a
alguna de las situaciones en amarillo. Se selecciona una situacion
y las estrategias que cree mds eficaces para mejorar su grado de
aceptacion. A lo largo de dos semanas va a poner en practica esa
estrategia y a anotar cada noche si la ha modificado de alguna for-
ma y cdmo cree que le estd ayudando.

Después de 15 dias vuelve a realizar el ejercicio y analizara si la
situacion elegida esta ahora en las “amarillas” o entre las “verdes”.

Revisar las estrategias que favorecen la aceptacion constituye una
Conclusiones |forma de potenciar la aceptacidn y de facilitar su generalizacion a
otras situaciones.

Tiempo 20 minutos.

Materiales Post-it de dos colores (verde y amarillo), boligrafo y libreta.

Autor Maria Gutiérrez




Poco Usada

Manual de ejercicios de Psicologia Positiva Aplicada

Ejercicios sencillos para incrementar el bienestar

Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Objetivo

Aprender a relacionarse con el malestar que genera una situacion.

Descripcion

Se elegirad una piedra irregular y con aristas que se llevara siempre
encima. Cada vez que se experimente malestar por un suceso no
deseado, se apretara en la mano la piedra hasta que produzca un
leve dolor.

Conclusiones

La situacién que no nos gusta y que no podemos cambiar produce
malestar, pero ese malestar no tiene por qué extenderse al resto
de los dmbitos de la vida. Es un malestar localizado, como el que la
piedra produce en la mano, y es tolerable.

Es una actividad que no requiere un tiempo especial, pero si hay

Tiempo gue ser conscientes de detectar el malestar a lo largo de todo el
dia.

Materiales Una piedra pequena, irregular y con aristas.

Autor M2 Teresa Sanchez. Origen: Técnica de QACT.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Las reglas del juego

Evaluar las propias reglas verbales para regular el grado de acepta-

Objetivo -
cion.

Cada persona usa ciertas reglas basicas acerca de “qué es la vida”
para guiar su funcionamiento. Aunque estas reglas son mayormente
arbitrarias se tiende a verlas como una absoluta verdad. Expresio-
nes como “sin dolor no hay gloria”, “persevera y triunfaras”, tienen
un impacto profundo en cdmo cada uno se ve a si mismo y a la vida

misma.

En este ejercicio es necesario que la persona emplee tiempo en
identificar las reglas mas basicas (quiza en forma de dichos o expre-

L, siones) con las que opera en cada una de las dreas especificadas.
Descripcion

1. Reglas acerca de las relaciones con los demas (por ejemplo, con-
fianza, lealtad, competencia).

2. Reglas acerca de sentirse mal internamente.
3. Reglas acerca de superar obstaculos en la vida.
4. Reglas acerca de la “justicia” en la vida.

5. Reglas sobre su relacion consigo mismo/a.

Identificando reglas y/o valores es mas probable que el nivel de

Conclusiones » "
aceptacion sea equilibrado.

Tiempo 30 minutos.

Materiales Papel y lapiz.

Autor Marta Madrigal. Origen: Grupo Act Argentina.




Capitulo 11. Calidad

Buscas y disfrutas con el trabajo bien hecho.
Pones el esfuerzo para ver un buen resultado.

51



Manual de ejercicios de Psicologia Positiva Aplicada
Ejercicios sencillos para incrementar el bienestar

Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Delicatessen

Objetivo Fomentar nuestra atencion al detalle.

Se propone un ejercicio con el que la persona pueda volcar todos
sus sentidos en una tarea concreta: preparar una delicatessen.

Esta tarea puede consistir en cocinar un plato distinto, especial y
elaborado, crear un documento que requiera de mucho detalle, o
bien realizar una pintura donde el objetivo no sea Unicamente la
expresion artistica, sino hacerlo con mucho realismo o con mucha
calidad.

Descripcion

En definitiva se trata de involucrarse en algo que necesite de toda
nuestra atencidn y dedicacidn durante el tiempo que empleemos
para que el resultado sea una pieza de mucha calidad.

La persona disfruta cuando se dedica a tareas que requieren de cui-

Conclusiones o
dado y atencién.

Tiempo Variable.

Materiales No se necesitan.

Autor Dafne Cataluiia
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Un detalle mas

Objetivo

Tomar el control de nuestra conducta de manera consciente, parar
los automatismos, mejorar la calidad de lo que hacemos y disfru-
tar con nuestras acciones.

Descripcion

Con esta dindmica lo que se propone es la creacidn de un habito
gue se mantenga para siempre.

Cada vez que la persona haga algo para ella misma o para otros
(escribir un email, poner la mesa, arreglarse para salir, organizar
una cena, presentar un informe o compartir una cancién) ha de
parar un momento antes de terminar para repasar, releer, echar
un ultimo vistazo y “afiadir un detalle mas”.

Puede ser colocar de otra forma el mantel, pintarse los labios,
afiadir un emoticono, una palabra amable, una linea mas o lo que
se considere que mejora, embellece o corrige lo que estaba a pun-
to de hacer.

Conclusiones

La rapidez, la prisa y la sensacion de falta de tiempo pueden ser
enemigos de la calidad.

Parar y reevaluar una situacion nos da una perspectiva diferente,
y si lo hacemos desde la mejora continua nos ayudard a entrenar
una actitud de calidad.

Tiempo Variable.
Materiales No se necesitan.
Autor Laura Adanez
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Las dos mochilas

Objetivo

Poder equilibrar las tendencias autoexigentes y perfeccionistas: Esta actividad puede ser-
virnos a nosotros mismos para “calibrar” esta tendencia y valorar si corregir los esfuerzos y
recursos que estamos dedicando a un objetivo, o para ayudar a alguien a ser mds consciente

L

de que esta “obsesiondandose” mucho con una tarea.

Descripcion

Se pide a la persona que realice dos listas teniendo en mente el objetivo que esta persiguiendo:

1. Una, con todos los recursos que esta empleando para conseguirlo o que haya empleado en un
pasado (tiempo, dinero, esfuerzo fisico y mental, etc.) y las consecuencias negativas o costes que
hasta el momento ha tenido (saltarse comidas, pérdida de peso, horas de suefio, discusiones con
su pareja, tiempo que no pasa con sus hijos, etc.).

2. Otra, con todas las cosas importantes que esta dejando de lado, total o parcialmente (su salud,
su autocuidado personal, la limpieza del hogar, disfrute con su familia y amigos, sus aficiones, etc.).

Posteriormente, ha de imaginar que mete todas las cosas que ha escrito en cada lista en dos mo-
chilas distintas. El camino hacia su objetivo se transforma ahora en un viaje. Para el trayecto que
le espera hasta que lo logre, tendra que llevar tan solo una mochila. Ha de imaginar que parte
con la mochila cargada con todos los recursos que esta empleando para conseguir su objetivo,
pero que deja la otra mochila en casa. Estd condenado a esforzarse, a emplear X tiempo al dia
para lograrlo, todo ese esfuerzo fisico, esas horas de privacion de suefio, todas esas comidas que
se tendra que saltar, y se ird con el recuerdo de esas discusiones con su pareja, esa sensacion de
no haber pasado con sus hijos todo el tiempo que le hubiera gustado...

Después recordara las cosas que dejo en la otra mochila: su familia, sus amigos, su cuidado
personal, el orden y la limpieza de su hogar. No podra contar con todo eso a partir de ahora. Ni
siquiera tiene la garantia de que estas cosas permanezcan ahi a tu regreso. Se le pregunta como
le hace sentir eso. Si al responder a esta pregunta tiene un sentimiento de pérdida o su objetivo
de repente pierde atractivo, es posible que tenga que revisar la manera en que esta gestionando
su tiempo y sus actividades ultimamente, ya que probablemente esté descuidando cosas impor-
tantes en su vida.

Conclusiones

Las personas que tienen en exceso esta fortaleza pueden tener una gran motivacioén de lo-
gro y estar constantemente plantedandose objetivos, pero sin disfrutar realmente del proce-
so ni del resultado. El analisis de la situacion, con el uso de la metafora de las dos mochilas,
ayuda a tomar perspectiva y dejar de estar tan absortos en la tarea.

Tiempo 10-15 minutos.
Materiales Papel y boligrafo.
Autor Esther Sevilla




Capitulo 12. Perdon

Dejas atrds con facilidad emociones negativas como el ren-
cor cuando te han hecho dafio. Puedes sentir una emocion
negativa inicial pero dura poco tiempo, no se llega a conver-
tir en rencor, dejas pasar lo sucedido aunque hayas tomado
decisiones que te protejan en un futuro.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

PERDONA-T

Objetivo Dirigir la capacidad de perdonar hacia uno mismo.

Es frecuente entender el perdén como un comportamiento dirigido
a otra persona o grupo. En este ejercicio se cambiara el foco para
gue aquellas personas que tengan la fortaleza del perddn equilibra-
da puedan utilizarla de forma creativa.

1. Elije una situacion en la que consideres que no has actuado co-
rrectamente

2. Piensa en una persona a la que le tienes mucho cariiio, puede ser
un amigo, un familiar o un personaje que te inspire bondad y amor.

Descripciéon | 3. Ahora vas a escribir un relato. El protagonista es la persona que
has elegido en el punto 2, y la historia girard en torno al tema de
la situacion que has elegido en la situacién 1, de forma que el pro-
tagonista, y no tu, es quien no ha actuado de forma correcta. Vas
a describir la situacion como narrador tomando un punto de vista
observador, desde la distancia, describiendo lo ocurrido. Ademas,
vas a reflejar el didlogo interno del protagonista que argumentara
los motivos por los que se ha comportado asi.

4. El relato termina con un mensaje del narrador al protagonista
qgue le ayude a aprender de lo sucedido y ver el lado bueno de lo
gue ocurrio.

Este ejercicio nos ayuda a tomar distancia, mirarnos con los ojos de
Conclusiones | una persona que sabemos que es carifiosa y de esa forma ser menos
exigentes y culpabilizarnos menos de los errores.

Tiempo 1h-4h.

Materiales Dependiendo de la tarea que se haya elegido.

Autor Dafne Cataluia
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

La segunda oportunidad

Objetivo

Utilizar una visualizacién guiada para tomar distancia de nuestras
emociones negativas y plantear una solucién paradéjica que nos
permita cuestionarnos y aumentar nuestro repertorio de respues-
tas adaptativas.

Descripcion

Haz un par de respiraciones diafragmadticas. Ahora imagina que
estas solo/a en una habitacién en penumbra, de noche, sentado
frente a un escritorio iluminado por un flexo, con la chimenea cre-
pitando enfrente. Recuerda y revive el dolor infligido por tu agre-
sor/a. Imagina que sacas un papel del cajén, coges una pluma an-
tigua, la mojas en tinta negra y visualizate escribiendo a un amigo
intimo, pareja o familia.

Cuéntale qué ha pasado, qué te ha hecho, cdmo te sientes y cémo
piensas vengarte. Cuéntale que tienes una ampolla de cianuro en-
cima del escritorio y que has pensado tomartela para que muera tu
agresor retorciéndose de dolor. Ahora, imagina a tu amigo, pareja
o familia que acaba de recibir tu carta y la estd leyendo. Visualiza
su cara de asombro e incredulidad, no da crédito a tu solucion,
pensaba que eras mas consciente de las consecuencias de tus re-
acciones. Esta muy asustado/a.

Ahora, imagina que la vida te ha dado una segunda oportunidad,
rebobinas en el tiempo y te vuelves a visualizar escribiendo la misma
carta a tu amigo/a, pareja o familia, pero con la experiencia de lo
acontecido. ¢Qué le dirias ahora para mantener su representacion
de ti como alguien que sabe cdmo reaccionar ante una ofensa?

Si crees que te puede aportar, escribe de verdad las dos cartas tras
la visualizacidn.

Conclusiones

Representarnos la situacion imaginariamente y darle una solucidn
tiene importantes beneficios psicoldgicos. Cuando la fortaleza del
perddén estd muy poco desarrollada este mecanismo de visualiza-
cion es menos agresivo y muy util en el desarrollo personal y la
propia inteligencia emocional.

Tiempo 15 0 20 minutos.
Materiales Un lugar en el que poder relajarnos vy, si se necesita, lapiz y papel.
Autor Laura Adanez
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Derecho a enfadarse

.. Equilibrar la tendencia a justificar los actos de los demas y darle mas
Objetivo . ;
peso a las propias necesidades y derechos.

La préxima vez que sientas que estas disculpando a alguien, parate
y reflexiona sobre si merece tu “perddn por defecto”:

- Presta atencién a tus emociones, y si hay enfado asociado a esa
situacion.

- Preguntate qué quiere decirte ese enfado, hacia quién esta dirigi-
do, qué lo motiva, y qué te apeteceria hacer si te dejaras llevar por
él. Normalmente el enfado, si estd bien enfocado, ayuda a defen-
der los propios derechos y a poner limites. ¢Han intentado apro-
vecharse de ti? ¢Te han ofendido en algo?

Intenta adjudicar, como algo que le corresponde, la responsabili-
dad de su comportamiento a la persona que te ha ofendido. No
se trata de buscar culpables, sino de repartir a cada uno lo que le
corresponde.

Descripcion

Hazle saber tu enfado, en qué te ha ofendido, las consecuencias
negativas de su comportamiento y sobre todo cdmo te gustaria
gue hubiera sido o fuera la proxima vez. Recuerda que tienes de-
recho a hacer esto.

- Puedes, finalmente, y después de la conversacidn con esta perso-
na, perdonarle, pero no sin antes analizar la situacién y reflexionar
sobre el perjuicio que este “perddn por defecto” esta teniendo en
ti.

Cuando esta fortaleza esta suprautilizada, la persona tiende a dis-
culpar constantemente los agravios de los demas, lo cual si se man-
tiene en el tiempo impide la autoafirmacidn y atenta contra el bien-
Conclusiones | estar propio.

Permitir el enfado es adaptativo en estos casos, ya que puede llevar
a poner mas limites a los demas y a defender los propios derechos.

Unos minutos para reflexionar, y lo que dure la conversacién si se

Tiempo .
P quiere hablar con la persona.

Materiales Tan solo un lugar para ponerse comodo.

Autor Esther Sevilla




Capitulo 13. Equidad

Das importancia a que las partes sean tratadas de forma
igualitaria y te sientes bien cuando has sido equitativo.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Abogado de oficio

Potenciar la equidad desde una perspectiva diferente a la habitual,

Objetivo defendiendo un tema con el que no se esta de acuerdo.

Elige un tema que habitualmente genere polémica con tus amigos,
familia o pareja.

Por un dia vas a cambiar tu rol y te vas a convertir en “abogado de
oficio” de la postura contraria a la que tu defiendes habitualmente.

Trata de buscar argumentos a favor de esa postura de forma docu-
mentada vy, si hace falta, escribelos. Intenta tomartelo como una
tarea profesional en la que, igual que el abogado, da argumentos
suficientes que te ayuden a defender con firmeza esa causa.

Descripcion

Cuando los tengas, puedes provocar una situacion en la que expo-
nerlos publicamente con las personas con las que tenias esa polé-
mica y observar sus reacciones ante tu cambio de postura.

Al indagar sobre los argumentos que permiten defender una postu-
ra con la que no estamos de acuerdo somos mas capaces de enten-
derla y, por tanto, de actuar de forma equitativa con las personas
que la defienden.

Conclusiones

Tiempo Un dia.

Para la busqueda de argumentos: libros, prensa, paginas web, etc.
Materiales
Una libreta y un boligrafo.

Autor Maria Gutiérrez
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Banco de Ayuda

Objetivo

Para saber confiar hay que aprender a comunicar sentimien-
tos, deseos, necesidades y comprender que otras personas
también las tienen aunque hayan crecido en un ambiente
diferente.

Descripcion

Se puede trabajar en equipo; en este caso, lo vamos a traba-
jar para mejorar la equidad en la pareja.

Cada persona escribe en una tarjeta una habilidad que se le da
especialmente bien y en la que podria ayudar al otro y, en otra
tarjeta, habilidades en las que se quiere pedir ayuda (o deseos
que le gustaria realizar, como por ejemplo: me gustaria que
los jueves me ayudaras a limpiar el polvo; o me gustaria que
los sdabados saliéramos juntos a caminar por la montafia) y se
escribe el nombre en cada tarjeta. Se utilizan tantas tarjetas
como habilidades podamos ofrecer o solicitar ayuda.

Se colocan sobre la mesa y cada persona elige una tarjeta
de peticién de ayuda y otra en la que el otro ofrece una ha-
bilidad. Se acuerda entre ambas personas cuando, como y
dénde se producira esa colaboracion. Una vez a la semana
se repasan los acuerdos y se comprueba si se estan llevando
a cabo. Si consideran que todo ha salido bien y estan felices,
se celebra de una manera previamente acordada. Si no se
ha producido el acuerdo de manera satisfactoria, se dialoga
sobre qué ha impedido realizar el acuerdo.

Se repite el comportamiento durante varias semanas para afian-
zarlo.

Conclusiones

Aprender a expresar, dialogar, empatizar y desarrollar nues-
tras habilidades sociales mejora nuestra relacion con los de-
mas y, en especial, con nuestra pareja.

Ser capaz de pedir ayuda y ofrecerla, adquirir compromisos
y responsabilizarse de ellos, ponerse de acuerdo para hacer
algo juntos... significa construir relaciones humanas saluda-
bles e igualitarias.

Tiempo 30 min de dindmica y varias semanas para afianzar el habito.
Materiales Tarjetas o post-it de colores y boligrafo.

Marta Madrigal. Origen: Inma Santos, Dinamicas para la
Autor & & P

Igualdad.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Aceptar la injusticia

Disminuir el malestar que nos provocan las situaciones de injusticia

Objetivo sobre las que no podemos actuar.

En una sala tranquila y en una postura cdmoda, tumbados o senta-
dos, cerrar los ojos y sentir la respiracidn, como el aire entra frio y
sale caliente y cdmo lo notamos en el punto situado entre las fosas
nasales.

Una vez relajados, visualizar la situacidén que pretendemos aceptar
con el mayor nimero de detalles posibles, colores, olores, etc.

Visualizar un punto a la altura del corazén del que sale un senti-
miento de amor y compasion que se va expandiendo poco a poco,
como si fuera una esfera que se va agrandando, haciéndose cada
vez mas extenso y sobrepasando nuestro cuerpo. Cubrir con esta
esfera de compasion la situacién de injusticia y a todos sus implica-
dos, sintiendo compasion también por los autores de la injusticia,
ya que algo les habra llevado a estar alli.

Descripcion

Después, ir disminuyendo la esfera hasta que vuelva al punto de
nuestro corazdn y, poco a poco, abrir los ojos.

No es posible resolver todas las injusticias y a veces esto nos genera
altos niveles de malestar. Es necesario aceptar que siempre van a
existir en el mundo situaciones de injusticia.

Conclusiones
Podemos trabajar para minimizarlas, pero también es necesario que

toleremos que algunas seguiran existiendo. Las personas causantes
de la injusticia muchas veces han sido victimas en algin momento.

Tiempo 20 minutos.

Materiales No se necesitan.

Autor M2 Teresa Sanchez




Capitulo 14. Persistencia

Das lo mejor de ti para conseguir lo que te propones, con
constancia a pesar de las dificultades, y con la capacidad
para ser flexible y saber cudando es mejor aceptar que la per-
severancia tiene un limite.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Disfrutar del camino

L Tomar consciencia de los logros obtenidos no solo al finalizar un
Objetivo . » :
proyecto, sino también durante el camino.

En una cartulina, dibujar un camino que lleva hacia una meta. Ese
camino representa el proyecto sobre el que estamos trabajando.

A través del analisis y la reflexidn, determinar los aprendizajes con-
seguidos durante el proyecto, oportunidades, contactos y nuevos
caminos encontrados, etc. Ir colocandolos a lo largo del camino, di-
bujando cada uno mediante un simbolo que lo represente. De esta
Descripcion forma, obtendremos una representacién grafica del camino y de la
meta, que reflejara la reflexidn realizada.

Este ejercicio se puede realizar tanto antes, como durante o al final
de la realizacién de un proyecto.

Se puede apoyar con técnicas de visualizacidon del camino o realizar-
lo, en vez de con una forma grafica, mediante la escritura.

Cuando realizamos una actividad no sélo importa el resultado final.
Conclusiones | Durante el proceso recibimos oportunidades y aprendizajes vy, si so-
mos conscientes de ellos, podemos aprovecharlos mejor.

Tiempo 50 minutos.

Materiales Papel y lapices de colores.

Autor M2 Teresa Sanchez
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Usada

Usada en Equilibrio

Tu tienes la llave

Objetivo

Conseguir aumentar la persistencia partiendo de los propios inte-
reses y fortalezas de la persona y neutralizando los posibles “boico-
teadores”.

Descripcion

Elige un objetivo que lleves tiempo deseando cumplir y todavia no ha-
yas conseguido. Debe ser un objetivo claro y realista. Es conveniente
gue sea también muy motivador y a corto plazo para que facilite el
arranque.

Ahora describe las veces en las que has intentado llevarlo a cabo y qué
factores personales o de tu entorno han funcionado como “boicotea-
dores” de tu objetivo: estrés, prisas, nuevas tecnologias, exceso de
curiosidad o creatividad, exceso de tu capacidad de amar (anteponer
objetivos de ayuda a otros a los propios), etc. Es importante que iden-
tifiques esos factores para poder empezar a controlarlos.

Una vez que hayas identificado al menos tres de esos factores, vas a
disefar una estrategia que te ayude a neutralizarlos, es decir, a dejar-
los fuera de juego por un tiempo, que sera el que dediques a trabajar
en tu objetivo. La estrategia puede ser apagar el maovil, dejar fuera de
tu vista el ordenador, libros o revistas que llamen tu atencién, o re-
servar un momento para practicar la relajacién y la conciencia plena.

Elige un momento de la semana en el que te resulte mas facil aplicar
esa estrategia (ej: el sabado por la mafiana, antes de que se despier-
te el resto de la familia) y programate un tiempo determinado para
dedicar en exclusiva a tu objetivo. Durante ese tiempo, es importante
evitar todo tipo de interrupciones.

Cuando cumplas con el periodo de trabajo establecido, puedes pre-
miarte con una actividad placentera como recompensa por el esfuer-
zo, al tiempo que experimentas la satisfaccién del logro cumplido.

Conclusiones

Ante una persistencia en niveles bajos es importante detectar los
factores que pueden estar influyendo en ella para controlarlos y po-
der asi trabajar por alcanzar nuestros objetivos.

Tiempo 30 minutos.
Materiales Papel y boligrafo.
Autor Maria Gutiérrez
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Tirando la toalla

Identificar cuando es el momento de abandonar una meta en busca

Objetivo de otra mas flexible.

En ocasiones nos empefiamos en seguir una metodologia que no
funciona para conseguir llegar a una meta. O bien, nuestra situacién
o el contexto en que nos encontramos, ha evolucionado y la meta
que perseguimos ha dejado de ser alcanzable.

Indicadores:

Sentido. ¢Sigue teniendo sentido esa meta para mi?
Energia. ¢ Me da energia o me la quita?
Descripcion
Si la consigo, éQué puede pasar en mi vida (consecuencias)?

¢Y si no la consigo? ¢ Qué plan alternativo puedo proponerme?

Opinidn externa. A veces es bueno contar con la opinidn de un juez
ajeno a la situacion.

Aceptacion. La perfeccidn no existe y no siempre llegamos a todo. A
veces tenemos que dejar unas metas de lado para dirigirnos a otras
mas acordes con nosotros mismos.

Ser flexibles en nuestras metas nos ayudara a sentirnos mejor con

Conclusiones .
nosotros mismos.

Tiempo Dos horas minimo para sopesar adecuadamente.

Materiales Papel y lapiz.
Autor Marta Madrigal




Capitulo 15. Compromiso

Cumples con lo que prometes, das valor a aquello con lo que
te has comprometido y haces todo lo posible por cumplirlo.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Buscando el flow y el momento presente

Generar energia e ilusién mediante la realizacién de compromisos,

Objetivo ) : .
) ademas de ser consciente del bienestar que provoca.

Para las personas que tienen desarrollada dicha fortaleza, se sienten
muy motivados y con ilusién (estado de flow) cuando trabajan por
y para sus compromisos. Cada vez que se realice un compromiso,
Descripcidon | cuando se esté en mitad de dicho compromiso/proceso, la persona
se tomard un minuto de su tiempo, para “saborear” que bien se
siente realizando dicho compromiso, y lo plasmard en un cuaderno
de notas (pensamientos, emociones y acciones que acompafian).

Ser comprometidos puede ser una fuente de satisfaccion y bienes-
tar muy potente. Si ademas nos tomamos nuestro tiempo para ser
consciente del bienestar que nos provoca, multiplicamos sus bene-
ficios.

Conclusiones

Tiempo Una semana.

Materiales Cuaderno de notas y boligrafo.

Autor Ricardo Espinosa
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Manual de ejercicios de Psicologia Positiva Aplicada

Ejercicios sencillos para incrementar el bienestar

Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

La maquina registradora

Objetivo

Respetar los compromisos adquiridos llevando un registro dia-
rio de los mismos.

Descripcion

Se le pide a la persona que lleve un registro diario de los com-
promisos que adquiere ya sea en oral, con una persona o con
un objetivo concreto.

Debe anotar cada dia todos los compromisos que adquiere, no
hace falta que sean grandes cosas, y que describa de manera
sintética el compromiso, lo que supone para él/ella y si hay un
tiempo establecido.

Al final del dia hace un repaso de los compromisos respetados
y los que no, reflexiona sobre las causas y el impacto que ha
tenido el respetarlos y el no respetarlos y al dia siguiente debe
continuar con los que aun no ha respetado y los nuevos.

Se van acumulando, hasta que logre un compromiso adecuado
que se habra establecido y definido en consulta previamente.

Conclusiones

El hecho de llevar un registro diario y reflexionar sobre el logro
de los mismos, impulsa el compromiso, ya solo el hecho de ha-
cerlo potencia el compromiso.

30 minutos al dia de registrar los compromisos y su alcance, asi

Tiempo como las reflexiones, durante toda la semana o todo el periodo
entre sesiones.

Materiales Papel y boligrafo.

Autor Irene Garcia. Origen: adaptacion del diario de gratitud.

69



70

Manual de ejercicios de Psicologia Positiva Aplicada
Ejercicios sencillos para incrementar el bienestar

Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Goma elastica

Objetivo

Tomar conciencia sobre el nivel de compromiso en cada situacién y la necesidad de mante-
ner un equilibrio del compromiso con la implicacién y el resultado del mismo potenciando
la flexibilidad y el bienestar frente a la rigidez y el malestar.

Descripcion

Solicitar a la persona que seleccione 3 aspectos, situaciones, personas, objetivos, que tenga
para la semana, en las que su compromiso sea excesivo.

Pedirle que coja tres gomas eldsticas de colores, cada una representa uno de los temas se-
leccionados y las coloca, por ejemplo, en un corcho con chinchetas, de manera que las vea
cada dia y que sea facil de manipular y cambiar el estiramiento de la goma.

Se le pide que identifique y describa los aspectos que definen el nivel de compromiso que
tiene con cada situacion, lo marque con una sefial en el corcho o papel, de manera que la
goma se estire hasta ese punto. Se puede utilizar una escala del 1-10 también.

Asimismo, se le pide que identifique el punto de compromiso suficiente para lograr el obje-
tivo, en el que la goma se sostiene con una tensidn equilibrada y describa los aspectos que
tiene ese punto, con respecto a su esfuerzo, implicacidn, requisitos, etc.

Se le pide que, durante la semana, el objetivo sea mantener la goma elastica en equilibrio,
y nunca debe estar mas estirada que el punto suficiente de compromiso.

Alo largo de la semana, se le pide que lleve un diario de aprendizaje y reflexiones en el que
vaya recogiendo la evolucién de la tensidn de las gomas, sus aprendizajes, como se siente
y qué esta pasando con el logro de los objetivos de las situaciones seleccionadas, y cual es
su intencién de compromiso con esa situacién para el dia siguiente de manera que se man-
tenga en equilibrio.

Conclusiones

Partiendo de la base de la rigidez y un desgaste exagerado como consecuencia de un exce-
so de compromiso, el objetivo es vivir experiencias de hacer las cosas con un compromiso
suficiente y equilibrado entre el esfuerzo y el resultado, ganando en flexibilidad y armonia.

El uso de gomas elasticas, sirve para ver la tension y lo que pasa cuando tensas mucho una
goma eldstica, de manera que sirva como reflexion y aprendizaje vivencial a través de la
metdafora de las gomas.

Tiempo 30 minutos cada dia.

Materiales Gomas eldasticas, una manera de tenerlas visibles y puestas con tensién, cuaderno y boli-
grafo para el diario de aprendizajes y reflexiones.

Autor Irene Garcia




Capitulo 16. Honestidad

Te expresas con claridad, franqueza, sinceridad y al mismo
tiempo con tacto.
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Poco Usada

Objetivo

Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

¢Y tu qué piensas?

Compartir reflexiones sobre la honestidad, el impacto en los otros,
los beneficios y limitaciones de ser honesto.

Se trata de profundizar en las repercusiones de la honestidad.

Descripcion

Elegir una persona del entorno que destaque por su honestidad,
establecer una conversacion reflexiva sobre la honestidad, el acto
de ser honesto, el impacto de la honestidad y aquellas reflexiones
que puedan surgir.

Conclusiones

El hecho de compartir reflexiones con otros nos ayuda a tener un
espejo de aprendizaje, al tiempo que profundizar y descubrir aspec-
tos nuevos que nosotros por si solos no vemos.

Tiempo El necesario para cada uno. Se pide al menos una charla.
. El tiempo necesario para tener la conversacion y el diario de re-
Materiales .
flexiones.
Autor Irene Garcia
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

En busqueda de la Honestidad

Objetivo

Conseguir ser mas honesto, sin que ello requiera un excesivo
esfuerzo.

Descripcion

Realiza un listado de situaciones en las cudles no hayas sido ho-
nesto/a y/o te cueste serlo. Ordena dicho listado, desde las situa-
ciones (items) que te cuestan mas llegar a ser sincero a las que
menos.

Escoge 1 o 2 situaciones en las cudles te sea mas facil ser hones-
to/a. Comprométete a serlo en estas ocasiones. Plantéate des-
pués de haber sido honesto, qué beneficios te ha reportado y qué
es lo que te impide serlo en otras ocasiones.

Una vez superado esos dos retos, seguiras escogiendo acciones/
situaciones en el listado que ya realizaste anteriormente, compro-
metiéndote a realizar por lo menos dos situaciones semanales.

Conclusiones

La toma de consciencia de porque somos o no honestos y realizar
planes de accidn para serlo mas, puede ayudarnos a abrir cami-
nos hacia un mayor equilibrio y congruencia emocional.

Tiempo Durante un mes para generar el habito de ser mds honestos.
Materiales Papel y boligrafo.
Autor Ricardo Espinosa
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

En sus zapatos

Objetivo Regular el uso de la honestidad.

Cuando tenemos tendencia a ser honestos en todos los ambitos de
nuestra vida y decimos con sinceridad lo que pensamos, podemos
dedicar un minuto a pensar ¢ Cual es la utilidad de lo que voy a decir
en este momento?

Descripcidn Para regular en qué momentos es adecuado decir lo que pensamos
aunque sea desde la mas sana intencién, para evitar decir comen-
tarios desafortunados o regular el uso de nuestras intervenciones.
Ponernos en los zapatos de la otra persona y pensar si lo que vamos
a decirle realmente va a tener un fin, o simplemente lo decimos
para desahogarnos y sentir que hacemos lo correcto.

Regular el uso de la honestidad para regularizar lo que podemos
Conclusiones | opinar y poder utilizar esta fortaleza de manera pragmatica y con

un fin.
Tiempo 15 minutos diarios para cada actividad semanal.
Materiales Papel y boligrafo.

Autor M2 José Botia




Capitulo 17. Innovacion

Se te da bien innovar, plantearte hacer algo diferente,

tanto en relaciéon a ideas como en relacion a objetos.

Tienes la mente abierta a cualquier posibilidad porque sabes
que por muy extrainas que en un principio puedan parecer
las ideas algunas al final llevan a buen puerto.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Laboratorio de innovacion

Equilibrar el uso de la innovacién, extrapolando nuevas ideas, a vie-

Objetivo jas costumbres u objetos.

Cada semana, va a escoger un objeto o una idea, y darle un uso
completamente diferente.

Descripcion Tendra que generar nuevos usos para aquello que haya decidido es-
coger y aplicar su nueva aplicacién, durante esa semana. Por ejem-
plo, un envase de leche, en una maceta. Una jarra de cristal en una
[dampara.

Generar nuevos usos de cosas cotidianas a las que utilizamos a dia-
rio, para crear nuevos ambitos de aplicacidn y asi poder ir fomen-

GeradlusiemEs tando la innovacién en casa.

Cada semana un reto diferente para convertir nuestro espacio de
trabajo o vivienda, en un laboratorio de innovacion.

Tiempo Una semana por cada objeto.

Materiales Papel y boligrafo.
Autor M2 José Botia
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Ideas originales para dias normales

Objetivo

Potenciar la flexibilidad mental en la innovacién de ideas y
crear nuevos caminos a la hora de afrontar situaciones.

Descripcion

Cuando nos enfrentemos a pequeiios retos del dia a dia, a
una toma de decision o simplemente queramos cambiar la
manera a la que usualmente afrontamos situaciones cotidia-
nas, vamos a hacer un listado de ideas originales, diferentes,
incluso extrafias.

Podemos preguntar a compafieros, amigos o familiares que
sean creativos, que nos ayuden a generar una manera dife-
rente de hacer frente a ese reto al que nos enfrentamos.

De ese listado, iremos poniendo en practica las ideas que he-
mos ido generando, para descubrir cudles de las ideas gene-
radas se adaptan mejor, o nos gustan mads, para ir creando
nuevos habitos.

Conclusiones

Potenciar el habito de generar nuevas ideas ante retos coti-
dianos, para ir descubriendo nuevos caminos y manera de
afrontar las cosas.

La persona potencia por un lado la innovacién a la hora de
generar esas ideas, y por otro, va ampliando su repertorio
conductual, adoptando las que mas le guste o mejor se le
adapten.

15 minutos diarios para generar ideas, una semana para

Tiempo aplicarlo.
Materiales Papel y boligrafo.
Autor M2 José Botia
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Menos es mas

Hacer las cosas como vengan, segun la primear opcidn que aparezca.
De manera que se pase a la ejecucién sin opciones de dedicar tiem-
Objetivo po a tener muchas ideas.

Neutralizar potencialmente la dispersién y la paralisis de un exceso
de innovacion.

Pedir al cliente que elija un tema, en el cual en el tiempo intercesio-
nes va a llevarlo a cabo segun la primera opcién que encuentre o que
alguien le diga, sin dedicar mas tiempo a la generacién de opciones.

. Se le pide que lo haga de manera rutinaria y sobria.
Descripcion

Al mismo tiempo, se le pide que lleve un diario de aprendizajes y
gue plasme las sensaciones, sentimiento que va teniendo y los re-
sultados que obtiene, haciendo las cosas a la primera, con la primera
opcidn que surja.

Al finalizar el ejercicio, la persona habra trabajo la agilidad y la ru-
Conclusiones | tina, haciendo las cosas a la primera y explorando qué resultados
tiene.

Tiempo No mas de 30 minutos al dia.

Materiales Tiempo, hacer diario de aprendizajes y sensaciones.

Autor Irene Garcia




Capitulo 18. Crecimiento

Disfrutas al involucrarte en retos que supongan un desafio
personal o profesional y que te den la sensacion de
superacion o evolucion.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Elijo crecer hacia...

Estructurar un proceso de crecimiento en situaciones en las que es-
Objetivo tamos afrontando retos que se van presentando, pero sin elegirlos
ni hacerlo con conciencia plena.

Elegir un objetivo que nos suponga un reto y que lograrlo implique
superarnos y crecer como personas.

Descripcidon | Analizar los pasos y agruparlos en forma de esquema o camino a
seguir.

Establecer fechas como plazo para cumplir cada uno de ellos.

Ser conscientes de nuestro crecimiento y elegir el camino que va-
mos a seguir incrementa nuestra autodeterminacion, autoestima,
sentido de logro, emociones positivas, ... Es, en si mismo, un modo
de crecer.

Conclusiones

Tiempo 45 minutos.

Materiales Lapiz y papel.

Autor M2 Teresa Sanchez
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Objetivo

Movilizarse y comenzar un proceso de crecimiento que permita
avanzar hacia la vida ideal de la persona.

Descripcion

Escribir un texto en el que se describa, con el mayor detalle po-
sible, cdmo seria la vida ideal de la persona dentro de 5 afios y
se relate cémo transcurre un dia en la misma.

Analizar, segun el texto, los valores y objetivos personales y si
hay algo que hacemos o alguna situacién actual que nos impide
llegar al ideal.

Conclusiones

Para conseguir cambios en el futuro hemos de actuar en el pre-
sente.

Tiempo 45 minutos.
Materiales Lapiz y papel.
a . > .
Autor M2 Teresa Sanchez. Origen: White, M. y Epston, E. (1993).

Medios narrativos para fines terapéuticos. Barcelona: Paidés.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Vivo y re-vivo

Reflexionar sobre lo que implica superarse a uno mismo y para qué

Objetivo lo hacemos.

Escribir un diario de crecimiento en el que se analicen retrospec-
tivamente los retos a los que nos hemos enfrentado en la vida y el
aprendizaje y crecimiento que nos han permitido alcanzar.

Trasladarlo a una linea temporal en la que reflejemos los hitos de
este crecimiento, en la parte de arriba, y la evolucidn conseguida,
en la parte de abajo y con diferente color.

Descripcion

En un tercer color, indicar situaciones en las que hayamos podido
aplicar cada aprendizaje.

Crecer no es sélo aprender algo. Hay que tomarse tiempo para ela-
Conclusiones | borar e integrar el aprendizaje, de tal forma que se aplique después
a las nuevas situaciones.

Tiempo 45 minutos.

Materiales Lapiz y papel.

Autor M2 Teresa Sanchez




Capitulo 19. Cooperacion

Sueles colaborar, cooperar codo a codo, y sentir que los
miembros de tus proyectos o equipos suman fuerzas para lo-
grar un objetivo comun.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Decalogo familiar

. L. Fomentar la participacion y cooperacién de todos los miembros de
Objetivo . . S
la familia desde la reflexidn y la experiencia.

Redactar entre los miembros de la familia una declaracién que re-
coja sus valores, gustos, deseos e ilusiones. Los padres proponen
un modelo basico sobre el que trabajaran todos los miembros de la
familia primero individualmente. Un documento de este tipo:

Se trata de describir juntos el tipo de familia que queremos ser y
para ello vamos a responder las siguientes preguntas:

¢Qué significa ser de esta familia?
¢Qué valores compartimos?
Descripcion ¢Qué nos gusta y qué no nos gusta?

¢Qué clase de familia somos?

Puede resumirse en un lema que resuma el espiritu fundamental
del documento, por ejemplo: “nos preocupamos por los demds” o
“somos una familia aventurera”.

Los principios pueden ser de tipo:

“Utilizaremos la palabra para ponernos de acuerdo y no nos pega-
remos”.

“Haremos al menos un viaje de una semana al afio toda la familia”.

La participacion y cooperacion de la familia en las decisiones y las
Conclusiones | normas familiares garantiza la cohesion y adherencia de todos los
miembros a los acuerdos en beneficio del grupo.

Tiempo Una hora.

Materiales Lapiz y papel.

Autor Laura Adanez
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Aprovecha su potencial

Objetivo

Equilibrar la cooperacién cuando estemos utilizandola poco.

Hay ocasiones que estamos tan centrados en a tarea que no nos
damos cuenta que si actuasemos en equipo conseguiriamos me-
jores resultados. Con este ejercicio podras conocer el perfil de for-
talezas de tus compafieros y podréis asignar las tareas de forma
mas eficiente.

Descripcion

Uno de los grandes retos actuales es aprender a gestionar el gran
volumen de tareas por hacer. Una estrategia para afrontar este
reto es cooperar y colaborar asignado las funciones y las tareas te-
niendo en cuenta el perfil de fortalezas de cada uno. De esta for-
ma, si, por ejemplo, yo tengo alto el manejo emocional y mi com-
pafiero tiene alta la curiosidad, es probable que si ambos estamos
dando un servicio de atencidn al cliente, seamos mas eficientes si
yo me dedico a hablar y escuchar al cliente para recoger su nece-
sidad y mi compafiero busca el recurso que ese cliente necesita.

Si conozco mis fortalezas y las de mis compafieros podré organizar
el trabajo en funcién de estos perfiles y al final disfrutar mas y ser
mas efectivo en lo que hago. Para conocer tus fortalezas y las de tu
equipo puedes hacer un ejercicio en el que todos os preguntéis por
vuestros 5 puntos fuertes, aquello con lo que disfrutais y en lo que
sois buenos. Otra opcidn es realizar una evaluacién de fortalezas.

Conclusiones

Con este ejercicio aprovechamos el verdadero potencial de fortale-
zas del equipo para fomentar una cooperacion real.

Tiempo

1-3 sesiones de dos horas cada una.

Materiales

Disponemos de varios modelos, clasificaciones y test que evaltan
fortalezas, puedes elegir el que mas se adapte a tu necesidad en-
tre estos ejemplos:

iepp.es
gallupstrengthscenter.com
cappeu.com,
viacharacter.org

Autor

Dafne Catalufia
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Tu si que vales

Equilibrar la cooperacion cuando estemos utilizandola en exceso.

Cuando lo que mds nos motiva es ver cdmo conseguimos juntos un
objetivo y estamos muy pendientes de la participacion de todos los
Objetivo miembros que componen el equipo puede que en ocasiones se nos
pase un poco por alto brillar como miembros del grupo.

Este ejercicio permite darnos espacio para hacernos sentir igual de
especiales que hacemos sentir habitualmente a los demas.

El ejercicio consiste en ponernos “medallitas” por el logro. Es proba-
ble que en un principio nos sintamos algo raros, porque no estamos
habituados a ello, incluso que en ocasiones nos dé vergiienza o nos
parezca un poco egdlatra. Justo de eso se trata, de alimentar “con
medida” nuestro ego.

¢Cémo lo haremos? utilizando la misma habilidad para detectar lo
bueno que hacen otros y decirselo pero desde el didlogo interno y
. dirigido a ti mismo.

Descripcion

Por ejemplo, cuando hayas hecho un trabajo y no te sientas muy
bien con el resultado imaginate que ese mismo trabajo te lo hubiera
entregado un compafiero para que se lo revisaras y le dieras tu fee-
dback, équé y cdmo se lo dirias? Ademas de los puntos de mejora,
¢le resaltarias lo que ha hecho bien?, eso es exactamente lo que
vas a entrenar, durante una semana vas a focalizar tu feedback en
mostrarte lo que has hecho bien y darte un pequefo premio por
ello, tu eliges cual.

Con este ejercicio aprovechamos las habilidades existentes para dar
feedback positivo y lo orientamos a la propia persona con el com-
promiso de crear un refuerzo positivo que no sdlo sea el didlogo
interno y que suponga un anclaje (medallita).

Conclusiones

Tiempo Una semana.

Puede hacerse mentalmente o apuntando en un papel cada meda-

Materiales llita y cada refuerzo.

Autor Dafne Catalufia




Capitulo 20. Carisma

‘ Aportas tu conocimiento y habilidades para ver crecer a los demds.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Mi escudo

Crear un ambiente adecuado para que los participantes comuni-
Objetivo quen al grupo aquellos aspectos de su personalidad que consideran
importantes.

Es una dinamica grupal que se recomienda para hacer en el aula o
en un taller en empresa.

Primero explicaremos la dinamica. Cada participante va a realizar
su propio escudo de armas personal. En él deben representarse
aquéllos aspectos de su personalidad positivos y que considere mas
importantes. Daremos algunas pautas, por ejemplo, podemos re-
presentar lo mejor que hemos conseguido, la aficidn que mejor se
nos da, la cualidad de la que estamos mas satisfechos, o nuestros
Descripcion | objetivos mas importantes.

El escudo se puede representar mediante el dibujo, o fotos o recor-
tes... Se divide el escudo en tantas partes como aspectos se quieran
representar, y en cada casilla se representa un solo aspecto.

En una segunda fase cada uno coloca su escudo en la pared y lo
comparte con el grupo. El formador dinamizara la puesta en comun
con preguntas como ¢équé aspecto de algin compafiero os ha lla-
mado la atencién?

Con esta dinamica el formador o profesor invita a la reflexién perso-
nal sobre las fortalezas de los participantes, anima a compartirlas a
Conclusiones | través de la representacion simbdlica y el juego, y consigue crear un
clima que favorece la autoestima y la construccidn o consolidacion
de relaciones sociales.

. Dependiendo del numero de participantes, entre una hora y media
Tiempo

y dos horas.
. Cartulinas grandes, fotos recortes de revistas, rotuladores, lapices,
Materiales ..
gomas, pegamento, tijeras...
Autor Laura Adanez. Origen: Jugamos.jimdo.com
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Modela una cualidad

Practicar el refuerzo positivo con alguien muy cercano sobre el que
tengas influencia para mas adelante generalizarlo a mas personas
y situaciones.

Descripcion

Elige una persona cercana, ya sea tu hijo/a, pareja, hermano/a,
padre/madre, compafiero/a de trabajo, amigo/a y decide qué cua-
lidad, fortaleza, capacidad, competencia, virtud... vas a modelar.

Para potenciar tu carisma tiene que ser alguien sobre quien tengas
autoridad formal o informal.

Pon tu atencion en cémo pone de manifiesto su cualidad y refuerza
positivamente cada vez que la utiliza: dale las gracias, destaca las
consecuencias positivas del resultado de haberla puesto en mar-
cha, felicita, ponle de ejemplo ante el resto de la familia o grupo,
etc. Hazlo con sinceridad y admiracién, el 100% de las veces que
muestre esta caracteristica personal y en el mismo momento en
gue emite la conducta.

Tras dos semanas observa los resultados. éCémo ha afectado a
vuestra relacion? ¢qué ha supuesto para esa persona el reconoci-
miento? ¢ha habido alguna modificacién evidente en su forma de
relacionarse?écrees que ha influido tu intervencién en ello?

Conclusiones

Focalizar el esfuerzo en un objetivo concreto que produzca cam-
bios a corto plazo favorece la motivacién de cambio.

Tiempo 15 dias minimo consecutivos las veces que sea necesario.
Materiales Lapiz y papel si se prefiere escribir la reflexion.
Autor Laura Adanez
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Sentido y disciplina

Los retos nos ayudan a acercarnos a nuestros objetivos. Con la acti-
tud de acercarte lo maximo posible a un desafio que implique mo-
Objetivo vilizar a terceras personas, asume las consecuencias de tus actos y
muéstrate tenaz y disciplinado para conseguirlo, de manera que tu
actitud inspire a otros a pesar de las dificultades.

Selecciona un objetivo dificil de conseguir realmente significativo re-
lacionado con tu capacidad de liderazgo, inspiracién y el momento
en que vives. Ponle fecha. Define una estrategia. Compartelo y haz
gue sea evidente el esfuerzo que haces para conseguirlo. Por ejem-
plo, cambiar a un trabajo que te apasione, aprender a hacer algo
gue siempre deseaste como tocar un instrumento, bailar, aprender
un idioma o ensefiar a otros.

Descripcion
Ademas de hacer de modelo con tu esfuerzo combinalo con tu ha-
bilidad para inspirar, dar seguridad y apoyo a tus hijos/empleados/
pareja/familia en momentos especiales acompafiandoles y animan-
doles en competiciones, actuaciones, entrega de premios, entrena-
mientos, recogida de notas, conciertos, castings, conferencias, subi-
das de sueldo, etc., celebrando el esfuerzo en cada ocasién que se
te presente.

Las personas que tienen muy desarrollado el carisma disfrutan
orientando su capacidad a mejorar la vida de los demds, sobre todo
desde sus propias vivencias personales e implicandose en el creci-
miento personal de otros.

Conclusiones

Tiempo Variable.

Materiales No se necesitan.

Autor Laura Adanez




Capitulo 21. Valentia

Superas con facilidad el miedo que se siente al afrontar
situaciones complicadas y/o desconocidas.
Prefieres dar un paso adelante y pasar a la accion.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

El mentor de la valentia

Objetivo Ayudar a otras personas a ser mas valiente.

Las personas que tienen equilibrada la fortaleza de la valentia, les es
relativamente facil ponerla en practica.

Puede ser una fuente de motivacién para las personas que la tienen
equilibrada, ensefar a otras personas que la tienen menos desarro-
llada: explicandoles cémo la ponen en practica, cdmo superan sus
temores, poniendo ejemplos practicos, sirviéndoles de modelado y
acompafiandoles en sus retos.

Descripcion

La valentia puede ser una fuente de energia, si ademds puede en-
Conclusiones | sefiarse a otras personas a desarrollarla, puede ser una fuente de
doble satisfaccion.

Tiempo Un mes.

Materiales No se necesitan.

Autor Ricardo Espinosa
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Objetivo

Afrontar las situaciones complicadas y/o nuevas paso a paso y en-
focando en el presente, sin anticipar miedos futuros.

Descripcion

Solicitar al cliente que seleccione un objetivo que sienta que no
tiene el coraje en estos momentos para avanzar.

Posicionar al cliente en diferentes perspectivas desde la que ver
el tema y hacerle sentir la energia de cada una de ellas, en ese
momento, una vez recorridas al menos 5 perspectivas, el cliente
elegira aquella en la que ha sentido una mayor resonancia y mo-
vilizacién.

Desde esa energia, se le pide al cliente un brainstorming con op-
ciones que puede hacer para actuar en esa situacidn, es muy im-
portante que esté conectado a la energia en todo momento.

Se seleccionan y ordenan las opciones mas relevantes y se le pide
al cliente el compromiso con la accidn vy llevarlas a cabo paso a
paso.

Conclusiones

El cambiar la perspectiva de una situacion nos aporta creatividad y
nuevas opciones, al tiempo que descomponer una situacion com-
plicada en pasos intermedios facilita la accidn y la consecucion.

30 minutos de perspectivas, 5 por cada una de ellas + 20 min de

Tiempo brainstorming, +10 de seleccionar opciones y comprometerse a la
accion. Se lleva a cabo en sesion.
. Papel y boligrafo para el brainstormin espacio para mover al
Materiales apel y bo'le para &y esp P
cliente en las perspectivas.
Autor Irene Garcia. Origen: The Coaches Training Institute. CTI.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Un paso atras

Aprender a controlar las respuestas automaticas ante situaciones

Objetivo o , - .
gue percibo injustas o que desafian mis creencias.

Reaccionar permanentemente ante las situaciones que percibimos
amenazantes para nosotros o alguien externo pero que no constitu-
yen un peligro real, puede acarrear a la persona numerosos incon-

Descripcion venientes y conflictos en su vida cotidiana.

Dar un paso atras y regular la tendencia a ser el primero en respon-
der permite dar la oportunidad a otras personas de que actien con
valentia.

No ser el primero en responder da oportunidad a los otros y me

Conclusiones . . L . )
permite observar mejor la situaciéon y las reacciones de los demas.

Tiempo Variable.

Materiales No se necesitan.

Autor Carlos Mufioz




Capitulo 22. Directividad

Tiendes a asumir el control de las situaciones y dirigir
la accion de otras personas para conseguir un objetivo.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Autoconocimiento

Realizar una reflexion consciente sobre nuestra tendencia a la di-

Objetivo rectividad.

Analizar retrospectivamente dos situaciones diferentes: una en la
gue hayamos asumido el control y otra en la que lo haya asumido
otra persona.

Responder a las siguientes preguntas:
¢Qué ventajas tiene una y otra?
Descripcién ¢Qué inconvenientes tienen?

¢Qué me aporta cada una?

¢En qué situacién me siento mds cémodo?

¢Qué emociones siento en cada una?

¢Tiendo a asumir el control en determinado tipo de situaciones y a
dejarme llevar en otras? ¢Las puedo identificar?

Conocer mejor nuestros pensamientos, emociones y conductas res-
pecto a la directividad nos ayuda a detectar nuestros puntos fuer-
Conclusiones | tesy débiles, mejora nuestra capacidad para la toma de decisiones,
el crecimiento personal, la aceptacidn y, en definitiva, el equilibrio
y el bienestar en nuestra vida.

Tiempo Cuarenta minutos.

Materiales Papel y boligrafo.

Autor Maria Teresa Sanchez
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Reunion directiva

Objetivo

Aumentar la capacidad de organizacion, dirigiendo a otras perso-
nas y controlando la reunion.

La persona va a convocar una reunion -con familia y amigos- para
organizar un evento de celebracidn, para algin familiar (u otra
actividad que se le ocurra).

Descripcion

Preguntas antes de la reunién: éEs posible convocar esta reu-
nién?, ¢A quiénes tengo que convocar?, (Cuando y dénde se va
a llevar a cabo?, {Tengo claros los aspectos a tratar?, ¢Estan bien
definidos los objetivos a conseguir?

Reglas durante: Elegir a un secretario/moderador de la reunién
qgue vaya apuntando, Participar activamente, explicar el motivo
de reunién e intentar llegar a acuerdos sobre las diferentes tareas
a realizar.

Asignar tareas a los miembros del grupo consensuando: compra
de comida y bebida, decoracidn, juegos y actividades, montaje fo-
tografico y de video posterior, elaborar la comida, regalos/sorpre-
sas, preparar musica...

Tener en cuenta las sugerencias del grupo. Repasar al final de la
reunion el resumen de los acuerdos tomados.

Seguimiento posterior: Hacer llegar a los convocados a la reunién
los pasos que se van a seguir y a quién esta designada cada tarea.

Ejecutar lo pactado. Dar un plazo y controlar via teléfono o e-mail
si van consiguiéndose los objetivos, En el caso de que haya pro-
blemas reformular esa tarea en concreto y ver si se modifica el
objetivo, plazos, o quién la va a llevar a cabo.

Conclusiones

En cada momento es motivador tener un objetivo y organizarse
para conseguirlo.

Tiempo Una hora.
Materiales Papel y boligrafo.
Autor Susana Jiménez
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Aprender a delegar en aquellas situaciones que ya tenemos muy

Objetivo dominadas y asumimos de forma automatica.

En primer lugar vas a hacer una labor de autoobservacién y registro
de aquellas situaciones en las que tu asumes el control y dejas fuera
a otras personas de tu entorno. Por ejemplo, en el hogar: quiza eres
tu siempre quien prepara la comida, ayuda a los nifios a organizarse
o en el trabajo, quien plantea al jefe las cuestiones importantes.

Una vez identificadas, escoge una que haces habitualmente pero
que te genera cierta carga. Durante una semana vas a dejar que sea
otra persona (tu pareja, compafiero de piso, de trabajo, etc.) quien
realice esa tarea sin interferir en cdmo lo hace.

Descripcion

Es posible que no lo haga exactamente igual que tu, pero eso no sig-
nifica que no lo haga bien. Al final de la semana, valora el beneficio
que te ha aportado el ejercicio.

La directividad en exceso puede conllevar una sobrecarga de res-

ponsabilidades en el dia a dia que puede pasarnos factura.
Conclusiones
Si aprendemos a delegar en otras personas algunas de esas tareas,

podremos recuperar el equilibrio y sentirnos mejor.

Tiempo Una semana.

Materiales Papel y boligrafo.

Autor Maria Gutiérrez




Capitulo 23. Analisis

Te tomas tu tiempo para pensar y examinar la situacion y
las diferentes posibilidades antes de tomar una decision o
actuar, no te gusta tener que decidir sin pensar, para ti es
mds confortable tener tiempo para meditar una respuesta.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Cazapensamientos

Analizar nuestros pensamientos negativos “candentes” —son los
pensamientos que aparecen mas a menudo y con mayor intensi-
dad- y emociones desagradables, para poder actuar en consecuen-
cia con toda la informacién.

Objetivo

Durante una semana, cada dia anotaremos en un cuadro la siguien-
te informacion en su apartado correspondiente, cada vez que te
des cuenta que tienes un fuerte pensamiento negativo “candente”,
o si te das cuenta de que estd sintiendo una fuerte emocién desa-
gradable.

o Diay hora.
Descripcion
Situacion ¢Qué, donde, cuando y quién?

Pensamientos ¢Cuantos fueron tus pensamientos candentes?
¢Con cuanta frecuencia eran sobre ti mismo sobre lo que haces y
sobre tu futuro?

Sentimientos ¢ Qué o cdmo te sentiste?

Habitualmente nuestros pensamientos automadticos parecen bas-
tante razonables. Muchas veces los aceptamos como verdaderos
sin detenernos a cuestionarlos y con frecuencia ni tan siquiera so-
mos conscientes de ellos.

Conclusiones Esta actividad nos permite visualizar los pensamientos negativos y

sesgados al poder analizar si estamos viendo la totalidad de la si-
tuacion o si Unicamente nos estamos concentrando en una peque-
fa parte de lo que esta teniendo lugar y de este modo, podremos

actuar.
Tiempo 15 minutos.
Materiales Papel y boligrafo.
Autor Susana Jiménez
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Bitacora de orden de pensamiento

Objetivo

Aprender a utilizar una metodologia para analizar los pensamientos a través del lenguaje.

Descripcion

La bitacora OP (orden de pensamiento) consiste en hacerse las siguientes siete preguntas con el
objetivo de analizar un problema concreto al que nos enfrentamos:

1. Tema: ¢ De qué se esta hablando?

2. Problema: ¢Qué te preocupa sobre esto? Se formula como una pregunta de respuesta binaria
si/no.

3. Hipdtesis: ¢Tu qué piensas al respecto? Se construye como un enunciado positivo o negativo.
4. Trasfondo: ¢ Qué estas presuponiendo?

5. Argumento: ¢En qué te basas para pensar asi?

6. Ejemplo: ¢ Puedes poner un ejemplo?

7. Contraejemplo: ¢ Puedes poner un ejemplo de lo contrario?

Las preguntas se responden en una tabla con siete columnas, en la que cada columna es una de
las preguntas y las respuestas se escriben en las filas inferiores, del siguiente modo:

contra

tema problema hipdtesis trasfondo argumento ejemplo .
-ejemplo

La tabla se completa de izquierda a derecha, de forma que, escribiendo las respuestas, se va or-
denando el pensamiento. Las columnas han de seguir una coherencia y congruencia entre ellas.

Conclusiones

Analizando los elementos de un problema al que nos enfrentamos podemos escoger de
forma consciente una solucién, teniendo en cuenta los factores, pensamientos y creencias
implicados.

Tiempo 45 minutos.
Materiales Papel y boligrafo.

M2 Teresa Sdnchez. Origen: Castillo Guildardo, A. El método de orden de pensamiento
Autor (OP). Extraido de http://www.uv.mx/personal/rarojas/files/2010/11/Ordendepensamien-

to.pdf el 1 de junio de 2016.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Cascada de ideas

Con tu familia o un grupo reducido de amigos vas a intentar solucio-
nar algun problema del grupo que no hayas conseguido solucionar
anteriormente, aplicando tus dotes analiticas, mediante la técnica
del brainstorming.

Objetivo

Al menos con un dia de antelacidn les comunicas a los participan-
tes de la actividad de qué se va a tratar, en este caso, ponerse de
acuerdo en resolver un problema que tenga el grupo familiar o de
amigos.

Se les explica los principios de la técnica creativa de brainstorming:
aplazamiento del juicio o suspensién de la critica, cuantas mas ideas
se sugieran mejores resultados se conseguiran y la produccién de
ideas en grupo puede ser mas efectiva que la individual.

Planteamiento del problema como blanco de soluciones.

Produccion de ideas: se ha de procurar que los miembros del grupo
Descripcion | emitan el mayor nimero posible de ideas, no debe superar los 40
minutos.

Clausura de la reunién: se les pide que mantengan el pensamiento
en sus mentes y al dia siguiente se les pedird una lista de pensa-
mientos surgidos después de la reunion.

Se incorporan las ideas surgidas después de la reunién.
Elaboracidn de la nueva lista de ideas.

Clasificarlas y seleccionarlas por categorias: primero las mas pro-
metedoras de cara a la resolucion del problema, que se encargue
un grupo impar (para facilitar la eleccion), elegidos entre ellos.

Realizar una puesta en comun de los resultados.

Se pretende que la persona extremadamente analitica, deje de
Conclusiones | controlar todos los factores y variables y colabore en grupo a la
busqueda de soluciones, en este caso algo agradable.

Tiempo Una hora.
Materiales Papel, pizarra y tizas.
Autor Susana Jiménez. Origen: Alex F. Osborn.
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Capitulo 24. Legado

Tu Lei Motiv es aportar algo bueno al mundo en el que vives,
ya sea apoyando a personas o en proyectos mads grandes.

Involucrarte en proyectos que dejen huella significativa te
permite sentir un propdsito en lo que haces.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Detener el tiempo

Objetivo Valorar el pararse a transmitir y compartir.

Tomar conciencia de la importancia de transmitir y compartir va-
lores, con la familia, con los amigos, con otras personas que lo ne-
cesitan. Aunque a diario seamos carifosos y delicados en el trato.

Descripcidn Casi siempre programamos nuestro dia a dia con actividades y ol-
vidamos la actividad mas importante que es compartir tiempo con
nuestra familia donde podamos transmitir esas pequenas cosas
gue no tienen valor econédmico ni se pueden comprar en los gran-
des almacenes: escuchar, ser empatico, acariciar, abrazar...

Lo mas importante no es hacer todos los quehaceres que creemos
que debemos hacer, lo mas importante es ese tiempo que disfru-
tamos ya que el tiempo que se pasa hunca podemos recuperarlo.

Podremos tener otros momentos, pero nunca podremos recupe-

Conclusiones
rar los momentos pasados.

Cada mafiana cuando programes tus actividades diarias, organiza-
te para dejar ese tiempo a compartir y transmitir sentimientos y

emociones.
Tiempo Todo el que cada dia te propongas.
Materiales No se necesitan.
Autor Purificaciéon Chorén
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Aprender a pedir

Objetivo

Ni un solo dia sin transmitir o recibir carifio.

Descripcion

Hay dias en los que uno se siente con menos fuerzas para trans-
mitir carifio, para escuchar a los hijos o a tu pareja, y debemos
tener en cuenta que también debemos ensefiar a nuestro en-
torno que es bueno compartir esos momentos de bajon y pedir-
les que en ese momento sean ellos los que acepten que en ese
momento somos nosotros los que necesitamos que nos mimen,
acaricien, escuchen y abracen.

Aprender a pedir también es licito y nos llena de energia, no solo
debemos ensefar a dar, también es importante ensefar a pedir.

Conclusiones

La importancia de revertir un mal momento de una forma posi-
tiva, apoyandonos en la familia o en el entorno mas cercano, en
lugar de apartarnos enfadados o contestar mal cuando alguien
quiere abrazarnos.

Debemos aceptar ese abrazo y pedir lo que nos haga felices en
ese momento a nivel emocional, ensefiar a pedir es un gran le-
gado.

Tiempo El necesario hasta que te sientas plenamente feliz.
Materiales No se necesitan.
Autor Purificaciéon Choren
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Legado de amor

Objetivo Aguantar el chaparrén.

Cuando somos personas conscientes de que nuestros hijos y las per-
sonas que nos rodean aprenden de todos nuestros actos: siempre
actuamos coherentemente, somos sinceros, empaticos...

Y esto puede llegar a molestar a algunas de las personas de nuestro
entorno, les parecemos demasiado perfectos cuando ellos no con-
sideran que siempre hay que ayudar al préjimo, que siempre hay
gue visitar a la familia o que siempre hay que cuidar de nuestros
Descripcidn | mayores...

Cuando esto ocurre y se nos critican nuestros actos, no debemos
permitir que nos dafien esos comentarios o acciones de nuestro
entorno primario. Con el tiempo, ese legado quedara y aunque hoy
en dia se viva rapido y no se dé importancia a la familia, ni al tiempo
compartido jugando o abrazdndose, en algin momento esos seran
los momentos mas recordados por esas personas que hoy en dia no
ponen en valor dicho legado de amor, respeto y carifio.

Al caminar siempre dejamos huella, a veces en el suelo y otras en el
Conclusiones | pensamiento de otras personas, no permitas que intenten cambiar-
te, en el tiempo serds un maravilloso recuerdo.

Tiempo Mientras estés despierto cada dia.

Materiales No se necesitan.

Autor Purificacion Chorén
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Capitulo 25. Positividad

Tras contemplar tanto lo bueno como lo malo, lo positivo y lo
negativo, eliges con mas frecuencia quedarte con lo bueno y
ver el vaso medio lleno.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Regalar sonrisas

Utilizar una fortaleza que tenemos en equilibrio, la positividad, para

Objetivo -, .
favorecer que otras personas también la experimenten.

Durante una semana, toma conciencia de momentos potenciales de
positividad en el dia a dia. Vamos a ser “observadores de la positivi-
dad” y vamos a potenciarla en situaciones cotidianas en los demas.

El modo de hacerlo es simple: sonriendo. Regala tu sonrisa a las
personas con las que te cruces e interactles durante esta semana,
especialmente si, como observador, detectas un momento bajo de
positividad. Sélo hay una condicién: la sonrisa tiene que ser con-
gruente con la situacidn, ino consiste en sonreir amablemente a to-
Descripcién dos las personas con las que nos cruzamos por la calle!

Puedes sonreir a un vecino con el que coincides en el ascensor por
la mafiana mientras le das los buenos dias, al vendedor dandole las
gracias por atenderte, a un compafiero que te cede el sitio al pasar...

Estudia sus reacciones ante tu sonrisa: ¢Te la devuelven? ¢Se sor-
prenden? ¢ Cambia el trato hacia ti? éTe ha resultado facil? ¢Has de-
tectado muchas situaciones a diario en las que sonreir?

Reflexiona sobre ello y anota tus conclusiones.

En nuestra vida cotidiana hay multitud de ocasiones en las que apli-
car nuestra positividad, viendo el lado bueno de una situacién a tra-

Godliienes | Y de una sonrisa.

Regalar sonrisas no solo hace sentir bien al que la recibe, sino tam-
bién al que la da.

Tiempo Una semana mdas unos minutos de reflexién.

Materiales No se necesitan.

Autor M2 Teresa Sanchez
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Conecta con tu positividad

Objetivo

Potenciar la positividad como mecanismo de salud mental.

Descripcion

Una vez al dia, se encuentra un espacio en el cual se pueda ana-
lizar y pensar sobre una o varias situaciones negativas de la vida
cotidiana (trabajo, relaciones sociales, etc), busca el lado positivo
de dicha situacién/es.

Te puede ayudar a ello, buscar los aprendizajes o crecimientos
gue hayas podido alcanzar en dicho evento.

Conclusiones

El poder mirar una situacion negativa desde un angulo diferente
al habitual o tomarnos nuestro tiempo para analizarla, nos puede
ayudar a sentirnos con una mayor autoconfianza y positividad.

Tiempo 1vez al dia.
Materiales Papel y lapiz.
Autor Ricardo Espinosa
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Pisa el freno

.. Moderar el uso de la fortaleza de la positividad para fomentar una
Objetivo NN . o
vision mas realista de la situacion.

Si tienes esta fortaleza muy presente es probable que en ocasio-
nes te veas implicado en mas proyectos o tareas de las que puedes
abarcar con tranquilidad y disfrute.

Descripcion La tarea consiste en que, cada vez que recibas un input de tarea,
sea una propuesta mas o menos interesante, eso es indiferente, in-
cluso aunque creas firmemente que puedes acogerlo, aun asi siem-
pre repetirds una frase “Voy a consultarlo con mi agenda”.

De esta forma estamos equilibrando la fortaleza de la positividad
gue en ocasiones nos hace sobreestimar nuestras posibilidades

para activar el analisis y la organizacion.
Conclusiones
Tendremos un tiempo de reflexidon para decidir si realmente po-

demos hacerlo y elaborar una ruta para realizarlo disfrutando del

camino.
. 10 minutos al final de cada dia durante una semana para analizar
Tiempo . .
los imputs y decidir.
Materiales Papel y lapiz.
Autor Dafne Catalufia
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Capitulo 26. Vitalidad

Sientes mucha energia, motivacioén y concentracion para
realizar lo que te propones. Necesitas estar activo/a para

desgastar toda la energia que sientes y que se acumula si
haces algo para liberarla.
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

En la calidad estd el equilibrio

Objetivo gggtrarse en la calidad de actividades que generen ilusidn y vitali-

La idea principal, es centrarse en poner en practica actividades de
calidad, y no tanto en la cantidad de las actividades, para asi conse-
Descripcién guir valorar mas las actividades que realizamos.

Ademas de tomarnos el tiempo necesario, para valorar cada una de
las actividades que se propongan.

Cuando realizamos gran cantidad de actividades estimulantes, en
ocasiones tenemos dificultad para valorar todo lo que hacemos y
llegar a dedicarle tiempo para disfrutarlas.

Conclusiones
Si conseguimos este objetivo, se obtendra un doble beneficio, por
un lado generar vitalidad e ilusiéon, y por otro lado una mayor valo-
racion y satisfaccion de nuestras actividades.

Tiempo Un mes.

Materiales No se necesitan.

Autor Ricardo Espinosa
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Demasiado
Usada

Usada en Equilibrio

Mi meta volante

Objetivo

Activar el compromiso y la conexion con tareas sencillas que ayu-
den a aumentar la vitalidad mediante el uso del stress positivo.

Descripcion

Cuando una persona experimenta niveles muy bajos de vitalidad,
siente que no tiene energia para realizar las tareas que tiene asig-
nadas y acaba desistiendo de hacer nada porque siente una gran
frustracion por su incapacidad general.

Frente a esa situacién se puede plantear realizar tareas mas senci-
llas, seleccionandolas en funcion de su mayor atractivo, de forma
gue empiece haciendo aquello que mas le atrae y puede movilizar
mas facilmente su energia.

Una vez superada la primera meta volante puede fijarse la siguiente
y asi sucesivamente.

Conclusiones

Cuando no hay mucha energia es conveniente comenzar por las ta-
reas mas sencillas y motivadoras.

Tiempo Un mes.
Materiales No se necesitan.
Autor Carlos Mufioz
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Demasiado
Poco Usada Usada
o o o

Usada en Equilibrio

Meditacion para canalizar energia

Aprender a canalizar la energia y la vitalidad, estar presentes en
Objetivo cada momento en el dia a dia y mantener la concentracién en las
cosas que realizamos.

Realizar meditacidon y mindfulness para sentir la energia que entra
en nuestro cuerpo y dedicar un espacio diario para estar presentes
en el aqui y ahora y canalizar esa vitalidad que en ocasiones puede
desbordar otras situaciones.

Descripcion

Realizando meditacién podemos canalizar esa energia que en oca-
Conclusiones | siones nos desborda e ir estando presentes en todo lo que hacemos
sin desviar el foco de nuestro dia a dia.

Tiempo 15 minutos al dia.
Materiales Meditaciones guiadas.
Autor M2 José Botia
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Conclusiones

Este proyecto ha supuesto un gran esfuerzo y desde el grupo de Psicologia Positiva
Aplicada del COLEGIO OFICIAL DE PSICOLOGOS DE MADRID. Esperamos que sirva como
base de trabajo aplicado desde la Psicologia Positiva a los profesionales que quieran
dedicarse a fomentar el bienestar psicolégico.

Algunos compafieros del grupo han querido expresar sus conclusiones que mostramos
a continuacion:

Como conclusion, me hubiera encantado poder estar desde el principio en este
proyecto y enriquecerme de él durante el proceso, creo que se ha trabajado
mucho y muy bien, que este manual va a ser de gran apoyo para muchas per-
sona, profesionales de la Psicologia y puede incluso distribuirse a nivel divulga-
tivo ddnde creo que también tendria muy buena aceptacion.

Particularmente me ha aportado mucho a nivel de aprendizaje personal y para
las dindmicas que llevo a cabo en mi Proyecto de Arte Terapia, abriendo un
abanico inmenso de posibilidades de accion, dependiendo de la poblacion con
la que trate. (Susana).

El elaborar estas fichas me ha despertado el lado creativo, me encanta leer
las de los compaiieros y a veces me resulta muy dificil elegir solamente una de
cada opcion pues me parecen todas estupendas. También me sorprendo de su
utilidad, es necesario poner las fortalezas en uso constantemente pues aporta
un altisimo grado de bienestar, con este manual he aprendido a realizar un uso
Optimo de las fortalezas, a veces no somos conscientes del potencial que posee-
mos para disfrutar (Teresa).

Queda mucho por hacer y descubrir, y esperamos que cada afo desde el grupo poda-
mos ir poniendo nuestro granito de arena en esta apasionante tarea.
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