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Resumen 

La gratitud se reconoce como una práctica psicológica que favorece el bienestar y la salud emocional. 
Estudios recientes destacan su potencial para fortalecer indicadores positivos en personas sanas. Por ello, se 
analizó la evidencia disponible sobre su efectividad en esta población. Se revisó la literatura siguiendo los 
lineamientos PRISMA en bases como Google Scholar y PUBMED, utilizando términos como “intervención 
de gratitud”, “cuantitativa”, “diario de gratitud” y “carta de gratitud”, considerando publicaciones entre 2019 
y 2023. La búsqueda arrojó 97 artículos: 57 en Google Scholar y 40 en PUBMED. Tras evaluar títulos y 
resúmenes, se seleccionaron 18 artículos; de estos, 6 cumplieron los criterios de inclusión y exclusión tras una 
revisión completa. Además, se incorporaron 4 estudios adicionales al revisar bibliografía y citas, obteniendo 
un total de 10 artículos para el análisis. Los resultados sugieren que las intervenciones de gratitud mejoran 
el bienestar psicológico y reducen síntomas negativos como la depresión. Sin embargo, muchos estudios 
no presentan resultados estadísticamente significativos. En conclusión, la gratitud muestra efectos positivos 
prometedores, pero se requiere mayor evidencia científica para confirmar su efectividad en personas sanas.

Palabras clave: Psicología positiva; intervenciones terapéuticas; calidad de vida; seguridad integral; salud 
mental.

*	 Doctora en Investigación Cuantitativa, Cualitativa e Inteligencia Artificial. Doctora en Gestión Pública y 
Gobernabilidad. Magister en Administración de Negocios. Docente Investigadora en la Universidad César Vallejo, 
Lima, Perú. E-mail: zbecerra@ucv.edu.pe ORCID: https://orcid.org/0000-0001-9533-5150

**	 Doctora en Psicología. Magister en Educación mención Docencia y Gestión Educativa. Licenciado en Psicología. 
Docente Investigadora en la Universidad César Vallejo, Lima, Perú. E-mail: nancycuencar@gmail.com ORCID: 
https://orcid.org/0000-0003-3538-2099

***	 Magister en Gestión de los Servicios de Salud. Docente Investigadora en la Universidad César Vallejo, Lima, Perú. 
E-mail: fpalominot@ucvvirtual.edu.pe ORCID: https://orcid.org/0000-0001-8248-6582  

****	 Doctor en Educación. Magíster en Gestión Educativa. Docente Investigador en la Universidad César Vallejo, Lima, 
Perú. E-mail: ucordovag@ucvvirtual.edu.pe ORCID: https://orcid.org/0000-0002-0931-7835

Recibido: 2025-02-24                • Aceptado: 2025-05-13

https://produccioncientificaluz.org/index.php/rcs/index
mailto:zbecerra@ucv.edu.pe
https://orcid.org/0000-0001-9533-5150
mailto:nancycuencar@gmail.com
https://orcid.org/0000-0003-3538-2099
mailto:fpalominot@ucvvirtual.edu.pe
https://orcid.org/0000-0001-8248-6582
mailto:ucordovag@ucvvirtual.edu.pe
https://orcid.org/0000-0002-0931-7835


571

Revista de Ciencias Sociales, Vol. XXXI, No. 3, 2025 julio-septiembre
________________________________________________________________570-583

Licencia de Creative Commons 
Atribución 4.0 Internacional (CC BY 4.0)
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.es 

Systematic review on the effectiveness of 
gratitude intervention in healthy people
Abstract

Gratitude is recognized as a psychological practice that promotes well-being and emotional health. 
Recent studies highlight its potential to strengthen positive indicators in healthy individuals. Therefore, 
the available evidence on its effectiveness in this population was analyzed. The literature was reviewed 
following PRISMA guidelines in databases such as Google Scholar and PUBMED, using terms such as 
“gratitude intervention,” “quantitative,” “gratitude journal,” and “gratitude letter,” considering publications 
between 2019 and 2023. The search yielded 97 articles: 57 in Google Scholar and 40 in PUBMED. After 
evaluating titles and abstracts, 18 articles were selected; of these, 6 met the inclusion and exclusion criteria 
after a full review. In addition, four additional studies were incorporated by reviewing the bibliography and 
citations, yielding a total of 10 articles for analysis. The results suggest that gratitude interventions improve 
psychological well-being and reduce negative symptoms such as depression. However, many studies do not 
present statistically significant results. In conclusion, gratitude shows promising positive effects, but more 
scientific evidence is needed to confirm its effectiveness in healthy people.

Keywords: Positive psychology; therapeutic interventions; quality of life; comprehensive safety; mental 
health.

Introducción

La salud mental es un estado de 
equilibrio que permite al individuo interactuar 
con su entorno de forma creativa, favoreciendo 
su bienestar y el de su comunidad. Este estado 
implica reconocer las propias capacidades, 
afrontar tensiones cotidianas, trabajar 
productivamente y contribuir a la sociedad 
(Lopera, 2015). A diferencia de los enfoques 
tradicionales centrados en tratar enfermedades, 
la psicología positiva busca promover una 
vida significativa y prevenir problemas 
psicológicos. Se enfoca en fortalecer las 
capacidades individuales y comunitarias para 
enfrentar las dificultades (Park et al., 2014).

La eficacia de las intervenciones 
de psicología positiva ha sido estudiada 
en diferentes campos. En un estudio con 
pacientes bipolares, hubo tendencias hacia 
una mayor mejora en el afecto positivo y el 
optimismo después de una intervención de 
psicología positiva (Celano et al., 2020). En 
el caso de los trastornos del espectro de la 
esquizofrenia, una revisión concluyó que las 

técnicas de psicología positiva parecen ser 
efectivas, como complemento de la terapia 
tradicional, para producir mejoras en el 
bienestar y posiblemente disminución de los 
síntomas negativos en este tipo de pacientes 
(Pina et al., 2021). 

En un metaanálisis que involucró a 
adultos con síntomas depresivos o depresión 
clínica diagnosticada, se concluyó que 
las intervenciones de psicología positiva 
mostraron mejoras significativas en el 
tratamiento de los síntomas depresivos en todos 
los estudios menos uno (Pan et al., 2022). En el 
ámbito laboral, se pueden mencionar algunas 
revisiones recientes: Una de ellas sugiere 
que las intervenciones laborales basadas en 
la psicología positiva pueden mejorar los 
resultados laborales deseables y reducir los 
indeseables. Afirman además que la aplicación 
de técnicas de psicología positiva, mejoró 
significativamente el bienestar, el compromiso 
y otros resultados laborales importantes 
(Donaldson et al., 2019). 

Otra revisión que involucra al personal 
que trabaja en instituciones de atención 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.es


Revisión sistemática sobre la eficacia de la intervención de gratitud en personas sanas
Becerra Castillo, Zoila Paola; Cuenca Robles, Nancy Elena; 
Palomino Tarazona, Flor Isabe y Córdova García, Ulises______________________________

572
Licencia de Creative Commons 

Atribución 4.0 Internacional (CC BY 4.0)
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.es 

médica, muestra que las intervenciones de 
psicología positiva reducen los síntomas de 
depresión, ansiedad, agotamiento y estrés y 
aumentan el bienestar, la satisfacción laboral 
y vital, la autocompasión, la relajación y la 
resiliencia en estos trabajadores (Townsley 
et al., 2023). En el ámbito de la educación, 
recientemente se han realizado revisiones de 
estudios con estudiantes de diferentes niveles. 
Una revisión sobre el impacto de la psicología 
positiva en estudiantes adolescentes, muestra 
un aumento del bienestar psicológico y una 
reducción de los indicadores de malestar 
(Tejada-Gallardo et al., 2020). 

En otra revisión centrada en la evaluación 
de la efectividad de técnicas positivas en niños 
en edad preescolar, se evidenció una mejora en 
algunos índices como las emociones positivas, 
las relaciones positivas y la competencia 
social (Benoit y Gabola, 2021). Finalmente, 
una revisión sobre la efectividad de técnicas 
positivas en estudiantes universitarios encontró 
efectos positivos en medidas de bienestar, 
y aunque los hallazgos no son concluyentes, 
es evidente que la intervención de psicología 
positiva puede ser una herramienta efectiva 
para promover el bienestar psicológico en 
estudiantes universitarios (Hobbs et al., 2022).

La importancia de esta investigación 
radica en la necesidad de profundizar la 
comprensión de las estrategias preventivas 
y no farmacológicas para promover la salud 
mental en personas sanas. En particular, se 
ha demostrado que las intervenciones basadas 
en la gratitud tienen efectos positivos en la 
salud mental, pero la evidencia sigue siendo 
fragmentaria y, en muchos casos, limitada. 
Además, centrándose en poblaciones sanas, 
este estudio enfatiza el valor de la psicología 
positiva como herramienta para promover el 
bienestar antes de la aparición de trastornos 
emocionales o psicológicos.

El desarrollo de este estudio surgió 
de la necesidad de actualizar y sistematizar 
la evidencia disponible sobre estas 
intervenciones aplicadas a poblaciones sin 
síntomas clínicos para comprender mejor su 
impacto y utilidad. El objetivo fue realizar 
una revisión sistemática de investigaciones 

recientes (2019-2023) sobre intervenciones de 
gratitud en poblaciones sanas. Se espera que 
los resultados de este estudio contribuyan a 
consolidar el conocimiento sobre el potencial 
de la gratitud como herramienta preventiva 
y de promoción de la salud mental. Además, 
los resultados pueden servir de base para 
futuras intervenciones en diferentes entornos, 
promoviendo prácticas sencillas pero eficaces 
para mejorar el bienestar general.

1. Fundamentación teórica

La psicología positiva cuenta con 
varias técnicas de intervención como el 
saboreo, el enfoque basado en las fortalezas 
y el sentimiento de agradecimiento o el 
contar bendiciones (Park et al., 2014). Contar 
bendiciones también conocido comúnmente 
como gratitud, es un concepto que ha generado 
controversia puesto que es definido de diversas 
maneras por diferentes autores, generalmente 
en las investigaciones se utiliza con mayor 
frecuencia el concepto de gratitud como un 
estado de ánimo o como un rasgo o disposición 
(Tala, 2019). También se ha conceptualizado 
como una emoción, una actitud, una virtud 
moral, un hábito, un rasgo de personalidad y 
una respuesta de afrontamiento (Emmons y 
McCullough, 2003).

Como estado, la gratitud se encuentra en 
momentos individuales de sentirse agradecido 
y apreciar un resultado positivo; mientras que 
la gratitud como rasgo es una predisposición 
más amplia para agradecer, percibir y apreciar 
el mundo de forma positiva y apreciar lo que 
es bueno en general (Sansone y Sansone, 2010; 
Boggiss et al., 2020). Como estado de ánimo, 
la gratitud es el resultado de la acción generosa 
de una persona, entidad o ser sobrenatural que 
conduce a un compromiso moral por parte de 
quien la recibe. Esta acción no debe buscar 
retribución ni recompensa (Caycho, 2011). 

Entre las intervenciones de gratitud más 
frecuentemente aplicadas en los estudios se 
encuentran: La Carta de Agradecimiento, que 
consiste en escribir una carta a otra persona 
para expresarle su agradecimiento. Esta carta 
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debe indicar específicamente por qué uno 
está agradecido a la persona a quien está 
dirigida y cómo su acción afectó la vida del 
escritor (Tala, 2019). El Diario de Gratitud, 
que consiste en anotar las cosas por las que 
se sienten agradecidos. En la investigación, la 
cantidad de cosas por las que estar agradecido 
puede variar, así como la frecuencia con la que 
se realiza la actividad (Park et al., 2014). Este 
tipo de intervención también se conoce como 
contar bendiciones o lista de agradecimientos.

Asimismo, se encuentra El Programa 
Psicoeducativo de Gratitud, que incluye 
varias sesiones donde en cada sesión se 
utiliza material diferente sobre psicología 
positiva y gratitud y cómo los participantes 
pueden beneficiarse de las técnicas de gratitud 
(Kalamatianos et al., 2023). La eficacia de las 
intervenciones de gratitud ha sido revisada en 
distintos contextos. En el ámbito laboral, listas 
de gratitud redujeron el estrés y la depresión 
percibidos, aunque sus efectos sobre el 
bienestar no fueron concluyentes (Komase et 
al., 2021). 

Un metaanálisis reciente evaluó diversas 
prácticas de gratitud, como diarios, cartas, 
programas de conversación, publicaciones 
con mensajes de gratitud y reflexiones sobre 
motivos de agradecimiento. Los resultados 
mostraron que tanto personas sanas como 
con problemas de salud reportaron mayor 
satisfacción con la vida, mejor salud mental, 
más optimismo, emociones positivas y 
conductas prosociales. Además, se observó 
una disminución de síntomas de ansiedad, 
depresión, preocupación y dolor psicológico 
en quienes participaron en estas intervenciones 
(Cuello y Grasso, 2021; Diniz et al., 2023).

La intervención de gratitud está 
demostrando ser una herramienta importante 
para mejorar el bienestar. Al promover una 
actitud de gratitud, las personas pueden 
experimentar un aumento en su nivel de 
satisfacción con la vida y en su sensación de 
felicidad. Se ha observado que gran parte de 
las investigaciones están dirigidas a personas 
con algún problema de salud física o mental 
o a grupos de población específicos. Dado 
que la psicología positiva se centra en la 

prevención de problemas psicológicos, 
sería importante saber qué estudios se han 
realizado recientemente con personas sanas y 
qué aspectos positivos se mejoran y cuáles se 
reducen. 

Es fundamental evidenciar la efectividad 
de las intervenciones de gratitud asegurando 
que los estudios analizados hayan empleado 
métodos confiables. Además, se reconoce la 
existencia de varias revisiones previas sobre 
este tema. Por ello, el objetivo de este trabajo 
fue llevar a cabo una revisión sistemática de 
las intervenciones de gratitud realizadas desde 
2019, centrada en investigaciones cuantitativas 
aplicadas a personas sanas.

2. Metodología

El tipo de investigación es básica, de 
nivel descriptivo, con un diseño de revisión 
sistemática. Considerando que no solo se 
recolecta información, sino que también se 
lleva a cabo una evaluación metodológica de 
los estudios incluidos (Gough et al., 2017).  
La estrategia de búsqueda se realizó según las 
directrices PRISMA. 

2.1. Criterios de selección de los 
estudios

Se llevó a cabo una búsqueda de 
estudios en Google Scholar, Scielo y PubMed, 
así como en las referencias de los artículos 
seleccionados y de autores que los citaron. 
En Google Scholar y PubMed se utilizaron 
los términos “intervención de gratitud”, 
“cuantitativa”, “diario de gratitud” y “carta de 
gratitud”. En Scielo se emplearon los mismos 
términos; al no obtener resultados, se optó por 
usar únicamente “intervención de gratitud”.

Los criterios de inclusión contemplaron 
estudios publicados entre 2019 y 2023, 
investigaciones de tipo experimental y aquellos 
que evaluaron el impacto de la intervención 
de gratitud en personas sanas en distintos 
contextos. Por otra parte, se excluyeron 
estudios que combinaran la gratitud con otras 
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técnicas de intervención positiva o enfoques 
psicológicos, investigaciones provenientes 
de fuentes no confiables y aquellos que no 
permitían la traducción al español desde sus 
sitios web originales.

3. Resultados y discusión 

La búsqueda en Google Scholar 
arrojó 57 resultados. Como se mencionó 
anteriormente, Scielo, no obtuvo resultados 
utilizando los mismos términos que los otros 
dos buscadores, por lo que se redujo a un solo 
término “intervención en gratitud”, arrojando 
5 resultados, ninguno de los cuales cumplió 
con los criterios de inclusión establecidos para 

la revisión; y, PUBMED, arrojó 40 resultados. 
De los 97 artículos encontrados en las bases 
de datos, 18 fueron elegidos con base en 
el título y la breve descripción que aparece 
debajo del título, los 18 artículos fueron leídos 
para verificar que cumplían con los criterios 
de selección y exclusión establecidos, de 
los cuales 6 artículos cumplieron con estos 
criterios.

Posteriormente, se revisaron las 
referencias de estos artículos y de los 
investigadores que los habían citado y se 
obtuvieron 4 artículos más, haciendo un total 
de 10 artículos. Una vez finalizada la lectura se 
procedió a extraer la información relevante para 
este trabajo. El Cuadro 1, muestra los datos de 
los artículos seleccionados para la revisión.

Cuadro 1
Características y resultados de los estudios incluidos en la revisión sobre 

intervenciones de gratitud (2019-2023)
Autor y año Objetivo Duración Tamaño de la 

muestra
Tipo de 

intervención Resultados

Cunha
et al. (2019)

Evaluar el efecto de una 
intervención de gratitud sobre 
aspectos relacionados con el 
bienestar y la salud mental

2 semanas 1.337
personas

Lista de 
gratitud

Aumento del afecto 
positivo, felicidad subjetiva 
y satisfacción con la vida.
Reducción de los síntomas 
de depresión y se redujeron 
la depresión y el afecto 
negativo.

Hussong et al. 
(2020)

Examinan si las 
conversaciones entre padres 
e hijos pueden utilizarse para 
fomentar la gratitud en los 
niños. 

45 min 92 familias

On-line
programme 
programa en
conversaciones
de Gratitud 

Impacto modesto en el 
cambio en gratitud en los 
niños

Adair et al.
(2020)

Efectividad de una 
intervención de redacción de 
cartas de agradecimiento para 
mejorar el bienestar de los 
trabajadores de la salud.

7 min

1.575
trabajadores de 

la salud

Carta de 
gracias

Mejoras significativas en 
agotamiento emocional.
Felicidad y equilibrio entre 
vida personal y laboral.
Equilibrio entre la vida 
laboral y familiar durante la 
intervención.La intervención 
y el seguimiento una semana 
más tarde.

Nawa y
Yamagishi
(2021)

Efectos de una intervención 
de un diario de gratitud en 
línea sobre la motivación 
académica de estudiantes 
universitarios

2 semanas
80

Estudiantes 
universitarios

Diario de
diario de 
gratitud
en línea

Mejora significativa en los 
estudiantes.
Motivación de los 
estudiantes en el grupo de 
intervención.
En el seguimiento a los 3 
meses después, las mejoras 
se mantuvieron.
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Czyżowska y 
Gurba
(2022)

Explorar cómo una 
intervención de gratitud 
afectará el significado de la 
vida, el bienestar psicológico, 
la salud general y el estrés 
percibido en adultos jóvenes

1 semana 80 adultos Diario de 
gratitud

Aumentos significativos 
en tres áreas del bienestar 
psicológico: dominio 
ambiental, relaciones con 
los demás y propósito en 
la vida.
con los demás y propósito 
en la vida.
D i s m i n u c i o n e s 
significativas en
síntomas de ansiedad,
Insomnio, depresión y estrés 
percibido.
estrés percibido.

Hazlett et al. 
(2021)

Investigar si la gratitud activa 
un “sistema de atención” 
neuronal que puede regular 
negativamente la respuesta a 
las amenazas.

6 semanas 61 mujeres

Escritura de
gratitud en
en línea 

No hubo diferencias 
significativas
diferencias significativas 
entre los grupos.
Algunos resultados del 
estudio
sugerir que la gratitud puede
beneficiar la salud física

Fekete y
Deichert
(2022)

Comparar la efectividad de 
una intervención de escritura 
de gratitud en línea y una 
intervención de escritura 
expresiva sobre la salud física 
y psicológica autoinformada 
durante la pandemia de 
COVID-19.

1 semana 79 personas
Redacción de
Gratitud

Reducción del estrés y del 
afecto negativo.
que se mantuvo un mes 
después de la intervención
en el grupo de escritura de 
gratitud.

Geier y
Morris
(2022)

Investigar si una intervención 
de gratitud conducirá a 
una mejora del bienestar 
mental de los estudiantes 
universitarios durante la 
pandemia de COVID-19.

10 semanas
87

Estudiantes 
universitarios

Diarios de
Reflexiones de
gratitud 

El grupo de tratamiento
aumentó significativamente 
su 
bienestar

Kloos et al.
(2022)

Probando la efectividad de 
los ejercicios de gratitud 
para mejorar la salud mental 
de personas con bienestar 
mental reducido debido a la 
pandemia de Covid-19.

6 semanas 849
personas

Aplicación web
de intervención
de gratitud.

Mejoras en 
Bienestar mental.
Los efectos persistieron
después de 6 semanas.

Bohlmeije
 et al.
(2022)

Conocer en qué medida 
la gratitud es realmente el 
mecanismo de cambio en las 
intervenciones de gratitud 
dirigidas a promover el 
bienestar mental.

6 semanas 169
personas

El programa de
Gratitud

Aumento gradual del estado 
de ánimo de gratitud.

Fuente: Elaboración propia, 2025.

Cont... Cuadro 1

La investigación trabajó en muestras que 
oscilaron entre 61 y 1.575 personas. El cuarenta 
por ciento de las personas con las que trabajaron 
en los estudios eran personas sanas, pero no 

pertenecían a ninguna categoría especial. El 
20% eran estudiantes universitarios, el 10% 
trabajadores de la salud, el 10% adultos jóvenes, 
el 10% mujeres y el 10% familias (ver Tabla 1).
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Tabla 1
Tipos de participantes y proporción de estudios que evaluaron intervenciones de 

gratitud en población sana (2019-2023)
Tipo de participantes Numero de estudios Porcentaje

Personas 4 40%

Trabajadores de la salud 1 10%

Estudiantes universitarios 2 20%

Adultos jóvenes 1 10%

Mujer 1 10%

Familias 1 10%

Total 10 100%

Fuente: Elaboración propia, 2025.

Tabla 2
Distribución de los estudios según la duración de las intervenciones de gratitud 

(2019-2023)
Duración Numero de estudios Porcentaje 

Menos de 1 hora 2 20%

1 semana 2 20%

2 semanas o menos 4 40%

6 semanas 1 10%

10 semanas 1 10%

Total 10 100%

Fuente: Elaboración propia, 2025.

Los resultados obtenidos en cuanto al 
tipo de participante sugieren que los estudios 
sobre intervenciones de gratitud siguen 
prestando poca atención a la diversidad 
poblacional. Si bien la mayoría de los estudios 
se han realizado con individuos en general, 
existe una notable falta de investigación 
sobre grupos específicos como profesionales 
sanitarios, mujeres, familias y adultos jóvenes. 
Esta situación sugiere la necesidad de ampliar 
el espectro de poblaciones estudiadas para 

comprender cómo las intervenciones de 
gratitud pueden adaptarse y ser eficaces en 
diferentes entornos y etapas de la vida.

En la Tabla 2, se observa que las 
intervenciones de gratitud duraron entre 
7 minutos y 2,5 meses. La mayoría de las 
intervenciones duraron dos semanas, seguidas 
de una semana o un día de intervención. Por 
último, están los estudios entre 6 y 10 semanas 
con un 10% cada uno.

La mayoría de las intervenciones de 
gratitud analizadas fueron de corta duración, 
predominando los estudios de dos semanas 

o menos. Este hallazgo plantea un reto 
importante: Determinar si los efectos positivos 
logrados con intervenciones breves pueden 
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mantenerse en el tiempo o si se necesitan 
estrategias complementarias para mantenerlos. 
Se cree que esto abre una valiosa línea de 
investigación para futuras investigaciones 
destinadas a evaluar la relación entre la 
duración de una intervención y la magnitud o 
persistencia de sus efectos. 

En la Tabla 3, se observa que la técnica 

de intervención de gratitud más utilizada es 
el Diario de Gratitud que fue utilizado en el 
40% de los estudios. En segundo lugar, el 
30% de los investigadores utilizó la Carta de 
Gratitud o un Programa de Gratitud (como 
pensar, escribir o expresar gratitud, videos, 
cortometrajes, entre otras).

Tabla 3
Distribución de los estudios según las estrategias utilizadas en las intervenciones 

de gratitud

Intervenciones en gratitud Numero de 
estudios Porcentaje 

Diario de gratitud o lista de gratitud 4 40%

Carta de agradecimiento o una variación. 3 30%

Combinación de diferentes estrategias para trabajar la gratitud 
(escribir, pensar, expresar gratitud, entre otras). 3 30%

Total 10 100%

Fuente: Elaboración propia, 2025.

La mayoría de los estudios revisados 
se centraron en intervenciones sencillas, 
como llevar un diario o crear listas de 
agradecimiento; mientras que un porcentaje 
menor exploró cartas de agradecimiento o 
combinaciones de estrategias. Este patrón 
sugiere una preferencia por enfoques fáciles de 
aceptar e implementar, pero también destaca 
oportunidades de innovación en el diseño de 
intervenciones más complejas e integrales.

Los resultados de la Tabla 4, muestran 
que hubo mejoras significativas en el 40% de los 
estudios, así como una reducción significativa 

de los síntomas en el 20%. Por otra parte, 
también hubo mejoras no significativas en el 
40% de los estudios y reducción de síntomas 
no significativa en el 20%; Como se puede 
observar, en uno de los grupos (el que duró 
6 semanas) no hubo variación entre el grupo 
de intervención y el de control, quizás porque 
su objetivo era saber si una intervención de 
gratitud podía afectar físicamente a un tipo 
de célula, lo cual no ocurrió. Lo que concluye 
este estudio es que la gratitud puede mejorar 
la salud física.

Tabla 4
Resultados significativos y no significativos según la duración de las 

intervenciones de gratitud (2019-2023)

Duración Mejora 
significativa

Reducción 
significativa

Mejora no 
significativa

Reducción no 
significativa

1 día 1 1

1 semana 1 1 1

2 semanas 1 1 1

6 semanas 2
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10 semanas 1

Total 4 2 4 2

Porcentaje 40% 20% 40% 20%

Fuente: Elaboración propia, 2025.

Los resultados de la Tabla 4, muestran 
resultados dispares en las intervenciones 
de gratitud. Si bien el 40% de los estudios 
reportaron mejoras significativas en los 
síntomas y el 20% mostró reducciones 
significativas, la presencia de efectos no 
significativos en otros estudios sugiere la 
necesidad de explorar más a fondo las variables 
que pueden influir en los resultados, como la 
metodología, la población y la uración de la 
intervención. Este análisis también destaca 
que algunos estudios han intentado explorar 

efectos más específicos, como en parámetros 
físicos o biológicos, lo que amplía el horizonte 
de la gratitud como intervención.

En la Tabla 5, se puede observar que el 
25% de los estudios informaron una mejora 
en el bienestar psicológico de las personas 
después de la intervención de gratitud; el 
16,66% informó una mejora en el afecto 
positivo, la felicidad subjetiva y la satisfacción 
con la vida; y el 8,33% informó una mejora 
en la gratitud como estado de ánimo y 
conciliación entre la vida personal y laboral.

Tabla 5
Síntomas y variables psicológicas mejoradas con las intervenciones de gratitud 

en los estudios revisados (2019-2023)
Síntomas Número de veces reportadas Porcentaje 

Bienestar psicológico 3 25%

Afecto positivo 2 16,66%

Felicidad subjetiva 2 16,66%

Satisfacción con la vida 2 16,66%

Motivación 1 8,33%

La gratitud como estado de ánimo 1 8,33%

Equilibrio trabajo-vida 1 8,33%

Total 12 100%

Fuente: Elaboración propia, 2025.

Los hallazgos sugieren que las 
intervenciones de gratitud tienen un amplio 
impacto en variables psicológicas clave. 
Los efectos observados en la motivación, la 
gratitud como estado mental y la conciliación 
de la vida laboral y personal, aunque en menor 

medida, sugieren que estas intervenciones 
también pueden influir en otros aspectos 
de la vida cotidiana y laboral. Este análisis 
aporta nuevos conocimientos al abrir nuevas 
perspectivas de investigación sobre cómo 
adaptar y fortalecer las prácticas de gratitud 

Cont... Tabla 4
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para incidir en diversos aspectos del bienestar 
humano.

En la Tabla 6, se muestra que el 33,33% 
de los estudios reportaron una disminución 
de los síntomas depresivos luego de la 
intervención de gratitud; el 16,66% refirió 

una disminución del afecto negativo y del 
estrés percibido; y finalmente, el 8,33% de 
las investigaciones reportaron una reducción 
del malestar psicológico, la ansiedad, el 
agotamiento y el insomnio.

Tabla 6
Frecuencia y porcentaje de síntomas psicológicos reducidos mediante 

intervenciones de gratitud
Síntomas Número de veces reportadas Porcentaje 

Depresión 4 33,33%

Afecto negativo 2 16,66%

Estrés percibido 2 16,66%

Trastorno psicológico 1 8,33%

Ansiedad 1 8,33%

Agotamiento emocional 1 8,33%

Insomnio 1 8,33%

Total 12 100%

Fuente: Elaboración propia, 2025.

Estos resultados demuestran el potencial 
de las intervenciones de gratitud para reducir 
los síntomas negativos que afectan la salud 
mental. El hecho de que la depresión fuera 
la variable que reportó la mayor reducción 
(33,33%), seguida de las emociones negativas 
y el estrés percibido (16,66% cada una), 
demuestra que la gratitud no solo potencia 
los aspectos positivos del bienestar, sino que 
también funciona como un recurso preventivo 
y terapéutico para el malestar emocional. Este 
hallazgo es particularmente importante dada la 
creciente prevalencia del estrés y la ansiedad, 
y abre la posibilidad de utilizar intervenciones 
de gratitud como complemento a los programas 
de salud mental.

En la Tabla 7, se puede observar que no 

todos los estudios realizaron un seguimiento, 
pero los que lo hicieron informaron que las 
mejoras continuaron al cabo de 1 semana, 1 mes 
y 3 meses. Los resultados invitan a considerar 
si los efectos de las intervenciones de gratitud 
son sostenibles en el tiempo. El 33,33% de 
los estudios sugiere que estas prácticas no 
solo producen resultados inmediatos, sino que 
también tienen un impacto a largo plazo en 
el bienestar de las personas. Sin embargo, el 
número limitado de estudios longitudinales de 
seguimiento demuestra una importante brecha 
en la literatura. Se cree que los trabajos futuros 
deberían incluir evaluaciones a medio y largo 
plazo para determinar la persistencia de los 
efectos y diseñar estrategias que mejoren su 
mantenimiento.
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Tabla 7
Estudios que reportaron la duración de los efectos positivos de las intervenciones 

de gratitud
Se mantienen las mejoras Numero de estudios Porcentaje 

1 semana 1 33,33%

3 semanas 1 33,33%

1 mes 1 33,33%

Total 3 100%

Fuente: Elaboración propia, 2025.

Los participantes en esta revisión 
eran adultos sanos. De los resultados de la 
revisión, se infiere que la investigación sobre 
intervenciones de gratitud suele durar entre un 
día y dos semanas. Llama la atención que la 
efectividad de la intervención de gratitud no 
se asoció con la duración de la intervención, 
se observaron mejoras significativas tanto 
en estudios que se realizaron en un tiempo 
corto como en estudios que se realizaron en 
un tiempo más largo. Sin embargo, habría 
que observar si estos efectos tienen la misma 
permanencia en el tiempo.

El resultado de la revisión sugiere que 
la gratitud produce mejoras en el bienestar 
psicológico y otros aspectos positivos, 
además de reducir los síntomas negativos, 
especialmente la depresión. Sin embargo, la 
mayoría de los estudios coinciden en que se 
necesita más investigación puesto que muchos 
de ellos no arrojan resultados significativos. 
Es importante señalar que el efecto de la 
intervención de gratitud parece mantenerse 
en el tiempo, pero según los resultados de la 
revisión, esto debería investigarse más a fondo 
y establecer seguimientos más prolongados.

Con la llegada de la pandemia de 
Covid-19, varias de las investigaciones se 
realizaron utilizando recursos tecnológicos 
como internet, correo electrónico, zoom y 
aplicaciones, lo que hace más práctica esta 
técnica, que ya es bastante fácil de implementar. 
Se verificará que Internet favorece mucho 
contactar a muchas más personas para tener 
una muestra más representativa, así como 
para llenar cuestionarios o escalas, monitorear 

el proceso de cada participante, implementar 
la intervención a personas que no están en el 
mismo lugar o crear programas que puedan 
resultarán más atractivos para los participantes.

Finalmente, se observó que en América 
Latina se realiza muy poco trabajo sobre 
intervención en gratitud. Una limitación 
fue que se incluyeron pocos artículos en la 
revisión. Esto se debió en parte a que no todo 
el contenido era accesible y en otras ocasiones 
no era posible traducir los artículos. Tampoco 
se incluyen investigaciones con adolescentes, 
niños o adultos mayores.

Conclusiones

Este estudio permitió sistematizar 
y analizar la evidencia existente sobre la 
efectividad de las intervenciones de gratitud 
en personas sanas entre 2019 y 2023. Los 
resultados reflejan que diversas modalidades 
de estas actividades de intervención (diarios, 
listas, cartas y combinaciones de estrategias), 
tuvieron efectos positivos en variables 
psicológicas clave como el bienestar general, 
el afecto positivo, el bienestar subjetivo y la 
satisfacción vital. 

También se observaron reducciones 
significativas en los síntomas negativos 
(especialmente la depresión, el estrés percibido 
y las emociones negativas). Estos hallazgos 
confirman el potencial de la gratitud como 
una herramienta psicológica fácil de usar para 
promover el bienestar mental y emocional en 
poblaciones sanas.
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Este estudio ofrece una visión 
general actualizada de las intervenciones de 
gratitud, destacando su eficacia para reforzar 
indicadores positivos y reducir los síntomas 
afectivos negativos. También muestra que, 
si bien la mayoría de las intervenciones son 
a corto plazo, algunas pueden mantener 
sus efectos hasta un mes, lo que abre la 
posibilidad de su aplicación como estrategias 
de prevención y promoción del bienestar en 
entornos educativos, laborales y comunitarios.

Las principales limitaciones encontradas, 
son la heterogeneidad de las muestras (algunos 
estudios incluyeron poblaciones específicas 
como profesionales sanitarios, mujeres o 
familias) y la variabilidad en la duración e 
intensidad de las intervenciones. Además, el 
número limitado de estudios de seguimiento a 
medio y largo plazo dificulta determinar si los 
efectos observados se mantendrán.

Se recomiendan estudios longitudinales 
para evaluar si los beneficios de la gratitud 
persisten en el tiempo, así como estudios 
que involucren poblaciones más diversas y 
diferentes contextos culturales. También se 
deben explorar intervenciones más duraderas 
que combinen métodos (gratitud con otros 
beneficios de la psicología positiva) para 
potenciar su impacto en el bienestar y la salud 
mental. Finalmente, para comprender mejor el 
impacto de la gratitud, se sugiere analizar los 
mecanismos neurobiológicos y sociales que 
median sus beneficios.
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