
RESUMEN COMPLETO 

 

El libro de José Ángel Fernández Gómez, Felicidología: La ciencia de la felicidad, es una obra que 

explora el fascinante concepto de la felicidad desde una perspectiva científica y humana. A lo largo 

de sus páginas, el autor nos guía a través de un viaje de autodescubrimiento, mostrando cómo la 

felicidad no es un simple estado de ánimo, sino una habilidad que puede ser desarrollada y cultivada 

de manera consciente. El texto se presenta como una hoja de ruta práctica para que cada persona 

pueda construir su propio bienestar emocional, con un enfoque que integra la neurociencia, la 

psicología positiva y la filosofía. 

José Ángel Fernández Gómez es un autor y experto en neurociencia aplicada y transformación 

personal. A lo largo de su carrera, se ha dedicado a investigar y divulgar conocimientos sobre el 

funcionamiento del cerebro y su relación con el bienestar humano. Su experiencia y formación lo han 

llevado a desarrollar un método práctico para que las personas puedan liberar su potencial y alcanzar 

una vida más plena. Es conocido por su estilo de escritura claro y cercano, que hace accesibles 

conceptos complejos y los traduce en herramientas aplicables a la vida cotidiana. 

Desarrollo temático 

El libro se estructura en varios capítulos que desglosan los componentes esenciales de la felicidad. 

Una de las ideas clave es la distinción entre el bienestar hedónico (placer a corto plazo) y el 

bienestar eudaimónico (felicidad a largo plazo, basada en el propósito y el crecimiento personal). 

El autor explica que la felicidad duradera se encuentra en el segundo tipo, y para alcanzarla, es 

fundamental cultivar ciertos pilares: 

• Neurociencia y cerebro: Fernández Gómez profundiza en cómo las estructuras cerebrales, 

especialmente la corteza prefrontal, el sistema límbico y la amígdala, influyen en nuestras 

emociones y nuestra percepción de la felicidad. Explica cómo las hormonas como la 

dopamina, la serotonina, la oxitocina y las endorfinas desempeñan un papel crucial en 

nuestro bienestar, y cómo podemos estimular su producción de forma natural. 

• La mente y las emociones: El autor subraya la importancia de la gestión emocional y la 

atención plena (mindfulness). Nos invita a ser observadores de nuestros propios 

pensamientos y a no identificarnos con las emociones negativas. El libro ofrece técnicas para 

reestructurar los patrones de pensamiento y evitar el bucle de la rumiación, que a menudo nos 

aleja de la felicidad. 

• Relaciones y conexión humana: Se enfatiza que la felicidad no es un logro individual, sino 

que está profundamente ligada a nuestras relaciones con los demás. Se destaca el valor de la 

empatía, la gratitud y la generosidad como catalizadores del bienestar. Las relaciones sanas 

y significativas son, según el autor, uno de los principales ingredientes para una vida feliz. 

• Propósito y crecimiento: El libro explora la importancia de tener un propósito de vida y de 

vivir de acuerdo con nuestros valores. Nos anima a establecer metas significativas y a celebrar 

el proceso de crecimiento personal. La sensación de contribución y de trascendencia es un 

pilar fundamental para el bienestar eudaimónico. 



Conclusión 

En esencia, Felicidología: La ciencia de la felicidad es más que un simple manual; es una invitación 

a la reflexión y a la acción. El autor concluye que la felicidad no es una meta a la que se llega, sino 

un viaje constante de autoconocimiento y práctica consciente. Nos enseña que, si bien hay factores 

biológicos que influyen, la verdadera felicidad es una decisión diaria que se construye con pequeños 

hábitos, una actitud proactiva y un profundo compromiso con uno mismo y con los demás. El libro 

nos deja con la emotiva sensación de que tenemos el poder de transformar nuestra realidad emocional. 

 


