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ROBERTO JOSE MACHADO RIVERO

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN FELICIDAD Y CONSCIENCIA POR LA VIDA

\;¢

@ robertol171@gmail.com

) 350849 2513

EMBAJADOR MUNDIAL DE LA RISA Y CONFERENCISTA CERTIFICADO

INTERNACIONAL DE ALTO IMPACTO. ADEMAS, ES LIFE COACH, MASTER
PRACTITIONER PNL, COACH ONTOLOGICO EMPRESARIAL,
HIPNOTERAPEUTA. ACTUALMENTE, ESTA CURSANDO EL DIPLOMADO EN
FELICIDAD ORGANIZACIONAL Y GESTION DE PERSONAS EN UANDES.
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“La gratitud es el idioma silencioso
del alma que convierte cualquier
momento en un milagro.*
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Comprender el poder de

la gratitud como prdactica

diaria para fortalecer la
resiliencia.

Explorar cémo la gratitud

o Z influye en nuestra salud
mental, emocional y fisica.

Desarrollar estrategias
03 practicas para integrar la
gratitud en la vida cotidiana.
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; QUE ES LA GRATITUD Y POR QUE IMPORTA?

Mas que palabras Impacto transformador

La gratitud es mucho mds que decir
"gracias”. Es la capacidad de
valorar profundamente lo bueno en
nuestra vida: desde las personas
que nos rodean hasta los momentos
simples como un atardecer dorado
o el aroma del café por la manana.

Practicar gratitud regularmente
mejora significativamente nuestro
bienestar emocional, reduce
sentimientos de ira y resentimiento,
y nos hace mds optimistas.

Ademds, fortalece nuestras
conexiones con los demds, creando
vinculos mas profundos y
significativos en nuestras relaciones
personales y profesionales.

Es reconocer y apreciar
conscientemente las bendiciones,
grandes y pequenas, que dan
sentido a nuestra existencia.




weduca ‘ @) comunica

@ Posiiva | SUMO..
RN ¥

PERAR ADVERSIDADES
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Capacidad de adaptacién

Procesar y crecer Construccion constante

La resiliencia es nuestra No se frata de evitar el dolor, Se construye dia a dia con

habilidad innata de adaptarnos sino de procesarlo sanamente apoyo social solido, prdcticas

y recuperarnos después de y seguir adelante con de autocuidado y cultivando -

enfrentar situaciones dificiles, renovada fortaleza y sabiduria. acftifudes positivas.

crisis o tfraumas.




LA CONEXION PODEROSA ENTRE GRATITUD Y RESILIENCIA

La gratitud y la resiliencia estan profundamente entrelazadas. Cuando practicamos gratitud,
fortalecemos nuestra capacidad de resiliencia al entrenar nuestra mente para enfocarse en lo
positivo, incluso durante los momentos mdas oscuros.

Historia de esperanza Evidencia cientifica

Pacientes oncoldgicos que practican MdUltiples estudios demuestran que practicar
gratitud encuentran esperanza y motivacion gratitud consistentemente reduce niveles de
en pequenos avances diarios: una sonrisa, ansiedad y depresion, mejora la calidad del
un dia sin dolor, el apoyo de seres queridos. sueno v fortalece el sistema inmunologico.

"La gratitud convierte lo que tenemos en suficiente, y mds. Convierte la negacién en aceptacion,

el caos en orden, la confusidon en claridad."
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BENEFICIOS CIENTIFICOS DE PRACTICAR GRATITUD DIARIA

La investigacion cientifica respalda contfundentemente los efectos positivos de la
gratitud en multiples dimensiones de nuestra vida:

- o

Salud fisica y mental

Universidad de lllinois: mejora marcadores de salud cardiovascular, reduce
inflamacion y fortalece el sistema inmunoldgico.

- o

Autoestima fortalecida

National Taiwan Sport University: incrementa la autoestima y reduce la tendencia
destructiva de compararnos negativamente con otros.

- @

Sueno reparador

Grant MacEwan University: facilita un descanso mas profundo y reparador, con
menos interrupciones nocturnas y mejor calidad de sueno.

Resiliencia emocional

Universidad George Mason: estimula significativamente la resiliencia psicoldégica y
reduce sinfomas de estrés postraumatico.




EJERCICIO EN VIVO - “HOY AGRADEZCO...”

Tu turno de agradecer

En una palabra o frase corta, escribe en el chat de preguntas:

"Hoy agradezco...”

1. Respira 2. Conéctate 3. Escribe

Toma una respiracion Observa el momento Comparte lo primero
profunda y consciente presente con atencidn que venga desde tu
plena corazon
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COMO PRACTICAR LA GRATITUD DIARIA

Diario de gratitud Expresa agradecimiento
Dedica 5 minutos diarios, preferiblemente Comunica tu grafitud tanto a personas
por la manana o antes de dormir, para cercanas como a desconocidos que han
escribir tres cosas por las que te sientes impactado fu dia positivamente. Un
agradecido. Sé especifico y reflexiona mensaje, una llamada o una nota escrita
sobre como te hicieron sentir. a mano pueden transformar el dia de alguien

Creatividad en la practica -

Encuentra formas Unicas que resuenen
A con’rlgo un dlbum de fotos de momenio
fos, cartas de ograde y

ogeo ~-
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GRATITUD Y RESILIENCIA, DOS CARAS DE LA MISMA MONEDA

Mas que palabras

La gratitud es mucho mas que decir "gracias”.
Es la capacidad de valorar profundamente lo
bueno en nuestra vida: desde |as personas que
nos rodean hasta los momentos simples como
un atardecer dorado o el aroma del café por
la manana.

Es reconocer y apreciar conscientemente las
pbendiciones, grandes y pequenas, que dan
sentido a nuestra existencia.

Impacto transformador

Practicar gratitud regularmente mejora
significativamente nuestro bienestar emocional,
reduce sentimientos de ira y resentimiento, y nos
hace mds optimistas.

Ademds, fortalece nuestras conexiones con los
demas, creando vinculos mas profundos y
significativos en nuestras relaciones personales y
profesionales.
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Recuerda que POSITIVA tiene para ti:
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descargar los certificados
de las acciones educativas

[EJ;E

\ Datos del Usuario
® 000 000 o0 Gosumente

oo oee o
e0e cecoee oo

o o0 o o0
0000000 oocee
° o o
S oo ee see :
e o eoee o j - e
N e

e

Totst o

U
oo
e o _eoeeee .
ceoe oo o ° Consultar
® 0 00000 o o 0o

Paso 1: Paso 2: Paso 3:
Escanea el codigo QR Selecciona el tipo de documento y Encontraras tu historial académico
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