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Resumen

Los progenitores suponen un referente en el modelo educativo de sus hijos y
acompanarlos se hace cada vez mas complejo debido al contexto de crisis econdmicas,
sanitarias y sociopoliticas en las que se encuentran las familias. Por ello, es primordial
que los padres se eduquen en aspectos educativo-afectivos, emocionales y sociales para
luego proyectarlo en sus hijos. Por esta razon, el presente trabajo plantea un programa
de intervencion enfocado a conocer las fortalezas del cardcter e integrarlas en los
propios progenitores para aplicarlas en el modelo educativo de sus hijos. La relevancia
de este programa se encuentra en las evidencias empiricas encontradas en la
fundamentacion tedrica, asi como la importancia del manejo 6ptimo de las fortalezas
del caracter presentes en numerosos programas dirigidos a los hijos y la carencia de
programas enfocados hacia los progenitores, como el trabajo de Sanchez Campos
(2015) y Hugo Acevedo (2019). Por ello, planteamos el programa, dirigido a padres, Un
viaje desde lo que somos hacia lo que podemos ser, organizado en 11 sesiones de
metodologia participativa, proactiva y presenciales que contardn con actividades y
compromisos semanales, duracion de 1h y media, coordinadas por una psicologa, con
materiales en papel y virtuales. y una evaluacion final de satisfaccion cualitativa y

cuantitativa.
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Abstract

It is important for fathers and mothers to take on the responsibility of educating
themselves in educational, emotional and social aspects, since parents are the main
reference model in the development of their children and although the accompaniment
is becoming more and more complex as it faces economic, health and socio-political
crises such as those affecting families in recent years, it is essential to work on oneself
for a later projection on the children. For this reason, this paper proposes an intervention
program focused on understanding the strengths of character and integrating them into

the parents themselves to apply them in the educational model of their children. The



relevance of this program is reflected in the empirical evidence found in the theoretical
foundation, as well as the importance of optimal management of character strengths
present in many programs aimed at children and the lack of programs focused on
parents, such as the work of Sanchez Campos (2015) and Hugo Acevedo (2019).
Therefore, we propose the program, aimed at parents, A journey from what we are to
what we can be, organized in 11 sessions of participatory, proactive and face-to-face
methodology that will feature weekly activities and commitments, lasting 1 hour and a
half, coordinated by a psychologist, with paper and virtual materials, and a final

qualitative and quantitative evaluation
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Introduccion

Tal y como recogen los manuales, la psicologia parti6 del estudio,
planteamiento y en el tratamiento hacia lo patologico en detrimento del avance en
métodos y estrategias para alcanzar y optimizar los recursos y fortalezas de los
individuos. En los ultimos afios, se ha venido produciendo un cambio en la
investigacion en psicologia, que evidencia una tendencia a abordar las variables
positivas y preventivas en lugar de los aspectos negativos y patologicos que
tradicionalmente se estudian (Guerrero & Vera, 2003; Simonton & Baumeister,

2005, como se citd en Conteras, 2006)).

El término psicologia positiva fue propuesto por Martin Seligman, quien
se enfocod en el estudio de lo que acuid como fortalezas y virtudes del ser
humano. Su propuesta fue presentada inicialmente en la conferencia inaugural de
su periodo como presidente de la American Psychological Association (APA)
(Seligman, 1999). No obstante, las primeras aproximaciones hacia la psicologia
positiva se remontan a finales de los afos 20, con los escritos de Watson sobre el
cuidado psicoldgico de los infantes, y a finales de los afios 30, con el trabajo de
Terman y colaboradores sobre el talento de los estudiantes y su ambiente
académico y los factores psicoldgicos relacionados con la felicidad marital

(Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). EIl objetivo de lo que se ha llamado



Psicologia Positiva es justamente catalizar este cambio de la psicologia, hacia el
desarrollo de las fortalezas de las personas. Acorde con lo anterior, la principal
tarea de prevencion en esta década, sera estudiar y entender como se adoptan esas
fortalezas y virtudes en nifos y jovenes, elemento fundamental para la prevencion

de los llamados desordenes mentales (Seligman & Christopher, 2000).

Las fortalezas del caracter son rasgos estables y representan la parte
valorada positivamente de la personalidad, en comparacion con la parte neutral
(como en los Cinco Grandes; John y Srivastava, 1999) o conceptos negativos
(como en los rasgos de personalidad desadaptativos; Krueger, 2012). Por
definicion, se espera que las fortalezas del caracter contribuyan a la buena vida,
para uno mismo y quienes les rodean (Peterson y Seligman 2004). Numerosos
estudios han examinado las relaciones de las fortalezas de caracter con diferentes
indicadores de la buena vida, como el hedonismo/bienestar (Berthold y Ruch

2014; Martinez-Marti y Ruch 2017a; Ruch et al.2010).

En el estudio “‘Character Strengths and PERMA: Investigating the
Relationships of Character Strengths with a Multidimensional Framework of
Well-Being Wagner’~ (2020) abordan una cuestion hasta la fecha descuidada:
relaciones de fortalezas con un modelo integral, actual y de diferentes
orientaciones al bienestar. Los resultados de dicho estudio, mostraron que, en los
autoinformes, todas las fortalezas se relacionaron positivamente con todas las
dimensiones de PERMA, pero hubo diferencias en el tamafio de las relaciones: el
logro, por ejemplo, mostrd las asociaciones mas fuertes con fortalezas como
perspectiva, persistencia y entusiasmo, mientras que, para las relaciones positivas,
las fortalezas como el trabajo en equipo, el amor y la amabilidad fueron los
mejores predictores. Esto hace que se nos plantee la curiosidad de conocer esas
relaciones positivas en vinculos tan importantes para el ser humano como son los
que establece con aquellas personas que forman parte de su nucleo de relaciones
mas cercano: la familia, pues esta se define como el grupo de personas que estan
relacionados por vinculos de sangre y afecto, que hace posible el desarrollo de los
miembros de este, mediante interacciones, encuentros y contactos que hace

posible adquirir una estabilidad personal, progreso y cohesion interna.

Asi mismo, las funciones de la familia no solo se limitan a la crianza, las



protecciones y el afecto. También es responsable del desarrollo de sus miembros,
en su incorporacion al mundo social y de mantener la propia identidad (Barcia,

2003).

Desde la perspectiva de la psicologia positiva, la familia es una institucion
fundamental que debe transmitir y sustentar las fortalezas personales y las
emociones positivas. Este punto de vista promueve un determinado
comportamiento en los padres durante el desarrollo de los hijos y pretende
potenciar sus habilidades en el dificil proceso que supone criar. Por lo tanto, se
recalca la importancia de crear un clima familiar positivo, ya que fomenta las
actitudes positivas en los nifios que se veran reflejadas en su futuro, en como

actian en sus relaciones sociales y familiares, y es una satisfaccion personal.

Para Borafull (2013) las familias que deben afrontar cambios con las
capacidades y recursos de superacion, se las puede denominar como familias
saludables y fuertes. Estas son las que cuentan con las fortalezas necesarias para
afrontar situaciones de dificultad o cambios. Los estudios de diferentes campos
sobre las familias fuertes como los de Otto (1962,1963), Curran (1983), DeFrain 'y
Stinnett (1985, 2002) dan un giro de perspectiva, pasando de las fortalezas
individuales a las fortalezas familiares, supone un gran paso en el trabajo con

familias, ya sea de forma terapéutica, educativa o preventiva.

Los autores Krysan, Moore y Zill, (1990) reunieron hasta la fecha,
diversos estudios sobre las familias fuertes, siendo de los estudios mas completos
hasta la actualidad, concluyendo en que las cualidades o fortalezas de las familias

fuertes se ven reflejadas en las siguientes caracteristicas:
- Capacidad de alentar y reconocer el crecimiento de cada miembro
- Compromiso entre sus miembros
- Buena disposicion para gastar el tiempo juntos
- Eficaz comunicacion
- Orientacion espiritual y/o religiosa

- Aprecio y conexion entre sus miembros



- Claros roles y funciones
- Capacidad de manejar la crisis de un modo positivo

En cuanto a los nifios y su cardcter influenciable, los valores, destrezas y
competencias sociales se forman fundamentalmente a partir de la observacion e
imitacion de los progenitores. Los padres, de forma consciente e inconsciente,
actian como modelos a imitar, dando paso a la estimulacion o inhibicién de
ciertos comportamientos en sus hijos siempre que interactian con ellos. Por lo
tanto, los hijos no sdlo aprenden de sus padres los gestos, expresiones, etc, si no
que va mas alld, imitando comportamientos tan complejos como el manejo de los
impulsos, a relacionarse con sus iguales, el trato hacia la autoridad, el manejo de
las emociones... Todo ello, junto con su innatismo poco a poco va definiendo su

personalidad.

Partiendo de todo ello podemos suponer, que ser padre no es una tarea
facil, ya que es un manejo del comportamiento permanente y constantemente
sometido a cambios, mejoras y ajustes, para ofrecerles a los hijos un modelo con

un impacto positivo.

Dicha influencia se sucede en un contexto cuyo formato y estructura los
define el entorno familiar; los cuales, considerados de alta calidad, fueron
evaluados a través de la escala HOME (Caldwell y Bradley, 1984), y asociados
posteriormente al buen rendimiento cognitivo medido en diferentes edades
(Arranz 2005; Borkowsky, Landesman y Bristol-Power, 2002). En general, la
calidad de las interacciones padres-hijos dentro de la familia como la préctica del
juego, las actividades de andamiaje, de descontextualizacion, la estimulacion
lingliistica y otras actian como activadores del desarrollo cognitivo (Mufioz y

Jiménez, 2005).

En lo referente al desarrollo socioemocional, se puede afirmar que un
contexto familiar de apoyo, descrito por Pettit et al. (1997) como estable
econdmicamente, con ausencia de acontecimientos estresantes, buen ajuste del
nifio a la familia, buen cuidado sustituto, relaciones sociales sélidas, apoyo social
externo y baja conflictividad, esta asociado a un buen desarrollo socioemocional a

lo largo de la infancia y de la adolescencia. Sin embargo, a pesar de que los hijos



compartan ciertos rasgos de personalidad con los padres, deben aprender a
gestionar y a desarrollar una serie de herramientas que les permitan adaptarse, asi
como desenvolverse en el mundo que les rodea, de forma propia; entre ellas estan

las fortalezas del caracter.

Cabe destacar que etiquetar ciertos aspectos personales o de conducta
puede llevar a que, por ejemplo, como sucede en el caso de las etiquetas positivas,
la persona conoce y toma conciencia de ello y se siente empoderada, busca
desarrollar dichas etiquetas sacandolas a relucir mas en su dia a dia y dejando en
segundo plano las etiquetas negativas. Ademas, apreciar dichas etiquetas, tanto en
nosotros mismos como en los demas, hace que las personas sientan que sus
fortalezas del cardcter tienen valor, ganando ventajas en nuestras relaciones
sociales, por ejemplo, trabajar en la apreciacion hacia nuestra pareja aporta un
mayor compromiso a la relacion y es mas probable que su relacion sea duradera
(Gordon et al., 2012), y la apreciacion en especifico de las fortalezas del cardcter
ayuda a una mayor satisfaccion sexual y en la relacion (Kashdan.,2017). Y no
solo es aplicable en las relaciones romanticas-afectivas, sino también en otros
ambitos, como en las relaciones de amistad y laborales. En un estudio realizado en
una empresa se encontrd que los trabajadores que se sentian apreciados por sus
compafieros, tenian un 30% mas de posibilidad de prosperar en comparacion a los

que no se sentian apreciados (Hone., 2015).

Todo ello debe siempre llevar una implicacién Optima, ya que, por
ejemplo, un incontrolado uso del perdon, puede derivar en que una madre o un
padre sean muy permisivos. Asi lo corrobora por medio de una investigacion
Freidlin (2017) quien concluy6 que las fortalezas pueden ser explotadas en exceso
o infrautilizadas, llegando a poder ser daiinas para la salud mental. Ambos
extremos se vinculan con menos satisfaccion con la vida, més posibilidades de
padecer depresion y menos prosperidad. Por el contrario, su uso Optimo se
relaciona con una mayor satisfaccion, menos probabilidades de padecer depresion
y mayor prosperidad. Ademas, dicho estudio, encontrd una relacion con el uso
optimo de las fortalezas del caracter y la psicopatologia, en este caso con el
trastorno de ansiedad social, clasificando correctamente al 87,3% de las personas
(con el trastorno o sin él) en base una combinacion particular del uso de las

fortalezas.



Para conocer la descripcion de los usos de las fortalezas del caracter
aludimos a la tabla usada por investigadores como la de Rashid (2015), (ver anexo
11) y que se consider6 conceptualmente solida y ttil, incluso para predecir

trastornos psicolédgicos.

También ha sido probada por Freidlin (2017), investigador del estudio

nombrado anteriormente.

En cuanto a los programas de intervencion enfocados en las fortalezas
del caracter en el ambito familiar, tanto de habla espafiola como inglesa, se ha
comprobado que dirigen su atencion a los padres pero con el objetivo de
ensefiarles las fortalezas en sus hijos, sin embargo los programas dirigidos a la
aplicacion de las fortalezas directamente para los progenitores escasean, a
excepcion del trabajo de Maria Fernanda Sanchez Campos (2015) Las Fortalezas
Personales en la Educacion Familiar Programa de entrenamiento del humor y el
optimismo para padres con hijos de 2 a 4 afios de edad, y de Hugo Acevedo
(2019) Guia de intervencion para el desarrollo de fortalezas para padres y madres
que afrontan el diagnodstico de cancer de un hijo/a, y otros que, por otro lado,
presentan ciertas limitaciones o se centran en una poblacion en especifico (padres

de hijos con céancer) o en ciertas fortalezas concretas.

Por todo ello, la presente propuesta de intervencion se aleja de esas
limitaciones ofreciéndole a una poblacién general de padres con hijos conocer las

fortalezas del caracter y trabajarlas con los progenitores principalmente.

Disefio de la propuesta de intervencion

Ante las evidencias de las distintas investigaciones realizadas hasta el
momento sobre las fortalezas del caracter, asi como la relevancia que tienen en
nuestras vidas y la importancia que tiene para los padres proteger y trabajar en el
bienestar de sus hijos, entendemos la necesidad de realizar una propuesta de
intervencion a través de un programa, al que hemos llamado *“Un viaje desde lo
que somos hacia lo que podemos ser °’, donde se trabajara en el descubrimiento,
enriquecimiento y manejo util de las fortalezas del caracter en los progenitores

para que las tengan presentes en ellos mismos y asi puedan proyectarlas en sus



hijos después con mayor éxito.

La fundamentacion tedrica llevada a cabo respalda la importancia que
tienen los padres como modelo de referencia de sus hijos, de la misma forma que
evidencia la necesidad de crear programas como el presente en esta propuesta de
intervencion, centrados en los progenitores y cuyos objetivos se enfoquen en el
aprendizaje, desarrollo y evolucion de los mismos. De esta manera, contaran con
las herramientas necesarias para transmitirles a sus hijos el modelo ejemplificante

adecuado.

Para poder suplir las carencias que hemos detectado a lo largo de la

fundamentacion teorica el programa contara con una serie de objetivos.
Objetivo general

Conocer las fortalezas del caracter e integrarlas en los propios progenitores

para aplicarlas en el modelo educativo de sus hijos.
Objetivo especifico

- Orientar a los padres y madres para conocer las fortalezas, poder

identificarlas y reconocerlas en ellos mismos y en sus hijos.

- Analizar y reciclar los habitos cotidianos de los padres en su

contexto familiar y social.

- Valorar las fortalezas propias del progenitor y de las personas mas

significativas de su entorno.
- Fomentar las fortalezas del caracter en el contexto familiar.

En este programa, se contara con una serie de encuentros donde
predominara la participacion proactiva por parte de los propios padres, asi como
la libre busqueda de conocimiento en cuanto al tema que tratamos, con
actividades y uso de materiales tedricos para reforzar o reciclar lo que por sentido
comun conocen hasta la fecha y tareas para realizar de forma auténoma con la
posterior puesta en comun entre todos los usuarios del grupo. Ademas, cada
sesion tendra un compromiso semanal en el que se incitaré a los padres a poner en

practica los conocimientos adquiridos en las sesiones.



Los grupos seran de 10 participantes acompafiados desde su inicio por 2
psicologas especializadas en Psicologia Positiva que actuaran como coordinadores
en las sesiones las cuales estaran establecidas en un periodo de 1h y 30 minutos, a
excepcion de la primera y ultima, que tendran una duracion de 2 horas. El
programa se llevard a cabo en 11 semanas, acorde al nimero de sesiones
impartidas en un saloén/aula. Los usuarios estaran agrupados para poder hacer las
tareas de dinamicas escritas y dicha sala contara con un ordenador y un proyector
de pantalla para poder impartir los contenidos tedricos, uso de imagenes y apoyo

con videos/peliculas.

Para un funcionamiento mas accesible y comodo, se hara uso de un aula
virtual donde se encontrardn foros, espacios para hacer los compromisos
semanales, materiales de las sesiones (como las presentaciones tedricas y los
videos) y un pequefio resumen de en qué consistird cada sesion y material
complementario. Aquellos padres que no cuenten con la tecnologia necesaria para
acceder al aula virtual, se les dard la informacién y los materiales necesarios en

papel para que lo tengan en casa.
Sesion 1: ;Quién soy y quién es fortaleza?

En esta sesion, el objetivo principal es conocernos, tanto entre nosotros
como a nosotros mismos. Para ello, se hard una presentacion individual,
empezando por las psicologas, quienes aprovecharan para presentar también la
planificacion del programa (ver anexo 1) y seguidamente cada padre hard su
exposicion sociodemografica (integrantes y situacion en el hogar), la motivacion
para asistir al programa y alguna expectativa sobre el mismo. Esta parte tendra

una duracion aproximada de 20 minutos.

Una vez hechas las presentaciones, se realizard una dindmica para crear un
clima de diversion y confianza en el grupo. La actividad a realizar se llama ""El
juego de las tarjetas ', en la cual cada participante debe escribir su nombre en
vertical, y con cada letra que lo componga debe crear un adjetivo que lo defina,
una cualidad, cosas que le gusten, etc. Cuando todos hayan finalizado podran
ensefar y ver las tarjetas de cada uno. Después, siguiendo un orden de palabra,
deberan decir el nombre de dos compafieros que recuerden, asi como las palabras

asociadas a dicha persona. Se le planteard a cada uno la siguiente cuestion:
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(sientes alglin tipo de identificacidon con ese rasgo/adjetivo/gusto? ;Crees que por
eso te llamo mas la atencion? Realizaremos esta dinamica en grupo y tendra una

duracidon de maximo 40 minutos.

Seguidamente, cada progenitor escribira, en otro papel, lo que entiende por
fortalezas del caracter y hard una breve exposicion con el grupo, afiadiendo lo que
cada uno considere relevante a su definicion, una experiencia por ejemplo,
dedicando un tiempo estimado de 30 minutos para ello. La psicologa del

programa procedera a recoger y guardar para otra ocasion esas definiciones.

Una vez llegados a este punto, se les explicara a los padres, la utilizacion
de una herramienta fundamental para este programa, el aula virtual. Cada
participante dispondra de un usuario y clave propias para poder acceder a esta
plataforma, bien desde su teléfono movil o desde un ordenador. Alli encontraran
todo el material necesario para desarrollar las actividades que se vayan cursando,
asi como recursos de interés adicional a las sesiones y un foro de debates.
Aquellos padres que no tengan acceso a esa herramienta tecnologica, podran
acudir a la sala de informadtica del centro escolar de sus hijos a consultar la pagina

web y hacer alli las actividades “para casa”.

Como compromiso semanal, cada progenitor debera elegir una persona
que se haya encargado de su educacion y crianza (ya sea padre, madre, abuelo,
tutor legal, etc), y preguntarle qué entiende por fortaleza del caracter. Luego, sin
contar con esta persona, los participantes del programa deberan anotar dos
fortalezas que asocien para esas personas en base al conocimiento intuitivo que
tienen aun del concepto. También se les pedira que, por medio del aula virtual,
realicen individualmente la encuesta VIA (formato reducido), cuyos resultados se

almacenaran hasta la sesion 4.

La media hora restante de la sesion servird para la explicacion del

compromiso semanal y resolver dudas.
Duracion total de la sesion: 2H

Materiales: papel, lapiz, Encuesta Via, aula virtual.
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Sesion 2. Del dicho al hecho va un trecho.

Esta sesion pretende, llegar al conocimiento y posterior comprension del
constructo teorico del concepto de fortaleza del cardcter para abandonar el

conocimiento intuitivo que tienen los padres hasta el momento.

Dividiremos la sesion en dos partes: lo primero es que los padres vinculen
lo que creen saber de las fortalezas del cardcter (definicion, clasificacion,
presencia diaria...) con lo que sucede de verdad con estos elementos del caracter,

en qué grupos se organizan y dividen.

Para ello, las psicélogas entregardn a cada progenitor la definicion escrita
de fortaleza del caracter que hizo en la sesidon anterior. Se pasard a una breve
presentacion acerca del trabajo realizado por Peterson y el Modelo de Seligman,
pioneros en el area de la psicologia positiva. Para apoyar este contenido tedrico,
se procedera a proyectar el recorte de un documental acerca de las Fortalezas del

Caracter: https://youtu.be/2COnNZGDgck

La psicologa abrird un espacio para que los participantes opinen sobre lo
que han visto en el video. La duracion aproximada de este debate sera de 20

minutos.

Llegados a este punto, puesto que los padres ya serdn conocedores del
concepto tedrico, asi como de la importancia social de las fortalezas del caracter,
empieza la segunda parte de la sesidn: conocer el origen de nuestro criterio y

“asignarle un peso y valor”.

Para ello, trabajaremos de la siguiente manera: cada padre deberd exponer
las dos definiciones que tiene acerca de las fortalezas del caracter: la suya propia
y la del familiar del progenitor con el que ha contado para el compromiso de la
sesion 1. De esta forma, se pretende establecer, si los hay, elementos comunes
entre su propio concepto y el de aquellos que de una forma u otra han influido en
su crianza. Se dedicara un tiempo estimado de 50 minutos a realizar esta parte de
la dindmica, asi como a compartir las fortalezas que cada uno de los padres asigné

al familiar escogido y el por qué.

En esta ocasion, el compromiso semanal consistira en responder a la

12
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siguiente cuestion, en base a lo que hemos trabajado en esta segunda sesion. “;de
verdad vemos en nosotros lo mismo que vemos en los demés?”. Lo haran a través
del aula virtual, en el apartado correspondiente. Asi lo explicara la psicologa antes

de dar por finalizada la sesion.
Duracion: 1H y MEDIA
Materiales: Sistemas audiovisuales, papel y lapiz.
Sesion 3. Todo tiene una razon.

El objetivo de esta sesion es que los participantes tomen conciencia de la
importancia que tiene para el futuro de sus hijos conocer y gestionar las
fortalezas, y la relevancia que tienen los progenitores como modelo. Para ello, en
esta tercera sesion se pretende que los padres sean capaces de identificar el
modelo que han recibido en su crianza a la vez que son conscientes del modelo

que pueden ser para sus hijos.

Para conseguir nuestro proposito, se establecerd un debate, guiado por la
psicologa responsable, acerca de la imagen que tienen los padres de lo que seran,
a nivel personal, sus hijos en el futuro y, por tanto, qué fortalezas deben priorizar

y enfatizar en su educacion.

Las psicologas actuaran de mediadoras aportando diferentes estrategias o
nuevos puntos de vista para aquellos padres que difieran de lo que quieren para
sus hijos y el modelo emocional que defienden para que puedan trabajar en

conseguirlo. El debate debe durar méximo 1 hora.

En la media hora restante, entre todos, se sacaran las ideas claves del
debate para asi realizar un resumen, y con ello, cada uno hard un esquema
puntualizando qué papel juega como modulador de ese “enriquecimiento en

fortalezas del caracter”.
Duracion: 1h y media

Materiales: papel y lapiz.
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Sesion 4. Detectando mis fortalezas y tus fortalezas. Parte 1.

El objetivo de esta sesion reside en que los padres sean capaces de detectar
dentro del grupo de virtudes, las fortalezas del cardcter con las que se sienten
realmente identificados. Lo corroboren con los resultados de la encuesta VIA

realizada en la sesion 1.

Para la auto-asignacion de fortalezas, el psicologo repasara brevemente,
apoyandose en una presentacion proyectada, los 6 bloques de virtudes que se
recogen en el Modelo de Seligman y cada una de las fortalezas, tal y como lo
vieron en la sesion 2. Esto llevard apenas 15 minutos y ayudard a la siguiente
tarea, en la cual todos los padres deberan compartir 3 fortalezas de cada virtud que
consideren que les define y porqué. Todo ello se hara de forma conjunta,
manteniendo un correcto orden de palabra para que cada padre pueda expresarse

como necesite.

A medida que cada uno esté terminando su exposicion, las psicologas
compartirdn en la imagen de la proyeccion los resultados de la encuesta VIA de
esa persona y entre todos comentaran posibles similitudes entre la exposicion
defendida y los resultados obtenidos por cada participante. Esta actividad ocupara

1h y 15 minutos de la sesion.

Como compromiso semanal, en un diario del aula virtual deben recoger
qué fortalezas han puesto en practica de forma intencionada y como se han
sentido al respecto. Ademas, en el apartado llamado Mi cajon deberdn relatar un
momento feliz que recuerden y sefialar qué fortalezas identifica presentes en si

mismos en ese momento relatado.
Duracién: 1h y media

Materiales: Encuesta VIA. Aula virtual (ordenador de la sala o teléfono

movil) Presentacion proyectada.
Sesion 5: Descubriendo las fortalezas del otro: ;quién eres ta?

Una vez que hemos trabajado la deteccion de fortalezas en uno mismo,
vamos a centrarnos en la identificacion de las fortalezas del caracter en las

personas que nos rodean. Enfocamos hacia ese objetivo la presente sesion
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comenzando con la siguiente actividad: se le facilitara a cada padre una ficha para
rellenar con las fortalezas presentes, siempre segun su criterio, en sus hijos, en su
pareja o expareja con la que comparta hijos y alguien relevante en la familia del
progenitor (abuelos, tios, etc.) (Anexo 2). Se les podra dar tantas fichas como
personas relevantes que ellos consideren, pero minimo tendran que rellenar dos.
Una vez completadas, a modo de discurso deberan explicar a todos los
compaiieros qué circunstancia, comportamiento, actitudes, les ha llevado a esa
eleccion, y, entre todos, deberan sefialar elementos comunes en el criterio de sus

elecciones.

Hecho esto, se hara alusion al compromiso semanal que realizaron tras la
primera sesion en el cual, debian otorgar 2 fortalezas a la persona que habian
escogido para la tarea. Y, se planteara la siguiente cuestion: “llegados a este punto,
y conociendo lo que ahora conoces, /son estas dos fortalezas del caracter las
mismas que resaltarias a dia hoy en esa persona?. La actividad, después de haber
rellenado las fichas, cobrara la forma de un debate que ocupara todo el tiempo de

la sesion.

Como compromiso semanal, se les pedira a los participantes que en un
diario personal (Anexo 3) recojan qué fortalezas creen que “les falta” por aplicar
en su dia a dia para un mayor bienestar o cuales creen que utilizan de manera
inadecuada. Para la realizacion de esta tarea, la cual sera de utilidad para la
siguiente sesion, pueden utilizar el apartado de “Mi cajon” del aula virtual o

pueden hacerlo a papel y lapiz.
Duracion: 1h y media
Materiales: fichas, papel y lapiz. Aula virtual.
Sesion 6: Culturistas de las fortalezas

En esta sesion se pretende dar conciencia a los padres y madres del
programa de que las fortalezas del caracter deben tener un papel en su dia a dia
pero en una medida que no resulte perjudicial, ya sea bien, por un uso en exceso

o por ausencia de la practica de las mismas.

Para empezar, se expondran las experiencias obtenidas por cada uno con
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respecto al compromiso semanal de la sesion anterior, donde debian recoger qué
fortalezas creian utilizar de manera inadecuada. Seguidamente, las psicologas
expondrdn una tabla (Anexo 4) sobre “El exceso, infrautilizacion y uso optimo de
fortalezas de cardcter’” de Freidlin. Una vez explicada la tabla, los participantes
procederan a realizar la siguiente actividad: por medio de una ficha (anexo 5)
donde se recogen todas las fortalezas tendran que identificar en cuales creen que
ellos mismos se exceden, cuales infrautilizan y cuales utilizan de una forma
optima, haciendo hincapi¢ en el ambito familiar. Después, compartiran con sus
compafieros los resultados y se buscard de manera conjunta, con ayuda de la
psicologa, de qué manera se podra reconducir la practica de esas fortalezas hacia
un mejor uso, convirtiéndolas en pautas sencillas que puedan gestionar. Esta

dinamica tendra una duracion aproximada de 1h y 10 minutos.

Como compromiso semanal se les animard a poner en practica las
conclusiones sacadas de esta sesion acerca de como “reciclarse en la practica de
las fortalezas". Tales experiencias las deberan recoger en un diario aportado en la
sesion (anexo 6) en el que se sefalen qué fortalezas quieren utilizar de forma
optima, qué pautas dadas en la sesion les pueden servir para conducirlas, en qué

situaciones han aplicado esas pautas y si han notado una mayor satisfaccion.
Duracion: 1 hora y media
Materiales: Fichas y material Audiovisual
Sesion 7: Es de bien nacido ser agradecido

El objetivo de la presente sesion es que los padres aprendan a valorar las
fortalezas propias asi como las fortalezas del caracter de los demas, sobre todo las

de su entorno familiar.

Antes de empezar la sesion, se guardardn 20 minutos para las posibles
dudas que hayan podido surgir del compromiso semanal de la sesidon anterior y

revisar dudas de las fichas.

Para empezar la actividad, todos los padres se sentaran en circulo y la
psicologa le pasard de forma aleatoria una pelota a uno de ellos. Este debera decir

de qué fortalezas, ya sea que considere tenerla antes del programa o que haya
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desarrollado/ mejorado a lo largo de la intervencion, se siente mas orgulloso de
destacar en si mismo, por qué y cudl le ha sido de mas utilidad en su dia a dia.
Cuando finalice, deberd pasar la pelota a otro compafiero para que repita la
dinamica, y ademas destacar una fortaleza que aprecie y por qué del compafero
que le ha pasado la pelota, y asi sucesivamente. Esta dinamica tendrd una

duracion de 30 minutos.

A continuacion, cada uno deberd elegir minimo a dos personas relevantes
en su vida, siendo uno de ellos su hijo/a. Deberan exponer ante el grupo una breve
definicion de esas personas: que les gusta hacer, como son, etc, que significan
para ellos y de qué fortalezas estan mas orgullosos o las que mas valoran de esas

personas y por qué. Duracion de 30 minutos.

Como compromiso semanal, se les pedird que recojan en el diario de la
intervencion del aula virtual las fortalezas que han sacado a relucir, tanto suyas
como las de sus personas significativas. Se les propondrd que, una vez en casa,
compartan con esas personas que fortalezas valoran de ellos y viceversa, de esta
manera, tanto sus personas significativas, como ellos mismos, tendran una

motivacion extra para desarrollar o potenciar dichas fortalezas.
Sesion 8: Seamos lo que necesitamos

El objetivo de esta sesion serd repasar todo lo aprendido y plantearlo con
ejemplos. Para ello, se abrird un debate entre todos los participantes que se
centrara en aquellas fortalezas del caracter que podemos llegar a poner en
practica, de igual manera y en general a lo largo del dia a dia, sobre todo en su
labor como padres y en su relacion con el otro progenitor. El debate tendrd una

duracion aproximada de 30 minutos.

A continuacion, se les dard una serie de situaciones que pueden ocurrir en
su vida cotidiana, las cuales tendran que interpretar a través de un role-playing
con ayuda de los demas participantes poniendo en practica las fortalezas sacadas a

relucir en el debate.

Las situaciones son las siguientes:

Te ha llamado el profesor de tu hijo explicandole que hoy ha tenido
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un comportamiento inadecuado en el aula, representa como actuarias con ¢l

cuando llegue a casa y como hablamos del tema

- En una reunion familiar notas que tu hijo se aburre y no se quiere

integrar con los demas nifios ;qué harias?

Tu hijo tiene una rabieta en un lugar publico ;cémo actuarias?

Tu hijo esta triste por algiin motivo que desconoces

El padre/madre de tu hijo estd agotado/a ;qué harias al respecto?

- Tu hijo quiere ir a un parque de atracciones, pero tu tienes miedo,

representa cOmo actuarias.

- Llegas cansado de trabajar, pero tu hijo quiere jugar contigo ;qué

harias?

- Estas enfadado/a con el/la padre/madre de tu hijo, pero tenéis que

hacer un plan en familia ;como actuarias?

Durante las representaciones, tanto los demas padres como las psicologas,

podréan dar recomendaciones sobre como actuar ante dichas situaciones.

Esta actividad tendrd una duraciéon de 50 minutos. Los diez minutos
restantes se guardardn para la explicacion del compromiso semanal y para

posibles dudas.

Como compromiso semanal, se les pedird que cuenten en el diario de la
intervencion, su experiencia de la semana poniendo en practicas esas fortalezas

que han destacado.
Sesion 9: De tal palo tal astilla

El objetivo de esta sesion es que los padres adquieran responsabilidad
sobre su papel como modulador en los avances y retrocesos de ciertos aspectos

educativos de sus hijos, como son las fortalezas del caracter.

Para iniciar la sesion se hara un cuestionario (ver anexo 7), a través de la

plataforma Kahoot Respuestas, de preguntas sencillas sobre el aprendizaje por
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modelado y su relevancia. El padre que mas puntuacion tenga se llevara un pastel
como premio. Esta actividad tendra una duracion de 30 minutos entre la
explicacion de la plataforma y de la actividad en si. A continuacion, se les pondra

el siguiente video:

https://youtu.be/68 TugxnvP 0

Al finalizar, se abrird un debate sobre qué comportamientos consideran
que mantienen y que han copiado de sus padres, y aquellos que ven reproducidos
en sus hijos. Las psicOlogas resaltaran la importancia de poner en practica las
fortalezas en presencia de los hijos, ya que es asi como aprenderan a ponerlas en

practicas ellos mismos. El debate durard 20 minutos.

En la siguiente actividad, los padres hablaran sobre qué fortalezas quieren
transmitirles a sus hijos, y de qué forma pueden ponerlas ellos en practica
primeramente. Se hard un role-playing con esas situaciones expuestas. También

durard 20 minutos.

Como compromiso semanal se les pedird que relaten su experiencia en el

diario del aula virtual sobre lo trabajado en esta sesion.
Sesion 10. ;Y aqui, qué hacemos?

En esta sesion, el objetivo principal es que los participantes descubran que
no solo con sus hijos es importante promover las fortalezas del caracter, sino que
se trata de un recurso fundamental para el desarrollo de todas sus relaciones. En

esta sesidn vamos a centrarnos en las relaciones de pareja.

Durante los primeros 30 minutos, cada participante accede al aula virtual
para realizar la dindmica numero 10 de forma individual. Se trata de dos
cuestionarios separados. El primero, presenta posibles situaciones cotidianas de
pareja, mayormente de conflicto, cuya respuesta se realiza de forma libre,
respondiendo coémo ha actuado, si ha pasado por una situacion idéntica o similar,

o como hubiese reaccionado la persona que realiza el test.

Una vez finalizado el cuestionario, hacemos un debate grupal

comentandolo y le dedicamos un tiempo de 15-20 minutos.
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Volvemos al aula virtual para la segunda parte del cuestionario. En un
bloque estan las escenas planteadas al inicio de la dindmica y en el otro todas las
fortalezas. Este ejercicio consiste en seleccionar las fortalezas necesarias para

resolver dicho conflicto.

Finalmente, se hara un ultimo debate donde dedicaremos el resto del
tiempo a hacer una puesta en comun de las diferencias que hay entre, como han
actuado/cémo hubiesen actuado, y las fortalezas del caracter que realmente

hubiesen ayudado a solventar de forma positiva la situacion.

Sesion 11: Caminante no hay camino; hacemos nuestro camino al

andar.

Esta sesion ira enfocada a cerrar el programa de intervencion.En primer
lugar, se les pedira que realicen el cuestionario VIA, que se utilizara para la

posterior evaluacion. Esta parte tendrd una duracion aproximada de 20 minutos

Seguidamente, se les pedird que escriban dos cartas. Serd a mano para que

conecten mejor con lo que escriben.

Primero, deberan escribir una carta a su “yo antes del programa de
intervencion”, donde le cuenten todo lo que han crecido, qué han aprendido de

ellos mismos y, finalmente, se despidan de ese yo.

La segunda carta ird destinada a su “yo futuro”, que la leera dentro de 5
afnos. Debe expresar qué esperan de si mismos, metas, objetivos y cambios que
esperan conseguir, tanto como personas y como padres después de todo lo que han

aprendido tras este programa.

Ambas cartas deben realizarse desde el amor, la ilusion y la resiliencia,

dejando de lado la exigencia, los reproches y el rencor.

Al finalizar, la psicologa fotocopiara las cartas, y devolvera la original,
puesto que el objetivo es que se las queden y que, puedan releerlas y de esta
manera, volver a conectar con ellos mismos. Estas copias serviran para la

evaluacion. Se destinara a esta actividad 30 minutos.

Como actividad conjunta de despedida, se les dard a los participantes
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rotuladores, cartulinas de colores, pegamento, tijeras, etc. plasmen aquello que
defina su experiencia tras el proceso de intervencion. Una vez finalicen, se
sacaran fotos a las creaciones y se subirdn todas al aula virtual. En dicha
plataforma también habra un foro final para que los padres puedan compartir su
experiencia de forma mas detallada si asi lo desean, asi como comunicarse en un
futuro y seguir compartiendo anécdotas. Para esta actividad se requerira 40

minutos

Posteriormente, se pasara via google cuestionary, una encuesta de

satisfaccion individual (ver anexo 10)
Tiempo: 2 horas.

Materiales: cdmara/moévil, material de papeleria y encuesta VIA

Propuesta de evaluacion

Nos encontramos ante un programa de intervencidbn como propuesta
innovadora enfocada a los padres para potenciar las fortalezas en si mismos. Es
por ello, que se busca evaluar aspectos al alcance de nuestra intervencion, tales
como la satisfaccion de los participantes, a través de la encuesta de satisfaccion
realizada al final del programa y mediante elementos como los resultados de la
Encuesta VIA, la eficacia del programa a través un sistema de categorias en las
cartas realizadas en la ultima sesion, asi como la participacion e implicacion de
los padres a través de la realizacion de los compromisos semanales y el acceso a

los foros del aula virtual.

Sin embargo, se plantea como una propuesta futuro, la conversion de
nuestro programa de intervencion a un programa experimental haciendo

adaptaciones fundamentales para ello, como son:

- Seleccionar, minimo, dos muestras, una formada por el grupo

criterio y otra por el grupo control.

- Establecer criterios de inclusion y exclusion para realizar el

programa: edad de los participantes, nimero y edad de hijos, etc.
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- Validar los resultados con medidas test y post-test, facilitando
llevar a cabo un anélisis de datos que permita refutar las hipdtesis que sostienen la

efectividad del programa.

Conclusion

La paternidad es una de las tareas mas complicadas hasta la fecha y es por
esto, que los padres como personas individuales, necesitan trabajar en si mismos,
sus necesidades afectivas-emocionales, sus creencias y valores personales, sus
habitos y sus motivaciones. Y es que, todo ello ha pasado a un segundo plano por

darle prioridad a la educacion personal, bienestar y fortalezas de sus hijos.

Ademas, en la busqueda de informacion que se ha llevado a cabo acerca de
la importancia de la familia en el papel educativo-afectivo en los jovenes, mas
especificamente en los nifos, se ha podido comprobar que a pesar de que se
demuestra y sostiene que los padres son un modelo fundamental en la crianza de
los hijos, se trabaja con los progenitores una vez que, ellos mismos o sus hijos,
presentan alteraciones cognitivas o patologias tales como estrés o ansiedad,
pasando por alto la importancia de trabajar con padres que no se encuentran en
esas condiciones y que tienen unos hijos que no presentan ningin aspecto
negativo de la personalidad, dificultad en el aprendizaje o incluso enfermedades
organicas severas. Asi como pasan por alto también aquellos padres con
predisposicion de aprender acerca de la psicologia positiva y de sus dimensiones
mas relevantes como son las fortalezas del cardcter: primero, para ellos mismos
como seres humanos, sociales y emocionales, y segundo, para ellos como
progenitores, orientadores al progreso, moduladores del cambio y figuras de

semejanza.

Es por esto, que la necesidad de establecer programas que identifiquen las
fortalezas del caracter es una realidad, igual que lo es la relevancia de que se
enfoquen hacia un desarrollo 6ptimo, sin exceso de uso o infrautilizacion de las
fortalezas del caracter avalando asi la propuesta de nuestro programa de
intervencidon para que los padres conozcan sus propias fortalezas para que

conecten con ellas individualmente y las identifiquen y valoren en el resto.
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Recalcamos la relevancia de valorar la participacion, satisfaccion, utilidad
y metodologia del programa “*Un viaje desde lo que somos hacia lo que podemos
ser'’ con el fin de evaluar la eficacia del mismo, y todos aquellos dirigidos a los
progenitores de forma empirica, tanto en este programa como en los que se

elaboren para potenciar las fortalezas del caracter.
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Anexos

Anexo 1. Planificacion del programa.

17:00/19:00 1. ;Quién soy y quién es Llevar a cabo una primera toma de contacto con el grupo y conocer el
fortaleza? funcionamiento del entorno virtual.
Encuesta Via
Primer ¢ iso para casa: acercar el to de fortaleza al entorno familiar
17:00/18:30 1 Descubrimiento Cunucerelmge-ddmmpin"fnmlm ydarh:lmls-nnlpﬁnylnvﬂor
para cada uno de nosotros mismos
Segundo mmprmmso ‘_de?erdulme-nnmﬁmmlsmnshsﬂuﬂxhzlsmn
las vemos en los
17:00/18:30 kN Todo tiene una razon Cmmrhmpmdehsﬂlmlezuudpapnldeplﬂnmelfumm
bienestar de los hijos.
17:00/18:30 4. Deteccion de nuestras Encuesta Via
fortalezas y las de los demas. Parte | Trabajar en el reconocimiento de nuestras propias fortalezas.
1
Compromiso semanal: cumplimentar un diario
17:00/18:30 5 Deteccion de nuestras Juego de tarjetas para trabajar el reconocimiento de las fortalezas de nuestros
fortalezas y las de los demas. Parte | seres queridos.
1
17:00/18:30 . Uso optimo de las Trabajar en las desventajas y consecuencias de un mal uso de las fortalezas. Teoria
fortalezas de Freidlin.
Compromiso semanal: cumplimentar un diario
17:00/18:30 T Aprendamos a valorar | Reconocer y valorar las fortalezas propias y la de los demas
Compromiso semanal: cumplimentar un diario
17:00/18:30 8. Fomentemos las Aﬂﬂukuﬂpﬁmghmmmdehdohlmﬂuhm:hmm
fortalezas cuanto al propio cultive de nuestras fortalezas.
Compromizo semanal: cumplimentar un diario
17:00/18:30 Fomentemos las Tomar conciencia de la influencia que tenemos como figura de ejemplo
faﬂem es nuestros hijos para los hijos.
Compromiso semanal: cumplimentar un diario
17:00/18:30 10. &Y aqui, qué Conocer la importancia del trabajo de las fortalezas en la pareja.
hacemos?
17:00/19:00 1. Nuestro final del Cierre del programa
camino
Encuesta de satisfaccion
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Anexo 2. Material para la dindmica de la sesion 5

SESTON §

VINCULO: EDAD:

Nombra 3 fortalezas que Explica por qué ha escogido
percibas de esta persona estas fortalezas

(V]

(V]

(V]

Explica de qué forma transmites o puedes transmitir
apreciacion o valor por a esta persona por sus fortalezas

28



Anexo 3. Compromiso semanal sesion 5

COMPROMLSO SEMR/RNRL

] ] JQué pautas aportadas en la sesion
Indica en que lorlalesa quieres
| ) crees qué e pueden ayudar para
rabajar pard mejorar su uso o bt
mejorar su aplicacion’!

dptimo:

A o largo de la semana, describe a contlinuacion, en que siluaciones
has aplicado estas pautas v como e has sentido al hacerlo
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Anexo 4. Tabla de contenido de sesion 6. “El exceso, infrautilizacion y uso

optimo de fortalezas de caracter’” de Freidlin.

Fortaleza Sobreuso Infrautilizacion Uso optimo

Creatividad Excentricidad Conformidad Riginalidad que es
adaptatiava

Curiosidad Intromisién Desinterés Exploracién, biscar novedad

Juicio Intolerancia, cinismos Falta de reflexion Pensamiento critico y

racionalidad

Amor por el aprendizaje Sabelotodo Exceso de confianza Profundizar de manera
sistematica en el
conocimiento

Perspectiva Altivez Superficialidad Ver el panorama completo

Valentia Temeridad Cobardia Enfrentar los miedos,
confrontar las adversidad

Perseverancia Obsesividad Precariedad Seguir adelante,
sobreponerse a los obstaculos

Honestidad Moralista Falsedad Ser auténtico

Entusiasmo Hiperactividad Sedentarismo Entusiasmo por la vida

Amor Promiscuidad emocional Aislamiento emocional Genuidad, calidez, reciproca

Bondad Intrusion Indiferencia Hacer por los demas

Inteligencia social Sobre analizar Obtuso, despistado En sintonia, habil

Trabajo en equipo Dependencia Egoismo Colaborativo, participa en el
esfuerzo en grupo

Equidad Desapego Parcialidad Igualdad de oportunidades
para todos

Liderazgo Despotismo Sumision Influir positivamente en los
demas

Perdon Permisividad Inmisericorde Dejar ir el dolor cuando se es
petjudicado

Humildad Auto depreciacion Autoestima infundada El logro no aumenta en valor

Prudencia Rigidez Busqueda de sensaciones Precaucion sabia

Autorregulacion Inhibicion Auto indulgencia Autocontro] de los vicios

Apreciacion por la belleza y la excelencia

Esnobismo o perfeccionismo

Abandono

Ver la vida detras de las
cosas

Gratitud Congraciarse Individualismo rudo Agradecimiento

Esperanza Optimismo infundado Negatividad Expectativas positivas

Humor Euforia Demasiado serio Ofrecer placer/risa a los
demas

Espiritualidad Fanatismo Anomia Conectar con lo sagrado
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Anexo 5. Tabla para actividad de la sesion 6.

SESTAON 6 vt

A continuacion, marca con una X gue fortalezas crees
gue usas de manera optima, cuales sobreusas, ¥ o cuales

U5as en eSCcascE

| Fortaless : L s Chprimo _ Sadsreusn Imframtiliescion |
| Crratividad
| Curbosidaed
| A
Anser paer ol
spremidism)e
| Perpeotiva
L vabrmiia
Fereueramdia
| Homestided |
[Enrwiams
| Ao
Bondad T
Cimtebigencia |
| sociad
Tralsajo rs
. equipo
. Equisdad
Lidevargs
| Perden
. Humsildaa
Prudencks
: I.ul.rrrl-lltl.-:
Apreclacsin pos
s bellera 3 B
L rueelrmoia
| Gratstied
_Esperanza
| Humar
Erpirilmalidad

L e I B 1

Anexo 6. Compromiso semanal de la sesion 6.

Situacion a relatar:



Segun lo aprendido, cdmo potenciar esas fortalezas que siento infrautilizadas y
hubieran sido importantes:

Anexo 7. Cuestionario de la sesion 9.

En el proceso de desarrollo, los nifios aprenden en gran parte del comportamiento
de sus padres:
> Si

> No

Los nifios aprenden mejor a comportarse o a como actuar si:

> Les hablamos sobre cdmo deben actuar

> Si nos ven actuar (a sus padres) de la manera en la que queremos
inculcarle

> Si le castigamos de manera fisica o verbal para que no se comporten

como no queremos
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Saber resolver los conflictos con el otro progenitor...

> No es importante porque los niflos no se enteran

> Es importante porque asi aprenden ellos a manejar los conflictos de
forma adecuada

> Es irrelevante por que a ellos no les interesa

Anexo 8. Video de la sesion 9.

ttps://vyoutu.be/68TugxnvP 0

Anexo 9. Encuesta VIA. Sesién 1y 11.

CUESTIONARIO VIA DE FORTALEZAS PRINCIPALES

(Martin Seligman y Christopher Peterson, version espanola de Carmelo Vazquez)
"Por favor, seleccione una opcidn en respuesta a cada afirmaddn. Todas las preguntas reflejan
afirmaciones que muchas personas encontrarian deseables. pero queremos que responda
exdusivamente si las afirmaciones reflejan eémo es usted. Por favor sea honesto y preciso. Hasta
que no responda a las 240 preguntas no podremos ponderar sus fortalezas,
Responder alas 240 preguntas seguin la siguiente e scala:
= 2 3 4 5
Muy parecide a mi | Algo parecido a mi Neutro Algo parecido a Muy diferente a
mi e
1 | El munde me parece un lngar muy interesante.
2 |Siempre hago lo posible por asistir a actividades educativas.
3 |Siempre identifico las razenes de mis actos.
4 Ser capaz de tener ideas mievas y diferentes es uno cde mis punto s
fuertes/fortaezas.
S | Estoy muy pendiente del entorno que me rodea.
6 |Siempre tengo una perspectiva amplia sobre lo que esta pasando.
7 He sido firme en muchas ocasiones ante una fuerte oposicion por parte de
otros.
8 |Mmcaabandono unatarea antes de que esté acabada
9 |Siempre mantengo mis promesas.
10 | Numca estoy demasiado ocupade/apara ayudar a un amigo.
11 |Estoy siempre dispuesto/a a asumir riesgos para establecerunarelacién.
12 | Nuncame pierdo las reuniones de grupo o las practicas de equipo.
13 |Cuande estoy ecuivecado. siempre lo reconozco.
14 | En un grupo, intento asegurarme de que todo el muncdo se sienta incluide.
15 | No me cuesta alimentarme con comidas saludables.
16 | Muncahe hecho daiio intencionalmente a alguien.
17 | Parami es importante vivir en un munde de belleza.
18 |Siempre doy las gracias alas personas que se preo cupan por mi.
19 |Siempre mire el lade positive.
20 |Soy una persona espiritual.
21 |Soy siempre mo desto /a sobre las cosas buenas que me han sucedido.
22 Siempre que veo amis anigos/as bajos de animoe. intento bromear para
animarles.
23 Quiereo invelucrarme totalmente en la vida, ne simplemente mirar desde
fuera.
1

Anexo 10. Encuesta de satisfaccion. Sesion 11.

A continuacion, se le presentard un cuestionario de satisfaccion con el
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https://youtu.be/68TuqxnvP_0

programa de intervencion, con el objetivo de evaluar el programa y mejorarlo para
futuras ediciones. Puntie del 1 al 5 que tan de acuerdo esté con las siguientes

afirmaciones.

> Los contenidos aprendidos en el programa me han sido de utilidad para mi
dia a dia
o 1l....... 2. 3o 4....... 5

> He aplicado los contenidos del programa en mi dia a dia
o l..... 2.l 3o 4....... 5

> Los contenidos del programa son completos
o l....... 2. 3ol 4....... 5

> He comprendido de manera fécil el contenido de las sesiones
o l..... 2. 3o 4....... 5

> Las actividades de la sesiones me han parecido acorde a los contenidos
dados
o l....... 2.0 3o 4....... 5

> Los compromisos semanales me han resultado acordes a las sesiones
correspondientes
o l....... 2. 3o 4....... 5

> He sentido que he aprendido sobre las fortalezas tras la intervencion
o l....... 2. 3o 4....... 5

> Creo que he mejorado como persona tras la intervencion
o l..... 2.0 3o 4....... 5

> Creo que he mejorado como padres/madre tras la intervencion
o l....... 2....... 3o 4....... 5

> Los coordinadores de la intervencion han dado los contenidos de forma
correcta y de facil entendimiento
o 1....... 2. 3. 4....... 5

> Los coordinadores han sabido resolver las dudas durante las sesiones
satisfactoriamente
o 1....... 2. 3. 4....... 5

> Los coordinadores han explicado las actividades de las sesiones y los
compromisos semanales de forma sencilla
o l..... 2. 3o 4....... 5
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> Los coordinadores han sido profesionales y, a la vez, dindmicos

A continuacidn, escribe, si lo consideras necesario, observaciones, quejas o
propuestas de mejora del programa de intervencion. Apreciamos tu opinion.

Anexo. 11. Tabla de fortalezas usada a lo largo de las sesiones.

(RGLE DE LAS
FORTRLEZRS

L ™
Sabidwria Walentia Humanidad Justicia Templan@ | Trascendencia
Crathidad Wil Amar itiels Perddr ¥ | Apreciacihn da g
compasitn bellera
Curicildsd Pershdenca Gleneosldad Chdsman [T ] y || Generciided
micheat g
Menbe Allerts Integridad Inkpligencia Liderargn Prudenca Ligeranza
soci
Paidn por apeender | Wicalidad Bt rol e
F Penmpestiva Eigirtusid e
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Anexo 12. Cartas de la sesion 11

- ) .
Semdn Finel ¢
CARTAS A NOSOTROS MISMOS

A continuacion, escribe una carta a tu yo pasado, donde relates lo que has
cambiado, crecido y aprendido de ti mismo v de tus capacidades y fortalezas.
Finalmente despidete de tu vo pasado. Recuerda escribir desde el amor y no

desde el rencor o reproche

36



Semdn Final ¥
CARTAS A NOSOTROS MISMOS

A continuacion, escribe una carta a tu yo futuro, de dentro de 5 anos.
Expresa donde te esperas encontrar. que metas v objetivos esperas haber
conseguido, tanto como persona, como padres. Recuerda escribir desde el

amor y no desde la exigencia.
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Anexo. 13. Material complementario: videos de apoyo

https://www.voutube.com/watch?v=KiutBJANquE &list=LL&index=19&t=5s

https://www.youtube.com/watch?v=2VxogpfYHq4&list=LL&index=21

https://www.voutube.com/watch?v=-dQETCqlrUk&list=LL&index=22

Anexo. 14. Material complementario: lecturas recomendadas

Barrera Currea, Fernando, & Cabrera Garcia, Victoria Eugenia, & Guevara
Marin, Ivéon Paola (2006). Relaciones maritales, relaciones paternas y su

influencia en el ajuste psicologico de los hijos
Niemiec, R. (2013). Mindfulness and Character Strengths. Hogrefe.

Peterson, C. & Seligman, M. (2004). Character strengths and virtues: A
handbook and classification.. Oxford: Oxford University Press.

Polly, S. & Britton, K. H. (Eds.) (2015)Las Fortalezas de Caracter

Importan.Positive Psychology News.

Rashid, T. (no date). 4 guide to building your strengths. Flourish Web site

at the University of Toronto, Scarborough.

Anexo. 15. Propuesta del Aula virtual
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iBIENVENIDOS AL AULA
VIRTUAL!
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Aqui encontraras toda la informacién
necesaria para seguir el programa, 38
junto a foros para dudas, espacios
para las entregas y material
complementario.
iDisfruta!


https://www.youtube.com/watch?v=fadqB76hsQI&list=LL&index=20&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=KiutBJANquE&list=LL&index=19&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=2VxogpfYHq4&list=LL&index=21
https://www.youtube.com/watch?v=-dQETCqlrUk&list=LL&index=22
http://www.amazon.com/gp/product/B00I0WAE38/ref=as_li_qf_sp_asin_tl?ie=UTF8&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=B00I0WAE38&linkCode=as2&tag=positivecom0b-20
http://www.amazon.com/gp/product/0195167015?ie=UTF8&tag=positivecom0b-20&linkCode=as2&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=0195167015
http://www.amazon.com/gp/product/0195167015?ie=UTF8&tag=positivecom0b-20&linkCode=as2&camp=1789&creative=9325&creativeASIN=0195167015
http://www.utsc.utoronto.ca/projects/flourish/building-your-strengths/

iCondcenos!

Nosotras somaos las que te vamos a
acompanar en tu camino

Canmen Aroa De La Resa

Psicologa y coordinadora del programa de intervencicn

Marfa Vargas Hemdndez
Psicologa y coordinadora del programa de intervencien

EMPECEMOS!

CRONOGRAMA

FORO PARA
DUDAS

ESPACIO PARA
ENTREGAS

Aqui encontraras los
espacios para subir los
compromisos semanales

® SESIONES

Aqui encontraras las
informacion de las
sesiones asi como el
material utilizado en las

MATERIAL ® mismas
COMPLEMENTARIO

Agui encontraras videos,
documentales y lecturas extras
)ara ampliar tus conocimientos

ENCUESTA DE
SATISFACCION
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