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La férmula del éxito

Tomamos un tema de actualidad y de interés general, afladimos el
nombre de un autor reconocido, montones de contenido Util y un
formato facil para el lector y a la vez divertido, y ahi tenemos un libro

clasico de la serie ...para Dummies.

Millones de lectores satisfechos en todo el mundo coinciden en afir-
mar que la serie ...para Dummies ha revolucionado la forma de apro-
ximarse al conocimiento mediante libros que ofrecen contenido serio

y profundo con un toque de informalidad y en lenguaje sencillo.

Los libros de la serie ...para Dummies estan dirigidos a los lectores
de todas las edades y niveles del conocimiento interesados en en-
contrar una manera profesional, directa y a la vez entretenida de

aproximarse a la informacién que necesitan.
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www.paradummies.es
www.facebook.com/paradummies
@ParaDummies

iEntra a formar parte de la comunidad Dummies!

El sitio web de la coleccién ...para Dummies estd pensado para que
tengas a mano toda la informacién que puedas necesitar sobre los li-
bros publicados. Ademas, te permite conocer las Gltimas novedades

antes de que se publiquen.

Desde nuestra pagina web, también puedes ponerte en contacto
con nosotros para comentarnos todo lo que te apetezca, asi como

resolver las dudas o consultas que te surjan.

En la pagina web encontraras, asimismo, muchos contenidos extra,

por ejemplo los audios de los libros de idiomas.

También puedes seguirnos en Facebook (www.facebook.com/para-
dummies), un espacio donde intercambiar tus impresiones con otros

lectores de la coleccién ...para Dummies.

10 cosas divertidas que puedes hacer en
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www.paradummies.es y en nuestra pagina en Facebook

1. Consultar la lista completa de libros ...para Dummies.
2. Descubrir las novedades que vayan publicandose.

3. Ponerte en contacto con la editorial.

4. Suscribirte a la Newsletter de novedades editoriales.

5. Trabajar con los contenidos extra, como los audios de los libros de

idiomas.

6. Ponerte en contacto con otros lectores para intercambiar opinio-

nes.

7. Comprar otros libros de la coleccién a través del link de la libreria
Casa del Libro.

8. jPublicar tus propias fotos! en la pagina de Facebook.
9. Conocer otros libros publicados por el Grupo Planeta.

10. Informarte sobre promociones, descuentos, presentaciones de li-
bros, etc.

Descubre nuestros interesantes y divertidos videos
en nuestro canal de Youtube:
www.youtube.com/paradummies
iLos libros Para Dummies también estan disponibles
en e-book y en aplicacion para iPad)




Psicologia positiva para Dummies  Averil Leimon & Gladeana McMahon

Las autoras

Averil Leimon es psicéloga especialista en liderazgo y uti-
liza la psicologia positiva constantemente. Ha ejercido
como psicédloga clinica y fue una de las pioneras en apli-
car a la gente normal (bueno, relativamente) las técnicas
y conocimientos académicos antes reservados al trata-
miento de las psicopatologias, convirtiéndose asi en psi-
céloga experta en coaching. Cuando la psicologia positi-
va se instauré como una disciplina formal, ella fue una de
las primeras en aplicar el programa de coaching “La au-
téntica felicidad” con Martin Seligman.

Averil es coautora de varios libros sobre coaching, entre
ellos Essential Business Coaching ('Fundamentos del co-
aching empresarial’) y Performance Coaching for Dum-
mies (‘Coaching orientado al rendimiento para Dum-
mies’). Miembro fundador de la Association for Coaching,
Averil fue una de las primeras personas acreditadas por
esta institucion y actualmente ella misma se encarga de
conceder la acreditacién a nuevos miembros, a fin de ga-
rantizar la mayor cualificacién profesional de los prepara-
dores.

Considerada uno de los diez coaches mas prestigiosos
del Reino Unido, ella y Gladeana forman un equipo for-
midable en el mundo del coaching y la psicologia.

La empresa de Averil, White Water Strategies, combina
lo mejor de la psicologia y del mundo empresarial para
orientar el desarrollo de lideres consumados capaces de
lograr siempre los objetivos marcados.
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Gladeana McMahon esta entre los coaches mas presti-
giosos del Reino Unido en materia de transformacién y
desarrollo personal. Participd activamente en la funda-
cion de la Association for Coaching, institucion de la que
es vicepresidenta y miembro vitalicio. También es miem-
bro de BACP, del Institute of Management Studies y de la
Royal Society of Arts. Gladeana ha publicado dieciocho
libros sobre coaching y orientacién psicopedagdgica.

En su faceta innovadora, es una de las fundadoras del co-
aching cognitivo conductual en el Reino Unido. En la ac-
tualidad trabaja como directora de servicios de coaching
profesional en la empresa Cedar Talent Management y es
codirectora de la institucion Centre for Coaching. Le apa-
siona su trabajo, que consiste en orientar a lideres del
sector publico y privado para que dominen las compleji-
dades psicolégicas de la vida empresarial del siglo XXI.
Esta entre los diez entrenadores britdnicos mas prestigio-
sos de la lista confeccionada por los periddicos Indepen-
dent on Sunday y Sunday Observer; por su parte, el dia-
rio londinense Evening Standard la considerd uno de los
veinte mejores terapeutas del Reino Unido.
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la forma de vivir la vida con plenitud. A Averil, que ha si-
do, como siempre, una magnifica companera de viaje en
este proyecto. A mi pareja Will, que me ofrece su amory
apoyo y siempre me hace reir.
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dos. Gracias a todos los clientes que han sido prueba vi-
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Introduc-
cion

La psicologia positiva ha recibido mucha publicidad, asi
que probablemente hayas oido hablar de ella. Por prime-
ra vez, la ciencia ha intentado dilucidar qué nos hace feli-
ces, qué es una vida plena y cémo se puede aumentar la
satisfaccion vital, preguntas todas ellas que interesan de
algin modo u otro a la mayoria de las personas. Quiza
antes pensaras que la psicologia era demasiado comple-
ja 'y que utilizaba muchos términos técnicos de significa-
do abstruso. Uno de los principales argumentos a favor
de la psicologia positiva es que da a conocer rdpidamen-
te los resultados de las investigaciones, de manera que
las personas pueden empezar a poner en préactica por si
mismas todas esas buenas ideas en lugar de esperar a
que un experto lo haga por ellas.

Sobre este libro

11

Este libro estd basado en numerosas y profundas investi-
gaciones. Hemos intentado ofrecer informacion lo mas
actualizada posible, pero el campo de la psicologia posi-
tiva estd en continua evolucién y cada dia surgen nuevas
ideas y aplicaciones. Nuestra intencién es transmitirte las
ideas mas importantes, los medios que pueden cambiar
tu grado de felicidad y satisfaccién con la vida.
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En alguna ocasion nos referimos a las teorias por su nom-
bre y citamos estudios de investigacién, para que sepas
de ddénde vienen los conceptos y tengas plena confianza
en que las ideas que presentamos han sido probadas:
merece la pena que les des una oportunidad. Hay nume-
rosos investigadores trabajando en este campo y les de-
bemos mucho por habernos hecho participes a todos de
sus descubrimientos.

Creemos que las ideas de este libro te resultaran intere-
santes y Utiles, pero el simple hecho de creer algo no
cambia el mundo. Para eso es necesario que modifiques
tu comportamiento. Las dos autoras somos personas muy
practicas y por eso, ademas de las ideas, te contamos las
medidas concretas que puedes tomar para introducir
cambios en tu vida.

Asi pues, si estds interesado en averiguar la forma de dis-
frutar mas de la existencia, descubrir y aprovechar mejor
tus puntos fuertes, vivir una vida plena y, como resultado
de todo ello, dejar una impronta en el mundo, aqui tie-
nes un excelente punto de partida.

Convenciones utilizadas en este libro

Aqui tienes algunas convenciones que te facilitaran la
lectura del libro:

La cursiva se utiliza para resaltar palabras nuevas o definir
términos.

El texto en negrita marca un concepto clave en una lista.

Las direcciones de Internet y de correo electrénico se in-
dican en monotype.

A veces las autoras (Averil y Gladeana) nos referiremos a
nosotras mismas en primera persona del plural. Otra ve-

12
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ces, cuando una anécdota se refiera a una sola de las
dos, lo diremos expresamente. Por ejemplo: “Averil hizo
esto y lo otro”, o bien “Gladeana dice que tal y tal”, de-
pendiendo de quién haya escrito ese parrafo en concre-
to.

A lo largo del libro encontraras varios recuadros con fon-
do gris. Contienen informacién adicional, anécdotas vy
otras cosas sobre las que quizad quieras reflexionar, aun-
que no tienes obligacién de hacerlo. Puedes leerlos o
saltartelos, tu eliges.

Suposiciones tontas

Damos por sentado, y corrigenos si estamos equivoca-
das, que:

v/ Eres una persona sensible y pragmatica.

v Tienes ya cierto interés por la psicologia positiva,
pero quizad no sepas mucho de ella.
v/ Sabes que este campo de la psicologia esta funda-

mentado en numerosos estudios, pero no tienes la
mas minima intencién de leer ninguno de ellos.

v’ Quieres averiguar cémo aplicar rapidamente algu-
nas de esas teorias en tu vida.

v/ Vas a ser muy selectivo con las partes del libro que
leas.

Coémo esta organizado el libro

Estamos seguras de que has comprado un libro de la co-
leccién Para Dummies porque quieres respuestas rapidas
y no calentarte la cabeza. Probablemente quieras saber
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algo en concreto ahora mismo, y es casi seguro que en
algin momento viviras situaciones que te llevaran a leer
otras secciones a medida que cobren relevancia para ti.

Los libros de la coleccién Para Dummies no tienen por
qué leerse de cabo a rabo. Puedes ir directamente a la
parte que te interese. Consulta el sumario y el indice pa-
ra encontrar lo que necesitas.

De todos modos, hemos escrito el libro de forma que, si
asi lo deseas, puedas leerlo de principio a fin para obte-
ner una visién general. Estamos convencidas de que que-
rrés hacerlo asi, pero también sabemos que algunos as-
pectos de la vida te parecerdn mas importantes que
otros en determinados momentos. Siempre puedes vol-
ver a coger el libro y consultar lo que quieras.

Parte I. Nos metemos en harina: vida y milagros de la
psicologia positiva

Esta parte pretende ofrecerte una visién general de los
contenidos del libro. Aqui explicamos qué es la psicolo-
gia positiva y en qué se diferencia de la psicologia mas
tradicional. Conoceras las numerosas aplicaciones de es-
ta rama de la ciencia y puede que incluso decidas qué
parte te interesa mas. Te hablaremos del modo en que
una actitud positiva puede influir en la salud, la felicidad
y el bienestar general.

Por aqui es por donde debes comenzar si quieres adqui-
rir una perspectiva general antes de lanzarte a poner en
practica las ideas presentadas.

Parte Il. Viajes en el tiempo: pasado, presente y futuro
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