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	Todos los derechos reservados. Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de la presente obra solo puede ser realizada con la autorización expresa de su autor. Por favor, contacte con el titular si necesita reproducir un fragmento de esta obra. 




Licencia de la edición


	 


	Este libro ha sido adquirido para su uso personal y no puede ser revendido o regalado a otras personas. Si usted desea compartir esta obra con otras personas, por favor, compre una copia adicional para cada una de las personas con quien desee compartirla. Si usted está leyendo este libro y no lo compró, debería adquirir su propia copia.


	 


	Muchas gracias por respetar el trabajo del autor.




Descargo de responsabilidad


	 


	Aunque el autor ha hecho todo lo posible para garantizar que la información presentada en este libro era correcta en el momento de su publicación y aunque esta publicación está diseñada para proporcionar información precisa en relación con el tema tratado, el editor y el autor no asumen ninguna responsabilidad por los errores, inexactitudes, omisiones o cualquier otra inconsistencia en este documento y por la presente renuncia a cualquier responsabilidad a cualquier parte por cualquier pérdida, daño o interrupción causada por errores u omisiones, ya sea que dichos errores u omisiones resulten de negligencia, accidente o cualquier otra causa.


	 


	 


	La información contenida en este libro se basa en los conocimientos, la experiencia y las opiniones del autor. Los métodos descritos en este libro no pretenden ser un conjunto definitivo de instrucciones. Usted puede descubrir otros métodos y materiales para lograr el mismo resultado final. Sus resultados pueden ser diferentes. La información se proporciona "tal cual", para ser utilizada bajo su propia responsabilidad.


	 


	 


	Esta publicación pretende ser una fuente de información valiosa para el lector, pero no pretende en modo alguno sustituir la asistencia directa de un experto, el diagnóstico profesional ni la terapia psicológica. En caso de que se requiera tal nivel de asistencia, se deben buscar los servicios de un profesional competente de la salud mental.










1. INTRODUCCIÓN Y OBJETIVOS DE ESTE LIBRO


	 


	 


	 


	¿Alguna vez has sentido que, no importa lo que hagas, lo mucho que te esfuerces o lo fuerte que lo intentes, nada cambiará? ¿Te has encontrado en las redes de los patrones de pensamiento negativos, convencido o convencida de que no tienes ninguna posibilidad de mejorar tu situación? Si es así, es posible que estés experimentando indefensión aprendida, un estado mental que puede estar saboteando silenciosamente tu potencial y tu felicidad.


	 


	 


	Con este libro, mi objetivo es que me acompañes en un viaje transformador en el que lograrás entender y superar este fenómeno psicológico que afecta a millones de personas en todo el mundo. Mi enfoque en esta obra combina la teoría de la investigación científica con ejercicios prácticos que te ofrecerán las herramientas necesarias para:


	 


	 


	

		Identificar las señales sutiles de indefensión aprendida en tu vida cotidiana.





	 


	

		Comprender cómo tus experiencias pasadas han moldeado tus creencias limitantes.





	 


	

		Desafiar y reformular los pensamientos negativos que te mantienen atrapado/a.





	 


	

		Desarrollar un "estilo explicativo" optimista para interpretar los eventos de tu vida.





	 


	

		Cultivar la resiliencia y la autoeficacia para enfrentarte a los problemas con más confianza.





	 


	

		Diseñar un plan de acción personalizado para recuperar el control en las áreas clave de tu vida.





	 


	 


	 


	Tato si eres un profesional frustrado que siente que su carrera no avanza como debería, como si eres alguien luchando con relaciones difíciles, o simplemente una persona que busca más satisfacción y propósito en la vida, este libro práctico te proporcionará las estrategias probadas y el apoyo emocional que necesitas para dar el salto definitivo hacia una vida de realización y bienestar mental.


	 


	 


	Así que prepárate para despertar toda tu fuerza interior, reclamar tu poder personal y embarcarte en un viaje hacia una vida llena de posibilidades. Ha llegado la hora de romper las cadenas invisibles de la indefensión aprendida y de crear la vida que siempre has deseado. 


	 


	 


	¡Tu transformación comienza aquí y ahora!




2. ORIGEN Y EVOLUCIÓN DEL CONCEPTO DE INDEFENSIÓN APRENDIDA


	 


	 


	 


	La indefensión aprendida es un concepto fundamental en psicología que describe un estado en el que una persona -o animal- ha aprendido e interiorizado a comportarse de manera impotente porque cree que no tiene control sobre la situación, incluso cuando en realidad tiene la oportunidad de mejorarla. En otras palabras: la persona ha asimilado una situación de desesperanza; la idea de que nada de lo que haga importa, porque cualquiera que sea su acción, no podrá hacer nada para que las cosas funcionen. 
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