Conoce tus
fortalezas de
caracter

Universidad Tecmilenio. MUSEOS
Insti’lt:/to deICiencias del Bienestar y la Felicidad m P°SITIVOS



Introduccion

Todos tenemos el sUper poder de ser
unicos al contar con fortalezas esenciales
gue nos convierten en grandes personas.
¢Te imaginas super seres humanos
conectados con sus super fortalezas,
vinculandose desde aquellas virtudes que
nos hacen Unicos y especiales?

En esta sesion reflexionaremos sobre las
practicas de vivir conscientemente a
partir del reconocimiento y apreciacion de
nuestras fortalezas. Considerando que,
antes de ser facilitadores de experiencias
de aprendizaje, somos personas que
diariamente conquistamos logros y para
alcanzarlos, ponemos en practica
nuestras fortalezas.

Asi mismo, somos espejo de los adultos,
de los jovenes, de los adolescentes, de los
niNnos y ninas que dia con dia acuden a los
museos, Qué maravilla seria ayudarles a
descubrir cuales son sus fortalezas y
potenciarlas en cada actividad propuesta
para ellos!

Pero antes, continla conociéndote a ti
Mismo o misma.

¢Qué son las fortalezas de
caracter?

La psicologia positiva estudia, entre otras

cosas, los rasgos individuales positivos de
las personas, como la capacidad de amar
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o la perseverancia. Para llegar a un listado
de los rasgos individuales positivos
universales, se requirio llevar a cabo una
serie de investigaciones cientificas. El
paso inicial en el camino del desarrollo de
su clasificacion (Dahlsgaard, Petersony
Seligman, 2005) incluyd el examen de las
respuestas sobre lo que es un
comportamiento moralmente bueno. De
acuerdo a la concepcion de las
tradiciones filosoficas y religiosas de
nuestra civilizacion: el confucianismoy
taoismo (de China), el budismo e
hinduismo (del sur asiatico), y la filosofia
ateniense, el judaismo, el cristianismoy el
islamismo (de Occidente).



Del andlisis surgid lo que los psicélogos
Christopher Peterson y Martin Seligman
identificaron como las virtudes funda-
mentales, ya que sefalaron coincidencias
en los distintos tipos de tradiciones o
religiones, y, luego de una serie de
debates, llegaron a la siguiente clasifi-
cacidén compuesta por las siguientes seis
virtudes (Peterson y Seligman, 2004):

Conocimiento y sabiduria

Valor

Amor y humanidad

Justicia

Templanza

Trascendencia

Cada virtud se acompana de distintas
fortalezas de caracter. Se identificaron 24
en total.

En su libro, Florecer, Martin Seligman
explica que hay fortalezas de caracter que
se consideran esenciales en cada persona,
y dice que estas fortalezas esencialetienen
las siguientes caracteristicas distintivas

(Seligman, 2022):

Septido de propiedad y autenticidad
(“Este es mi verdadero yo").

Sentimiento de emociodn al usarla, en
especial al principio.
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Curva de aprendizaje rapida cuando la
fortaleza se practica por primera vez.

Sensaciéon de impaciencia por encontrar
nuevas formas de usarlas.

Sentimiento de inevitabilidad respecto al
uso de la fortaleza (“Traten de impedir-
melo”).

Vigor, en vez de cansancio, al usar la
fortaleza.

Creacion y busqueda de proyectos
perso-nales que giran alrededor de ella.

Alegria, celo, entusiasmo, incluso éxtasis
al usarla.



Estas fortalezas esenciales, por lo tanto,
son aquellas que destacan mas en las
personas porque forman una parte
importante o distintiva de quienes son
(VIA Institute on Character, 2022).

Asimismo, el VIA Institute (Values in
Action, por sus siglas en inglés), describe
cada una de las 24 fortalezas de caracter
de manera sencilla y breve. Ofreciendo la
informacion suficiente para que podamos
reconocerlas o identificarlas en nosotros o
en los demas.

A continuacion, te presentamos la
descripcion de cada una de las seis
virtudes con sus correspondientes
fortalezas de caractery, para que puedas
identificar de forma practica tus
principales fortalezas, te invitamos a
realizar el test electronico realizado por el
VIA Institute on Character en el sitio:
https://www.viacharacter.org/survey/survey
s/takesurvey. Visita y registrate en la
pagina, selecciona el botén de registro,
proporciona los datos que te piden. Lee los
términos y condicionesy, si estas de
acuerdo, acéptalos. Después inicia el test
[lamado “VIA Adult Survey” (asegurate de
gue el idioma esté en espanol) y responde
las preguntas. iPreparate para conocer el
orden en que en ti se encuentran las 24

fortalezas de caracter e identificar cudles
son tus fortalezas esenciales!
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Listado de seis virtudes y clasificacion de 24

fortalezas de caracter

Conocimiento y sabiduria

El primer grupo de virtudes es la sabiduria. Las cinco fortalezas para mostrar u
observar sabiduria, van desde la perspectiva evolutiva mas basica, que es la
fortaleza de la curiosidad, hasta la mas madura, que es la fortaleza de perspectiva
(Seligman, 2022).

Creatividad

Cuando se enfrentan a algo que quieren lograr,
tienen mucho talento para encontrar una estrate-
gia y caminos nuevos, pero apropiados, para
alcanzar su meta. Rara vez se conforman con
hacer algo de manera convencional. Esta cate-
goria de fortaleza incluye lo que la gente entiende
por creatividad, pero no se limita al campo de las
bellas artes. Esta fortaleza también se conoce
como inteligencia practica o, en palabras llanas,
sentido comun. Para decirlo sin rodeos, ser espabi-
lado.

Amor por el aprendizaje

Se da en las personas a quienes les encanta
aprender cosas nuevas, ya sea que estén en alguna
clase o por cuenta propia. Siempre les gusto la
escuela, leer e ir a museos; en cualquier partey en
cualguier momento ven una oportunidad para
aprender. Seguramente existen campos de
conocimiento en los que sean expertas. Su expe-
riencia es valorada por personas de su circulo
social, a nivel nacional e incluso internacional. Les
fascina aprender de varios campos del
conocimiento incluso aungue no existan
incentivos externos para hacerlo. Por ejemplo,
todos los trabajadores postales tienen
conocimiento de los cédigos postales, pero este
conocimiento refleja la fortaleza de amor por el
aprendizaje solo si se adquiere por iniciativa
propia.
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Curiosidad

La curiosidad sobre el mundo requiere apertura a
la experienciay flexibilidad en asuntos que no
encajan con las preconcepciones personales. Las
personas curiosas no toleran la ambigUedad, sino
gue les intriga. La curiosidad puede ser
especifica, por ejemplo, saber todos los detalles
sobre una obra de arte o un artista, o global, es
decir, una aproximacidén con ojos abiertos a todas
las obras que se exhiben en un museo. Curiosi-
dad es interactuar con la novedad, y la absorcién
pasiva de informacién no queda fuera de esta
fortaleza (por ejemplo, es el caso de las personas
gue se pasan horas sentadas frente al televisor
cambiando continuamente de canal). Pero como
en todo, hay extremos, y en el caso de la fortaleza
de la curiosidad su extremo se da cuando la
persona se aburre con facilidad.

Perspectiva

Seligman utiliza la etiqueta “perspectiva” para
describir la fortaleza mas madura de la virtud de
sabiduria. Si otras personas te buscan para que,
con tu experiencia, les ayudes a resolver
problemas, posiblemente es porque sea una de
tus fortalezas esenciales. De ser asi, tienes una
forma de observar el mundo que tiene sentido
para tiy para los demas. Las personas sabias son
expertas en lo que mas importa y en lo mas
complejo de la vida.



Examinar las cosas y reflexionar sobre ellas desde todos los dangulos son aspectos importantes de las
personas que se distinguen por esta fortaleza. No se precipitan a sacar conclusiones y basan sus
decisiones en pruebas soélidas. Son capaces de cambiar de parecer. Por juicio se entiende el ejercicio de
examinar informacién de forma objetiva y racional, buscando el bien personal y el de los demas. El juicio,
en este sentido, es sinénimo de pensamiento critico. Lo contrario de esta fortaleza es pensar de forma
que favorezca y confirme aquello en lo que ya creen. Es muy importante para las personas cuya fortaleza
esencial es el juicio, el no confundir sus deseos y necesidades con los hechos del mundo.

Valor

Las fortalezas que componen la virtud del valor, demuestran voluntad para
alcanzar fines valiosos incluso ante la adversidad. Esta virtud es admirada univer-
salmente, y cada cultura tiene héroes que ejemplifican esta virtud. Seligman
incluye en esta virtud las fortalezas de la valentia, perseverancia, honestidad y
entusiasmo, y las ve como las rutas principales para llegar a esta virtud. (Selig-
man, 2022)

Perseverancia

Si dentro de tus fortalezas esenciales esta la
perseverancia, siempre terminas lo que comien-
zas. La persona perseverante emprende proyectos
dificiles y los termina. Se organiza para hacer las
cosas bien y con buen animo, sin quejarse. Hace lo
que dice y a veces mas, pero nunca menos. Al
mismo tiempo, la perseverancia no es persistir de
manera obcecada u obsesiva en metas inalcan-

zables. La persona verdaderamente perseverante
es flexible, realista y no es perfeccionista.
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Honestidad

Si una de tus cinco principales fortalezas es la
honestidad, no sélo significa que siempre dices la
verdad, sino que vives de manera genuina y
auténtica. Tienes los pies en la tierra y sin preten-
siones; eres una persona integra y auténtica.
Seligman entiende a esta fortaleza como algo mas
gue sélo decir la verdad a otros; quiere decir
presentar sus intenciones y compromisos ante los
demadsy ante si mismo o misma con total sinceri-
dad, ya sea de palabra o de obra.



Valentia

Si te distingue esta fortaleza, no te intimidas ante una
amenaza, reto, dolor o dificultad. La valentia es mas que la
bravura en la lucha, cuando algo amenaza el bienestar
fisico personal. Alude también a las posturas intelectuales
0 emocionales que son impopulares, dificiles o peligrosas.
A través de los anos, los investigadores han marcado la
distincién entre valentia moral y valentia o bravura fisica.
Otra forma de definir la valentia se basa en la presencia o
ausencia del miedo. La persona valiente es capaz de
disociar los componentes emocionales y conductuales del
miedo, oponer resistencia a la respuesta conductual de
intentar escapar para enfrentar una situacion temible, a
pesar de la incomodidad producida por las reacciones
subjetivas y fisicas. La intrepidez, |la audacia y la temeridad
no son valentia; enfrentar el peligro a pesar del miedo
identifica a la persona valiente. La nocidn de valentia se ha
ampliado con el paso del tiempo desde aquella demostra-
da en el campo de batalla, valentia fisica, hasta incluir la
valentia moral y psicoldgica, aquella relacionada con
asumir posturas, aungue uno sepa que son impopulares, y
gue quiza acarreen infortunio. El valor psicolégico incluye
el comportamiento estoico y hasta alegre que se necesita
para enfrentar experiencias duras como una enfermedad
persistente, sin perder la dignidad.

Entusiasmo

¢ Te distingues por ser entusiasta?, ;eres una persona muy vivaz?,
;te entregas en cuerpo y alma a las actividades que emprendes?,
¢;despiertas por la mafana deseoso de comenzar tu dia?, ces
contagiosa la pasion que llevas a tus actividades?, ;te sientes

inspirado?
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Amor

Las fortalezas que comprenden esta virtud se observan en las interacciones
sociales positivas con otras personas: amigos, conocidos, familiares, y también
con extranos. (Seligman, 2022).

Amor

Valoras las relaciones cercanas e intimas con los
demas. ¢ Las personas por las que tienes
sentimientos profundos y duraderos sienten lo
mismo por ti? Si asi es, esta fortaleza queda
evidenciada. George Vaillant dirigié un estudio
durante sesenta afos sobre la vida de las personas
que estudiaron en Harvard de las generaciones
1939-1944. Estas personas ahora tienen mas de
ochenta afos y George los ha venido entrevistan-
do cada cinco afos. En su Ultima entrevista, un
médico jubilado llamd a George a su estudio para
ensefarle una coleccién de cartas testimoniales
de agradecimiento que sus pacientes le habian
enviado con motivo de su jubilacién, cinco afios
atrds. “Sabes, George, no las he leido”, dijo mien-
tras las lagrimas le escurrian por las mejillas. Este
hombre demostré toda una vida de amar y cuidar
a los demas, pero sin capacidad de recibir amor.

Inteligencia social

La inteligencia social y personal es el conocimiento del yoy de
los otros. Las personas que se distinguen por esta fortaleza
tienen consciencia de los motivos y sentimientos de los demas
y responden bien a ellos. La inteligencia social es la habilidad
de notar diferencias entre los demas, en especial, en lo que se
refiere a su estado de animo, temperamento, motivaciones e
intenciones, para luego actuar de acuerdo con estas distin-
ciones. Esta fortaleza no debe confundirse con ser simple-
mente introspectivo, tener capacidad de analisis psicolégico o
ser reflexivo se nota en la capacidad de desenvolverse bien
socialmente. La inteligencia personal consiste en estar en
profundo contacto con sus sentimientos y en la capacidad de
usar ese conocimiento para comprender y guiar su comporta-

miento.
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Bondad y amabilidad

Eres amable, generoso y nunca estas demasiado
ocupado para hacerle un favor a alguien. Te

gusta hacer buenas obras para los demas,
aunque no los conozcas bien. ;Con qué
frecuencia tomas los intereses de otro ser
humano por lo menos tan en serio como los
tuyos propios? La esencia de todos los rasgos en
esta categoria es el reconocimiento del valor de
otras personas, un valor que puede igualar o
incluso trascender el valor propio. La categoria de
“amabilidad” abarca diferentes formas de relacio-
narse con otras personas que estan guiadas por
lo que mas beneficia a dicha persona, y esto
puede tener precedencia sobre los propios
deseos y necesidades. ¢ Hay otras personas, como
familiares, amigos, colaboradores o incluso
extrafos, por quienes asumes responsabilidad?
La empatia y la comprensién son componentes
Utiles de esta fortaleza.




Justicia

Las fortalezas de esta virtud se muestran en actividades civicas. Van mas alla de
las relaciones personales y abarcan su relacidon con grupos mayores, como su
familia, colegas, vecinos, comunidad, pais y el mundo. (Seligman, 2022).

/ Trabajo en equipo \

Sobresales como miembro de un grupo. Eres un
compafero leal y dedicado; siempre haces la parte
gue te corresponde y trabajas mucho por el éxito
del grupo. Esta fortaleza refleja tu desempeno
dentro del grupo. ;{ Ayudas al equipo? ¢Valoras las
metas y propodsitos del grupo, aunque éstas sean
distintas de las tuyas? ; Respetas a quienes legiti-
mamente tienen posiciones de autoridad?
¢Fusionas tu identidad con la del grupo? Esta
fortaleza no es obediencia ciega y mecanica, pero

/ Ecuanimidad \

o

siimplica el respeto por la autoridad. /
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/
4 Liderazgo N\

Tienes un trato justo y equitativo con los demas,
las oportunidades y las reglas son las mismas
para todos y no dejas que tus sentimientos
personales interfieran en tus decisiones. Las
personas ecuanimes son también empaticas, es
decir, se ponen en el lugar de los demasy
muestran compasion, sin perder de vista la
justicia.

Organizas bien las actividades a tu cargo y te
ocupas de que se lleven a cabo. Las personas
cuya fortaleza de liderazgo es esencial o distinti-
va, guian a su equipo hacia objetivos significati-
VOSs y aseguran las buenas relaciones entre sus
miembros. Cuando el liderazgo es efectivo,
brindan una visién o mensaje positivo y logra
que las personas de sus equipos se sientan
empoderadas.

J




Templanza

Esta virtud incluye fortalezas que se caracterizan por la proteccion ante los
excesos y por ayudar a generar habitos.

Perdén

Perdonas a quienes te han lastimado. Siempre le
das a la gente una segunda oportunidad. Tu
principio rector es la piedad y no la venganza. El
perddén representa un conjunto de cambios pro
sociales que ocurren dentro de un individuo que
ha sido ofendido o herido por otra persona.
Cuando las personas perdonan, sus motivos
basicos o acciones respecto a quienes las hayan
ofendido se vuelven mas positivos (por ejemplo:
benevolente, afable, generoso) y menos negativos
(rencoroso, esquivo).

Prudencia

Eres una persona cuidadosa. No dices ni haces
cosas de las que puedes arrepentirte después. La
prudencia es esperar a tener todos los elementos
antes de emprender determinado curso de
accion. Los individuos prudentes son previsores y
considerados. Son buenos para resistirse a los
impulsos de alcanzar metas a corto plazo en aras
del éxito a largo plazo.

Autorregulacion

Controlas tus sentimientos, acciones y mantienes
una férrea disciplina. Las personas que se
distinguen por ser autorreguladas, confian en
que pueden lograr sus objetivos. Son admiradas
por ser capaces de controlar sus reacciones ante
situaciones donde se pueden sentir decepciona-
das o inseguras. Mantienen un equilibrio en su
viday, si usan demasiado esta fortaleza, puede
resultarles algo agotador, pero si la practican
regularmente sin caer en el exceso, se fortalece.
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Humildad

No llamas la atencion y prefieres que tus logros
hablen por si mismos. No te sientes especial y
otras personas reconocen y valoran tu modestia.
No eres una persona pretenciosa. Las personas
humildes creen que sus aspiraciones, sus victo-
rias personales o sus derrotas, carecen de impor-
tancia. En el orden general de las cosas, lo que
han logrado y lo que han sufrido no cuenta
mucho. La modestia que se desprende de estas
creencias no solo es una actuacion sino una
ventana de su verdadero ser.




Trascendencia

Seligman utiliza el término trascendencia para el Ultimo grupo de fortalezas. Este
término no ha sido popular a lo largo de la historia. Espiritualidad es casi siempre
la designacioén preferente, pero él queria evitar la confusion entre una de las
fortalezas especificas, la espiritualidad, y las fortalezas no religiosas que también
se encuentran dentro de este grupo, como lo es la gratitud. Por trascendencia
entiende aquellas fortalezas emocionales que van mas alla de uno para conec-
tarse con algo superior y mas permanente: otras personas, el futuro, la evolucioén,
lo divino o el universo. (Seligman, 2022).

Apreciaciéon por la belleza y la excelencia

Te detienes a disfrutar del aroma de las rosas.
Aprecias la belleza, la excelencia y la destreza en
todos los terrenos: la naturaleza y el arte, las
matematicas y la ciencia, y también en las cosas
cotidianas. La apreciacion de la belleza en el arte, o
en la naturaleza, o simplemente en la vida, es un
ingrediente de la buena vida.

Esperanza

Esperas lo mejor del futuro y planeasy trabajas
para conseguir lo que quieres. La esperanza
representa una postura positiva respecto al futuro.
Esperar que ocurran cosas buenas, sentir que las
cosas llegardn a buen fin si uno se esfuerza y
planear para el futuro provoca alegria aquiy ahora
y estimula una vida orientada a las metas.

Humor

Te gusta reir y hacer sonreir a la gente. Puedes ver
con facilidad el lado bueno de la vida incluso en
los momentos dificiles o estresantes. El humor da
una vision serena ante la adversidad. Esta fortale-
za es tan poderosa que puede contribuir al
alcance de las metas de un equipo, porque
permite mantener un buen estado de animo
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Gratitud

Eres consciente de las cosas buenas que te
ocurren y nunca las das por sentadas. Siempre te
das tiempo para expresar tu agradecimiento. La
gratitud es el aprecio por la excelencia de otra
persona. Como emocidn, es un sentido de
admiracion, agradecimiento y aprecio por la vida
misma. Somos agradecidos cuando la gente
hace algo bueno por nosotros, pero también
podemos estar agradecidos en general por los
actos buenosy por las personas buenas; por
ejemplo: Elton John cantd alguna vez “Qué
maravillosa es la vida cuando estas en este
mundo”. La gratitud también puede dirigirse a
entidades impersonales o no humanas como
Dios, la naturaleza, o los animales.

Espiritualidad

Tienes creencias fuertes y coherentes sobre un
propdsito superior y el sentido del universo. Sabes
dénde encajas en el gran orden del universo. Tus
creencias determinan tus actos y son fuente de
consuelo para ti. Después de medio siglo de olvido,
los psicdlogos vuelven a estudiar la espiritualidad y
la religiosidad con entusiasmo, ya que no pueden
pasar por alto su importancia para las personas
que tienen fe. ;Tienes una filosofia articulada de la
vida, ya sea religiosa o secular, que te coloque en el
plano superior del universo? ¢ La vida cobra senti-
do para ti en virtud de tu apego a algo superior a
ti?




Conclusién

Ahora que ya conoces el orden que
ocupan en ti tus fortalezas de caracter,
ivivelas al maximo! No pierdas tiempo y
enfécate en potenciarlas cada vez mas de
forma consciente, vinculate con los demas
a partir de las que te distinguen, las que
son esenciales para ti. Notaras la
diferencia.

A ti que disefas experiencias de
aprendizaje, toma en cuenta esta
informacién a la hora de trabajar en ellas.
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