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Par te I: Nos me te mos en ha ri na: vi da y mi la gros de la psi co- 
lo gía po si ti va

Ca pí tu lo 1: Mi ra siem pre el la do bue no de la vi da
Ca pí tu lo 2: Por qué es tar sano y ser fe liz es una gran
idea

Par te II: Via jes en el tiem po: pa sa do, pre sen te y fu tu ro

Ca pí tu lo 3: Afron tar el pa sa do
Ca pí tu lo 4: Vi vir en el pre sen te
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Ca pí tu lo 6: En con trar pla cer en la vi da
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vi da
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po si ti va
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Par te IV: La psi co lo gía po si ti va en el mun do real

Ca pí tu lo 11: Ha cer que las re la cio nes fun cio nen
Ca pí tu lo 12: Ser un pa dre po si ti vo
Ca pí tu lo 13: Cui dar la fa mi lia, en un sen ti do am plio
Ca pí tu lo 14: En ten der por qué es im por tan te el tra ba jo
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Cré di tos
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Te da mos las gra cias por ad qui rir es te EBOOK

 

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre una nue va for ma

de dis fru tar de la lec tu ra

 

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex clu si vos!
Pr óxi mos lan za mien tos

Clubs de lec tu ra con au to res
Con cur sos y pro mo cio nes

Áreas te má ti cas
Pre sen ta cio nes de li bros

No ti cias des ta ca das

 

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro
y en nues tras re des so cia les:

 

 

Ex plo ra   Des cu bre   Com par te
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La fór mu la del éxi to

 

To ma mos un te ma de ac tua li dad y de in te rés ge ne ral, aña di mos el

nom bre de un au tor re co no ci do, mon to nes de con te ni do útil y un

for ma to fá cil pa ra el lec tor y a la vez di ver ti do, y ahí te ne mos un li bro

clá si co de la se rie ...pa ra Du m mies.

Mi llo nes de lec to res sa tis fe chos en to do el mun do coin ci den en afir- 

mar que la se rie ...pa ra Du m mies ha re vo lu cio na do la for ma de apro- 

xi mar se al co no ci mien to me dian te li bros que ofre cen con te ni do se rio

y pro fun do con un to que de in for ma li dad y en len gua je sen ci llo.

Los li bros de la se rie ...pa ra Du m mies es tán di ri gi dos a los lec to res

de to das las eda des y ni ve les del co no ci mien to in te re sa dos en en- 

con trar una ma ne ra pro fe sio nal, di rec ta y a la vez en tre te ni da de

apro xi mar se a la in for ma ción que ne ce si tan.
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¡En tra a for mar par te de la co mu ni dad Du m mies!

 

El si tio web de la co lec ción …pa ra Du m mies es tá pen sa do pa ra que

ten gas a ma no to da la in for ma ción que pue das ne ce si tar so bre los li- 

bros pu bli ca dos. Ade más, te per mi te co no cer las úl ti mas no ve da des

an tes de que se pu bli quen.

Des de nues tra pá gi na web, tam bién pue des po ner te en con tac to

con no so tros pa ra co men tar nos to do lo que te ape tez ca, así co mo

re sol ver las du das o con sul tas que te sur jan.

En la pá gi na web en con tra rás, asi mis mo, mu chos con te ni dos ex tra,

por ejem plo los au dios de los li bros de idio mas.

Tam bién pue des se guir nos en Fa ce book (www.fa ce book.com/pa ra- 

du m mies), un es pa cio don de in ter cam biar tus im pre sio nes con otros

lec to res de la co lec ción …pa ra Du m mies.

 
 

10 co sas di ver ti das que pue des ha cer en
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www.pa ra du m mies.es y en nues tra pá gi na en Fa ce book

 

1. Con sul tar la lis ta com ple ta de li bros ...pa ra Du m mies.

2. Des cu brir las no ve da des que va yan pu bli cán do se.

3. Po ner te en con tac to con la edi to rial.

4. Sus cri bir te a la News le tter de no ve da des edi to ria les.

5. Tra ba jar con los con te ni dos ex tra, co mo los au dios de los li bros de

idio mas.

6. Po ner te en con tac to con otros lec to res pa ra in ter cam biar opi nio- 

nes.

7. Com prar otros li bros de la co lec ción a tra vés del li nk de la li bre ría

Ca sa del Li bro.

8. ¡Pu bli car tus pro pias fo tos! en la pá gi na de Fa ce book.

9. Co no cer otros li bros pu bli ca dos por el Gru po Pla ne ta.

10. In for mar te so bre pro mo cio nes, des cuen tos, pre sen ta cio nes de li- 

bros, etc.
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Las au to ras

Ave ril Lei mon es psi có lo ga es pe cia lis ta en li de raz go y uti- 
li za la psi co lo gía po si ti va cons tante men te. Ha ejer ci do
co mo psi có lo ga clí ni ca y fue una de las pio ne ras en apli- 
car a la gen te nor mal (bue no, re la ti va men te) las téc ni cas
y co no ci mien tos aca dé mi cos an tes re ser va dos al tra ta- 
mien to de las psi co pa to lo gías, con vir tién do se así en psi- 
có lo ga ex per ta en co aching. Cuan do la psi co lo gía po si ti- 
va se ins tau ró co mo una dis ci pli na for mal, ella fue una de
las pri me ras en apli car el pro gra ma de co aching “La au- 
tén ti ca fe li ci dad” con Mar tin Se lig man.

Ave ril es co au to ra de va rios li bros so bre co aching, en tre
ellos Essen tial Bu si ness Co aching (‘Fun da men tos del co- 
aching em pre sa rial’) y Per for man ce Co aching for Du m- 
mies (‘Co aching orien ta do al ren di mien to pa ra Du m- 
mies’). Miem bro fun da dor de la As so cia tion for Co aching,
Ave ril fue una de las pri me ras per so nas acre di ta das por
es ta ins ti tu ción y ac tual men te ella mis ma se en car ga de
con ce der la acre di ta ción a nue vos miem bros, a fin de ga- 
ran ti zar la ma yor cua li fi ca ción pro fe sio nal de los pre pa ra- 
do res.

Con si de ra da uno de los diez co aches más pres ti gio sos
del Reino Uni do, ella y Gla dea na for man un equi po for- 
mi da ble en el mun do del co aching y la psi co lo gía.

La em pre sa de Ave ril, Whi te Wa ter Stra te gies, com bi na
lo me jor de la psi co lo gía y del mun do em pre sa rial pa ra
orien tar el de sa rro llo de lí de res con su ma dos ca pa ces de
lo grar siem pre los ob je ti vos mar ca dos.
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Gla dea na McMahon es tá en tre los co aches más pres ti- 
gio sos del Reino Uni do en ma te ria de trans for ma ción y
de sa rro llo per so nal. Par ti ci pó ac ti va men te en la fun da- 
ción de la As so cia tion for Co aching, ins ti tu ción de la que
es vi ce pre si den ta y miem bro vi ta li cio. Tam bién es miem- 
bro de BA CP, del Ins ti tu te of Ma na ge ment Stu dies y de la
Ro yal So cie ty of Ar ts. Gla dea na ha pu bli ca do die cio cho
li bros so bre co aching y orien ta ción psi co pe da gó gi ca.

En su fa ce ta in no va do ra, es una de las fun da do ras del co- 
aching cog ni ti vo con duc tual en el Reino Uni do. En la ac- 
tua li dad tra ba ja co mo di rec to ra de ser vi cios de co aching
pro fe sio nal en la em pre sa Ce dar Ta lent Ma na ge ment y es
co di rec to ra de la ins ti tu ción Cen tre for Co aching. Le apa- 
sio na su tra ba jo, que con sis te en orien tar a lí de res del
sec tor pú bli co y pri va do pa ra que do mi nen las com ple ji- 
da des psi co ló gi cas de la vi da em pre sa rial del si glo XXI.

Es tá en tre los diez en tre na do res bri tá ni cos más pres ti gio- 
sos de la lis ta con fec cio na da por los pe rió di cos In de pen- 
dent on Sun day y Sun day Ob ser ver; por su par te, el dia- 
rio lon di nen se Even ing Stan dard la con si de ró uno de los
vein te me jo res te ra peu tas del Reino Uni do.
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De di ca to ria

De Gla dea na: A to dos los clien tes que me han per mi ti do
ayu dar los y que me han en se ña do tan to co mo yo a ellos
la for ma de vi vir la vi da con ple ni tud. A Ave ril, que ha si- 
do, co mo siem pre, una mag ní fi ca com pa ñe ra de via je en
es te pro yec to. A mi pa re ja Wi ll, que me ofre ce su amor y
apo yo y siem pre me ha ce reír.
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Agra de ci mien tos

De Ave ril: Gra cias a to dos los in ves ti ga do res que tra ba- 
jan con de di ca ción ple na en el cam po de la psi co lo gía
po si ti va y que ha cen po si ble que los te ra peu tas pro fe sio- 
na les uti li ce mos téc ni cas ba sa das en he chos de mos tra- 
dos. Gra cias a to dos los clien tes que han si do prue ba vi- 
vien te de la exis ten cia de for ta le zas y vir tu des, aun que al
prin ci pio no lo su pie ran. Gra cias a to dos mis ami gos y fa- 
mi lia res, quie nes re cien te men te me han de mos tra do lo
mu cho que les de bo. Gra cias a Gla dea na, par te de ese
cír cu lo y ade más una ex ce len te com pa ñe ra en la ela bo ra- 
ción de es te li bro. Por úl ti mo, gra cias a Sam Spi cker ne ll y
Si mon Be ll, de la edi to rial Wi ley, por su apo yo y su buen
tra to.
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In tro duc- 
ción

 

La psi co lo gía po si ti va ha re ci bi do mu cha pu bli ci dad, así
que pro ba ble men te ha yas oí do ha blar de ella. Por pri me- 
ra vez, la cien cia ha in ten ta do di lu ci dar qué nos ha ce fe li- 
ces, qué es una vi da ple na y có mo se pue de au men tar la
sa tis fac ción vi tal, pre gun tas to das ellas que in te re san de
al gún mo do u otro a la ma yo ría de las per so nas. Qui zá
an tes pen sa ras que la psi co lo gía era de ma sia do com ple- 
ja y que uti li za ba mu chos tér mi nos téc ni cos de sig ni fi ca- 
do abs tru so. Uno de los prin ci pa les ar gu men tos a fa vor
de la psi co lo gía po si ti va es que da a co no cer rá pi da men- 
te los re sul ta dos de las in ves ti ga cio nes, de ma ne ra que
las per so nas pue den em pe zar a po ner en prác ti ca por sí
mis mas to das esas bue nas ideas en lu gar de es pe rar a
que un ex per to lo ha ga por ellas.

So bre es te li bro
Es te li bro es tá ba sa do en nu me ro sas y pro fun das in ves ti- 
ga cio nes. He mos in ten ta do ofre cer in for ma ción lo más
ac tua li za da po si ble, pe ro el cam po de la psi co lo gía po si- 
ti va es tá en con ti nua evo lu ción y ca da día sur gen nue vas
ideas y apli ca cio nes. Nues tra in ten ción es trans mi tir te las
ideas más im por tan tes, los me dios que pue den cam biar
tu gra do de fe li ci dad y sa tis fac ción con la vi da.
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En al gu na oca sión nos re fe ri mos a las teo rías por su nom- 
bre y ci ta mos es tu dios de in ves ti ga ción, pa ra que se pas
de dón de vie nen los con cep tos y ten gas ple na con fian za
en que las ideas que pre sen ta mos han si do pro ba das:
me re ce la pe na que les des una opor tu ni dad. Hay nu me- 
ro sos in ves ti ga do res tra ba jan do en es te cam po y les de- 
be mos mu cho por ha ber nos he cho par tí ci pes a to dos de
sus des cu bri mien tos.

Cree mos que las ideas de es te li bro te re sul ta rán in te re- 
san tes y úti les, pe ro el sim ple he cho de creer al go no
cam bia el mun do. Pa ra eso es ne ce sa rio que mo di fi ques
tu com por ta mien to. Las dos au to ras so mos per so nas muy
prác ti cas y por eso, ade más de las ideas, te con ta mos las
me di das con cre tas que pue des to mar pa ra in tro du cir
cam bios en tu vi da.

Así pues, si es tás in te re sa do en ave ri guar la for ma de dis- 
fru tar más de la exis ten cia, des cu brir y apro ve char me jor
tus pun tos fuer tes, vi vir una vi da ple na y, co mo re sul ta do
de to do ello, de jar una im pron ta en el mun do, aquí tie- 
nes un ex ce len te pun to de par ti da.

Con ven cio nes uti li za das en es te li bro
Aquí tie nes al gu nas con ven cio nes que te fa ci li ta rán la
lec tu ra del li bro:

La cur si va se uti li za pa ra re sal tar pa la bras nue vas o de fi nir
tér mi nos.

El tex to en ne gri ta mar ca un con cep to cla ve en una lis ta.

Las di rec cio nes de In ter net y de co rreo elec tró ni co se in- 
di can en mo no ty pe.

A ve ces las au to ras (Ave ril y Gla dea na) nos re fe ri re mos a
no so tras mis mas en pri me ra per so na del plu ral. Otra ve- 
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ces, cuan do una ané c do ta se re fie ra a una so la de las
dos, lo di re mos ex pre sa men te. Por ejem plo: “Ave ril hi zo
es to y lo otro”, o bien “Gla dea na di ce que tal y tal”, de- 
pen dien do de quién ha ya es cri to ese pá rra fo en con cre- 
to.

A lo lar go del li bro en con tra rás va rios re cua dros con fon- 
do gris. Con tie nen in for ma ción adi cio nal, ané c do tas y
otras co sas so bre las que qui zá quie ras re fle xio nar, aun- 
que no tie nes obli ga ción de ha cer lo. Pue des leer los o
sal tár te los, tú eli ges.

Su po si cio nes ton tas
Da mos por sen ta do, y co rrí genos si es ta mos equi vo ca- 
das, que:

   Eres una per so na sen si ble y prag má ti ca.

   Tie nes ya cier to in te rés por la psi co lo gía po si ti va,
pe ro qui zá no se pas mu cho de ella.

   Sa bes que es te cam po de la psi co lo gía es tá fun da- 
men ta do en nu me ro sos es tu dios, pe ro no tie nes la
más mí ni ma in ten ción de leer nin guno de ellos.

   Quie res ave ri guar có mo apli car rá pi da men te al gu- 
nas de esas teo rías en tu vi da.

   Vas a ser muy se lec ti vo con las par tes del li bro que
leas.

Có mo es tá or ga ni za do el li bro
Es ta mos se gu ras de que has com pra do un li bro de la co- 
lec ción Pa ra Du m mies por que quie res res pues tas rá pi das
y no ca len tar te la ca be za. Pro ba ble men te quie ras sa ber
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al go en con cre to aho ra mis mo, y es ca si se gu ro que en
al gún mo men to vi vi rás si tua cio nes que te lle va rán a leer
otras sec cio nes a me di da que co bren re le van cia pa ra ti.

Los li bros de la co lec ción Pa ra Du m mies no tie nen por
qué leer se de ca bo a ra bo. Pue des ir di rec ta men te a la
par te que te in te re se. Con sul ta el su ma rio y el ín di ce pa- 
ra en con trar lo que ne ce si tas.

De to dos mo dos, he mos es cri to el li bro de for ma que, si
así lo de seas, pue das leer lo de prin ci pio a fin pa ra ob te- 
ner una vi sión ge ne ral. Es ta mos con ven ci das de que que- 
rrás ha cer lo así, pe ro tam bién sa be mos que al gu nos as- 
pec tos de la vi da te pa re ce rán más im por tan tes que
otros en de ter mi na dos mo men tos. Siem pre pue des vol- 
ver a co ger el li bro y con sul tar lo que quie ras.

Par te I. Nos me te mos en ha ri na: vi da y mi la gros de la

psi co lo gía po si ti va

Es ta par te pre ten de ofre cer te una vi sión ge ne ral de los
con te ni dos del li bro. Aquí ex pli ca mos qué es la psi co lo- 
gía po si ti va y en qué se di fe ren cia de la psi co lo gía más
tra di cio nal. Co no ce rás las nu me ro sas apli ca cio nes de es- 
ta ra ma de la cien cia y pue de que in clu so de ci das qué
par te te in te re sa más. Te ha bla re mos del mo do en que
una ac ti tud po si ti va pue de in fluir en la salud, la fe li ci dad
y el bien es tar ge ne ral.

Por aquí es por don de de bes co men zar si quie res ad qui- 
rir una perspec ti va ge ne ral an tes de lan zar te a po ner en
prác ti ca las ideas pre sen ta das.

Par te II. Via jes en el tiem po: pa sa do, pre sen te y fu tu ro


