
 

MINDFULNESS 
Y 

AGRADECIMIENTO 
 

 
 

MINDFULNESS: 
 

Es estar atentO a lO que está 
pasandO en el mOmentO presente, 
lO cual puede abrir una puerta de 
entrada a un mOdO más vital de 
estar en este mundO. 

 
“Es la sintOnía cOn nOSOtrOS 
mismOS”. 

GRATITUD: 
 

COmO rasgO, es la tendencia individual y 
generalizada a nOtar y expresar apreciO por lO 
buenO de la vida. 

 
Se define también cOmO el estadO emOciOnal 
O Sensación que surge cuandO unO recOnOce 
que ha ObtenidO un resultadO valOradO 
persOnalmente cOmO positivO de una fuente 
externa. 

 

ALGUNOS BENEFICIOS DE PRACTICAR LA GRATITUD Y EL MINDFULNESS 

FÍSICOS EMOCIONALES 
 

 

 

MejOra el funciOnamientO 

cardiOvascular. 

Disminuye de la presión arterial. 

MejOra el sistema inmunOlógicO. 

Disminuye la prObabilidad de 

desarrOllar  diabetes,  pues  regula 

lOS picOS de insulina. 

 
 

Disminución del estrés. 

Disminuyen lOS SíntOmas depresivOS 

y de ansiedad. 

Aumentan las cOnductas prO- 

sOciales, cOmO el altruismO. 

Pueden ser usadas cOmO 

herramientas para ayudar al 

tratamientO para dejar el usO de 

sustancias adictivas y 

en seguimientO terapéuticO de 

persOnas cOn pensamientOS 

suicidas. 
 

 
 
 

  
Puedes tOmarte  de  5  hasta  20 

minutOS para hacer una pequeña lista 

agradeciendO por lO que tienes., por lO 

que vives diariamente y lO que sientes. 

Busca un lugar en tu casa dOnde, te 

sientas en paz, que sea un ambiente 

tranquilO y puedas reflexiOnar sObre 

que ha pasadO a lO largO de tu día, 

decide que es lO que puedes anOtar y 

agradecer. También lO puedes hacer al 

despertar. Recuerda, realmente nO hay 

una   hOra   establecida,   escOge   el 

hOrariO que más te acOmOde. 

Busca materiales que te mOtiven, lápiz O 

plumas de cOlOres, un cuadernO lindO, 

material para decOrar tu cuadernO. 

Recuerda que es un mOmentO para ti, 

siéntete libre. 

LO  puedes  hacer  en  cualquier  mOmentO, 

pues es traer tu mente a lO que estás 

haciendO  en  el  mOmentO  presente,  te 

puedes ayudar muchO guiándOte cOn la 

respiración diafragmática, si nO la cOnOces 

puedes visitar el siguiente link en dOnde 

encOntraras una pequeña explicación para 

poderla hacer cOrrectamente. 
 

https://shre.ink/gIIc 

Realmente esta actividad nO necesita un 

lugar   específicO.   SOlO   necesitas   tener 

cOnsciencia de las sensaciOnes de tu 

cuerpo, tus sentimientOS, pensamientOS y 

cómO actúas. 

Si lO deseas puedes incOrporar música que 

te ayude a estar más en el aquí y el ahOra, 

puedes también hacer usO de velas 

arOmáticas. 

RecuerdaquelapráctŤcahacealmaestro. 
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AGRADECIMIENTO MINDFULNESS 

 
 

 

https://shre.ink/gIIc

