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s curioso c6mo el concepto de la

gratitud, a pesar de ser considera-

do obvio y cotidiano, a nivel teé-

rico resulte complejo de definir-
lo en toda su amplitud. De todos modos,
hay cierto consenso para indicar que la
gratitud, siendo emocién o fortaleza, nos
ayuda a ser capaces de apreciar y valorar
aquello que recibimos, vemos o sentimos.
La Dra. Algoe, de la Universidad de Caroli-
na del Norte, lo explica con esta ecuacion:
valorar + agradecer = gratitud.

Y es que vemos que necesitamos de am-
bos componentes para hallary experimen-
tar los beneficios de la gratitud. Hay quie-
nes se quedan en el valorar. Reconocen,
aunque sea inconsciente e interiormente,
a las personas que les quieren, les ayudan
o que les hacen estar felices. Estos pensa-
mientos son una forma de poner en valor
las acciones y el tiempo que te han dedica-
do estas personas. En esas situaciones en
las que solo nos quedamos en el «valorar»
vemos expresiones como: «ella sabe que
la quiero», «que buena estaba la comida»,
«me lo paso genial estando con ellos».

Pese a ser muy importante, no siempre
basta con valorar ese hecho o persona. Te-
nemos que acompanarlo con un mensaje
de agradecimiento, verbalizarlo para ha-
cérselo llegar a la persona que propicio
eso que tanto nos gusta y valoramos. Que

cada cual escoja la mejor formar de expre-
sar su agradecimiento, pero algo tan sen-
cillo como acompanar el gracias con un
«por» para indicar eso mismo que valora-
mos, seria suficiente. Un «gracias por tu
ayuda mamd tendria un gran impacto po-
sitivo en nuestro bienestar.

Lo afirma Amit Kumar, de la prestigio-
sa Universidad de Chicago: «expresar agra-
decimiento mejora el bienestar tanto del
que da las gracias como del que las recibe».
De hecho, los beneficios de la gratitud son
muchos y estdn siendo probados en estu-
dios en el campo de la psicologia positiva.
Robert Emmons, uno de los principales in-
vestigadores sobre el tema, afirma que: «en
las dos ltimas décadas, hay sélidos estu-
dios que confirman que quienes practican
el agradecimiento tienen menos sintomas
de enfermedad -incluida la depresién-,
mads optimismoy felicidad, relaciones mas
estables, comportamientos mds generosos
y muchos otros beneficios».

&Y la gratitud en el trabajo? Cada dia
son muchas las personas que acuden a sus
puestos de trabajo para cumplir con sus
tareas, atender a clientes, proveedores, pa-
cientes... En todas estas relaciones profe-
sionales, alguna vez nos vemos ante una
mala gestion y tendemos a enfadarnos y
quejarnos por los inconvenientes que nos
ha generado. Pero, qué pasa con las miles
de acciones diarias que ademads de reali-
zarse bien, han tenido ese plus de amabi-
lidad, simpatia, resolucion y rapidez que
hace sentir satisfecho a quien lo recibe.
Realmente, ¢valoramos y agradecemos el
buen trato recibido?

DAR LAS GRACIAS y reconocer el

trabajo de los demds es gratis, no cuesta
nada. Ademds estd demostrado que valo-
rar y agradecer estas buenas acciones au-
mentan la productividad, porque el/la
trabajador/a que lo recibe se siente reco-
nocido y le dedica mds esmero precisa-

La ciudadania debe saber que hay ambitos publicos, como
es el sanitario, en el que ya existen hojas de agradecimiento

mente al sentirse reforzado por ese agra-
decimiento. Sin embargo, no hay meca-
nismos que nos faciliten dejar constancia
de estos agradecimientos a los empleados
que nos atienden, mds alld de decirselos
verbalmente en persona.

Las empresas y las administraciones pu-
blicas deberian hacen un ejercicio de res-
ponsabilidad para ofrecer canales oficiales
para que no solo se deje constancia de lo
malo sino también de lo bueno.

CON ESTE MOTI\/O presente, la

Asociacion de Psicologia Positiva-POSITI-
VAT, desarrolla el proyecto Gratitud. Esta
iniciativa busca divulgar los conocimien-
tos e investigaciones sobre la gratitud, dar
a conocer los beneficios nos aporta, cémo
aplicarla en nuestro dia a dia (en el &mbi-
to laboral, personal y social), y sobretodo,
ser consciente del impacto positivo que
generamos con estas prdcticas basadas
en la evidencia cientifica.

Por eso, con la campana sin dnimo de lu-
cro, agradece.es, queremos dar a conocer a
la ciudadania que hay dmbitos piiblicos,
como es el caso del sanitario, en el que ya
existen hojas de agradecimiento. Saber en
qué comunidades auténomas estdn presen-
tes e invitar a la gente a que si lo necesita,
pueda hacer uso de ellas.

Se trata de sumar pasos con el objetivo
de conseguir que en los espacios ptblicos
podamos por fin leer el cartel de: «Existen
hojas de reclamacién y agradecimiento a
disposicion de quienes las soliciten». =
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