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Somos la  Fundación  Puñonrostro,  entidad sin ánimo de lucro cuyos 
fines han sido declarados de interés general. Estamos respaldados por 
un  equipo de psicólogos  expertos  en distintas áreas (comunicación, 
educación, gestión de emociones, desarrollo humano...) con una larga 
trayectoria profesional en el ámbito clínico y de la formación  de 
educadores y padres.  
  
Creemos firmemente que ante los problemas que nuestros hijos se 
enfrentan en la actualidad, el mejor regalo que podemos hacerles es 
una educación basada en valores.  Por lo mismo hemos buscado dar a 
la educación un enfoque integral de la persona, generando contenidos 
que ayuden a los padres a adquirir herramientas y recursos para educar 
a sus hijos en  el esfuerzo, la responsabilidad, la honestidad, la 
coherencia, la solidaridad, y enseñarles a  perseguir una vida con 
significado, a construir un carácter moral y a poner en práctica valores 
que les permitirán una vida más gratificante y plena, así como contribuir 
como ciudadanos conscientes y responsables al bienestar general de la 
sociedad. 
  
Educar a nuestros hijos es una de las tareas con mayor  impacto 
personal, familiar y social que podemos desempeñar. Aun siendo una 
actividad apasionante y gratificante, también presenta gran dificultad y 
exigencia, sobre todo si perseguimos la promoción de valores. Conlleva 
una enorme  responsabilidad y esfuerzo  y, sin embargo, los 
padres  emprendemos este reto sin manual de instrucciones y sin 
experiencia previa.  
  
Desde esta necesidad social de una formación para la educación, surge 
el deseo en la Fundación de  apoyar y acompañar a las familias y 
educadores en este gran desafío de aprender a educar educándonos.  
  
Por eso nos hemos dado a la tarea de redactar guías para padres de 
familia y educadores, que parten de una base científica y una visión 
fundamentada en los valores cristianos.  
  
Los contenidos de estas guías son de carácter orientativo y no 
pretenden suplir la ayuda de un profesional. Si tienes alguna duda 
contáctanos a través de fundación@educamosenfamilia.com. 
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¿Qué entendemos por gratitud?  
  

En nuestro día a día, es fácil que pasemos por alto los regalos que la vida 
nos hace porque estamos expuestos a cientos de distracciones. El móvil, el 
estrés, las mil actividades que queremos abarcar… Muchos adultos vamos 
por la vida con la mente ocupada y corremos el peligro de perdernos un 
sinfín de cosas maravillosas que cada día ocurren.  
  
La gratitud es un antídoto ante esta tendencia. Rescatamos las palabras de 
Carmen Serrat- Valera (2010) y definimos la gratitud como: “una actitud 
general que no se limita al hecho de agradecer de vez en cuando lo que 
nos dan o lo que ocurre. La gratitud es una forma de ver todo lo que la  vida 
nos ofrece y contemplar todo lo cotidiano con asombro y apreciación y que 
nos ayuda a ser más felices y no anestesiarnos ante los milagros que 
acontecen de cada día”. 
  

¿Por qué es importante practicar la gratitud? 

Son muchos los estudios que sugieren que la gratitud juega un importante 
papel en el bienestar de los jóvenes. Por ejemplo, un estudio reciente 
concluye que los adolescentes (11-13 años) que se muestran agradecidos en 
comparación con los menos agradecidos, son más felices y optimistas, 
tienen mejor apoyo social, están más satisfechos en el colegio, con la 
familia, en la sociedad, con los amigos y con ellos mismos.  
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Cuando nos centramos en la abundancia, 

sentimos que nuestra vida es abundante; 

cuando nos centramos en la escasez, 

sentimos que nuestra vida está llena de 

carencias. Todo depende simplemente de 

dónde centremos nuestra atención.  

Susan Jeffers 



Estos estudios confirmaron también que los adolescentes mayores (14-19 
años) están más satisfechos con sus vidas, utilizan sus fortalezas para 
mejorar la sociedad, están más comprometidos en sus obligaciones y 
aficiones, son menos envidiosos, presentan menores índices depresión y 
son menos materialistas.  

Pero las investigaciones no sólo se han centrado en estudiar a los más 
jóvenes, también lo han hecho de forma general y han llegado a estas 
interesantes conclusiones.   

- Nos hace más felices. La gratitud es uno de los métodos más infalibles 
para aumentar la felicidad porque genera sentimientos como la dicha, el 
optimismo o el entusiasmo. Además, bloquea emociones negativas y 
tóxicas como la envidia o el resentimiento. Esto es posible porque la 
gratitud y las emociones que produce son incompatibles con las 
emociones negativas que mencionamos, ¡no puedes experimentarlas a 
la vez! 

- Mantiene nuestra salud. Se ha comprobado que la gratitud fortalece el 
sistema inmunológico, reduce la presión cardíaca y reduce molestias 
físicas asociadas a la enfermedad. También se ha demostrado que 
mejora la calidad del sueño y por eso se produce un aumento de la 
energía y salud.  

- Mejora nuestra calidad de vida. Para experimentar la gratitud tenemos 
que vivir enfocados en el presente y esto nos permite apreciar lo bueno 
que la vida nos ofrece. Valoramos más las cosas y contribuye a tener una 
postura más activa y constructiva ante la vida. Además, cuando vemos la 
vida con los ojos de la abundancia, mejora nuestra autoestima y nos 
sentimos más queridos. 

- Enriquece nuestras relaciones. La gratitud es ingrediente esencial en el 
perdón, la compasión o la generosidad. Estas emociones son elementos 
muy importantes para que nuestras relaciones sean satisfactorias y 
fuentes de apoyo y protección. Se ha observado que las personas 
agradecidas suelen tener más facilidad para resolver conflictos de modo 
respetuoso y empático. 

- Somos más generosos. Cuando nos sentimos agradecidos somos más 
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propensos a hacer cosas buenas por los demás.  
 
En la Universidad de Yale se   llevó a cabo un estudio para comprobar si 
también ocurría esto en los niños pequeños. Formaron dos grupos de 
niños entre 4 y 8 años a los que se les regaló un peluche. A la mitad se 
les dijo que se lo había regalado otro niño y a la otra mitad que se lo 
había regalado una universidad (algo abstracto para ellos). Luego se les 
dio un montón de caramelos que podían compartir con los demás o por 
el contrario, no hacerlo. El resultado fue que los niños que habían 
recibido el regalo de otra persona eran más propensos a compartir sus 
caramelos que los que lo habían recibido de una entidad a la que era 
difícil “ponerle cara”. Y también se comprobó que los niños eran más 
generosos a partir de los 6 o 7 años, ¡a los más pequeños les costó 
mucho compartir sus caramelos! 

- La gratitud es un antídoto contra el estrés. Las prisas, el ritmo de vida 
enloquecedor que la sociedad actual nos impone, nos impide darnos 
cuenta del milagro de la naturaleza. ¿Cuántas veces tomamos 
consciencia y agradecemos un día de sol, la hermosa luz de nuestras 
ciudades mediterráneas, el azul del cielo? 
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Vivir una vida practicando la gratitud te ayuda a abrir tus sentidos, a 
vivir de forma más consciente, saboreando cada momento y como el 
instante especial e irrepetible que es.  



- Somos más cuidadosos con el medio ambiente. No damos por hecho 
nada sino que valoramos cada cosa que la naturaleza y el medio nos 
ofrece. El aire que respiramos, los océanos limpios, la diversidad de 
animales y plantas…  

Como puedes observar son muchas las ventajas que tiene practicar la 
gratitud. Merece la pena poner un poco más de atención en todos estos 
regalos y sentirnos dichosos por ellos. Pero no te creas nada, practica la 
gratitud y compruébalo por ti mismo. 
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Lo que dicen algunas investigaciones: 

En la Universidad de Massachusetts se ha llevado a cabo un estudio 
que sugiere que las personas que están agradecidas a las 

generaciones anteriores, son más propensas a cuidar el medio 

ambiente y la razón principal para que esto ocurra de esta manera es 
que la gratitud aumenta su sentido de responsabilidad hacia las 

generaciones futuras. 



¿Cómo cultivar y ser ejemplo de 
gratitud como padre o madre?  

Desde que somos pequeños nos educan para dar las gracias al otro cuando 
nos hace un regalo o tiene un buen gesto con nosotros. Aprendemos a 
agradecer automáticamente y como una regla social. Pero, ¿cuántas veces 
agradecemos las pequeñas cosas buenas que nos suceden en el día a día? 
¿Realmente experimentamos la gratitud?  

Ver la vida con los ojos de la abundancia, siendo conscientes de todo lo que 
tenemos, está estrechamente relacionado con la felicidad. Por eso, cuando 
nos paramos a valorar lo que la vida nos ha regalado estamos cableando 
nuestro cerebro para ser feliz. 

Párate a pensar por unos minutos el tiempo que pasas al día quejándote de 
lo que no va bien, de que los niños no te obedecen, del frío o calor que 
hace, de los atascos de la mañana o del ruido que hacen los vecinos. Mucho 
¿verdad? 

Piensa ahora en el tiempo que dedicas al día a dar gracias por el agua 
potable que sale de tu grifo, por saber leer para comprender estas palabras, 
por tener un techo bajo el que dormir, por poder poner algo de comida en la 
mesa. Quizás pienses que estás cosas son muy básicas, que casi todo el 
mundo puede disfrutar de estas pequeñas comodidades, pero nada más 
lejos de la realidad.  

Hay millones de personas en el mundo que tienen que recorrer kilómetros 
para tener agua o que pasan días enteros sin llevarse nada a la boca. Y no 
tenemos que irnos al “Tercer Mundo”, a tu alrededor, en tu ciudad e incluso 
en tu barrio, puede que haya personas que te envidien por haber tenido la 
suerte de formar una familia, porque pareces más sano que enfermo o por 
poder poner la calefacción en invierno. 
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Tienes la oportunidad de abandonar la rutina de las quejas para sustituirla 
por las de la gratitud. Estas son algunas formas de conseguirlo:  
  
1. Sé un modelo de gratitud

Expresar gratitud a través de palabras, escritura y pequeños regalos o actos 
son maneras de enseñar a los niños a ser agradecido. Si ven que lo haces de 
forma frecuente y natural, te imitarán y comenzarán a expresar la gratitud 
abiertamente.   Serán conscientes de la cantidad de cosas por las que 
pueden estar agradecidos y se sentirán mucho más satisfechos con sus 
vidas.  

2. Pasa tiempo con ellos 

Los niños, y aunque no lo parezca también los adolescentes, están 
deseando pasar tiempo con los padres. Durante estos ratos podéis cocinar 
juntos, aprender algo nuevo, contar anécdotas o practicar algún deporte. 
Cualquier actividad que se te ocurra puede ser un buen instrumento para 
transmitir valores como la empatía, generosidad o el amor, todos ellos 
tremendamente importantes para el desarrollo de la gratitud y el 
comportamiento moral.
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Práctica para casa: 

Un ejercicio que podéis hacer cada noche es charlar sobre lo que cada 
uno valora positivamente del día. Es una rutina muy saludable y 
además, irse a la cama con esos pensamientos hará que durmáis 
mucho mejor.  



3. Utiliza las tareas domésticas  

Como ya se ha hablado en más de una ocasión, el reparto de las tareas 
domésticas puede ser muy didáctico. Es un ejemplo claro de cómo lo que 
hace uno (la comida, pasear al perro, ordenar la casa…) repercute 
positivamente en los demás y desde luego, es algo por lo que estar 
agradecidos.  

 
4. Dar sin esperar recibir 

No es raro que nuestros hijos asuman que todo lo que hacen por los demás 
tiene que estar recompensado de alguna manera (aumento de la paga, 
comprar algún capricho, puntos…) Es importante enseñarles que no todo 
está “remunerado” pero que de igual manera, podemos recibir el premio 
intrínseco de sentirnos bien y agradecidos. Aprenderán a valorar la gratitud 
de los demás como el mejor pago a su comportamiento. 
 
5. Redescubre momentos gratificantes 

Otra forma de hacer florecer la gratitud es sacando de tu memoria cosas 
que en su día fueron positivas para ti, que te impactaron y por lo que te 
sientes agradecido. El día que nacieron tus hijos, el día que alguien te tendió 
su mano cuando lo necesitabas…  
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Una forma divertida de hacerlo es mediante el “muro de la gratitud”. 
Escoged una zona de la casa (la puerta del frigorífico o de la cocina, una 
pared…) y cada uno debe dejarle un post-it a otro miembro de la familia 
agradeciéndole algo que haya hecho para que todo funcione bien. Es muy 
divertido y una sorpresa que ilusiona recibir. 

La próxima vez que hagáis un largo viaje en coche o que estéis en la siesta 
aburridos, podéis jugar a esto. Cada uno deberá recordar algo por lo que 
esté agradecido, contarlo en detalle y hablar sobre el impacto que tuvo 
en él. Recuerda que no tienen que ser grandes cosas. De hecho, la mayoría 
serán muy cotidianas.



6. Regodéate en lo bueno que te ocurre 

Se ha comprobado que cuando nos ocurren cosas buenas, no solemos 
sacarle todo el provecho que podríamos y eso en ocasiones nos conduce a 
no experimentar tanta gratitud como sería esperable. Te animamos a que 
cuando algo bueno ocurra tomes fotografías mentales, des las gracias, te 
felicites a ti mismo si es resultado de tu esfuerzo, agudices tus sentidos o 
que vivas el momento y lo disfrutes plenamente. 
 
7. Agradece las piedras en el camino 

Sin duda un aprendizaje muy importante. Aprovecha los errores, meteduras 
de pata o problemas que la vida te presenta para ir más allá de la queja. 
Toma una postura de superación y de optimismo. Muestra a tus hijos que 
después de cada tropiezo podemos aprender algo,  ser más conscientes de 
cosas que se nos habían pasado por alto… Toma otra actitud y sustituye el 
victimismo por la gratitud. Siéntete agradecido por lo que puedes aprender 
y crecer incluso de los momentos de adversidad.
 
Ejercicio: Cada vez que tus hijos te cuenten que han cometido algún error y 
esté desmoralizados por ello, puedes hacer lo siguiente:  

- Empatiza con ellos, 
- Analiza qué aspectos le han llevado a meter la pata (estudiar poco, 

actuar de forma impulsiva, malinterpretar algo…).
- Pregunta: ¿qué has aprendido de lo que te ha ocurrido?  
- Reflexiona sobre cómo podría actuar en futuras ocasiones.

 

8. G-R-A-C-I-A-S 

Una palabra puede producir un gran cambio en ti y en los demás. Sentir 
gratitud es importante pero expresarla lo es incluso más. No te guardes tu 
agradecimiento y demuéstralo. Como decía William Arthur Ward: “sentir 

gratitud y no expresarla es como envolver un regalo y no darlo”
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9. Formad parte de alguna acción solidaria 

No hay que realizar grandes proezas, sino pequeños gestos cotidianos de 
ayuda y amor hacia los demás: participar en una campaña del kilo, hacer un 
donativo a una causa o compra en comercio justo… son pequeñas 
contribuciones   que están al alcance de cualquiera. Seguro que en tu 
entorno hay más de un proyecto solidario del que puedas formar parte. 
Apúntate al que más te interese y siempre que podáis,  hacedlo en familia.  

10. Regala experiencias 

Una visita al zoo o al parque de atracciones, pasear por la montaña, una 
comida en el campo… Regala experiencias y no sólo objetos para que tus 
hijos empiecen a valorar y agradecer también lo inmaterial. Esto contribuye 
enormemente a que aprecien cosas como tener una casa confortable, el 
agua potable que sale del grifo o poder alimentarse cada día. 
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“En la vida diaria debemos ver que no es 

la felicidad lo que nos hace sentir 

agradecidos, sino el agradecimiento que 

nos hace felices”  

Hermano David Steindl-Rast- 



Lecturas recomendadas para padres y madres 

Los poderes de la gratitud  
Autor: REBECCA SHANKLAND
Editorial: Plataforma actual
La autora parte de la premisa, contrastada científicamente, de que la 
gratitud nos ayuda a ser más felices. Una lectura amena y muy 
enriquecedora.  
ver
 
El pequeño libro de la gratitud 
Autor: ROBERT A. EMMONS
Editorial: Gaia
Un libro que incluye ejercicios prácticos que te ayudaran a ser más 
agradecido en el día a día. No tendrás excusas para no potenciar tu gratitud.  
ver
 
El poder de la gratitud. 7 ejercicios simples que cambiaran tu vida 
Autor: Marc Reklau 
Editorial: Marc Reklau (Kindle) 
Una guía práctica para que ayudado por 7 ejercicios, puedas experimentar 
todos los beneficios de practicar la gratitud.  
ver
 
Educar en la gratitud 
Autor: Jeffrey J. Froh y Giacomo Bono
Editorial: Palabra
Estos dos autores son pioneros en el estudio de la gratitud. A lo largo de las 
páginas de este libro encontrarás ejercicios e ideas para conseguir que tus 
hijos sean más agradecidos y para que tú mismo empieces a practicar tu 
gratitud.
ver 
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Propuestas prácticas según la edad  
 

Menores de 6 años 

1. Decimos gracias 

Una propuesta básica y al alcance de todos. Simplemente consiste en ir 
mostrando situaciones cotidianas en las que debemos dar las gracias. 
Además añadimos el motivo por el que nos sentimos agradecidos para que 
sea más sencilla la interiorización del concepto. Es recomendable hacerlo 
nosotros también.  

Por ejemplo: “Gracias Jaime por compartir los juguetes con tu hermano”, 

“Gracias mamá por hacernos la cena”, “Gracias abuelo por jugar conmigo”, 

“Gracias Elena por dejarme tus colores”… 

2. Dibujos de gratitud  

¿Qué mejor forma de agradecimiento que con una pequeña obra de arte? 
Se puede aprovechar este momento en el que todavía no se escribe ni 
habla bien para hacer un dibujo, más o menos elaborado, como muestra de 
gratitud. A los niños les encanta y a los adultos les hace mucha ilusión.  
  
3. Ayudamos a los demás  

Una de las formas más eficaces para aprender es mediante la imitación. 
Podemos favorecer la ayuda a otros (donar juguetes, hacer galletas para el 
abuelo…) y así generar un ambiente de gratitud. Yo te ayudo, tú me lo 
agradeces y aprendemos de esta manera a dar las gracias al mismo tiempo 
que practicamos la generosidad o el altruismo.  
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Recursos 

Libros y cuentos:  

Diario de gratitud. Di lo que sientes (Todas las edades) 
Autor: Rafael Romero 
Editorial: Palabras Aladas 
  
Una buena forma de practicar la gratitud en familia. Un diario de las cosas 
buenas que nos pasan en el que poder reflexionar y profundizar más en el 
concepto.  
  
El ciempiés bailarín (5-8 años) 
Autor: Begoña Ibarrola 
Editorial: SM 

Un cuento entretenido y didáctico en el que los más pequeños podrán 
descubrir el valor de la gratitud. También incluye una hoja de trabajo para los 
padres.  
  
Aventuras de una gota de agua (3-5 años) 
Autor: Begoña Ibarrola 
Editorial: SM 

A lo largo de sus páginas acompañamos a una gota de agua en su viaje. Una 
buena forma de mostrar la importancia del agua y de agradecerla.  
  
El león y el ratón 
Autor: Esopo  

León le perdonó la vida a ratón y él, en muestra de su agradecimiento le 
devuelve el favor. Una sencilla forma de explicar valores como la gratitud, 
humildad y ayuda mutua.  
Puedes encontrar el cuento en este enlace. 
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Películas y vídeos:  

Los valoritos: Gratitud  
Ver aquí  
En este breve vídeo explican lo que es la gratitud a través de un ejemplo 
muy sencillo. Os recomendamos utilizarlo para abrir una conversación sobre 
situaciones en las que podemos dar las gracias.  
  
Canción gratitud  
Ver aquí  
Una canción sencilla y bonita para que los más pequeños comiencen a 
percibir los pequeños regalos de la vida.  
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De 6 a 12 años 

1. Diario de gratitud 

Este ejercicio es un medio estupendo para ayudarles a centrarse en lo 
bueno que tienen o que les ocurre.  

La principal directriz es que cada día, antes de dormir, anoten una cosa por 
la que se sienten agradecidos. Lo ideal es que lo hagan en un cuaderno 
privado a modo de diario. Durante el desayuno, quien quiera, comentará lo 
que apuntó la noche anterior y se hablará sobre ello.  
  
2. Cadena de favores  

Hacer favores es una buena forma de devolverle a la vida todo lo que nos 
regala. Se puede hacer de forma espontánea, es decir, cada vez que 
veamos a alguien que necesita ayuda, ayudarle o cada vez que alguien nos 
quiere ayudar, dejar que lo haga. 

Pero si queremos hacerlo de forma más estructurada, podemos echar en un 
bote los nombres de cada uno de los miembros de la familia, vecindario o 
clase. Cada domingo se saca un papel y tendremos que estar pendientes 
durante la semana de si esa persona necesita nuestra ayuda (deberes, 
tareas domésticas…) Al final de la semana se comenta la experiencia (cómo 
he ayudado y en qué me han ayudado) y se vuelve a sacar otro papel.  
  
3. Charlas de gratitud  

El primer paso para sentirse satisfecho con lo que se tiene, es ser consciente 
de ello y valorarlo. Te animamos a que al final del día, habléis sobre lo que 
cada uno destaca de esa jornada. Algo que os haya gustado, que os haya 
facilitado las cosas… Sacando a relucir todos los regalos que la vida les hace, 
apreciarán mucho más lo que tienen. Y aunque seguirán deseando algunas 
cosas que no tienen, comprenderán que tienen más que suficiente. 
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4. El esfuerzo que hay detrás de las cosas 

Una buena manera de desarrollar la gratitud es parándonos a pensar el 
esfuerzo que hay detrás de las cosas.  

Una forma de hacerlo es buscando un espacio durante la semana para que 
cada uno piense algún gesto amable que alguien haya tenido con él. Luego 
deberá reflexionar un poco el trabajo que hay detrás de ese acto y 
comentarlo con el resto de la familia. Por ejemplo: Parte 1: Ana se quedó 
conmigo en clase durante el recreo porque me dolía la tripa. Parte 2: Al 
hacerlo, se perdió el recreo y se fastidió sin poder salir con las demás.  
  
5. El amigo agradecido 

Es como el juego del amigo invisible pero en lugar de hacer un regalo 
material, se regalará una nota de gratitud. Una vez hecho el sorteo, cada uno 
deberá escribir una carta explicando algo por lo que se siente agradecido. 
Es importante que sea una carta elaborada y bien pensada. Después, de 
manera anónima, se le hará llegar a cada uno la carta. Por último se pondrá 
en común mientras se merienda o se pasa un rato agradable juntos.  
  
6. El tarro de la gratitud 

Escribir al menos una vez a la semana algo por lo que nos sintamos 
agradecidos y echarlo en un bote. Cuando pase un año, sacar todos los 
papeles e ir rememorando esas situaciones o experiencias.  

Se puede hacer el día de fin de año o escoger un día familiar de la gratitud.  

Recursos 

Libros:  

Agradecer (hasta 10 años)  
Autora: Luciana Reis 
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Editorial: Libros de luz  

A través de 28 ilustraciones se invita a ser agradecidos en el día a día. Les 
ayuda a no pasar por alto los pequeños regalos que hace la vida.  

Goliat y la gratitud (6-10 años)  
Autora: Violeta Monreal  
Editorial: San Pablo 

Goliat se vuelve muy pequeño porque es muy desagradecido. Para volver a 
su tamaño deberá hacer el esfuerzo de ser más agradecido. Una lectura que 
entretiene a los pequeños y que les acerca al concepto de gratitud.  
  
Diario de gratitud. Di lo que sientes (Todas las edades) 
Autor: Rafael Romero 
Editorial: Palabras Aladas 
  
Una buena forma de practicar la gratitud en familia. Un diario de las cosas 
buenas que nos pasan en el que poder reflexionar y profundizar más en el 
concepto.  
  
Películas y vídeos:  

Educación del carácter: gratitud   
Ver aquí  
Un vídeo didáctico en el que se define de forma sencilla el valor de la 
gratitud. Gracias a los ejemplos que aparecen es fácil entender un concepto 
tan abstracto.  
  
El valor de la gratitud  
Ver aquí 
En este vídeo se profundiza más en el término de la gratitud y se hace 
hincapié en aspectos importantes. Después de escuchar el relato se puede 
hacer alguna relacionada con el agradecimiento como el diario de la 
gratitud o la cadena de favores.  
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Adolescentes 

1. Experiencias 

Una forma de conseguir que sean más agradecidos y que tengan relaciones 
más sólidas es invertir en experiencias (hacer un viaje, ir al zoo, a un 
campamento…). En lugar de orientarnos hacia el materialismo se busca  
impactar con la experiencia. Lo material aburre y quedan en el olvido pero 
las vivencias perduran.   
  
2. Cadena de favores  

Hacer favores es una buena forma de devolverle a la vida todo lo que 
regala.   Se puede hacer de forma espontánea, es decir, cada vez que 
veamos a alguien que necesita ayuda, ayudarle o cada vez que alguien nos 
quiere ayudar, dejar que lo haga. Si queremos hacerlo de forma más 
estructurada, podemos echar en un bote los nombres de cada uno de los 
miembros de la familia, vecindario, clase... Cada domingo se saca un papel y 
tendremos que estar pendientes durante la semana de esa persona por si 
necesita nuestra ayuda (deberes, tareas domésticas…) Al final de la semana 
se comenta la experiencia (cómo he ayudado y en qué me han ayudado) y 
se vuelve a sacar otro papel. 
  
3. Charlas de gratitud 

El primer paso para sentirse satisfecho con lo que se tiene, es ser consciente 
de ello y valorarlo. Te animamos a que al final del día, habléis sobre lo que 
cada uno destaca de esa jornada. Algo que nos haya gustado, que nos haya 
facilitado la vida… Sacando a relucir todos los regalos que la vida les hace, 
apreciarán mucho más lo que tienen. Y aunque seguirán deseando algunas 
cosas, comprenderán que tienen más que suficiente. 
  
4. Diario de gratitud 

Este ejercicio es un medio estupendo para ayudarles a centrarse en lo 
bueno que tienen o que les ocurre y para sentirse agradecidos por ello.  
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La principal directriz es que cada día, antes de dormir, anoten una cosa por 
la que te sienten agradecido. Lo ideal es que lo hagan en un cuaderno 
privado a modo de diario. Durante el desayuno, quien quiera, comentará lo 
que apuntó y se hablará sobre ello. 
  
5. Voluntariado 

Entrar en contacto con situaciones diferentes a las habituales o con 
personas que tienen carencias de todo tipo, es una excelente forma de ver y 
valorar la abundancia que nos rodea.  

Te recomendamos algunos que están pensados para adolescentes: Adopta 
a un abuelo, Caritas, Banco de alimentos…  
  
6. Fichas de colores 

Cogemos unas fichas de diferentes colores (de parchís, quesitos del Trivial…) 
y los metemos en un bote opaco. Cada color significa una cosa, por ejemplo: 
rojo=personas, verde=experiencias, azul=colegio/trabajo y amarillo=cosas 
cotidianas.  

A continuación cada uno deberá sacar una ficha y según el color que le haya 
tocado, comentar algún hecho relacionado con ella por el que esté 
agradecido. Lo ideal es que se hable un poco sobre la experiencia para 
revivirla y compartirla con los demás.  
  
7. Piedras en el camino 

La gratitud puede surgir en momentos de dificultad o tras pasar por una 
situación compleja. Enseñarles a ver que detrás de cada reto o de cada 
crisis puede brotar la gratitud es una buena forma de afrontar la vida con 
una actitud constructiva.  

Se pueden poner ejemplos personales (suspendí un examen, mi padre 
enfermó, un amigo me traicionó…) o de otros personajes (Viktor Frankl, 
Jacobo Parajes…). 
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8. Analizar citas célebres  

Animarles a pensar y reflexionar sobre estas frases les ayuda a interiorizar el 
concepto y ver su alcance.  
  
- “El agradecimiento es la memoria del corazón” 

- “Si eres agradecido con lo que tienes, generarás más. En cambio, si te 

concentras en lo que no, jamás tendrás lo suficiente” Oprah Winfrey 

- “Solo hay dos formas de vivir la vida: una, es pensando que nada es un 

milagro y la otra, es creer que todo lo es”  Albert Einstein 

- “No llores porque ya se terminó, sonríe porque sucedió” Gabriel García 

Márquez  

- “No hay deber más necesario que el de dar las gracias” Cicerón  

- “Cuando bebas agua, recuerda la fuente” Proverbio chino 

Recursos  

Libros:  

Diario de gratitud. Di lo que sientes (Todas las edades) 
Autor: Rafael Romero 
Editorial: Palabras Aladas 
  
Una buena forma de practicar la gratitud en familia. Un diario de las cosas 
buenas que nos pasan en el que poder reflexionar y profundizar más en el 
concepto.  
  
Películas y vídeos:  

Cadena de favores  

Un alumno crea un sistema de ayuda desinteresada que tiene bastante 
éxito. Lo que comenzó siendo una idea en la cabeza de un niño se acabó 
convirtiendo en un movimiento con mucho impacto.  
Ayudar, poniendo en manos de los demás nuestras capacidades, y ser 
ayudado, admitiendo que no somos perfectos. Una película con un gran 
mensaje que nos anima a reflexionar sobre el altruismo, la humildad y la 
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gratitud.  
  
Una bonita historia de gratitud  
Ver aquí 
Un vídeo que muestra que hay cientos de motivos para estar agradecidos. 
Además muestra que los gestos de gratitud es algo que se guarda en el 
corazón y que no necesita nada más a cambio. Una historia sobre la que 
reflexionar y dialogar.  
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