
RESUMEN COMPLETO 
 

Florecer es un libro en la que Martin Seligman redefine y amplía la psicología 
positiva, marcando un giro decisivo respecto a su propuesta anterior de “La 
auténtica felicidad”. Aquí presenta la teoría del bienestar, una visión más profunda, 
plural y científica sobre lo que permite a las personas vivir vidas plenas. El libro 
parte de los orígenes íntimos y científicos del movimiento de psicología positiva, de 
sus aplicaciones reales y de su impacto creciente en educación, salud, fuerzas 
armadas y política pública. Según Seligman, el objetivo final es medir y promover el 
florecimiento humano de manera rigurosa, aspirando incluso a que en 2051, el 51% 
de la población mundial esté floreciendo. 

Martin Seligman nació en 1942 en Albany, Nueva York. Estudió filosofía en Princeton 
y es catedrático de psicología en la University of Pennsylvania, donde dirigió el 
Departamento de Psicología. Fue además presidente de la American Psychological 
Association y director del Positive Psychology Network. Es reconocido 
mundialmente como uno de los fundadores y principales exponentes de la 
psicología positiva, con obras influyentes como Niños optimistas, Aprenda 
optimismo y La auténtica felicidad. Su trayectoria profesional ha sido premiada en 
múltiples ocasiones y su trabajo ha influido en educación, salud pública y bienestar 
social  

El libro está dividido en dos partes: 

Parte I: los fundamentos de la nueva psicología positiva. 

Parte II: las maneras concretas de florecer, aplicadas en educación, salud, 
resiliencia, instituciones y políticas públicas 

Prefacio 

Seligman explica por qué, a diferencia de la psicología tradicional centrada en 
aliviar el sufrimiento, la psicología positiva busca estudiar lo que hace que la vida 
valga la pena y crear condiciones para vivirla plenamente. Afirma que enseñar y 
practicar psicología positiva aumenta el bienestar tanto en profesionales como en 
estudiantes y comunidades, y declara que el libro está diseñado para ayudar al 
lector a florecer  

 

PARTE I — UNA NUEVA PSICOLOGÍA POSITIVA 

Capítulo 1: ¿Qué es el bienestar? 



Aquí Seligman narra el origen de la psicología positiva y su evolución. Explica que la 
teoría inicial basada en la felicidad auténtica resultaba limitada. Por ello propone 
un nuevo modelo: la teoría del bienestar, que incluye cinco elementos esenciales: 

 

PERMA: 

P: Emoción positiva 

E: Compromiso 

R: Relaciones positivas 

M: Sentido 

A: Logro 

Estos componentes no dependen unos de otros y cada uno contribuye por sí mismo 
al bienestar. Seligman describe investigaciones internacionales sobre el 
florecimiento, mostrando mediciones a gran escala en países europeos, donde se 
analizan elementos como autoestima, resiliencia, optimismo y relaciones positivas  

Plantea además la meta global: medir y generar florecimiento humano, superando 
la limitación de definir el progreso únicamente por indicadores económicos como 
el PIB  

Capítulo 2: Crear tu felicidad: ejercicios de psicología positiva que funcionan 

Seligman presenta intervenciones empíricamente validadas que aumentan la 
felicidad y reducen la depresión. Destacan: 

La visita de gratitud, uno de los ejercicios más poderosos, que incrementa la 
felicidad durante un mes tras realizarse  

Tres bendiciones (“Lo que salió bien”), centrado en registrar diariamente eventos 
positivos. 

Ejercicio de fortalezas básicas, basado en el cuestionario VIA. 

Casos clínicos breves muestran cómo estas intervenciones mejoran el bienestar. 

Seligman insiste en la diferencia entre lo modificable (por ejemplo, estado de ánimo 
o ataques de pánico) y lo difícilmente modificable, enfatizando la importancia de 
intervenir donde el cambio sí es posible  

Capítulo 3: El vergonzoso secreto de las drogas y la terapia 

Seligman describe la “barrera del 65%”, el límite histórico de eficacia tanto en 
fármacos como en psicoterapia para aliviar síntomas. Propone la psicología 



positiva como vía complementaria: no sólo busca curar, sino fortalecer, 
promoviendo respuestas activas y constructivas ante las emociones negativas. 
También reflexiona sobre el papel de la psicología aplicada y básica, integrando 
perspectivas filosóficas (como Wittgenstein y Popper) para entender mejor el 
proceso de cambio psicológico  

Capítulo 4: Enseñar el bienestar: la magia del programa MPPA 

Describe la experiencia del Master of Applied Positive Psychology (MPPA) en la 
University of Pennsylvania. Narra casos reales de transformación personal y 
profesional en estudiantes que aplican la psicología positiva en empresas, 
hospitales, escuelas y proyectos comunitarios. El capítulo destaca la importancia 
de combinar teoría científica, ejercicios prácticos y comunidad de aprendizaje para 
generar impacto sostenible  

Capítulo 5: Educación positiva 

Seligman aborda la pregunta: ¿debe enseñarse el bienestar en las escuelas? 
Expone el caso emblemático de la Geelong Grammar School, en Australia, donde 
se integró un currículo completo basado en psicología positiva. El proyecto mostró 
mejoras en bienestar estudiantil, habilidades socioemocionales y clima escolar. 

Introduce también el concepto de computación positiva, donde tecnologías 
digitales permiten medir el bienestar en tiempo real y diseñar intervenciones más 
precisas  

PARTE II — LAS MANERAS DE FLORECER 

Capítulo 6: TEMPLE, carácter y logro 

Seligman propone una nueva comprensión del éxito, basada en el concepto de 
TEMPLE (tenacidad, esfuerzo, motivación, perseverancia y logro). Diferencia 
autodisciplina de autocontrol y señala que el logro duradero no depende de la 
inteligencia como capacidad fija, sino del fortalecimiento del carácter y la virtud de 
la “lentitud” para pensar y actuar con intención  

Capítulo 7: Fortaleza del ejército 

Describe el monumental programa del ejército de Estados Unidos para entrenar 
aptitud psicológica integral en soldados. Se incluyen herramientas de evaluación 
global, entrenamientos presenciales y cursos online para aumentar resiliencia, 
reducir estrés postraumático y fomentar crecimiento postraumático. El ejército se 
convierte así en uno de los mayores laboratorios de psicología positiva del mundo  

Capítulo 8: Transformar el trauma en crecimiento 



Explica el fenómeno del crecimiento postraumático, documentado en 
investigaciones y aplicado en programas militares y civiles. Seligman describe 
cursos especializados y el entrenamiento de instructores que ayudan a convertir 
experiencias dolorosas en oportunidades de crecimiento personal y fortaleza 
interior  

 

Capítulo 9: Salud física positiva 

Seligman conecta psicología y biología a través de investigaciones sobre el 
optimismo como factor protector en enfermedades cardiovasculares, infecciosas 
y ciertos tipos de cáncer. Revisa fundamentos de la indefensión aprendida y 
destaca recursos de salud como el ejercicio, la reducción del estrés y prácticas de 
bienestar que fortalecen el organismo. La psicología positiva se convierte aquí en 
una rama de la salud preventiva  

Capítulo 10: La política y la economía del bienestar 

Seligman argumenta que el bienestar debe incorporarse a los indicadores de 
desarrollo de los países. Critica la dependencia exclusiva del PIB y propone medir 
elementos de PERMA en políticas públicas para fomentar sociedades más sanas, 
productivas y en paz. Reitera la misión global a largo plazo: que en 2051 el 51% del 
mundo esté floreciendo. 

 


