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Experto Lider

de1a comunidad, felicidad y

consciencia por la vida

Roberto José Machado Rivero

Correo: roberto@robertomachado.co

Contacto: +57 350 849 2513
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“La gratitud es el tesoro oculto que puede
transformar tu vida. Bienvenidos a un viaje
de descubrimiento y cambio positivo. ?’

Roberto Machado
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Tabla de contenidos

Introduccion a la Practicas de Gratitud Gratitud en las
Gratitud Relaciones
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Objetivo general

Explorar y comprender como la gratitud puede
transformar nuestras vidas y fomentar una actitud
positiva.
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Objetivo 1

Aprender los beneficios de
la gratitud en la salud
mental y emocional.
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Objetivos especificos

Objetivo 2 Objetivo 3
Descubrir practicas efectivas para Comprender como la gratitud
cultivar la gratitud en la vida diaria. puede fortalecer las

relaciones interpersonales.
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¢cQue es la gratitud?

Es una emocion y actitud gue implica -
reconocer y valorar lo positivo, valioso y g
beneficioso en la vida. Se manifiesta cuando
una persona se siente agradecida y
apreciativa por las experiencias, acclones,
pEersonas 0 cosas que han conftribuido de
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Elementos clave de |la gratitud

@ Reconocimiento.

@ Valoracion.

@ Expresion.

@ Beneficio emocional.
@ Conexiodn social.
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Practicas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria
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Cuando te dicen:
tGracias!

;Queé respondes?
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Meditacion de
Gratitud
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Practicas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria
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mblana

- Voluntariado y. Sef¥igicel 2 For unidad"
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Practicas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria
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Practicas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria
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Beneficios de la Gratitud en las Relaciones

@ Fomenta la Confianza.
@ Mejora la Comunicacion.

@ Genera Ciclos de Bondad.
@ Reduce Conflictos.

@ Crea un Sentimiento de Valoracidon Mutua.
@ Fortalece los Lazos Emocionales

@ Fomenta Relaciones Duraderas
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Mejora del bienestar emocional.
Reduccion de la depresion. _
Mejora de las relaciones interpersonales. ", |
Aumento de la resiliencia emocional. T
Mejora del sueno.

Fomento de la autoestima.

Reduccion del estrés y la ansiedad.

Mejora del estado de animo.
Mayor satisfaccion con la vida.
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iHagamos juntos un ejercicio
de gratitud por siete dias!

iEn mi vida,
solo o bueno
Viene a mil
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@ 'La Magia" de Rhonda Byrne

‘ "El Arte de Agradecer" de David Steindl-Rast

"Thanks!: How Practicing Gratitude Can Make You Happier" de Robert
A. Emmons.
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https://lc.cx/fCW-Hz
https://lc.cx/y51XHE
https://lc.cx/K_PYN2
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Disponemos parati los
canales de atencion del:

.
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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Todo lo tienes
con Positiva

Entra aqui, y descubrelo
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Juegos

Presentaciones
Digitales

Técnicas

. Prevencién
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Positiva
siempre contigo

La magia comienza aqui
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