
Noviembre es una época para dar gracias, pero la gratitud es mucho más que una 
tradición de las fiestas. Tomarnos un momento para apreciar las cosas buenas de 
nuestra vida puede tener un impacto positivo en nuestro bienestar mental, 
emocional e incluso físico.

Diversos estudios sugieren que practicar la gratitud con regularidad puede ayudar a 
reducir el estrés, mejorar el estado de ánimo, fortalecer las relaciones personales y 
favorecer un mejor descanso. ¿Y lo mejor? No necesitas grandes acontecimientos ni 
gestos extraordinarios para disfrutar de sus beneficios. Muchas veces, son los 
pequeños detalles los que más importan.

Prueba estas maneras sencillas de practicar la gratitud todos los días:
Lleva un diario de gratitud. Escribe tres cosas por las que te sientas agradecido 
cada día, por pequeñas que sean.
Expresa tu agradecimiento. Un simple "gracias" o un mensaje amable puede 
alegrarle el día a alguien y fortalecer tus relaciones.
Reconoce los pequeños momentos positivos. Disfruta de una taza de café 
caliente, un gesto amable o un momento especial con tus seres queridos.
Mira los desafíos desde otra perspectiva. Cuando enfrentes una situación difícil, 
intenta identificar algo que hayas aprendido o que puedas rescatar de esa 
experiencia.

Recuerda que ser agradecido no significa ignorar los problemas de la vida. Se trata 
de reconocer las cosas buenas, incluso cuando atravesamos momentos difíciles.

¿Necesitas apoyo adicional? Bree Health ofrece recursos para ayudarte a manejar 
el estrés, desarrollar una perspectiva más positiva y fortalecer tu bienestar 
emocional.

El Poder de la Gratitud: 
Cómo el Agradecimiento 
Mejora Nuestro Bienestar
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