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Gratitud y atencion plena

@ Practica de gratitud

¢Qué significa practicar la gratitud? Practicar la
gratitud significa mostrar un profundo aprecio por las
cosas buenas de la vida, grandes o pequefias. Al
practicar la gratitud, podemos ver los desafios desde
una perspectiva diferente, alejandonos de la
negatividad y centréndonos intencionalmente en lo
positivo.
Algunas maneras de practicar la gratitud incluyen:
Un diario de gratitud

¢ Meditaciones de gratitud

e Compartir la gratitud con los demés

¢ Verbalmente, con sinceros y especificos

“gracias”
o Deforma tangible, con una nota escrita, un
detalle o un calido abrazo.

@ Practica de atencién plena

¢Qué es la atencion plena? La atencién plena es la
prdctica de estar plenamente presente en el
momento, con aceptacion y sin juzgar. Esto suele
incluir prestar atenciéon a los cinco sentidos, la
respiracion y centrarse en la experiencia actual, en
lugar de recrearse en el pasado o pensar en el
futuro.
Algunas formas de practicar la atencién plena
incluyen:

Meditaciones guiadas

¢ Prdctica de yoga

¢ Técnicas de conexion a tierra

¢ Técnicas de respiracién profunda

¢ Colorear con atencion plena

@ Beneficios de la gratitud consciente

Practicar la gratitud y la atencién plena ofrece
maultiples beneficios para la salud fisica y mental. Entrg
ellos se incluyen: reduccién del estrés y la ansiedad,
mejor suefio, mejor estado de dnimo, mayor
concentracion, disminucién de la presion arterial,
cambios cerebrales positivos
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Temas pard iniciar una conversacion
sobre el Dia de Accidén de Gracias

Técnica de conexidn a tierra de los 5 sentidos

Respiracion del bosque

Meditacion sobre los colores cambiantes del otofio
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Libro destacado:

iLa gratitud es mi superpoder!
Por: Alicia Ortega
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