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En las últimas décadas se ha incrementado el estudio de las fortalezas psicológicas como 

factor que afecta al bienestar. Éstas pueden ser consideradas como un subconjunto de 

rasgos de personalidad a los que se otorga un valor moral, definiéndose como cualidades 

naturales que las personas están intrínsecamente motivada a utilizar porque aumentan la 

calidad de vida. Las investigaciones demuestran que actúan como factores de protección y 

prevención de la psicopatología y de los problemas de conducta en las diferentes etapas 

evolutivas. Hay fortalezas que son más relevantes en personas mayores y su entrenamiento 

estaría dirigido a influir sobre el comportamiento y el funcionamiento emocional con el 

objetivo de aumentar la satisfacción con la vida. En el presente trabajo se analizan las 

fortalezas que predominan en adultos mayores y se propone un programa de intervención 

para potenciarlas con la finalidad de mejorar su salud y calidad de vida. Se trata de una 

propuesta novedosa ya que, hasta el momento, las intervenciones en este ámbito han ido 

encaminadas a paliar diferentes problemas tanto de manera aislada como complemento de 

terapias de tipo más tradicional pero no como prevención de la aparición de trastornos 

habituales en edades avanzadas. 
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Strengths in the elderly as a factor that increases wellbeing. In the last decades there has 

been increased the study of the psychological strengths as factor that concerns the well-

being. They are considered as a subset of features of personality to which a moral value is 

added, being defined as natural qualities that the persons are intrinsically motivated to use 

as they increase the quality of life. The investigations demonstrate that they act as factors 

of protection and prevention of the psychopathology and of the problems of behavior in 

the different stages of life. There are strengths that are more relevant in older people and 

their training would try to influence the behavior and the emotional functioning to increase 

the satisfaction with the life. In the present work we analyze the strengths that 

predominate in older and we propose a program of intervention to promote the improve 

their health and quality of life. This is a new proposal because, until now, interventions in 

this area have been aimed at palliate various problems or as a complement to traditional 

therapy but not to prevent the onset of common disorders in the elderly. 
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Las fortalezas son características positivas de la personalidad que pueden 

actuar dirigiendo u organizando nuestro propio comportamiento. Actúan como 

características fijas que se repiten a lo largo del tiempo y en diferentes situaciones y se 

desarrollan o se modifican a partir de las interacciones del individuo con el propio 

entorno. 

Las fortalezas y virtudes psicológicas están teniendo cada vez una mayor 

importancia en psicología, ya que se ha comprobado en diferentes investigaciones que 

pueden actuar como amortiguadores y barreras frente al trastorno mental, además de 

contribuir a mejorar el bienestar y la salud (Wood, Linley, Maltby, Hashdan, y Hurling, 

2011). Se ha demostrado que las fortalezas presentan correlaciones positivas con 

satisfacción con la vida, autoestima y afecto positivo y negativas con variables 

psicopatológicas como la depresión o el estrés (Giménez, Vázquez, y Hervás, 2010). Por 

tanto, su potenciación puede promover el bienestar, mejorando la calidad de vida de las 

personas. 

En las últimas décadas se ha observado un incremento en el estudio de las 

fortalezas psicológicas como factor que afecta al bienestar (Biswas-Diener, Kashdan, y 

Minhas, 2011; Hart y Sasso, 2011). Así, se han relacionado con emociones positivas 

como alegría, orgullo, satisfacción, amor, compasión y diversión. Güsewell y Ruch 

(2012) encontraron que las correlaciones más altas entre fortalezas de carácter y 

emociones positivas se producen entre las fortalezas de entusiasmo y esperanza, y las 

emociones de alegría y satisfacción. 

Puesto que parece existir un efecto positivo de las fortalezas, se han realizado 

numerosas intervenciones psicológicas con el objetivo de fomentar o entrenar a las 

personas en diversas fortalezas, como una opción para promover el bienestar y la salud 

(Geraghty, Wood, y Hyland, 2010a; 2010b). Algunos de los resultados obtenidos en 

estas intervenciones muestran que se produce un incremento significativo en el estado de 

ánimo positivo, así como un incremento en la satisfacción con la vida y una reducción de 

los síntomas en enfermedades y en quejas de salud subjetivas (Remor y Amorós-Gómez, 

2012). 

Proyer, Rusch, y Buschor (2012), llevaron a cabo un programa con 178 

adultos en el cual se entrenaban las principales fortalezas. La muestra se dividió en tres 

grupos, mientras el primero fue entrenado en las fortalezas de curiosidad, gratitud, 

optimismo, humor y entusiasmo, el segundo trabajó con las fortalezas de apreciación de 

la belleza, creatividad, amabilidad, amor por el aprendizaje y esperanza. Por último, el 

tercero sirvió como control y no recibió entrenamiento en ninguna de las fortalezas. Los 

resultados indicaron que hubo un aumento significativo de la satisfacción en el primer 

grupo. Esto podría deberse a que las fortalezas entrenadas en él están ampliamente 

relacionadas con la satisfacción con la vida.  
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Por otra parte, la adquisición y desarrollo de las fortalezas está mediatizado 

por diversas características personales entre las que cabe destacar la edad de los 

individuos. Así, Park y Peterson (2006) encontraron que las fortalezas más comunes 

entre los jóvenes eran la gratitud, el sentido del humor y el amor mientras que las menos 

frecuentes fueron la prudencia, el perdón, la espiritualidad y la autorregulación. Vázquez 

y Hervás (2009) encontraron que la esperanza, el trabajo en equipo y la vitalidad son 

relativamente más comunes entre los jóvenes que entre los adultos, mientras que la 

apreciación de la belleza, la autenticidad, el liderazgo y la apertura de mente se presentan 

con más frecuencia entre las personas adultas. Estas diferencias encontradas abren un 

camino hacia un estudio más profundo acerca de las fortalezas más utilizadas en cada 

una de las etapas del desarrollo evolutivo de las personas y sus relaciones con la calidad 

de vida. El presente trabajo se centra en el estudio de las fortalezas que se relacionan, en 

personas mayores, con la felicidad, la satisfacción con la vida y el afecto positivo. 

A partir de la etapa adulta, es importante el reconocimiento de los recursos, 

capacidades y fortalezas existentes para promover cambios que contribuyan a un mayor 

bienestar y a mejorar la calidad de vida. Los desafíos que acontecen en este estadio de la 

vida hacen que los adultos adquieran una serie de mecanismos de defensa. La fortaleza 

del sentido del humor ha sido uno los principales mecanismos de defensa ante el 

envejecimiento, ya que permite la expresión de emociones sin malestar y sin efectos 

desagradables sobre los demás (Ruch, Proyer, y Weber, 2010). Asimismo,  

Zavarce-Armas (2011) determinó que los adultos parecen valorar más las virtudes de 

justicia, trascendencia, humanidad y amor aunque estas fortalezas están mediadas por 

diferentes factores como los culturales o las circunstancias específicas y experiencias de 

la vida que cada individuo experimente a lo largo de su historia personal.  

Un estudio llevado a cabo por Proyer, Gander, Wyss, y Ruch (2011), se centró 

en cuáles son las fortalezas clave que contribuyen a la satisfacción con la vida en el 

pasado, presente y futuro. Los resultados indican que curiosidad, esperanza, gratitud, 

amor y entusiasmo contribuyen a alcanzar la satisfacción en el presente, la apreciación 

de la belleza es una fortaleza más relacionada con satisfacción en el pasado, mientras 

que esperanza y espiritualidad fueron los mejores predictores de la satisfacción en la 

vida futura. 

Identificar y ser capaz de desarrollar nuestras fortalezas psicológicas puede 

producir aumentos en el bienestar individual tal y como muestra el meta-análisis 

realizado por Bolier et al. (2013), cuyos resultados indican que las intervenciones 

basadas en psicología positiva mejoran significativamente el bienestar subjetivo y 

psicológico, al igual que reducen síntomas depresivos. 

De acuerdo con lo expresado anteriormente, el objetivo del presente trabajo 

consistió en identificar aquellas fortalezas que se relacionan, en personas mayores con 
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medidas de bienestar, así como establecer si dichas fortalezas son factores predictores 

del mismo con el fin de proponer una intervención basada en su entrenamiento. 

 

MÉTODO 

 

Participantes 

La muestra estuvo compuesta por 120 participantes, 68 varones y 52 mujeres, 

con edades comprendidas entre los 60 y los 89 años (M=72.4; SD=4.32), seleccionados 

de los Centros de Mayores en diferentes municipios (Bailén, Guarromán, Linares y 

Vilches) de la provincia de Jaén. Su participación fue totalmente voluntaria no 

recibiendo ningún tipo de compensación por ello. 

 

Instrumentos 

Los cuestionarios que se utilizaron en el estudio fueron los siguientes: 

Escala de Satisfacción con la vida (Diener, Emmons, Larsen, y Griffin, 1985; 

versión castellana de Pons, Atienza, Balaguer, y García-Merita, 2002), compuesta por 5 

ítems que evalúan el juicio global que hacen las personas sobre su satisfacción con la 

vida. Presenta una consistencia interna medida mediante alfa de Cronbach de 0.87. 

Escala de felicidad subjetiva (Lyubomisky y Lepper, 1999; adaptación al 

castellano de Vera-Villarroel, Celis, y Córdova, 2011), es una escala tipo Likert de 4 

ítems que mide la felicidad subjetiva global mediante enunciados en los que la persona 

se evalúa a si misma o bien se compara con quien la rodea. Tiene una alfa de Cronbach 

de 0.86. 

Escala de Afectividad positiva y negativa (PANAS; Watson, Clark, y 

Tellegen, 1988, adaptación al castellano de Sandín et al., 1999). La escala mide 2 

factores (afecto positivo y afecto negativo) y utiliza para medir cada factor 10 ítems. La 

consistencia interna para el afecto positivo oscila entre 0.86 a 0.90; y para el afecto 

negativo de 0.84 a 0.87. 

Cuestionario de Fortalezas (VIA; Peterson y Seligman, 2004), compuesto por 

48 ítems cuyas opciones de respuesta oscilan de “muy propio de mí” a “impropio de mí”. 

Mide el grado en el que una persona posee cada una de las 24 fortalezas. Presenta un 

coeficiente alfa de Cronbach que oscila entre 0.71 y 0.87. 

 

Procedimiento 

La participación en el estudio se solicitó a través de distintos centros públicos 

donde se llevan a cabo talleres de pintura, lectura, cultura general y estimulación 

cognitiva en los municipios de Bailén, Guarromán, Linares y Vilches. A los directores de 

dichos centros se les informó de las características del estudio así como de la posibilidad 

de participar en éste. Una vez obtenida la autorización del centro, se convocó a todos sus 
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socios a una reunión en la que se dio la información referente al estudio. Tras la 

obtención del consentimiento informado, se procedió a la administración de los distintos 

cuestionarios en el propio centro. 

 

Análisis de datos  

Se llevó a cabo un estudio correlacional de corte transversal con el fin de 

estudiar las relaciones existentes entre las diferentes variables medidas mediante los 

instrumentos descritos previamente. Una vez obtenidos los datos se calcularon los 

coeficientes de correlación entre las diferentes variables y se realizaron los análisis de 

regresión pertinentes mediante el método de pasos sucesivos. Las decisiones estadísticas 

se tomaron a un nivel de .05.  

 

RESULTADOS 

 

En primer lugar se procedió a calcular la correlación entre las diferentes 

fortalezas y las medias de bienestar. Los resultados mostraron que existe una correlación 

significativa entre la Felicidad y las fortalezas de Curiosidad (rxy=.192, p<.05), Valentía 

(rxy=.228, p<.05), Integridad (rxy=.198, p<.05), Liderazgo (rxy=.228, p<.05), Autocontrol 

(rxy=.180, p<.05) y Perdón (rxy=.193, p<.05). En el caso del Afecto Positivo, se 

obtuvieron correlaciones significativas con las fortalezas de Amor por el conocimiento 

(rxy=.186, p<.05), Inteligencia Social (rxy=.268, p<-01), Esperanza (rxy=.182, p<.05) y 

Sentido del humor (r=.231, p<.05). La Satisfacción con la vida presentó una relación 

significativa con las fortalezas Inteligencia Social (rxy=.208, p<.05), Perspectiva  

(rxy= -.189 , p<.05), Amor (rxy=.414, p<.01), Liderazgo (rxy=.229, p<.05), Disfrute de la 

belleza (rxy=.277, p<.01), Gratitud (rxy=.191, p<.05), Perdón (rxy=.241, p<.01) y 

Entusiasmo (rxy=.192, p<.05).  

Con el fin de conocer hasta qué punto estas fortalezas pueden ser buenos 

predictores de las medidas de bienestar, se realizó un análisis de regresión por pasos 

sucesivos para cada una de estas medidas. Este análisis mostró que el mejor modelo para 

predecir la Felicidad contiene como predictores las fortalezas de Liderazgo y Valentía 

(R2
corregida=.079, F(2.117)=6.97, p=.003). 

Por otra parte, en el caso del Afecto Positivo, la única fortaleza que parece 

predecirlo es la fortaleza Inteligencia Social. Este modelo presenta una R2
corregida=.064,  

F(1.118)=9.10, p=.003.  

El análisis de regresión realizado utilizando la Satisfacción con la vida como 

variable dependiente mostró que el mejor modelo para predecir esta variable es el 

formado por las fortalezas Amor, Entusiasmo, Disfrute de la belleza y Gratitud 

(R2
corregida=.288, F(4.115)=13.026, p=.000). 
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DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES 

 

De acuerdo con los resultados obtenidos en este estudio, en el caso de las 

personas mayores, no todas las fortalezas tienen una relación significativa con las 

medidas de bienestar, en concreto, nuestros datos muestran que las fortalezas que 

correlacionan con estas medidas son Curiosidad, Valentía, Integridad, Liderazgo, 

Autocontrol, Perdón, Amor, Inteligencia Social, Esperanza, Sentido del humor, 

Perspectiva, Disfrute de la belleza, Gratitud y Entusiasmo. Por otra parte, la Valentía y el 

Liderago son buenos predictores de la Felicidad, el Amor, el Entusiasmo, el Disfrute y la 

Gratitud predicen la Satisfacción con la vida y la Inteligencia Social es un buen predictor 

del Afecto positivo. Estos resultados son similares a los obtenidos en otros trabajos 

llevados a cabo con este mismo tipo de población (Güsewell y Rusch, 2012; Ruh, 

Proyer, y Buschor, 2012) si bien no concuerdan exactamente las mismas fortalezas. Hay 

suficientes investigaciones que indican que las personas que usan sus fortalezas de una 

manera más frecuente experimentan un mayor bienestar subjetivo y psicológico, más 

emociones positivas, mejores estrategias de afrontamiento ante el estrés y relaciones 

sociales más saludables (DeWall, Lambert, Pond, Kashdan, y Fincham, 2012; Linley y 

Burns, 2010; Proctor, Maltby, y Linley, 2009). Las discrepancias entre los resultados de 

diferentes trabajos pueden explicarse, al menos en parte, por el hecho de que no se han 

utilizado exactamente las mismas medidas de bienestar en todos los estudios y porque el 

uso de las fortalezas está mediatizado por factores culturales y de la experiencia (Remor, 

Amorós-Gómez, y Carrobles, 2010). 

En la literatura existen diversas investigaciones que muestran como el 

entrenamiento de las fortalezas incrementa los niveles de satisfacción y felicidad. Así, 

Ho, Yeung, y Kwok (2014) llevaron a cabo una intervención en Optimismo, Gratitud, 

Disfrute, Curiosidad, Valentía y Altruismo. Sus resultados muestran que los niveles de 

bienestar subjetivo aumentaron y se redujeron los niveles de depresión. En esta misma 

línea, Kaczmarek et al. (2015) encontraron que escribir un diario de Gratitud produce un 

incremento mayor en el bienestar que otro tipo de entrenamiento en esta misma 

fortaleza. De acuerdo con los trabajos previos y con nuestros propios resultados, parece 

interesante realizar una intervención dirigida a las personas mayores en la que se 

entrenen las fortalezas que mejor predicen el bienestar con el objetivo de mejorarlo y 

potenciarlo. 

Algunas de las fortalezas que, de acuerdo con nuestros datos, deberían 

trabajarse son ampliamente conocidas en la literatura pero otras como la Valentía, el 

Amor o la Inteligencia social no han sido muy estudiadas en este contexto. En concreto, 

nuestra propuesta es llevar a cabo una intervención con cinco bloques dedicados cada 

uno de ellos a una o varias fortalezas relacionadas. En el primero, se entrenaría la 

Valentía describiendo en qué consiste esta fortaleza y presentando situaciones difíciles y 
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que producen temor con el fin de que los participantes realicen actividades encaminadas 

a superarlas. Un segundo bloque estaría dedicado a la Inteligencia social, describiéndola 

dentro de la Inteligencia emocional. En este bloque se trabajaría la empatía, las 

habilidades sociales y habilidades de comunicación, resolución de conflictos y liderazgo 

en grupos. El tercer bloque está dedicado al Amor. En este caso se trata de enseñar a 

querer y dejarse querer por los demás, valorando las relaciones profundas e íntimas que 

aporten apoyo psicológico. La Gratitud se entrenaría en el cuarto bloque de la 

intervención, usando para ello tareas conocidas como llevar un diario de Gratitud y 

rememorar las cosas buenas que han sucedido. Finalmente, el quinto bloque, se dedicaría 

al disfrute de la vida proponiendo tareas que permitan poner de manifiesto el entusiasmo 

por las cosas y los acontecimientos, así como aprender a disfrutar de los grandes y los 

pequeños momentos que depara la vida. 

En definitiva, se trata de hacer que nuestros mayores utilicen su potencial para 

que sigan teniendo una vida plena, llena de satisfacciones consigo mismos y con su 

entorno. Lograr que mantengan el interés, que se enfrenten a nuevos retos, a pesar de 

haber entrado en una etapa de su vida que pueden vivir con incertidumbre. Esto, no solo 

contribuirá a lograr individuos más felices, sino también a que participen en la sociedad 

de una forma plena, aportando su experiencia vital.  
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