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								    				    Desarrollando nuestra capacidad de ser más felices . Las habilidades de autoeficacia son aquellas necesarias para manejar la propia vida y las relaciones con los demás que aumentan la probabilidad de lograr nuestras metas de productividad y bienestar. La gente exitosa hace cosas que se les dificulta hacer a quienes fracasan. No es que esos comportamientos fluyan de manera natural en los “exitosos”, sino que decidieron  APRENDER Y DESARROLLAR DESARROLLAR las capacidade capacidades s que necesitaban necesitaban para lograr lograr sus objetivos. Diferentes investigaciones han encontrado grupos de atributos comunes en las personas con éxito, y sabemos que es posible desarrollarlas mediante coaching o asesoría psicológica. Martin Seligman, uno de los 15 autores más citados en los textos de psicología actuales, es fundador del movimiento de la psicología positiva, que busca complementar  el modelo de psicoterapia que regía anteriormente ("encuentra lo que está mal, luego arréglalo”) con un modelo de desarrollo de la salud ("y encuentra lo que está bien, para hacerlo crecer"). La salud psicológica no consiste solamente en la ausencia de malestar o dificultades, sino que incluye tales cosas como incrementar el bienestar general, desarrollar  fortalezas y virtudes, generar optimismo realista, sabiduría y las capacidades indispensables para cultivar una vida productiva y feliz. Podemos desarrollar nuestro potencial de mayor felicidad si nos asesoramos del psicólogo apropiado. Muchas veces tenemos creencias respecto a nosotros mismos que nos limitan. Si las cambiamos podemos liberarnos. Si carecemos de hábitos esenciales para el éxito, como establecer metas, podemos aprenderlos. Podemos amistarnos con los temores inducidos en la niñez y aprender a ser adultos que se arriesgan a tener éxito. Si crecimos creyendo que nuestras emociones eran un obstáculo, podríamos descubrir  las ventajas adaptativas que nos ofrecen y aprovecharlas. La felicidad y la productividad no ocurren solas, se construyen. Y a las personas que buscamos mejorar nuestras familias, negocios, carreras e incluso nuestra sociedad, nos conviene empezar a pensar en visitar a un psicólogo bien capacitado para ayudarnos a lograrlo. Mientras lo hacemos, le recomiendo visite el sitio de Psicología positiva de la Universidad de Pennsilvania. Encontrará cuestionarios de fortalezas generales, escalas de felicidad auténtica, tests de gratitud y de optimismo, además de recomendaciones sencillas de los expertos en la “ciencia de la felicidad”. La dirección electrónica es http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/resources.aspx y contiene información en Castellano e Inglés.
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