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An Attitude of
Glﬁ@tsiiud@on with sunshine and beautiful

weather with high expectations for a relaxing, fun time of
the year. However, for most of us this time has been
affected by Covid-19 with feelings of isolation, sadness, and
stress. We may feel down and overwhelmed due to the
situation.

Research suggests that expressing gratitude can actually lift
our spirits. Gratitude is a thankful appreciation for what we
have; things we can see, things we cannot. With gratitude,
we acknowledge the goodness in our lives and understand
that others’ have helped us along the way. Gratitude helps
us feel more positive emotions, enjoy our experiences,
improve our health, deal with stress, and build strong
relationships.

Try thinking back of past spring memories, appreciate those
who help you, enjoy family walks and try to maintain an
optimistic attitude for the future and return to our lives. So,
take a pause to appreciate what’s good in your life; with
understanding the hard times are still there, yet maybe
more equipped to handle them.
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LOOKING AT YOU HAVE INSTEAD OF WHAT
YOU DON'T HAVE!

The Benefits of Gratitude
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REDUCES MORE SOCIAL ENHANCES IMPROVES MENTAL
AGGRESSION CONNECTION SELF-ESTEEM STRENGTH
Source: Morin (2014)

PositivePsychology.com

W (chacks



GRATITUIE

E
ACTIVITIES

") FOR YOU AND
YOUR FAMILY!




-+

4+~ <+ &+

+

-t

N
S B EEEEEEEES

o

+

-}

=+

evattude
Statements

TODAY WAS SPECIAL BECAUSE...

| APPRECIATE (PERSON) BECAUSE...

SOMETHING | ACCOMPLISHED TODAY
WAS....

SOMETHING I'M LOOKING FORWARD TO
NI

SOMETHING | AM THANKFUL FOR IS...

SOMETHING SILLY THAT | AM GRATEFUL
FOR...

3 PEOPLE WHO MAKE ME HAPPY ARE...

| AM GRATEFUL FOR MY FAMILY BECAUSE..

SOMETHING LITTLE THAT MAKES ME
SMILE...

| WAS PROUD OF MYSELF TODAY
BECAUSE...

MY FAVORITE FAMILY TRADITION...

SOMETHING | LIKE ABOUT MYSELF...

SOMETHING | AM GRATEFUL FOR...
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EACH CHILD EXPRESSES THEIR EMOTIONS DIFFERENTLY
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Directions:

Print out the Gratitude slips and cut off a slip and give it to your friend or family
member to share your gratitude towards them. When you express this gratitude, it
makes both you and the other person feel good!
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COUNSELORS WILL CHECK THEIR EMAILS DAILY, PLEASE
ALLOW 24-48 HOURS FOR EMAIL RESPONSES

F25) Mabel L. Pendleton School  (&)) James A. Whitaker School
Ashley Rifsdal Ashley Rifsdal
arifsdal@bpsd.us arifsdal@bpsd.us
@ Gordon H. Beatty School i Carl E. Gilbert School
Ashley Rifsdal I[vonne Mena
arifsdal@bpsd.us imena@bpsd.us

Charles G. Emery School @ Arthur F. Corey School
Ivonne Mena Ivonne Mena
imena@bpsd.us imena@bpsd.us

Pt BUENA PARK JUNIOR HIGH

Jodie Reddingius Yvette Cuara
jreddingius@bpsd.us Ycuara@bpsd.us

Esther Park
epark@bpsd.us
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Una Actitud de Gratitud
La primavera comienza la temporada con sol y un clima hermoso
con altas expectativas para un momento relajante y divertido del
ano. Sin embargo, para la mayoria de nosotros esta vez ha sido

afectada por Covid-19 con sentimientos de aislamiento, tristeza y
UNA ACTITUD DE estrés. Podemos sentirnos abatidos y abrumados debido a la

GRATITUD situacion.

EN ESTE BOLETIN:

La investigacion sugiere que expresar gratitud en realidad puede
levantarnos el animo. La gratitud es una apreciaciéon agradecida
BENEFICIOS DE LA por lo que tenemos; cosas que podemos ver, cosas que no
GRATITUD podemos ver. Con gratitud, reconocemos la bondad en nuestras
vidas y entendemos que otros nos han ayudado en el camino. La
gratitud nos ayuda a sentir emociones mas positivas, disfrutar
ACTIVIDADES DE nuestras experiencias, mejorar nuestra salud, lidiar con el estrés y

GRATITUD PARA LA construir relaciones solidas.

FAMILIA Intente recordar los recuerdos pasados de la primavera, aprecie a
quienes lo ayudan, disfrute de las caminatas familiares y trate de
mantener una actiud optimista para el futuro y regresar a nuestras
vidas. Entonces, haga una pausa para apreciar lo que es bueno en
su vida; con comprension, los tiempos dificiles atn estan alli, pero
quizas estén mas equipados para maneiarlos.
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iMIRANDO LO QUE TIENES EN LUGAR DE LO
QUE NO TIENES!

Los Beneficios de la Gratitud

Mejorala  Mejora  Mejora la Aumenta
salud fisica el sueno salud la empatia
psicologica
ORLE y |
Reduce Mas Mejora la Mejora
la agresion conexion autoestima la
social fortalez
a
mental.

K T
A
' SR
Ty e JM
e oy




ACTIVIDADES
D EG RATITU D




-+

4+ <+ &+

4+
Declaraciones de
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GRATITUD HOY FUE ESPECIAL PORQUE ...

-t

APRECIO (PERSONA) PORQUE...

ALGO QUE LOGRE HOY FUE...

=+

ALGO QUE ESTOY ESPERANDO ES...

ALGO POR LO QUE ESTOY AGRADECIDA...

-

ALGO TONTA POR LA QUE ESTOY
AGRADECIDA...

3 PERSONAS QUE ME HACEN FELIZ SON...

ESTOY AGRADECIDO POR MI FAMILIA
PORQUE...

o

ALCGO PEQUENA QUE ME HAGA SONREIR...

HOY ESTABA ORGULLOSO DE Mi MISMO
PORQUE...

+ +
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Ml TRADICION FAMILIAR FAVORITA...

-}

ALGO QUE ME GUSTA DE Mi...

ALGO POR LO QUE ESTOY AGRADECIDA...

=+
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COMPARTE TU GRATITUD CON LAS DEMAS

Boletas de
Agmdecimiento

iPase una boleta a otra persona para
compartir su gratitud!
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instrucciones:

Imprima las boletas de Gratitud y cortelos y déselos a su amigo o
familiar para compartir su gratitud hacia ellos. Cuando expresas
esta gratitud, jtanto tG como la otra persona se sienten bien!
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LAS CONSEJERAS REVISARAN SUS CORREOS ELECTRONICOS
DIARIAMENTE, POR FAVOR ESPERE 24-48 HORAS PARA
RECIBIR RESPUESTAS POR CORREO ELECTRONICO.
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