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La gratitud es el tesoro oculto que puede 

transformar tu vida. Bienvenidos a un viaje 

de descubrimiento y cambio positivo.
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Objetivo general

Explorar y comprender cómo la gratitud puede 

transformar nuestras vidas y fomentar una actitud 

positiva.



Objetivo 1
Aprender los beneficios de 

la gratitud en la salud 
mental y emocional.

Objetivo 2
Descubrir prácticas efectivas para 

cultivar la gratitud en la vida diaria.

Objetivo 3
Comprender cómo la gratitud 

puede fortalecer las 
relaciones interpersonales.

Objetivos específicos



¿Qué es la gratitud?



Es una emoción y actitud que implica

reconocer y valorar lo positivo, valioso y 

beneficioso en la vida. Se manifiesta cuando

una persona se siente agradecida y 

apreciativa por las experiencias, acciones, 

personas o cosas que han contribuido de 

manera positiva a su bienestar y felicidad.

¿Qué es la gratitud?



Elementos clave de la gratitud

Reconocimiento. 

Valoración. 

Expresión.

Beneficio emocional.

Conexión social.



Diario de Gratitud

Prácticas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria



Expresión de Agradecimiento

Prácticas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria



Meditación de 

Gratitud

Prácticas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria



Enfocarse en lo Positivo

¿Qué lección puedo aprender de esto?

Prácticas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria



Actos de Bondad Aleatoria

Prácticas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria



Recuerda agradecer en las 

pequeñas cosas

Prácticas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria



Comparte Gratitud con

 Amigos y Familiares

Prácticas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria



Prácticas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria



Voluntariado y Servicio a la Comunidad

Prácticas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria



Reevaluación de las Prioridades

Prácticas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria



Pausa para Reflexionar

Prácticas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria



Practicar la Escucha Activa

Prácticas efectivas para cultivar la gratitud en la vida diaria



Beneficios de la Gratitud en las Relaciones

Fomenta la Confianza.

Mejora la Comunicación.

Genera Ciclos de Bondad.

Reduce Conflictos.

Crea un Sentimiento de Valoración Mutua.

Fortalece los Lazos Emocionales

Fomenta Relaciones Duraderas



Mejora del bienestar emocional.

Reducción de la depresión.

Mejora de las relaciones interpersonales.

Aumento de la resiliencia emocional.

Mejora del sueño.

Fomento de la autoestima.

Reducción del estrés y la ansiedad.

Mejora del estado de ánimo.

Mayor satisfacción con la vida.

Beneficios de la Gratitud en las Relaciones



¡Hagamos juntos un ejercicio 

de gratitud por siete días!

¡En mi vida,

solo lo bueno

Viene a mí!



BIBLIOGRAFIA

1

2

3

"La Magia" de Rhonda Byrne  https://lc.cx/fCW-Hz

"Thanks!: How Practicing Gratitude Can Make You Happier" de Robert 
A. Emmons. https://lc.cx/y51XHE

"El Arte de Agradecer" de David Steindl-Rast https://lc.cx/K_PYN2

https://lc.cx/fCW-Hz
https://lc.cx/y51XHE
https://lc.cx/K_PYN2


PREGUNTAS



educavirtual@positiva.gov.co

Disponemos para ti los 

canales de atención del:

Educación virtual 
+1.000 cursos virtuales y  
Curso obligatorio cumplimiento

Educación presencial y 
talleres web 
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co






	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24
	Diapositiva 25
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27
	Diapositiva 28
	Diapositiva 29
	Diapositiva 30
	Diapositiva 31
	Diapositiva 32

