UN LIBRO PRACTICO, PARA UNA VIDA PRACTICA
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O del Libro 4 50 cutor.
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SER un e-book breve, concreto, ficil de entender, pero sobre
todo que te lleve a la accion de cambios y transformacion
personal.

02

SER un canal que abre paso a la adquisiciéon de informacién de

vida, sobre todo de autoconocimiento y autogestion personal.

03

SER un escape de creencias limitantes, una nueva forma de ver

y encontrar satisfaccion en el desarrollo personal.

Contribuir al desarrollo profesional de emprendedores, lideres y

profesionales de todo ambito de gestion.

05

Facilitar cambios significativos y sostenibles en personas y

equipos sociales, en base a la comprensiéon de la motivacion
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Psicologia y
beneficios de
la gratitud.

¢Sabias que la gratitud literalmente transforma tu cerebro?

Segun la psicologia cuando generamos pensamientos y sentimientos de gratitud, activamos el sistema de
recompensa de nuestro cerebro localizada en nuestro nutcleo accumbens, lo que nos genera una sensacion de

bienestar y tranquilidad emocional.

Expresar gratitud cambia positivamente el cerebro”, dice la doctora Kristin Francis, psiquiatra del Instituto
de Salud Mental Huntsman. "Aumenta la dopamina y la serotonina, los neurotransmisores del cerebro que
mejoran su estado de animo de forma inmediata, proporcionéndole esas sensaciones positivas de placer,
felicidad y bienestar”.

En este capitulo compartimos algunas investigaciones psicologicas y neurocientificas, que evidencian que la
gratitud tiene el poder de crear un estado mental de bienestar, de optimismo, nos hace mas creativos, mas

positivos y nos genera motivacion para alcanzar los objetivos de vida deseados.

Ademas podras conocer algunos metodos y pasos practicos que puedes dar, para cambiar y transformar

positivamente tu calidad de pensamientos, sentimientos y conductas.

Al final de la lectura podras:

* Descubrir el aporte psicologico del agradecimiento. ﬁ\
i Comprender el impacto del ejercicio de la gratitud en nuestro cercbro.

* Aprender la importancia y lo beneficioso de la gratitud en nuestra salud psicologica.

* Como poner en manifiesto el ejercicio y la practica de la graticud.

* Entender la importancia de vivir agradecido con lo que se tiene, con el entorno, y consigo mismo.

® Saber que la gratitud es una habilidad humana, que fortalece el capital emocional.

* Comprender el poder de la gratitud en la sanacion de la mente, cuerpo y alma.

* Mejorar tu percepcion de satisfaccion, bienestar y felicidad.

* Tener mayor capacidad de resiliencia para enfrentar la adversidad.


https://healthcare.utah.edu/fad/mddetail.php?physicianID=u0904765&name=kristin-francis
https://healthcare.utah.edu/hmhi/
https://healthcare.utah.edu/hmhi/

;Como afecta la gratitud
al cerebro?

En la actualidad, los estudios de neurociencia y psicologia
sobre la gratitud nos revelan informacion trascendental en la

salud biopsicoemocional.

Los participantes que eran parte de los experimentos en el
ensayo y practicas de agradecimiento, mostraron una reduccion
del nivel de cortisol, la hormona del estrés y la tension

emocional.

Tenian un funcionamiento cardiaco mas fuerte y eran mas
resistentes a los reveses emocionales y a las experiencias
negativas. A lo largo de los anos, los estudios han establecido
que practicar la gratitud nos permite reducir la ansiedad, la

adversidad, el estrés, y mejorar los niveles de resiliencia.

""Cuando reconocemos las pequefias cosas de la vida, podemos

Capitulo #1

recablear nuestro cerebro para afrontar el presente con mas
conciencia y una percepcion mas amplia'. La gratitud puede
aumentar los neuroquimicos esenciales para la salud. Llevar un
diario de gratitud o verbalizar sistematicamente la gratitud
ayuda a reducir emociones negativas como la culpa, el

sufrimiento, el rechazo, y la vergiienza."
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En un estudio de gratitud, realizado por Robert A.
Emmons en la Universidad de California en Davis y su
colega Mike McCullough en la Universidad de Miami, a
los participantes, asignados al azar, se les dieron tres
tareas distintas. Todos llevaban un diario semanal: un
grupo describia las cosas por las que sentian
agradecimiento, otro explicaba todo aquello que les
fastidiaba y el dltimo hacia un seguimiento de los
Al cabo de diez

participantes en el grupo de gratitud se sentian un 25

eventos neutrales. semanas, los
por ciento mejor que los otros grupos, reportaron
menos problemas de salud y rendian un promedio de 1,5
horas mas. En un trabajo posterior de Emmons con una
configuracion  similar, los  participantes  que
. . . . ! .
completaron ejercicios de gratitud cada dia ofrecieron a
otras personas mds apoyo emocional en su vida que los

de otros grupos.

La siguiente investigacién, llevada a cabo por un grupo
de cientificos chinos, no requirio un diario de graticud,
pero valoro la cantidad de agradecimiento que la gente
muestra en su vida cotidiana. En esta investigacién
encontraron que los niveles mas altos de gratitud se
asociaban a un mejor suefio, y tambicn con escalas mas

bajas de ansiedad y depresion.

Muchos estudios encuentran que las personas que practican la
gratitud reportan beneficios consistentes que van desde la
resistencia emocional y la mejora de la salud fisica a las ventajas
profesionales y una mayor empatia.

Segun el Centro de Investigacion de Conciencia de la Atencion
Integral de la UCLA, (Mindfulness Awareness Research Center)

expresar gratitud cambia literalmente la estructura molecular

del cerebro, mantiene la materia gris funcionando y nos hace
mas saludables y felices. Cuando sientes felicidad, el sistema
nervioso central se ve afectado, eres mas pacifico, menos reactivo

y menos resistente a los cambios. La gratitud es la practica mas

efectiva para estimular los sentimientos de felicidad.

Otro estudio sobre la gratitud se llevo a cabo con adultos que
sufren de trastornos neuromusculares congénitos y de adultos
(NMD- neuromuscular disorders), la mayoria de las cuales
tenfan sindrome post-polio (PPS- post-polio syndrome). En
comparacion con los que no anotaban aquello por lo que estan
agradecidos por cada noche, los participantes que expresaron
gratitud se sentia mas frescos y renovados cada dia al despertar.
También se sentian mas conectados con otros que los del grupo

que no expresaba gratitud.

Referencias bibliograficas:

e Egan, S.J., Piek, ].P., Dyck, M.J., Rees, C.S. (2007). The role
of dichotomous thin ing and ri idity in perfectionism.
Behaviour research and therapy. Elsevier.
. Oshio, A. (2009). Development and validation of the
dichotomous thinking inventory. Social Behavior and
Personality: an international journal


http://marc.ucla.edu/
http://www.huffingtonpost.com/ocean-robbins/having-gratitude-_b_1073105.html
http://www.huffingtonpost.com/ocean-robbins/having-gratitude-_b_1073105.html
http://eclass.uoa.gr/modules/document/file.php/PPP265/Striving%20for%20the%20Sacred%20Personal%20Goals,%20Life%20Meaning,_Emmons2005.pdf
https://www.psychologytoday.com/blog/prefrontal-nudity/201211/the-grateful-brain
http://happierhuman.com/the-science-of-gratitude/
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5;Qué riesgos tiene

la ingratitud?

1 uestro cerebro es de pensamiento dicotomico, y para
la psicologia eso determina el sesgo mental entre lo bueno o
malo, lo negativo o positivo que nos ocurre en la vida. La
mentalidad dicotémica, también conocido como pensamiento
polarizado inflexible, es aquella forma de pensar en la que
solo se contemplan dos alternativas que son totalmente
opuestas y excluyentes entre s. .

En resumen, el entorno nos ensefa o nos entrena a “ver”’ solo
lo bueno, o solo lo malo, emj,: tu nunca me ayudas, tu siempre
me criticas o tu siempre me apoyas, todos estin mal o todo
esta bien, jamas confiaré o siempre confiaré, o conmigo o
contra mi, perfeccion o catastrofe, malo o bueno.

» Las consecuencias del pensamiento dicotémico es que al
entrenarse solo situaciones o expetriencias negativas,
terminamos “viendo” y fortaleciendo una mentalidad

pesimista, de infelicidad, y de INGRATITUD.

Investigadores del Hope College de Michigan, Estados
Unidos,

simplemente, de la habilidad de sentirse agradecidas y felices”,

estiman que “las personas ingratas carecen,

en tanto que la gratitud representa “una emocién y un

comportamiento profundamente moral de tipo prosocial”.

Biografia: Dr. Franco Lotito C. -
www.aurigaservicios.cl

Académico,

escritor e investigador (PUC-UACh)

» En funcién de lo anterior, revisemos a cudles riesgos se exponen las personas ingratas:

Sufrir de infelicidad e

insatisfaccion cronica: De
acuerdo  con los expertos v
estudiosos del Hope College, la
infelicidad

enfermedad

representa una
contagiosa causada
por una deficiencia cronica de
gratitud y los cientificos lo han
confirmado al establecer que la
capacidad  para  experimentar
gratitud se vincula con elevados

niveles de felicidad.
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Una investigacion hecha en la Virginia
Commonwealth  University, USA,
constata que aquellos individuos
ingratos presentan un mayor riesgo de
sufrir trastornos psicologicos  tales
como arranques de ira, trastornos de
ansiedad, desmotivacion, pesimismo,
estados depresivos, ctc. Es mas: las
personas que logran recuperarse de
un trauma con mayor rapidez, son
aquellas que han aprendido a
centrarse en las cosas positivas de la
vida, sintiéndose agradecidas por ellas,
en lugar de enfocarse en aquello que
han perdido o que no tienen.
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Tanto es asi, que la investigacion
realizada
gratitud es un
predictor del nivel de felicidad,

comprobo que “la

excelente

bienestar, salud y satisfaccion
en la vida”, las personas ingratas
estin condenadas a un estado
cronico  de  descontento e
insatisfaccion con su  vida, su

trabajo, su pareja, etc.
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Impacto de la ingratitud
en el bienestar.

e La ingratitud, definida como la falta de reconocimiento o apreciacion hacia los actos
de bondad o beneficios recibidos, puede tener efectos significativos en varios
aspectos de la vida de una persona, incluyendo su salud fisica, su bienestar
psicolégico y su funcionamiento social. A continuacion, se describen algunos de
estos efectos:

SALUD MENTAL

La ingratitud incrementa los niveles de estrés y
ansiedad. Nos hace mas negativos.
Bajo niveles de Felicidad.

La ingratitud esta asociada con mayores niveles
de depresion, puede hacer que las persohas se
sientan insatisfechas y menos Felices con su

vida, lo cual puede contribuir o la aparicion de

' sintomas depresivos.
SALUD FISICA

Debilita el sistema inmunologico.
Problemas cardiovasculares.
Dolores 4 malestares.

Destruye microbioma.
RELACIONES )

Las personas ingratas pueden ser percibidas como
egoistas o desconsideradas, lo que puede llevar a
conflictos y la cuptura de relaciones, aislamiento

' BENESTAREMOCIONAL BT
BIENESTAR EMOCIONAL

Felicidad reducida.
Menor resiliencia.
Alto nivel de queja y victimizacion.

FUNCION COGNITIVA

ﬂ] La ingratitud dificulta analizar y resolver

problemas, tomar decisiones, manejar

conflictos.



Si queremos hablar de inteligencia emocional,

sentido de vida, vida plena y de psicologia positiva,
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Estudios cientificos en ciencias de la Psicologia de la Universidad de
California, demostré que las personas que constantemente practican
gratitud mejoran su salud en un 30%. La gratitud mejora la percepcion
del bienestar, transforma nuestra forma de pensar y ver las cosas con

mavyor valor y beneficio, en nosotros y en las personas que reciben
% y > i

nuestras muestras de gratitud.

Lamentablemente vivimos en piloto automatico pensando en lo que nos
hace falta o no tenemos, y nos olvidamos de todo lo que hemos logrado;
estudio, trabajo, alimentacién, una cama donde dormir, casa, salud,
familia, amigos etc. y por eso constantemente vivimos en insatisfaccion,
desmotivacién, pesimismo e infelicidad. A continuacién, podris

encontrar un resumen de los beneficios psicolégicos de la practica de la

gratitud.

J Practicar la gratitud permite que
nuestro cerebro libere oxitocina,
mejorando  nuestra  confianza
optimismo, y seguridad.

J Estimula a que nuestro cerebro sea
mas propositivo ante un problema, y
nos permite encontrar soluciones
efectivas.

J Reduce el estrés, lo que permite
eliminar el cortisol y las toxinas que
afectan a nuestro sistema nervioso y
cardiovascular.

J Reduce la  depresién, pues al
practicar el agradecimiento se libera
la hormona de la felicidad llamada
serotonina.

ptimero debemos explorar uno de los valores de
mayor relevancia emocional que estd conectado con

el bienestar y la felicidad: “La gratitud”
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J la gratitud es uno de los mejores
analgésicos porque disminuye el
dolor fisico gracias a la liberacion de
endorfinas.

V4 Mejora la calidad del suefio, pues al
acostarte reflexionas y piensas en
todas las cosas que debes agradecer,
automaticamente induces a la
liberacién de melatonina que es la
hormona que nos permite relajarnos
y conciliar el suefio.

J la gratitud nos ayuda a bajar los
niveles de impulsividad hacia otras
personas, gracias a la liberacién de
la hormona de serotonina.

J Nos ayuda a darle valor a lo mas
sencillo, alimenta la humildad y los
estados de paz.

Fortalece nuestros sentimientos,

relaciones y vinculo social.

autoestima, y la resiliencia.

J Ayuda a reforzar y desarrollar el
J Nos hace menos soberbios, y
menos prejuiciosos con los demas.

J Los estados de gratitud, nos hace
mas misericordiosos, generosos, y

bondadosos con nuestro préjimo.




¢Como cultivar la

gratitud y tu salud

integral?

o DIARIO DE LA GRATITUD

Escribir es uno de los ejercicios mas terapéuticos en, por lo que debes
obtener una agenda de, en donde diariamente por 10 semanas, registres
todo por lo que debes agradecer, eso te ayudara a desarrollar la
satisfaccion de ser feliz, eliminara tu estrés, y estimula la resiliencia que
es la capacidad de superar obstaculos.

e GRATITUD CONSCIENTE

Escribe una carta, correo, mensaje whatsapp u otro canal de
comunicacién, en donde redactes el sentimiento de agradecimiento a
alguien de tu pasado, o presente que ha influido positivamente en tu
vida.

o« ENTRENAMIENTO DE LA ADMIRACION

Elogia a personas a las que no sueles admirar. (Con sinceridad por
supuesto). Proponte decirle todos los dias a tu pareja o a una persona
amiga, compafiero de trabajo algo que aprecias de ellos.

« APOYO SOCIAL

Entre compafieros, familiares y amigos, cuando los vean estresados,
molestos o con angustia, preguntales si ya hicieron su diario de
agradecimiento.

e COMPARTIR

Tu puedes ser luz y bienestar para otros, comparte tus sentimientos de
gratitud con los demas, por lo que puedes ayudar a alguien a descubrir
la gratitud.

En Ia vida nos hacemos
expertos en lo que practicamos
y entrenamos todos los dias, si

tu practicas la queja y el

pesimismo, bueno te haces
experto en los escases... pero si
practicas la gratitud,
simplemente te hards experto

en la abundancia.

Recuerda, el agradecimiento es

el reflejo de nuestra alma,
mientras mds agradecemos,
recibimos mds bendiciones,
aparecen las abundancias y

desaparece la escases.

«LA GRATITUD NO ES SOLO LA MAS GRANDE DE LAS
VIRTUDES, SINO LA MADRE DE TODAS LAS DEMAS.»

-CICERON
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Un diario de gratitud es como tu resumen personal, donde te concentras en las cosas
buenas que suceden cada dia. No se trata sdlo de grandes victorias, sino también de

pequenas alegrias que a menudo se pasan por alto.

Escribir nos ayuda a desbloquear algunas emociones asociadas a nuestros
pensamientos, hacer mas claras nuestras metas y deseos o ayudarnos a comprender

situaciones que nos producen problemas con otros.

CONCLUSION

Cuando te reunas hoy alrededor de la mesa eleva una oracion, dandole gracias a Dios e

invitando al Sefior a bendecirte y a estar contigo en los momentos buenos y en los dificiles,

sea lo que sea, grande o pequeno, da gracias a Dios por las bendiciones que te llegan de

sus poderosas y amorosas manos. Escribelo. Repitelo. Alégrate en ello.

Desde el contexto terapéutico, entendemos
que la escritura es un complemento a la
expresion verbal y puede ser wuna
herramienta muy valiosa para aprender a
canalizar todas las emociones, sensaciones
y pensamientos que tenemos dentro de
nosotros, que todavia nos hacen dafio, y no

sabemos o podemos verbalizar.

“El éxito es el producto de nuestros habitos cotidianos, no de transformaciones drasticas

que se realizan una vez en la vida” @JamesClear
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FECHA:

HOY ME SIENTO

ﬂﬁ"b AFIRMACION SOBRE ESTE NUEVO DIiA

HOY QUIERO
MAS DE ESTO MENOS DE ESTO

HOY ME SIENTO AGRADECID@ POR:

~
: D
el

FRASE DEL DIiA

MI MOMENTO FAVORITO DEL DiA DE AYER:

HOY ME GUSTARIA QUE OCURRIERA:
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DIARIO DE -

HOY VOY A SER FELIZ PORQUE...

W

cQUE ME HIZO SONREIR AYER?

3 COSAS QUE QUIERO CONSEGUIR HOY

NS

COSAS QUE HE CONSEGUIDO ESTE ULTIMO MES

YO SOY...
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GRATITUD Contciente

(Cﬁ')) LA MEJOR PARTE DEL DIA FUE? (Cﬁ?)

Tres cosas que debo agradecer de mi trabajo:

Tres cosas que debo agradecer de mi equipo de trabajo:

Tres cosas que debo agradecer a mi pareja:

Tres cosas que debo agradecerme:
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TADE VERIEICACIO
LSD]AE\A TOI()\)UTDA i

El autocuidado no es un acto sino un compromsiso amoroso con
uno mismo. ;Como te apreciaste esta semana?

s A e s
Lista de gratitud. Manda un mensaje de gratitud.
" J \. o
s A e s
Leer por placer. Escucha tu musica favorita.
" J \. N
s A e s

Dar un largo paseo.

Pasar tiempo con un ser querido.

" J \. "
s N e s
Practica la meditacion consciente Mira una pelicula alegre.
" J \. |
§ e A e s
= Escribe tus pensamientos. Decirte cosas bonitas.
. J \. "
s N e s
Salir a caminar. Toma una siesta corta.
" J \ N
s N e s
Cocina una comida nutritiva. Ten un gesto de bondad.
" J \ "
s A e s
Camina descalzo en tierra o arena Haz un gesto de perdén.
" J \ "
s A e s
Hazte un elogio. Haz un elogio a alguien.
| J \ \
s R e s
Ten una aventura natural. Toca un instrumento musical.
" J \ |
T ~T .
it victormaldonado.ec




Especialista en comportamiento humano y organizacional, gestion estratégica de talento

en las empresas, con una trayectoria de mas de veinte afios en desarrollo y transformacion

de clima y cultura empresarial.

Poseo una profunda y apasionada habilidad para la formacién y desarrollo de personas,

vocacion para entender las necesidades psicologicas individuales y sociales.

En este e-book deseo expresar mas de diez afios de experiencia dedicada al coaching y al
mentoring, y pretendo entregar conocimiento y herramientas que ayuden a potenciar el

“SER” de las personas que estén buscando transformar su destino.

El enfoque de este e-book, integra técnicas avanzadas de psicologia conductual,
neurociencia y desarrollo personal para facilitar cambios significativos y sostenibles en

individuos y equipos.
Esta metodologia se basa en la comprension profunda de las dinamicas interpersonales y

la motivacion humana, lo que permite diseflar programas de desarrollo personal y

coaching efectivo que mejoran la comunicacion, la productividad y el bienestar general.
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