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1.Descripción general

En este ejercicio se presenta una lista de muchos términos que pueden encontrarse
durante el camino hacia el empleo y durante el empleo mismo. Estos términos vienen
con diferentes definiciones, lo que invita a la PoAS a adoptar una forma diferente de
pensar. Le da a la PoAS ejemplos de cómo diferentes palabras pueden tener
diferentes interpretaciones que podrían tener un significado diferente.

2. Objetivos / Beneficios

Este ejercicio tiene como objetivo mejorar la autoconciencia ayudando a las personas
a comprender y replantear sus fortalezas y debilidades percibidas, lo que aumenta la
confianza. Tiene como objetivo practicar la idea de NARRATE que existen diferentes
perspectivas desde las que se pueden ver las cosas; en este caso, la retroalimentación
o los comentarios que se pueden recibir durante el empleo o el camino hacia el
empleo. Si bien estos términos pueden tener una carga, puede haber diferentes
interpretaciones y significados detrás de ellos.
En un entorno grupal, estos términos pueden ayudar a que los participantes cuenten
historias y creen debates grupales donde se aliente a los participantes a compartir sus
experiencias.



3. Nivel de formación y UNIDAD(es) relacionada(s)

 Por qué?

Este ejercicio se relaciona con la formación interna
Unidad RESPONSABILIDAD, se relaciona con:1.

El proceso de conversaciones basadas en fortalezas, porque invita a la
PoAS a centrarse en los aspectos positivos y las fortalezas, y enseña a ver
alternativas positivas a las experiencias negativas percibidas;
La comunicación, porque enseña a la PoAS que a veces hay diferentes
interpretaciones posibles para las cosas que dicen los demás y que se pueden
interpretar de diferentes maneras.

Unidad CONOCIMIENTO, se relaciona con la práctica de desarrollar historias
alternativas sobre las competencias, porque enseña a la PoAS a ver las cosas
desde varios ángulos y cambiar el enfoque de los problemas a las soluciones.

2.

Este ejercicio se relaciona con la formación en la empresa: 
Unidad RESPONSABILIDAD, se relaciona con el empoderamiento, porque ayuda a
las PoAS a ver diferentes interpretaciones de la retroalimentación y los
comentarios en el lugar de trabajo, lo que puede empoderarlos en sus trabajos y
verlos como sus propias fortalezas en lugar de desafíos.

1.

Unidad CONOCIMIENTO, se relaciona con el mantenimiento del trabajo, porque
ayuda a las PoAS a reconocer sus propias fortalezas y habilidades necesarias para
mantener un trabajo y darse cuenta de en qué competencias pueden confiar para
hacer un mejor trabajo.

2.

Para este ejercicio, puedes usar las tarjetas de habilidades Comunicación y
Resiliencia.

La Comunicación muestra que puede haber diferentes interpretaciones de las cosas
que se dicen y que el significado detrás de estas interpretaciones puede ser diferente
a tu propia interpretación.
La Resiliencia ayuda a mirar hacia adelante incluso cuando recibes comentarios
negativos y tratar de buscar aspectos positivos y fortalezas. 



4. Cómo hacer el ejercicio
 
Paso 1 / Preparación: 
(OBLIGATORIO explicar cómo preparar y presentar el ejercicio al participante)

Comience explicando el ejercicio: Normalmente, hay distintas interpretaciones
posibles sobre las cosas que se dicen sobre usted. Siempre puede reformular las cosas
para que tengan significados o implicaciones diferentes.
En este ejercicio, repasaremos los comentarios que las personas pueden escuchar en
el lugar de trabajo o mientras buscan trabajo.
Entregue a todos los participantes el documento y pídales que comiencen con las
redefiniciones positivas. Indíqueles que marquen los términos que hayan escuchado o
pensado antes sobre sí mismos. Dé a los participantes unos minutos para repasar la
lista. Si no es posible repasar toda la lista, puede tomar partes o fragmentos y
centrarse solo en ellos. 

Paso 2 

Cuando todos los participantes hayan revisado la lista (ver documento adjunto),
pregúnteles sobre los términos que han seleccionado. Luego, analicen estos términos
en grupos o individualmente si sólo hay un participante. Pida a los participantes que
lean el término en voz alta y que lean la definición. Luego, pregunte al grupo si hay
otras formas de redefinir la palabra original. Luego, pida a la persona que hable sobre
una historia en la que se mencionó este término y cómo el significado de la situación
podría cambiar dependiendo de cómo se redefina el término.

¿Cuáles son los aspectos positivos?
¿Cuáles son los puntos fuertes?
¿Cuáles son los diferentes significados posibles?
…

Pida al grupo sus opiniones y pensamientos, y fomente el debate. 

Paso 3

Después de la redefinición positiva, los participantes pueden mirar la lista de
redefiniciones negativas y se les pide que marquen los términos que hayan escuchado
o sobre los que hayan pensado antes. Déles unos minutos para que revisen la lista. 



Paso Final / Conclusión:
Cuando todos los participantes hayan revisado la lista, pregúnteles sobre los términos
que han seleccionado. Luego, analicen estos términos en grupos o individualmente si
sólo hay un participante. Pida a los participantes que lean el término en voz alta y que
lean la definición. Luego, pregunte al grupo si hay otras formas de redefinir la palabra
original. Luego, pida a la persona que hable sobre una historia en la que se mencionó
este término y cómo podría cambiar el significado de la situación dependiendo de
cómo se redefina el término.

¿Cuáles son los aspectos negativos?
¿Cuáles son las debilidades?
¿Cuáles son los diferentes significados posibles?

…
Después de este paso, puede comenzar la fase de análisis.

5. Informe Final
Durante la sesión informativa, es útil preguntar a los participantes cómo el ejercicio ha
cambiado su visión de recibir comentarios y retroalimentación. Hágales preguntas
como:

¿Qué aprendieron?
¿Cómo pueden aplicar lo que aprendieron a situaciones de la vida real?
¿Han escuchado algo de los otros participantes que les haya hecho pensar?

Incentive a las personas a hablar sobre historias en las que podrían haber
malinterpretado las intenciones de las personas o en las que podrían haber redefinido
el significado para cambiar el resultado.

6. Materiales Específicos 
Documento, bolígrafo o rotulador. 

7. Consejos y trucos para la formación interna
Cree un ambiente acogedor en el que los participantes se sientan cómodos para
expresarse. Una actividad para romper el hielo antes del ejercicio puede facilitar que
los participantes se abran y se relacionen con los demás.
Anime a los participantes a buscar la opinión de sus compañeros y profesionales y a
poner en práctica los conocimientos que han adquirido en este ejercicio en su
búsqueda de empleo.
Durante el ejercicio, anime a las personas a hablar sobre sus experiencias personales y
dé espacio y tiempo para que los demás reaccionen.
Asegúrese de que los participantes se sientan cómodos; no tienen que compartir sus
experiencias si no lo desean. El profesional también puede compartir sus experiencias
personales. 



8. Consejos y trucos para la formación en la empresa

Cree un ambiente acogedor en el que los participantes se sientan cómodos para
expresarse. Una actividad para romper el hielo antes del ejercicio podría facilitar que
los participantes se abran y se relacionen con los demás.
Anime a los participantes a poner en práctica lo que aprendieron en su trabajo actual
y a centrarse en sus puntos fuertes y positivos.
Anime a los participantes a utilizar ejemplos relacionados con el trabajo durante el
ejercicio para comprender mejor cómo las redefiniciones pueden tener implicaciones
prácticas. 

9. Versión On-line
No.

10. Bibliografía - Sitografía
Psykoterapiainstituutti – Helsinki



Lista de redefiniciones positivas

Ineficiente: Tranquilo, pacífico
Inconstante: En movimiento, de mente abierta, adaptable, emocional
Pasivo: Pensativo
Falta de iniciativa: Deliberativo.
Tímido: Discreto
Criterio: Crítico
Crítico: Observador
Entrometido: Responsable
Impulsivo: Temperamental.
Irritante: Temperamental
Irritable: Alerta
Dominante: Audaz
Parcial: Deliberativo
Prejuiciado: Prudente
Impropio: Orientado a las personas, humorístico
No sistemático: Artístico
Poco confiable: Abierto, sorprendente
Poco realista: Creativo
Aislacionista: Independiente
Flemático: Tranquilo
Vulnerable: Sensible
Dispersivo: De mente abierta
Temerario: Enérgico.
bromista: gracioso
nervioso: realista
temerario: artístico
descuidado: selectivamente cuidadoso
explotable: confiable
lameculos: simpático
apresurado: rápido, ingenioso
tonto: seguro de sí mismo
charlatán: transparente, accesible
bobo: con sentido del humor
quisquilloso: trabajador
alborotador: entusiasta, concienzudo
coqueto: alegre
entusiasta: innovador



llorón: sensible
egoísta: vigilante
autosaboteador: activo
terco: estable, consistente
regañón: persistente
terco: orientado a objetivos
aprendiz de todo: servicial
inflexible: metódico
terco: resistente
borracho: amante de la vida, despreocupado
caótico: ilimitado, libre
Fácilmente influenciable: de mente abierta.
envidioso: interesado en la vida, justo, equitativo
traicionero: inflexible, ingenioso
celoso: práctico.
impaciente: vivaz, orientado a resultados
ocupado: ocioso, enérgico
irritable: de mente abierta
bromista: juguetón
inexperto: actitud positiva ante la vida, probar cosas nuevas
ruidoso: genuino
entrometido: curioso
cínico: crítico, perceptivo
perezoso: tranquilo, moderado, inclusivo
perezoso: apreciativo de la calidad de vida
infantil: de mente positiva.
Sentimental: cálido
Inquieto: vivaz, enérgico
Extravagante: amistoso
Indeciso: situacional
Conversador dulce: alegre, animador
Gorrón: comprometido
Ofensivo: emocional
Charlatán: abierto, sociable
Indulgente: tolerante



Miope: adaptable
impaciente: iniciativa
mártir: adaptable
cómodo: tranquilo, relajado
gruñón: reflexivo, cuidadoso, obediente
obediente: cooperativo
piel clara: adaptable
ingenuo: brillante, confiado
charlatán ingenuo: de mente abierta
quisquilloso: meticuloso, persistente
tacaño: organizado, concienzudo
cobarde: tranquilo
presumido: valiente, independiente
travieso: realista
pasivo: tranquilo
agresivo: directo
indeciso: imparcial
grosero: decidido
temeroso: sensible
reservado: discreto.
Estrecho de miras: metódico, meticuloso
meticuloso: concienzudo, ordenado
escrupuloso: concienzudo
superficial: despreocupado
superficial: alegre
sutil: perspicaz, preciso
persistente: duradero, consistente, firme, inflexible
semiconsciente: diligente
grosero: inflexible
cerrado de mente: tradicional
impaciente: duradero
sádico: tenaz, entrenador
quisquilloso: honesto, metódico
reservado: confiable
dice las cosas antes de pensar: honesto
cobarde: flexible
franco: optimista
acusador: empático
invariable: estable



iimportante: ansioso por aprender
estricto: consciente de la calidad
entusiasta obstinado: optimista realista
entrometido: considerado
trabajador: concienzudo
industrioso: trabajador
afanado: alegre
fumador: fiel a sus hábitos
riéndose excesivamente: brillante
tonto: inquisitivo
aburrido: tedioso
aburrido: serio
industrioso: trabajador
temerario: experimental
tímido: sensible
valiente: genuino, confiable
ávido de poder: directivo
irresponsable: consultor
desdeñoso (de sí mismo): apreciativo (de los demás)
indiferente: tolerante
lento: tranquilo
procrastinador: templado
perseguidor de plazos: meticuloso, dedicado, trabajador, rítmico
agitador: innovador
demasiado ansioso: determinado
instigador: experimentador
demasiado ambicioso: atrevido
excéntrico: seguro de sí mismo, expresivo



Lista de redefiniciones negativas

trabajador: ajetreado, quejoso, adicto al trabajo, adicto al trabajo, sin cerebro, mal
pagado, mártir, estúpido
productivo: apresurado, acusador
genuino: rudo, ruidoso
activo: autodestructivo, debilitador
proactivo: impaciente
apreciativo (de los demás): desdeñoso (de sí mismo)
empresarial: brusco, poco entusiasta, cínico
tomador de iniciativas: terco
de mente abierta: dividido en demasiados, fuera de lugar
eticista: moralista
apreciativo de la calidad de vida: desmotivado
optimista: infantil
interesado en la vida: envidioso
atractivo: parásito, adulador
empático: culpable, flecha, fuera de lugar, codependiente
enérgico: ocupado, deprimente
imparcial: indeciso, voluble
erótico: autoindulgente
esteta: cazador de tiburones, perseguidor de nubes
reflexivo: gruñón, indeciso, prejuicioso
sensible: lloroso, vulnerable, tímido, miedoso
discreto: reservado, tímido, sumiso
meticuloso: quisquilloso, gruñón
atento: crítico, policía
alegre: fanfarrón, presumido, superficialinnostunut: hossöttäjä, riesa
independiente: aislado, presumido, sin rumbo
seguro de sí mismo: presumido, egocéntrico, fanfarrón
metódico: mezquino, inflexible, poco imaginativo
organizado: quisquilloso
meticuloso: quisquilloso
consistente: testarudo, obstinado
flexible: pusilánime, sumiso, laxo
resistente: estancado, rencoroso
aventurero: imprudente
experimental: provocador



crítico: cínico, crítico
juguetón: matón
fácil de abordar: charlatán
cálido: débil
móvil: impredecible
confiable: reservado, aburrido, explotable
seguro: tonto, ingenuo
creativo: poco realista, TDAH
templado: postergador
versátil: fragmentado, incapacidad para concentrarse.
determinado: arrogante, demasiado entusiasta
adaptable: volátil
ingenioso: impulsivo
rápido: apresurado
directivo: ávido de poder
justo: envidioso.
ávido de aprender: importante.
optimista: ingenuo, delirante
implacable: terco
tradicional: de mente estrecha
meticuloso: quisquilloso
paciente: aburrido, indiferente
pensativo: intrigante
actitud positiva ante la vida: inexperto
calmo: perezoso, cobarde, ineficaz, lento. realista: amargado
alegre: torpe
relajado: cómodo
valiente: dominante, vanidoso, autoritario
tolerante: relajado
vivaz: impulsivo
sociable: entrometido, parlanchín, animal de manada
persistente: quisquilloso, pegajoso
social: codependiente, prepotente
directo: imponente, indiscreto
generoso: descuidado, superficial
tolerante: indiferente
profundo: difícil de entender
artístico: descuidado, desorganizado



perceptivo: cínico
orientado a objetivos: testarudo
temperamental: irascible, irritable
inquisitivo: estúpido, poco práctico
funcional: indiscutible
orientado a resultados: impaciente
emocional: sensible, vulnerable
seguro: poco sorprendente, aburrido
curioso: inspector, continuamente desconcertado
innovador: soñador
estable: testarudo, estancado
brillante: ingenuo, vanidoso
alerta: irritable
responsable: severo, testarudo, entrometido, entrometido
cumplidor: preocupado
activo: impaciente, inquieto
cooperativo: sumiso, impersonal
simpático: lameculos, crédulo
emprendedor: ambicioso, insaciable
amistoso: lameculos


