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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. 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.




Un momento. ¿No es muy corto este libro?


	 


	En un primer vistazo, puede parecerte que este libro es relativamente corto (siempre según con cuál lo compares), pero existe un buen motivo para ello: para mi, el tiempo del lector es sagrado.


	 


	 


	Mi filosofía a la hora de escribir para ti


	 


	El enfoque de mis obras es eminentemente práctico. Son libros especialmente pensados para que puedas asimilar rápidamente la información y resolver problemas concretos. Por este motivo, en la fase de documentación previa a la escritura suelo desechar mucha información de los recursos que encuentro y consulto por redundante, poco relevante o pobremente contrastada. Estoy seguro de que tú, al igual que yo, estás harto o harta de malgastar tu valioso tiempo con libros que contenían un montón de relleno y contenido inútil tan sólo para llegar a un determinado número de páginas. Habrás comprobado que muchas de estas obras se limitan a repetir las mismas ideas una y otra vez. Por respeto a mis lectores y a su tiempo, tan sólo doy la información que considero más valiosa.


	 


	 


	Yo ya he invertido mi tiempo para ahorrártelo a ti. Es una parte fundamental de mi trabajo como escritor, y te confieso que me encanta hacerlo.




1. CONOCIENDO A FONDO EL “SUPERPODER” DE LA RESILIENCIA


	 


	 


	 


	La resiliencia, concepto que procede originalmente de la física, es una noción clave en la psicología positiva. En física, se entiende por resiliencia la propiedad de la materia contraria a la fragilidad; esto es, la propiedad por la que los cuerpos se oponen a la rotura por el choque o percusión. La resiliencia fue aplicada por primera vez en el ámbito de la psicología por los psiquiatras Michael Rutter y Boris Cyrulnik. 


	 


	 


	En psicología, entendemos la resiliencia como la capacidad universal que las personas tenemos para resistir y recuperarnos ante circunstancias adversas, ya sean de carácter individual, ya sean de raíz psicosocial. Según la definición de la Real Academia de la Lengua Española, la resiliencia es la capacidad de adaptación de un ser vivo frente a un agente perturbador o un estado o situación adversos. También es sinónimo de fortaleza y entereza. No hablamos, por tanto, de una mera resistencia a los embates o golpes de la adversidad, sino de una capacidad mucho más duradera y estable: se trata de un auténtico "superpoder" que tenemos los seres humanos.


	 


	Cada uno de nosotros reacciona de manera distinta a un suceso emocionalmente adverso. Todos conocemos a personas (quizás nosotros mismos) que se sobreponen muy rápidamente a vivencias traumáticas o estresantes, como pueden ser la pérdida de un ser querido, la pérdida de un empleo, enfermedades, rupturas sentimentales, etc, mientras que con igual frecuencia vemos a otras a las que les cuesta superar esos mismos acontecimientos (quizás nosotros mismos). La capacidad de resiliencia es algo inherente al ser humano, pero el hecho es que hay personas que, por naturaleza, son mucho más resilientes que otras, y son precisamente este tipo de personas las que demuestran un mayor equilibrio emocional ante las situaciones de estrés. Las personas resilientes suelen poseer, además, más autoestima, una mente más abierta, más sentido del humor y, por lo general, un mayor apoyo social.


	 


	 


	La alta capacidad de resiliencia es algo fundamental para la felicidad y el bienestar del ser humano, ya que el estrés prolongado en el tiempo puede tener efectos francamente devastadores sobre nuestra salud física y mental. La buena noticia es que toda persona puede entrenar su resiliencia como si de un músculo se tratase, a través de una serie de destrezas que pueden ser aprendidas.


	 


	Estas destrezas o factores personales, que fueron formuladas por la doctora Karen Reivich, co-directora del proyecto de resiliencia del departamento de Psicología de la Universidad de Pennsylvania, son las siguientes:
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