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La carta de gratitud
Dar las gracias a alguien que ha sido importante

OBJETIVO
Expresar una gratitud concreta hacia una persona que ha sido importante, lo que refuerza el vínculo y las
emociones positivas.
PARA QUIÉN
Aislamiento, relaciones distantes, duelo (carta no
enviada), ánimo bajo leve.

DURACIÓN
20-30 min para escribirla; entregarla es opcional

DESARROLLO

1. Ayuda a la persona a elegir a alguien que haya sido importante y a quien nunca haya dado las gracias de
verdad.

2. Escribe lo que esa persona hizo, en concreto, y lo que cambió para ella.
3. Elige entregarla, leerla en voz alta, enviarla o guardarla.
4. Retomad en sesión la emoción sentida, también si la persona ha fallecido o no se la puede localizar.

PUNTOS DE ATENCIÓN

Si la relación es ambivalente o dolorosa, mejor elegir a otra persona. Con una persona fallecida, la carta
no enviada puede formar parte del trabajo de duelo. La psicología positiva complementa un
acompañamiento, no lo sustituye. Con una depresión marcada, estos ejercicios pueden aumentar la
sensación de fracaso si se proponen demasiado pronto o como una obligación de « estar bien »: adapta
el ritmo y valida primero las emociones difíciles.
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La carta de gratitud
Piensa en alguien que te ayudó, te apoyó o te enseñó algo importante, y a quien nunca has dado
las gracias de verdad. Escribir con detalle lo que hizo refuerza el vínculo y os hace bien a los dos.

Lo que hizo Lo que cambió para mí

Lo que sentí al escribirla (y al dársela, si lo hice):

La persona a la que escribo: 1

Lo que hizo, en concreto (un recuerdo preciso).2

Lo que cambió para mí, lo que me permite hoy.3

Elijo: dársela, leérsela, enviársela o guardarla.4

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estás en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (España, 24 h) o 112.
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