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“
“

El propósito de la vida es vivirla, 
saborear la experiencia lo más posible,
buscar alcanzar sin miedo experiencias 

nuevas y ricas. Eleanor Roosevelt
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OBJETIVO GENERAL

Fomentar la capacidad de las personas de tomar decisiones
y llevar a cabo las acciones que impactan positivamente en
sus vidas y en las de quienes les rodean.



OBJETIVO 
ESPECIFICO 2

OBJETIVO 
ESPECIFICO 1

Promover el 
bienestar psicológico 
y físico de las 
personas.

Conocer los 
beneficios y 
estrategias de los 
efectos que tiene 
el saborear.

OBJETIVO 
ESPECIFICO 3

Tomar plena 
conciencia de los 
motivos que tiene 
para gozar en la 
vida.
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¿Qué es
Saborear?
¿Qué es

Saborear?



Es menos probable que el tiempo vuele 
cuando uno sabe que uno se está 

divirtiendo, es decir, cuando saborea.



Es la capacidad de atender, 
apreciar y mejorar las 

experiencias positivas en su 
vida. Es la contraparte del 
afrontamiento, que implica 
lidiar con las experiencias 

negativas de la vida.

Saborear



Cuatro maneras de 
saborear

- Maravillarse.

- Solazarse.
- Deleitarse.

- Agradecer.



¿Qué efectos tiene el saborear?

Más felicidad y emociones positivas. 
Mayor significado de la vida. 
Mejores relaciones. 
Menos emociones negativas. 
Mejor capacidad cognitiva. 
Mayor creatividad. 



Saboree 
experiencias 

simples y 
cotidianas

Estrategia para saborear lo 
bueno de la vida



Disfrutar con otras 
personas lo 

bueno de la vida

Estrategia para saborear lo 
bueno de la vida



Reviva 
recuerdos de 
situaciones 

felices

Estrategia para saborear lo 
bueno de la vida



Celebre las 
buenas noticias

Estrategia para saborear lo 
bueno de la vida



Construya un 
álbum de 
recuerdos 

gratificantes

Estrategia para saborear lo 
bueno de la vida







No hace falta que hagas una observación tan 
exhaustiva del momento cada vez que quieras 

saborear la vida sino simplemente, aprovechar un 
momento agradable para exprimirlo al máximo y 

desatar las emociones positivas asociadas. 

“
“
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¿Qué es Saborear (Savoring)?

¿Qué efectos tiene el saborear?:

¿Revivir recuerdos de situaciones felices es…?
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