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La gratitud es una buena medicina

Una practica regular de la gratitud puede hacerlo mas saludable y llevarlo a:
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Combinelo

Agradezca justo después de hacer otra cosa
cada dia, como lavarse los dientes o comer.
Esto hace que se mantenga el hdbito.

¢ Cémoempezar
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jRepitalo a
diario para

Disfratelo
Disfrute esos
sentimientos de
gratitud y siéntase
bien consigo mismo.
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Anételo

Tome papel o un
cuaderno que ya
tenga, nada del

otro mundo. Luego,
escriba cualquier cosa
por la que se sienta
agradecido.

“:No sé qué agradecer!”

No tiene por qué ser como el dia de Accién de Gracias para que cuente. Concéntrese en algo sencillo como:

Por este

Por mi corazén que
sandwich

sigue latiendo Por este dia

Por las nubes Por mi amigo
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