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Dominar herramientas emocionales para cultivar y 

mantener un estado de felicidad sostenible en el 

ámbito laboral y personal, promoviendo un 

bienestar integral que impulse el crecimiento y la 

resiliencia.

Objetivo general



Comprender la relación 
entre la gestión 

emocional y la felicidad.

Identificar las emociones que 
impactan en el rendimiento 

laboral.

Desarrollar prácticas diarias que 
promuevan la felicidad en el 

trabajo.

Utilizar "La Rueda de la 
Felicidad" para identificar y 

mejorar áreas clave del 
bienestar personal y laboral.

Objetivos específicos



Comprendiendo la Felicidad: 
¿Qué es y cómo la gestionamos?

La felicidad es un estado mental que podemos cultivar. 

Se compone de emociones positivas, pensamientos 

positivos y acciones positivas. La felicidad se puede 

gestionar a través de la comprensión de nuestras 

emociones.

Diferencia entre felicidad momentánea 
(placer inmediato) y bienestar a largo 
plazo (satisfacción sostenida).

Pensamientos Positivos:

Optimistas, agradecidos, 
esperanzadores, resilientes, 
compasivos.

Factores clave:

Relaciones interpersonales, sentido de propósito, 
reconocimiento y equilibrio entre trabajo y vida personal.



Emociones y su Impacto en el Trabajo

Emociones positivas: aumentan la creatividad, la motivación y 

el trabajo en equipo.

Emociones negativas: pueden reducir la productividad, 

aumentar el estrés y afectar la toma de decisiones.

La inteligencia emocional implica reconocer, comprender y 

manejar nuestras emociones y las de los demás.



Prácticas Diarias para Cultivar la Felicidad
Practicar hábitos diarios puede fomentar la felicidad. 

La meditación, el ejercicio físico, y la gratitud son 

ejemplos efectivos.

1 Meditación
Reduce el estrés y mejora la concentración.

2 Ejercicio Físico
Libera endorfinas y mejora el estado de ánimo.

3 Gratitud
Fomenta la apreciación y la felicidad.

4 Dormir Suficientemente

Ayuda a la regeneración física y mental.



Gestión del Estrés y Resiliencia

Identificación de estresores: Reconocer situaciones y tareas 

que generan estrés.

Técnicas de reducción del estrés: Respiración profunda, 

pausas activas y ejercicio físico.

El estrés es una respuesta natural. Las técnicas de gestión del 
estrés ayudan a mantener el equilibrio emocional. La resiliencia 
es la capacidad de adaptarse a la adversidad.

Técnicas de reducción del estrés: Respiración profunda, 

pausas activas y ejercicio físico.



Fomentando un Entorno de Trabajo Feliz

✓  Liderazgo positivo: Los líderes que inspiran y apoyan a sus 
    equipos contribuyen a un ambiente laboral positivo.

✓Cultura organizacional: Implementar políticas que promuevan 
    el bienestar, la flexibilidad y el equilibrio vida-trabajo.

✓  Promoción de la felicidad: Incentivar la colaboración, la 
    celebración de logros y el reconocimiento del esfuerzo.
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Bienestar Espiritual
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Gracias por estar aquí. 
¡Sigamos construyendo felicidad cada día!

"La felicidad no es algo hecho. 
Viene de tus propias acciones.”

Dalai Lama
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Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Cursos virtuales

OVAS

Audios

Mailings

Artículos

Guías

Juegos digitales

Videos
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