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Sobred libro

Laautora del exitoso libro "Como hacer que te pasen cosas buenas’, que ha
vendido 350.000 copias, nos plantea varias preguntas reflexivas. ¢Por qué
hay individuos que nos angustian y otros que nos brindan consuelo con solo
estar cerca? ¢Por qué algunas personas tienden a entablar relaciones
complgjas y dolorosas? ¢Influye laforma en que fuimos amados en nuestra
manera de amar? ¢Hay un componente bioquimico que influye en la
confianza, €l apegoy el amor?Y, sobre todo, ¢cOmMo podemos hacer mejores

el ecciones romanticas?

Vivimos disefiados para establecer vinculos familiaresy sociales, lo que
significa que nuestra felicidad esta estrechamente ligada a la calidad de
nuestras rel aciones interpersonaes. Sin embargo, muchas personas cargan
con heridas emocional es que obstaculizan una conexion saludable con

guienes los rodean.

"Encuentra tu personavitamina® es un recurso invaluable que te guiara para
entender las dinamicas con tus seres queridos. padres, hijos, pareja, anigosy
colegas, ayudandote a desenredar tu historia emocional. La comprension de

uno mismo llevaal alivio.

La doctora Marian Rojas Estapé ofrece un andlisis del apego, lainfanciay €

amor desde una perspectiva cientificay psicol 0gica, prestando especia
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atencion ala oxitocina, una hormona clave en nuestras relaciones. Este libro
es unainvitacion a descubrir a esas personas vitamina en tu vida: aguellas

gue fortalecen tu bienestar fisico y emocional, te inspiran y te respaldan.
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Sobre € autor

Ladoctora Marian Rojas Estapé, psiquiatra graduada en Medicina por la
Universidad de Navarra, desempefia su labor profesional en el Instituto
Rojas-Estapé en Madrid. Su enfoque se orienta hacia el tratamiento de
diversas condiciones como la ansiedad, la depresion, |os trastornos de

personalidad y conducta, asi como las enfermedades sométicasy el trauma.

Ademés de su trabajo clinico, Rojas Estapé ha estado involucrada en
iniciativas de cooperacion y voluntariado en el extranjero, destacandose
como embajadora de Manos Unidas. También es |la creadora del Proyecto
llussio, unainiciativa centrada en las emociones, lamotivacion y lafelicidad
en el ambito empresarial. Su faceta como conferenciante lahallevado a

participar en numerosos eventos tanto a nivel nacional como internacional.
En los medios de comunicacion, colabora con el programa Fin de Semana de
COPE, conducido por Cristina L6pez Schlichting. Sus libros, "Como hacer
gue te pasen cosas buenas' y "Encuentratu personavitamina', se

convirtieron en los més vendidos de Espaiia en 2022.

Fotografia: © Carlos Ruiz
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Encuentra Tu Persona Vitamina Resumen
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Quieén deberialeer estelibro Encuentra Tu
Persona Vitamina

El libro "Encuentratu persona vitamina' de Marian Rojas es unalectura
esencial paracualquier persona que busque mejorar sus relaciones
interpersonalesy su bienestar emocional. Es especia mente recomendable
para quienes se sienten estancados en sus conexiones sociales o
experimentan momentos dificiles, ya que ofrece herramientas préacticas para
identificar y cultivar relaciones saludables. Ademés, esideal para
profesionales en areas de la salud, educacion y recursos humanos, que
deseen entender laimportancia de las relaciones positivas en el desarrollo
personal y el entorno laboral. En resumen, cualquiera que aspire a rodearse
de personas que aporten energiay crecimiento a su vida encontrara en este

libro una guia valiosa.
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| deas clave de Encuentra Tu Persona Vitamina
en formato detabla

Tema

Titulo

Autor

Género

Tema central

Personas
vitamina

Personas
toxicas

Objetivo del
libro

Estrategias

Conclusiones

Descripcién
Encuentra tu persona vitamina
Marian Rojas Estapé
Autoayuda / Desarrollo personal

La importancia de las relaciones positivas en nuestra vida, y como
estas pueden influir en nuestro bienestar emocional y mental.

Relaciones que nos aportan energia, felicidad y motivacion.

Relaciones que nos drenan emocionalmente y afectan nuestra
salud mental.

Identificar a las personas que nos benefician y aprender a
alejarnos de aquellas que nos perjudican.

Reflexiones y ejercicios para fomentar relaciones saludables y
mejorar nuestras conexiones interpersonales.

Las relaciones que cultivamos son clave para nuestro crecimiento
personal y emocional.
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Encuentra Tu Persona Vitamina Lista de
capitulosresumidos

1. Capitulo 1. La Importancia de Rodearse de Personas Positivas en Nuestra
Vida

2. Capitulo 2: Identificaa Tus Personas Vitaminay Su Impacto en tu
Bienestar

3. Capitulo 3: Estrategias para Cultivar Relaciones Saludablesy
Satisfactorias

4. Capitulo 4: Como L as Personas Toxicas Afectan Nuestra Salud Mental y

Emocional

5. Capitulo 5: Herramientas para Atraer Personas Vitamina a Nuestro

Entorno

6. Capitulo 6: Cierre: La Transformacion Personal a Través de Conexiones

Positivas
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1. Capitulo 1. Lalmportancia de Rodear se de
Per sonas Positivas en Nuestra Vida

En el primer capitulo de "Encuentra tu Persona Vitamina', Marian Rojas
aborda uno de los aspectos mas cruciales de nuestro bienestar: lainfluencia
de las personas que nos rodean. La autora explica que, a igual que lacomida
gue consumimaos, nuestras relaciones tienen un efecto directo en nuestra
salud fisica, mental y emocional. Rodearse de personas positivas no solo
eleva nuestro estado de animo, sino gque también potencia nuestro
crecimiento personal y nuestra capacidad para enfrentar |os desafios de la

vida.

Rojasinicia el capitulo destacando que las relaciones humanas son
esenciales para nuestro desarrollo. Sefala estudios que demuestran como las
conexiones sociaes pueden ser un factor determinante en nuestra longevidad
y calidad de vida. Las personas positivas actlan como verdaderas
"vitaminas' emocionales, contribuyendo a nuestra energia, motivacion y
felicidad. Por € contrario, la negatividad puede drenarnos, incrementar

nuestro estrés y afectar nuestra salud mental de manera considerable.

Laautora clasifica alas personas en dos grupos: las "personas vitamina',
gue nosinspiran y apoyan, y las "personas veneno”, que pueden causar
toxicidad en nuestras vidas. Con g emplos cotidianos, Rojas ilustra como

una sola persona negativa puede alterar nuestro entorno y debilitar nuestras
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emociones, mientras que rodearse de personas que aportan alegriay

optimismo puede incrementar nuestra resiliencia.

En este contexto, Rojas también nos invita a reflexionar sobre nuestras
propias relaciones. Nos anima a identificar quiénes son esas "personas
vitamina' en nuestravida'y como podemos cultivar estas conexiones. Al
rodearnos de individuos que comparten nuestra vision, motivaciones e
ideales, se crea un ambiente propicio para el desarrollo mutuo y el apoyo

constante.

Ademas, €l capitulo se adentra en laidea de que, para atraer a personas
positivas, debemos ser personas positivas nosotros mismos. La energia que
emitimos influye en la calidad de las relaciones que formamos. Rojas
enfatiza que trabajar en nuestra propia actitud y perspectiva es fundamental

para atraer a esas personas que nos impulsan a ser mejores.

Finalmente, el capitulo concluye con unainvitacion a hacer un gercicio de
introspeccion. La autora sugiere llevar un diario donde podamos registrar
nuestras interacciones diarias y reflexionar sobre su impacto en nuestro
bienestar. Este gjercicio no solo nos ayudara a identificar quiénes son
nuestras verdaderas "personas vitamina', sino que también nos permitira
tomar decisiones conscientes sobre a quiénes permitimos en nuestras vidas,

garantizando asi que nuestro entorno esté lleno de luz y positividad.
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2. Capitulo 2: Identifica a Tus Personas
Vitaminay Su Impacto en tu Bienestar

En este capitulo, Mariana Rojas nos invita a reflexionar sobre qué personas
realmente aportan valor a nuestras vidas; es decir, aguellas que ella
denomina " personas vitamina'. Estas son aguellas que nos llenan de energia,
motivacion y bienestar, fomentando un ambiente positivo que se traduce

directamente en nuestra salud mental y emocional.

|dentificar a nuestras personas vitamina es el primer paso para rodearnos de
relaciones que nutran nuestro ser. Rojas sugiere que hagamos un gercicio de
introspeccion: reflexionar sobre las personas que frecuentamosy la
influencia que tienen en nuestras vidas. Es fundamental evaluar como nos
sentimos después de interactuar con ellas; s nos sentimos animados'y
felices, estamos tratando con alguien que actia como una vitamina. Por el
contrario, s las interacciones nos dejan exhaustos 0 ansi0sos, es posible que

estas personas no sean beneficiosas para nuestro bienestar.

L a autora también propone € uso de un diario emocional en el cual podamos
anotar las relaciones que consideramos enriquecedoras, asi como aquellas
gue nos generan estrés o malestar. A través de este gjercicio, se puede
visualizar claramente quiénes son nuestras verdaderas vitaminas. Este
enfogue no solo ayuda a reconocer alas personas que aportan energia

positiva, sino que también permite tomar decisiones conscientes acerca de

Prueba gratuita con Bookey Y‘\


https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb

con guiénes deseamos invertir nuestro tiempo y energia.

Ademés, Rojas menciona el impacto gque estas personas tienen en nuestra
vida cotidiana. Las personas vitamina suelen ser un pilar de apoyo en
momentos dificiles, ofreciendo consgjosy escuchando sin juzgar. Nos
INspiran a ser mejores versiones de Nosotros mismos y nos impulsan a
alcanzar nuestras metas. Este tipo de conexiones afectivas trascienden la
simple amistad; se convierten en relaciones que fortalecen nuestra

autoestimay resiliiencia emocional.

Por otro lado, es esencial recordar que la energia que recibimos de personas
positivas es reciproca; a nutrir nuestras relacionesy ser una persona
vitamina para otros, también contribuimos a un circulo virtuoso de bienestar.
Al hacer esto, no solo mejoramos nuestra vida, sino que también

impactamos positivamente en la vida de quienes nos rodean.

En resumen, reconocer a nuestras personas vitaminaimplicamirar mas ala
de lasrelaciones superficiales. Al identificar y apreciar estas conexiones
significativas, podemos establecer un entorno que propicie nuestro bienestar,

permitiéndonos florecer en todos | os aspectos de nuestra vida.
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3. Capitulo 3: Estrategias para Cultivar
Relaciones Saludablesy Satisfactorias

Cultivar relaciones saludables y satisfactorias es fundamental para nuestro
bienestar y felicidad. En este capitulo, se presentan diversas estrategias que
nos permiten fortalecer nuestros vincul os interpersonales y rodearnos de

personas que realmente aporten a nuestra vida.

En primer lugar, es crucia desarrollar una comunicacion asertivay efectiva.
Esto implica expresar nuestros pensamientos y sentimientos de maneraclara
y respetuosa, asi como escuchar activamente alos demas. La comunicacion
abiertafomentala confianzay la conexion emocional, elementos esenciales
en cualquier relacion. Al practicar la escucha activa, demostramos interés
genuino por la otra persona, o que a su vez promueve unarelacion mas

solida

Otra estrategia esencial es establecer limites saludables. Conocer nuestros
limitesy hacerlos respetar es vital para mantener relaciones equilibradas.
Esto incluye saber cuando decir 'no' y cuando priorizar nuestro tiempo y
energia. Al establecer estos limites, evitamos situaciones de codependenciay

garantizamos que nuestras interacciones sean mutuamente beneficiosas.

Ademés, es fundamental practicar el agradecimiento y la apreciacion.,

Mostrar gratitud hacia las personas que nos rodean no solo les hace sentir
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valoradas, sino que también fortalece el 1azo que compartimos con €ellas. A
veces, un simple 'gracias o un elogio sincero puede hacer una gran

diferencia en la calidad de nuestras relaciones.

Laempatiay el apoyo emocional desempefian un papel crucia en € cultivo
de relaciones saludables. Ser capaces de ponerse en el lugar del otro,
comprender sus emocionesy brindar apoyo en momentos dificiles, crea un
ambiente de cercaniay confianza. Por €llo, es esencial dedicar tiempo para
estar presentes con nuestros seres queridos, ofreciendo nuestro apoyo
incondicional y creando un entorno donde puedan sentirse seguros a

compartir susretosy alegrias.

Por dltimo, pero no menos importante, es indispensable invertir tiempo en
|as relaciones que consideramos importantes. Las relaciones requieren
tiempo y esfuerzo para crecer y desarrollarse. Esto significa hacer un
esfuerzo consciente para conectar, ya sea a traves de encuentros regulares,
actividades conjuntas o simplemente conversando a menudo. Priorizar €l
tiempo de calidad es fundamental para construir vincul os duraderosy

satisfactorios.
En resumen, cultivar relaciones saludables y satisfactorias requiere atencion,

esfuerzo y compromiso. Al aplicar estas estrategias, podemos crear un

circulo de apoyo positivo que no solo enriquecera nuestra vida, sino que
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también nos permitira crecer y prosperar junto a aguellos que nos rodean.

Prueba gratuita con Bookey t‘\


https://ohjcz-alternate.app.link/cbl9ChCmuOb

4. Capitulo 4. Como L as Personas Toxicas
Afectan Nuestra Salud Mental y Emocional

El impacto de |as personas toxicas en nuestra vida es un fendmeno que no
puede ser subestimado. En este capitulo, Marian Rojas ahonda en cdmo estas
relaciones nocivas pueden afectar profundamente nuestras emocionesy

nuestro bienestar mental.

L as personas toxicas suelen ser aguellas que invaden nuestro espacio
emocional con criticas constantes, negatividad o manipulacion. Se presentan
como individuos que drenan nuestra energiay nos dejan con sentimientos de
angustia, frustracion e incluso culpabilidad. A menudo, estas personas
pueden ser familiares, amigos cercanos o comparieros de trabajo, 1o que hace
gue la situacion sea alin mas compleja, ya que mantener |a distancia puede

resultar un reto significativo.

Uno de los mecanismos mas insidiosos utilizados por |as personas toxicas es
el gadighting, una forma de manipulacion que busca desestabilizar nuestra
percepcion de larealidad. Cuando experimentamos este tipo de
comportamiento, es comun sentir gue nuestras emociones no son validas,
llevando a un estado de confusion y ansiedad. Marian menciona que estas
dinamicas pueden contribuir atrastornos més graves, como ladepresion o la
ansiedad, creando un ciclo perpetuo donde latoxicidad en las relaciones

alimenta problemas de salud mental.
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En el &ambito emocional, las personas toxicas también suelen generar un
ambiente de competenciay desconfianza. Esto puede provocar que nos
sintamos inseguros 'y cuestionemos nuestras habilidades e intenciones. La
constante comparacion con los demés 'y lafalta de apoyo emocional son
factores que pueden erosionar nuestro autoestima. En este entorno hostil, es

muy dificil florecer y desarrollarse plenamente.

Un aspecto esencial que Marian Rojas destaca es que, al lidiar con personas

toxicas, tendemos a asumir la responsabilidad de su comportamiento, lo que
puede llevarnos a sentir que debemos cambiar para ser aceptados o queridos.
Esto es unatrampa emocional que perpetia nuestro sufrimiento. Al entender
gue no somos responsables de latoxicidad del otro, comenzamos atomar las

riendas de nuestras emociones y a establecer limites saludables.

Por ende, reconocer lainfluencia de estas relaciones es el primer paso hacia
la sanacion. Identificar a quienes nos rodean y evaluar su impacto en nuestra
vida puede abrirnos los 0jos a la necesidad de desvincularnos

emocional mente de agquel las personas que no aportan positividad. Este
capitulo es un llamado ala accién, unainvitacion atomar conciencia sobre
cOMO NOS sentimos en nuestras interaccionesy a priorizar nuestra salud

mental y emocional por encima de la complacencia con los demas.
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Finalmente, Rojas ofrece una reflexidn sobre |la importancia de rodearnos de
personas gque nos eleven. Al agarnos de lo toxico, creamos espacio para
relaciones sanas y nutritivas que actuan de forma similar alas vitaminas para
nuestro bienestar emocional. En la medida en que aprendemos a proteger
nuestra salud psicoemocional, comenzamos atomar decisiones que

favorecen nuestro crecimiento y felicidad.
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5. Capitulo 5: Herramientas para Atraer
Personas Vitamina a Nuestro Entorno

Atraer personas vitamina a nuestro entorno no es solo un deseo, sino una
necesidad vital para el bienestar emocional y mental. En este capitulo, se
presentan diversas herramientas y estrategias que podemos implementar para
favorecer lallegaday permanencia de estas personas gque aportan energia,

alegriay positividad a nuestras vidas.

Una de |as primeras herramientas es |a creacion de un ambiente positivo.
Esto implica cultivar espacios en |os que se sienta una energiacaliday
acogedora. Desde |a decoracion hasta la eleccion de lamusica, cada detalle
cuenta para que aquellos que visiten nuestro entorno sientan laintrinseca
buena vibra que queremos proyectar. Un espacio bien iluminado, limpioy
ordenado ayuda a que las personas que llegan se sientan comodas y con

ganas de compartir momentos 'y experiencias.

Ademés, es esencial trabgjar en nuestro propio desarrollo personal. Las
personas vitamina suelen ser atraidas por aquellas otras que demuestran
autenticidad y seguridad en si mismas. Invertir en auto-reflexion, en
identificar nuestras fortalezas y debilidades y en mejorar nuestras
habilidades interpersonal es puede ser decisivo. Practicar laempatia, €l
respeto y la solidaridad no solo nos hace méas amables, sino que también nos

convierte en un foco de atraccion para otros.
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Otra herramienta poderosa es |a practica de la gratitud. Ser agradecidos no
solo mejora nuestra percepcion del mundo, sino que también mejora nuestras
relaciones interpersonales. Cuando mostramos aprecio y gratitud hacialos
demas, creamos lazos mas fuertes y atractivos. Una persona que se siente
valorada tiene mas posibilidades de permanecer cerca de nosotrosy

convertirse en unafuente de vitamina positiva.

Asimismo, es importante establecer metas sociales. Definir o que buscamos
en nuestras relaciones, ya sea un grupo de amigos con intereses similares,
companieros de trabajo que fomenten el crecimiento, o incluso conexiones en
redes sociales, nos permitira enfocarnos en atraernos hacia personas afines.
No obstante, debemos mantener la mente abierta, ya que las mejores

conexiones pueden surgir de los lugares 0 momentos més inesperados.

Adicionalmente, participar en actividades grupales o comunitarias es una
forma excelente de conocer gente nueva. Y a sea un grupo deportivo, un club
de lectura u organizaciones de voluntariado, estos lugares suelen reunir a
personas con intereses afines y que buscan relaciones significativas. Es en
este tipo de escenarios donde podemos encontrar a nuestras personas
vitamina, aquellas que no solo comparten nuestros hobbies, sino que

también alimentan nuestro espiritu.
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Finalmente, es fundamental establecer limites claros con personas que no
contribuyen a nuestro bienestar. |dentificar aquellas relaciones que drenan
nuestra energiay saber algarlas, aunque sea de manera gradual, es un paso
crucia paraabrir espacio a aquellas personas gque realmente nos aportan
valor. Al rodearnos de relaciones significativas, minimizamos latoxicidad y

permitimos que las dinamicas sanas florezcan.

En resumen, atraer personas vitamina requiere un enfogue proactivo. Implica
cultivar un entorno positivo, invertir en nuestro desarrollo personal, practicar
la gratitud, establecer metas socialesy participar en actividades donde
podamos conocer gente nueva. Todo esto, sumado ala habilidad de
establecer limites, nos permitira crear un espacio lleno de relaciones que nos

fortalezcan y nos ayuden a crecer.
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6. Capitulo 6. Cierre: La Transformacion
Per sonal a Través de Conexiones Positivas

A lo largo de "Encuentra tu Persona Vitamina', Marian Rojas nos ha guiado
en un recorrido que resalta la vital importancia de las relaciones humanas en
nuestro bienestar emociona y mental. En este cierre, se reflexiona sobre
como la transformacién personal se alcanza a rodearnos de conexiones
positivas. Este proceso no solo implica laidentificacion de personas que nos
inspiran, sino también el compromiso de fomentar y nutrir esas relaciones en

nuestro diaadia.

L as personas vitamina son aquellas que, a igua que € nutriente que davida,
aportan alegria, apoyo y motivacion. Estas conexiones nos permiten
desarrollarnos plenamente y elevar nuestra autoestima. La transformacion
personal, entonces, se manifiesta a traves de cambios tangibles en nuestra
percepcion de lavida; se trata de un proceso de crecimiento donde el entorno
social juegaun rol clave. Un individuo rodeado de vincul os positivos tiende
a ser mas resiliente ante las adversidades, ya que cuenta con un sistemade

apoyo emocional que le brinda fortal eza.

Sin embargo, este proceso no es Unicamente pasivo. Crear conexiones
positivas requiere iniciativa, esfuerzo y la disposicion a abrirse alos demés.
Esto implica cultivar laempatia, la escucha activay la vulnerabilidad, que

son pilares fundamental es para construir relaciones auténticas. Marian Rojas
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NoS recuerda que a veces es necesario dejar atras a personas que nos restan
energia, para poder dar la bienvenida a quienes iluminan nuestro camino y

nos motivan a ser lamejor version de nosotros mismos.

Ademas, es esencial reconocer que latransformacion personal tiene un
efecto domino. Al rodearnos de personas positivas y mantener relaciones
saludables, empezamos a influir en nuestro entorno y a generar una cultura
de apoyo y positividad. Cada pequefio acto de bondad y cada palabra de
aliento contribuyen a un clima emocional més saludable, no solo para
nosotros, sino paratodos |os que nos rodean. Por €llo, las conexiones
positivas son un recurso invaluable que, al ser bien gestionado, puede
conducir aun cambio significativo en nuestra percepcion delaviday en

nuestro bienestar general.

En conclusion, latransformacion personal através de conexiones positivas
es un viaje gue todos podemos emprender. Con cada relacion que nutre
nuestro espiritu, estamos un paso Mas cerca de un estado de felicidad y
plenitud. A medida que cultivamos estas relaciones, no solo nos
transformamos a nosotros mismos, sino que también impactamos
positivamente en aquell os que nos rodean, creando unared de apoyo que se
extiende més alla de nosotros. El poder de |as personas vitamina esta en
nuestra manos: es nuestro deber identificarlas, valorarlesy crecer junto a
ellas.
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5 citas clave de Encuentra Tu Persona Vitamina
1. Lafelicidad no es un destino, es unaformade vigar.

2. Las personas vitaminicas son aquellas que aportan luz y energia a nuestra

vida.

3. Laconexion emocional es fundamental para nuestro bienestar y nuestra
salud mental.

4. No se trata de encontrar a alguien que complemente nuestras vidas, sino

de ser completos por Nosotros mismos.

5. El cambio comienza cuando tomamos la decision de ser responsables de

nuestras emoci ones.
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