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La Escala de la Esperanza
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La escala de esperanza para adultos (AHS)
mide el modelo cognitivo de esperanza de
Snyder, que define la esperanza como "un
estado motivacional positivo que se basa
en un sentido de éxito derivado de (a) la
accion (energia dirigida a lograr objetivos)
y (b) las vias (planificacidon para alcanzar
metas)" (Snyder, Irving y Anderson, 1991,
p. 287).

Lo que mide el cuestionario

La escala de esperanza para adultos contiene 12 items. Cuatro elementos miden vias de
pensamiento, cuatro elementos miden el pensamiento de la acciény cuatro elementos son
elementos de relleno. Los participantes responden a cada item usando una escala de 8 puntos
que va desde "definitivamente falso" hasta "definitivamente verdadero" y la escala toma solo
unos minutos para completar. Véase Snyder (2002) para una revision de la teoria y la
investigacion de la esperanza.

Resultados

La puntuacidon de la subescala de la accidon se obtiene sumando los items 2, 9, 10 y 12; la
puntuacién de la subescala de las vias se obtiene sumando los items 1, 4, 6 y 8. La puntuacion
total de la Escala de Esperanza se obtiene sumando los cuatro elementos de la accién y los cuatro
de las vias.

Anota tus resultados.

Accion:
Sume los puntajes en los elementos: 2, 9, 10 y 12. Los puntajes van de 4 a 32. Los puntajes mds
altos reflejan una mayor accion.



Vias: Bloom
Sume puntajes en los elementos: 1, 4, 6 y 8. Los puntajes van de 4 a 32. Los Healtlh & eliness
puntajes mds altos reflejan vias de pensamiento mds altas.

Puntaje total de esperanza:
Sume el puntaje de Vias al puntaje de Accion.

Analisis de resultados

Antes de revisar tus resultados esta pequefia accién que has tomado hoy para evaluar tu
esperanza, es un primer paso en la construccién de un futuro mejor. jFelicidades por hacerlo!

Aprovecho también para ponerme a tu disposicion y recordarte que cuentas conmigo para
acompanarte si deseas trabajar conscientemente algln aspecto de tu bienestar.

Si en tu puntaje total de esperanza obtuviste:

Menos de 40

Estas en un rango bajo de esperanza actualmente. Es probable que este resultado no te
sorprenda, pero no es necesario alarmarse, lo que nos indica es que tenemos trabajo que hacer.
La esperanza es necesaria para avanzar en los muchos aspectos de la vida, una sensaciéon de
estancamiento puede tener su raiz acd. jAhora es cuando debes ponerte en accién y buscar ayuda
para acompafarte en este camino! Empieza con los ejercicios que te proponemos en este articulo
y busca ayuda en un coach, mentor o profesional de la salud mental para reconstruir la esperanza
dentro de ti.

De 40 a 48

Estas en la categoria de los esperanzados, aunque aun hay espacio para crecer y desarrollar la
esperanza. Es importante que sepas que la esperanza es el motor de muchas otras virtudes y
fortalezas y al trabajarla expandes otras areas de tu vida en tu beneficio. ¢ Qué estds esperando?
Experimenta con las practicas que sugerimos en este articulo o busca recursos Utiles, como un
coach que te acompanie en este camino de expansion.

De 48 a 56

La esperanza es un modo de vida para ti ifelicidades! Tu indice es saludable y esta virtud te abre
puertas y oportunidades constantemente. jAUn queda un espacio para hacer crecer la esperanza
en tu vida. jAprovéchalo! Experimenta con las practicas que sugerimos en este articulo o busca
recursos Utiles, como un coach que te acompane en este camino de expansion.

De 56 o mas

iWow, felicidades! Te recomiendo seguir expandiendo esta virtud en tu vida y replicarla en los
qgue te rodean, compartiendo tus experiencias, ayudando a otros a encontrar formas de
fortalecerla, contagiandolos de tu capacidad de ver y actuar en pro de un futuro mejor y
convirtiéndote en un agente de cambio. iEl mundo te necesita!


https://www.bloomhwc.com/esperanza/
https://www.bloomhwc.com/esperanza/
https://www.bloomhwc.com/esperanza/
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Traucido y adaptado de Positive Psychology Center, Universidad de Pennsylvania.
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