
 
 

¿POR QUÉ LA 
GRATITUD ES 

IMPORTANTE? 
La gratitud puede 

transformar a una persona. 
A veces nuestros 

pensamientos nos dicen 
que todo va por un mal 

camino. Pero el hacer una 
lista de las cosas por las 

cuales estamos 
agradecidos y bendecidos 
puede cambiar el enfoque 

de lo difícil a lo que es 
positivo nuestra vida. La 
gratitud es un antídoto 
poderoso ante el estrés. 

 
 

   

 
 

La gratitud alimenta la 
esperanza, y en consecuencia 
te proteges de los problemas 

de salud emocional que 
pueden resultar del estrés y la 

desesperanza. Si quieres 
aprender más sobre formas de 
lidiar con el estrés llámanos. 

 

   

 
 

  

 
 

 

 

 

 

 

CUANDO LA VIDA 
SE PONE AMARGA… 
 

   Endúlzala 

CONSEJOS PARA 
GENERAR ENERGÍA 

POSITIVA Y ALIVIAR EL 
ESTRÉS POR MEDIO DE 

LA GRATITUD 

CON GRATITUD 

Clínica de Psicología y Salud 
Integral 

503-352-7333 (servicios en español) 
222 SW 8th, Unit 122 
Hillsboro, OR 97123 

 



 

¿QUÉ ES UNA LISTA 
DE GRATITUD? 

 
Cambiar tu enfoque de 

positivo a negativo puede 
resultar en una actividad muy 

poderosa. El simple acto de 
hacer una lista de las cosas por 

las que estás agradecido es 
una práctica sencilla que 

puede ayudarte a enfocar en 
los aspectos positivos de tu 

vida. Hacer una lista de 
gratitud solo requiere algunos 

momentos de reflexión. 
Puedes hacer una lista por 

escrito, anotarla en tu celular, 
o nada más pensarla. Puedes 
escribir en un diario o al final 

del día reflexionar en tus 
bendiciones. 

  
Consejos y Estrategias: 

Comienza por decir frases 
completas que describan lo 

que agradeces. Puedes 
empezar con decir o pensar 

“yo estoy agradecido por….” 
Esto ayuda al cerebro a asociar 
sentimientos de gratitud con la 
situación o cosa que aprecias. 

 
DATE CUENTA DE 

TODAS TUS 
BENDICIONES 

 

“Cuando damos con 
entusiasmo y aceptas 
agradecidos, somos 
bendecidos.”- Maya 

Angelou 

 

  

 
 

Estoy agradecido por… 

Si tienes dificultad 
encontrando ese algo por el 

cual estas agradecido, tómate 
un tiempo y mira a tú 

alrededor. Puede ser que 
agradeces el aire fresco, una 

sonrisa amigable, o el calor del 
sol sobre tú cuerpo. Puedes 
poner en tu lista todos esos 
momentos o cosas. No hay 

forma incorrecta de practicar 
la gratitud, lo importante 

tomar tiempo para reflexionar, 
agradecer y cuidar de uno 

mismo. 
No olvides incluir en tu lista 

las personas que aprecias. 
Practica la gratitud escribiendo 

una carta de agradecimiento 
para una persona que haya 

hecho algo importante por ti. 
 
 

 


