
«La prosa evocadora ayuda a transmitir las realida-
des cambiantes de la soledad tal como la experimen-
tan tanto las personas entrevistadas como las auto-
ras… Es una visión esclarecedora sobre un aspecto 
fundamental del ser humano», Publishers Weekly

El adulto promedio pasa casi un tercio de su vida en sole-
dad. ¿Cómo podemos superar el estigma de la soledad y en-
contrar fortaleza en el camino en solitario? Ya sea que nos 
guste o tratemos de evitarla, podemos hacer un mejor uso 
de ese tiempo. 

La ciencia de la soledad demuestra que el tiempo a solas 
puede ser un espacio poderoso para aprovechar innumera-
bles beneficios. Traduciendo los hallazgos clave de la inves-
tigación en hechos y consejos prácticos, este libro muestra 
que el tiempo que pasamos en soledad puede impulsar el 
bienestar. Desde la relajación y la recarga hasta la resolución 
de problemas y la regulación emocional, la soledad puede 
beneficiar el crecimiento personal, la satisfacción, la creati-
vidad y nuestras relaciones con nosotros mismos y con los 
demás. 

Aprender qué nos hace mejores al pasar tiempo a solas pue-
de ayudarnos a avanzar hacia la mejor versión posible de 
nosotros mismos.
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