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Pocos de nosotros nos preparamos genuinamente para los problemas de la vida y, a veces, la vida puede ser tormentosa, lanzándonos obstáculos y momentos de extrema dificultad cuando menos los esperamos. La mayoría de las personas están agobiadas por malos hábitos mentales. Incluso si nos va bien, desarrollar mejores hábitos mentales nos permitirá alcanzar todo nuestro potencial y ser más tolerantes con el estrés en el futuro.

	Los malos hábitos suelen empezar siendo pequeños, pero aumentan con el tiempo, lo que nos sumerge por completo en patrones de pensamiento improductivos. Pero nunca es demasiado tarde para marcar la diferencia. Aprenderemos sobre algunos de los procesos cognitivos que pueden estar impidiendo que logremos lo que otros lo hacen en el libro 13 cosas que las personas mentalmente fuertes no hacen.

	Empecemos por definir la fortaleza mental. Nuestra fortaleza mental crece en proporción a una variedad de elementos innatos y condicionados. Los genes, los rasgos de personalidad y las experiencias de vida entran en esta categoría. Todos podemos alterar y volver a entrenar nuestros procesos mentales mediante un esfuerzo consciente, a pesar de que tenemos un control limitado sobre algunas de estas cosas. Para ello, debemos aumentar nuestro conocimiento de las tres áreas clave de nuestro funcionamiento cerebral: nuestro pensamiento, nuestros sentimientos y nuestras acciones.
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