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Elegir, desde tus fortalezas y tus valores, como responder ante un
momento dificil

Fundamento Cientifico

ada dia atravesamos momentos en los que una situacion dificil activa en nosotros

pensamientos, emociones y sensaciones que pueden empujarnos en dos

direcciones: hacia la persona que queremos ser o lejos de ella. Este gjercicio parte
de una pregunta central de la psicologia positiva aplicada: ;cémo ayudar a alguien a
reconocer, en ese instante, los recursos internos que ya posee y a elegir, con plena
conciencia, la accién que lo acerca a lo que valora? Seligman describe en Flourish
(Seligman, 2011) que el bienestar no depende Unicamente de experimentar emociones
agradables, sino de la capacidad de actuar con sentido y de desplegar las fortalezas
personales incluso —y especialmente— en los momentos de mayor dificultad. Niemiec
propone, por su parte, en Fortalezas de Caracter (Niemiec, 2019) que el trabajo con
fortalezas atraviesa tres fases que se repiten como un ciclo virtuoso: tomar conciencia de
un recurso interno al que antes no prestabamos atencién, explorarlo mediante preguntas
y reflexién, y aplicarlo a través de una accién concreta y un objetivo préximo. Este modelo,
que Niemiec denomina Conciencia-Explorar-Aplicar, es la columna vertebral de la
estructura que sigue este ejercicio: cada uno de los tres pasos que encontraras en la
siguiente seccidn corresponde a una de estas fases.

Escribir y reflexionar sobre los valores y las fortalezas propias expande la vision que tenemos
de nosotros mismos y de los recursos con los que contamos, y actua como factor protector
frente al estrés de las situaciones dificiles.

— Niemiec, R.M., Fortalezas de Caracter (a partir de la teoria de la autoafirmacion de Steele, 1999)

Vazquez y Hervas sefnalan en La Ciencia del Bienestar (Vazquez & Hervas, 2014) que las
emociones dificiles —el malestar, la tristeza, la tensién— no deben tratarse como senales
a eliminar, sino como experiencias transaccionales que informan sobre lo que nos importa
y sobre lo que percibimos amenazado o perdido. Reconocerlas sin intentar suprimirlas de
inmediato es, de manera paradojica, un primer paso necesario para poder actuar con mayor
libertad frente a ellas.

Las emociones de valencia negativa no estan al margen del contexto ni son un obstaculo que
deba eliminarse: constituyen senales de nuestra capacidad de sentiry de la importancia de lo
gue esta en juego en una situacidn de la vida.

— Vazquez, C.y Hervas, G., La Ciencia del Bienestar

Vazquez plantea, ademas, en Psicologia Positiva Aplicada (Vazquez & Hervas, 2008), que
buena parte del bienestar duradero —lo que denomina sentido de plenitud— depende de
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contar con un sistema de valores propio y de sostener un proyecto vital coherente con él,
mas que de alcanzar metas puntuales. Elegir, situacion a situacién, una accion alineada
conese sistemade valores es, en este sentido, una capacidad que se entrena; este ejercicio
ofrece una estructura sencilla para practicarla.

ElLEjercicio

Este recorrido te propone tres pasos para trabajar con una situacién que hoy te resulte
desafiante. No es necesario resolverla por completo: basta con que puedas identificarla
con claridad. Témate el tiempo que necesites en cada paso; si lo prefieres, puedes
completarlo en mas de una sesién.

Conciencia: nombra la situacion y lo que despierta en ti
Objetivo: reconocer con claridad la situacion que te resulta dificil y las senales

internas —pensamientos, emociones y sensaciones— que aparecen ante ella, sin
intentar cambiarlas todavia.

¢ Qué situacion de tu vida actual te resulta dificil de afrontar? Describela con el mayor
detalle posible.

Cuando piensas en esta situacion, ;qué pensamientos aparecen? ;Qué emociones
sientes? ¢;Qué notas en tu cuerpo?

Explorar: reconoce tu fortaleza guia y afirma tu valor

Objetivo: identificar una fortaleza de caracter o un valor personal que puede
acompanarte en esta situacion, y afirmar por qué es importante para ti.

¢ Qué fortaleza de carédcter o cualidad personal —por ejemplo, la valentia, la prudencia, la
bondad, la perseverancia o la esperanza— sientes que podria ayudarte a afrontar esta
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situacion? Si no la conoces con precision, elige la cualidad que mas te represente cuando
estas en tu mejor version.

Escribe, con tus propias palabras, por qué esta fortaleza o este valor es importante en tu
vida, mas alla de la situacién actual.

Aplicar: elige la accion congruente con tus valores

Objetivo: comparar dos posibles caminos de accion y elegir, de manera
consciente, el que te acerca a la persona que quieres ser.

Si actuaras dejandote llevar unicamente por el malestar del momento, sin conectar con tu
fortaleza, ;qué accion tomarias? ;Hacia donde te llevaria esa accion con el paso del
tiempo?

Si actuaras desde la fortaleza o el valor que identificaste en el paso anterior, ;qué accidn
tomarias? ;Hacia donde te llevaria esa accion con el paso del tiempo?
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Escribe la accion concreta, pequefa y realizable que vas a llevar a cabo en las proximas 24
horas, alineada con tu valor.

Cuando un objetivo esta alineado con los valores y las fortalezas propias —lo que la
investigacion denomina objetivo autoconcordante— alcanzarlo produce mayor bienestar que
lograr una meta que no resulta coherente con quiénes somos.

— Niemiec, R.M., Fortalezas de Caracter (a partir de Sheldon y Kasser, 1998; Sheldon y Elliot, 1999)

Orientaciones para el Facilitador o Terapeuta

Este ejercicio puede completarse de manera auténoma, pero resulta especialmente
potente cuando se trabaja de forma colaborativa en sesion, revisando cada paso junto con
el cliente. Vazquez y Hervas recuerdan que la investigacién en psicologia positiva no
propone ignorar ni minimizar el malestar: el objetivo del Paso 1 es que el cliente pueda
nombrar sus sefiales internas con precision, no evitarlas ni corregirlas de inmediato.
Conviene dar el tiempo necesario a esta fase antes de avanzar a la siguiente.

En el Paso 2, si el cliente no tiene claridad sobre sus fortalezas de caracter, puede resultar
util complementar este ejercicio con un inventario validado de fortalezas —como la
Clasificacion VIA que describe Niemiec— antes de continuar. Conviene recordar que,
segun senala este mismo autor, saltar directamente de identificar una fortaleza a aplicarla,
sin dedicar tiempo a explorarla, es una de las trampas mas frecuentes en el trabajo clinico
con fortalezas de caracter.

Tampoco conviene asumir que la accion "alejada de los valores" que el cliente describe en
el Paso 3 es necesariamente disfuncional en si misma: como plantea Vazquez en Psicologia
Positiva Aplicada, el sentido de una conducta solo puede entenderse dentro del sistema de
valores y del proyecto vital particular de cada persona. Cuando esa conducta resulte
autolesiva o de riesgo, debe abordarse con las herramientas clinicas correspondientes,
mas alla del alcance de este ejercicio.

Este es un gjercicio ciclico y no lineal: anime al cliente a repetirlo ante distintas situaciones
a lo largo de varias semanas, apoyandose en la hoja de registro incluida al final de este
documento.

Sintesis

Elegir no siempre significa eliminar el malestar de una situacion dificil; significa decidir, con
plena conciencia de lo que sientes y de lo que valoras, hacia donde diriges tu siguiente
paso. Cada vez que completas este recorrido —conciencia, exploracion y accion—

Carles Rios vivirenplenitud.es carlesrios@psico-coaching.com



La Encrucijada Consciente

fortaleces tu capacidad de responder desde tus valores, incluso cuando las circunstancias
no cambian de inmediato.

. Qué cambiaria en tu semana si, ante cada dificultad, te hicieras esta pregunta: qué accion
me acerca hoy a la persona que quiero ser?

Apéndice: Hoja de Registro Semanal

Utiliza esta hoja para repetir el ejercicio a lo largo de la semana. No hace falta completar los
tres pasos por escrito cada vez: basta con anotar lo esencial de cada situacién y la accién
que elegiste.

, . .. Fortaleza / valor .. . ;Te acerco a tus
Dia Situacion breve . Accion elegida ¢
activado valores?

Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Sabado

Domingo
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