
Emplea la gratitud

Es hora de enumerar 
tus bendiciones.

La gratitud es muy importante. Enumerar 
tus bendiciones contrarresta 

Cuando te 
sientes mal por 
algo, abatido, 
desanimado, 
desesperado o 
culpable, es hora 
de emplear el 
agradecimiento. 
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Comencemos 
con esto...

¡Hola, soy 
gratitud!

la autocompasión

el egoísm
o

el desánimo y la 

depresión

la negatividad

la queja

e incluso la envidia.



La gratitud reconoce la mano de amor de Dios en tu vida, lo cual lo honra y lo glorifica.

Piensa cómo la situación podría haber sido peor, y da gracias a Jesús que no lo fue. O recuerda lo 
bueno que ha sido Dios contigo, todo lo que tienes, y todo lo que te ha bendecido.

Agradecer así casi siempre mejora tu estado de 
ánimo y tu espíritu. Puede demostrarte que, a pesar 
de los momentos ingratos a los que te enfrentas, 
no estás tan mal.

Posibles 

situaciones en el 

peor de los casos

Estoy muy  
contento de que no 
haya ocurrido eso.

¿Chocolate  
caliente y galletas?

Oye, ¿sabes  
una cosa?

Pensándolo bien,  
no está tan mal.



Puedes hacer que tu 
tiempo de enumerar 
tus bendiciones sea 

más interesante 
si expresas cosas 

específicas por 
las que estás 

agradecido a medida 
que avanza tu día. 
Da gracias a Dios 
específicamente 
por cada cosa al 

recordarla.
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...Disfruto mucho  
de este hermoso lugar,  

y también...

...qué bendecido  
eres de considerarlo  

tu hogar.

lo bueno y lo malo, lo bonito y lo feo, lo alegre y lo triste.

Al hacerlo, sentirás paz y satisfacción que elevarán tu corazón y te llevarán a un lugar de gratitud.
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