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Psicología Positiva – Ejercicios para desarrollar Fortalezas

¿Qué es y para qué sirve la Psicología Positiva?

La Psicología Positiva es el estudio del ser humano desde las emociones y fortalezas
positivas, como el amor, la felicidad, la autoestima, el coraje o la gratitud.

A través de la Psicología Positiva encontramos numerosas estrategias de prevención
y tratamiento derivados de emociones negativas, principalmente en ansiedad,

depresión y estrés. El objetivo es promover en los individuos las emociones positivas
para crear una “barrera” contra determinados problemas psicológicos.

¿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 óptimos” (Linley, A. 2008).

¿Cómo se organizan los ejercicios?

Los organizamos según el grado de fortalezas que maneje el ejecutor. Se clasificarán
en:

,
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¿Qué fortalezas trabajaremos? 

1) Gratitud: Sientas que la vida te sonríe en pequeños y grandes detalles y sientes

gratitud por ellos.

Para la fortaleza Equilibrada:
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Para una fortaleza baja:
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Para una fortaleza Alta:
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2) Conocimiento Emocional: Saber identificar emociones y darle un significado, es

decir, conocer su sentido o función.

Para una fortaleza en equilibrio:
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Para una Fortaleza Baja:
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Para una Fortaleza Alta:
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3) Manejo Emocional: Sacar partido a las emociones, para comprenderlas y

transformarlas en algo positivo.

Fortaleza en Equilibrio:
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Para una Fortaleza Baja:
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Para una Fortaleza Alta:
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4) Armonía: Experimentar equilibrio emocional, mantener la calma y la serenidad.

Para una fortaleza en equilibrio:
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Para una Fortaleza Baja:
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Para una Fortaleza Alta:
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Para una Fortaleza Baja:


