
El Tiempo Frente a la Pantalla y los Efectos en el Desarrollo Infantil  
En el mundo actual, la tecnología está en todas partes. Las tabletas, los 
teléfonos y los televisores pueden ser herramientas convenientes para 
aprender o mantener entretenidos a los más pequeños. Sin embargo, 
cuando las pantallas comienzan a reemplazar el juego práctico, el 
tiempo al aire libre y la interacción social, puede tener un impacto real 
en el desarrollo de un niño. 
Los niños pequeños aprenden mejor a través del movimiento, el juego 
y la interacción cara a cara. Estas experiencias desarrollan habilidades 
críticas en el lenguaje, la resolución de problemas, la regulación 
emocional y el desarrollo motor. Cuando el tiempo frente a la pantalla 
reemplaza estas oportunidades, los niños pueden tener dificultades 
para alcanzar hitos en áreas como el habla, la atención y las habilidades 
sociales. 
El uso excesivo de pantallas también se ha relacionado con mayores 
desafíos de comportamiento. Esto incluye frustración, dificultad para 
alejarse de los dispositivos, períodos de atención más cortos y 
problemas para manejar las emociones. Si bien puede parecer 
inofensivo darle a un niño un iPad durante la cena o los viajes en 
automóvil, el uso frecuente puede dificultarle el desarrollo de la 
paciencia y las habilidades de afrontamiento que provienen de las 
experiencias del mundo real. 
 
Entonces, ¿qué pueden hacer los cuidadores? 
 

• Establezca límites claros de tiempo de pantalla. La Academia 
Estadounidense de Pediatría recomienda no más de una hora 
de tiempo de pantalla por día para niños de 2 a 5 años. 

• Equilibrio del modelo. Deje que los niños vean a los adultos 
leyendo, hablando y participando sin dispositivos. 

• Fomenta el juego activo y la creatividad. Construye, dibuja, 
baila, explora la naturaleza. Piense en actividades que 
despierten la imaginación y fortalezcan las habilidades motoras 
finas y gruesas. 

• Prioriza la conexión. El contacto visual, la conversación y la risa 
compartida son poderosas herramientas de aprendizaje que 
ninguna aplicación puede reemplazar. 

 
Mientras apoyamos a nuestros estudiantes más jóvenes, recordemos: la 
"pantalla" más valiosa en la vida de un niño es la cara sonriente de alguien 
que cree en ellos. Juntos, podemos ayudar a los niños a desarrollar hábitos 
saludables y bases sólidas para el aprendizaje y el éxito a lo largo de toda 
la vida. 
Lindsay O'Connor, Coordinadora de Intervención Temprana; 
loconnor@childrenfirst.net   
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Preparar a los Niños Pequeños para una Feliz Temporada Navideña 

La próxima temporada navideña brinda la oportunidad de reunirse con amigos, familiares y nuestra comunidad para 
celebrar alegres tradiciones. Si bien este es un momento para reflexionar, honrar las tradiciones y practicar la 
gratitud, también puede ser un momento de viajes, cambios y horarios ocupados. Para los niños pequeños, la 
emoción y la alegría pueden ser abrumadoras y estresantes si no los preparamos adecuadamente para lo que está 
por venir. Estos consejos a continuación pueden ayudar a su familia a navegar los altibajos de la temporada 
navideña, para que todos puedan disfrutar juntos del tiempo de calidad, las experiencias positivas y la creación de 
recuerdos preciados: 

• Cíñete a las rutinas tanto como sea posible. Durante los meses 
ocupados de la temporada navideña, nuestros horarios cambian 
inevitablemente. Los niños en la escuela toman descansos, los horarios 
de trabajo pueden volverse más ocupados y las reuniones familiares y 
comunitarias pueden volverse más prominentes. Si bien no podemos 
controlar nuestros horarios, podemos apoyar a los niños pequeños bajo 
nuestro cuidado adhiriéndonos a rutinas similares a las que hacemos 
durante todo el año. Las rutinas son los no negociables diarios en 
nuestras vidas: la hora de comer, el cuidado personal y la higiene, y la 
hora de acostarse. Si bien la temporada navideña puede alterar el orden 
en que se hacen estas cosas y la hora del día en que ocurren, puede 
ayudar a su hijo practicando pasos similares para mantener las rutinas consistentes. Por ejemplo, si su hijo 
normalmente se baña y lee un cuento antes de acostarse, continúe haciéndolo incluso si la hora ha cambiado. 

• ¡Permita y acepte la flexibilidad! Por mucho que las rutinas sean una piedra angular importante de nuestra 
salud y bienestar, a veces no podemos ser tan constantes como esperamos. Durante la temporada navideña, 
los días pueden volverse más ocupados de lo habitual a medida que participamos en las alegrías y 
celebraciones de la temporada. Puede ayudarse a sí mismo y a su hijo pequeño a mantener una actitud positiva 
aceptando los cambios y fluctuaciones en nuestra vida 
diaria. Es posible que sea necesario ajustar los horarios de 
sueño y vigilia; las comidas pueden ser más indulgentes de lo 
habitual y ver a amigos y familiares puede significar más 
tiempo de juego no estructurado. Si bien es ideal ser lo más 
consistente posible con las rutinas y reglas diarias, adoptar 
la flexibilidad que viene con las tradiciones y reuniones 
navideñas puede contribuir a la creación de recuerdos 
positivos. 

• Prepare a los niños para lo que pueden esperar. Los niños 
se sienten seguros y prosperan cuando pueden anticipar lo 
que sucede a su alrededor y lo que viene después en 
situaciones nuevas o desconocidas. Cuando se dirija a la 
temporada navideña, haga todo lo posible para preparar a los 
niños sobre qué esperar en las próximas semanas y meses 
reconociendo los cambios (vacaciones escolares, visitas 
familiares a la ciudad, planes de viaje) y explicando en 
términos simples qué esperar (es decir, la abuela se quedará en la casa con nosotros por unos días). Para las 
festividades que pueden involucrar música, luces y multitudes, planifique con anticipación explicándole 
también a su hijo lo que puede esperar y dándole oportunidades para pedir descansos si se siente abrumado. 
Herramientas simples como juguetes inquietos y auriculares sobre la oreja que amortiguan los sonidos pueden 
ayudar a los niños pequeños que pueden sobreestimularse con el ruido y las luces. 

Arianne Roberts, Gerente de Servicios de Salud Mental, akopacz@childrenfirst.net   
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Las actividades creativas pueden reducir el 
estrés, mejorar la concentración y crear 
conexión. Hacer algo juntos fortalece la 

comunicación y les da a los niños una forma de 
expresar emociones a través del arte.  

Reflexionar sobre cómo los buenos momentos alientan 
a las familias a notar y celebrar experiencias positivas 
tanto grandes como pequeñas. Cuando las familias se 
toman el tiempo para darse cuenta de lo que va bien, 

ayuda a todos a sentirse vistos, valorados y conectados. 

Aquí hay dos ac�vidades que están diseñadas para ayudar a las familias a conectarse, comunicarse y disfrutar 
de los momentos simples que hacen que las fiestas sean brillantes. 
 

Momentos brillantes 
Materiales: 

• Un frasco, caja o tazón vacío  
• Papel cortado en trozos pequeños  

o Notas adhesivas, papel de desecho, etc.  
• Bolígrafos, lápices o crayones 

 
Cómo hacerlo: 

1. Opcional: decora el frasco, la caja o el tazón en familia con los 
materiales que tengas/elijas.  

2. Cada día, invite a los miembros de la familia a escribir o dibujar algo 
posi�vo para agregar al frasco. Podría ser: 

o Algo por lo que están agradecidos 
o Un momento feliz o diver�do del día 
o Algo de lo que se sen�an orgullosos  
o Algo amable o ú�l que hizo alguien de la familia 
o Algo nuevo que aprendieron o disfrutaron 

3. Los niños más pequeños pueden hacer dibujos en lugar de escribir 
palabras.  

4. Al final de cada semana, o al final del mes, siéntense juntos y lean las 
notas en voz alta en familia y compartan los momentos brillantes 
experimentados por todos, ¡algunos de ellos podrían sorprenderlos! 

 
 

Collage familiar 
Materiales: 

• Revistas an�guas, folletos, anuncios publicitarios,  
anuncios en periódicos 

• Trozo de papel o cartón resistente 
• Pegamento o cinta adhesiva 
• Tijeras (si están disponibles) 
• Opcional: lápices de colores, rotuladores, bolígrafos,  

pintura, etc.  
 
Cómo hacerlo: 

1. Haga que cada miembro de la familia 
recorte o arranque imágenes, palabras o 
colores que los hagan sen�r felices, 
pacíficos o amados. 

2. Trabajen juntos para pegarlos o pegarlos 
con cinta adhesiva en su papel o cartón 
para crear un collage familiar de alegría.  

3. Hable sobre por qué cada persona eligió 
sus ar�culos, muestre su collage donde 
todos puedan verlo. 

¿No hay revistas? ¡No hay problema! Las familias 
pueden hacer sus propios dibujos en su lugar. Cada 
persona puede dibujar algo que le brinde alegría, 
como un recuerdo favorito, comida, persona, etc.  

Kimberly Singree, especialista en bienestar materno; ksingree@childrenfirst.net   
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Consejos para unas Fiestas Saludables 
¡Celebre las fiestas con comidas deliciosas  y coloridas! 

¡Las vacaciones son un momento mágico lleno de abrazos, sonrisas y comida sabrosa! Si bien las golosinas están en todas 
partes, también es un buen momento para ayudar a los niños a aprender hábitos alimenticios saludables que pueden durar 
toda la vida. 
________________________________________ 
Llena tu plato con un arcoíris 
¡Haz que la hora de la comida sea divertida agregando muchos colores a tu plato!  
Alimentos brillantes como pimientos rojos, zanahorias naranjas, brócoli verde,  
y el repollo morado no solo son bonitos, sino que están llenos de  
¡Superpoderes para tu cuerpo! 
________________________________________ 
Hacer cambios fáciles en las recetas 
Los pequeños cambios hacen que las golosinas sean aún mejores para ti: 
• Use puré de manzana en lugar de aceite en galletas y muffins 
• Pruebe el yogur griego en lugar de la crema en las recetas 
________________________________________ 
Cuida tus porciones 
Ayude a los niños a tomar la cantidad justa. Comience con porciones más pequeñas y regrese por unos segundos si todavía 
tiene hambre. El uso de platos más pequeños hace que parezca que tienen más en sus platos, pero en los tamaños de 
porción correctos. 
________________________________________ 
Deje que los niños sean ayudantes de cocina 
¡Cocinar es una divertida aventura familiar! Los niños pueden lavar las verduras, revolver el 
bowl o decorar postres saludables. Cuando los niños ayudan   
¡Están más emocionados de probar lo que hicieron! 
________________________________________ 
Equilibre las golosinas con la comida diaria  
Está bien disfrutar de galletas, pasteles y otras delicias navideñas, pero no olvide las frutas, verduras, proteínas magras y 
granos integrales. Esto ayuda a los niños a aprender que todos los alimentos pueden ser parte de unas vacaciones felices 
y saludables. 
________________________________________ 
Predicar con el ejemplo 
Los niños observan lo que hacen los adultos, así que muéstreles cómo disfrutar de comidas equilibradas, porciones 
adecuadas y todo tipo de alimentos, desde verduras verdes hasta dulces navideños. 
________________________________________ 
Actividad familiar divertida: Desafío del plato arcoíris 
¡Prueba el Rainbow Plate Challenge! En su comida navideña, desafíe a todos a llenar sus platos con al menos tres frutas y 
verduras coloridas. ¡Cuenten los colores, anímense unos a otros y disfruten juntos de todos los sabrosos colores! 
________________________________________ 
Consejos rápidos para familias: 
• Mantenga listos los refrigerios saludables: las verduras cortadas o las 

rodajas de fruta son excelentes mini comidas 
• Deje que los niños se sirvan su propia agua para sentirse independientes 
• Cocine, sirva y coma juntos en familia, ¡es más divertido de esa manera! 
 
Melissa Schwartz, Gerente de Servicios de Nutrición; mschwartz@childrenfirst.net  

 

mailto:mschwartz@childrenfirst.net


Mantener Seguros a los Niños con Asma - Edición de Invierno 
Una buena visión es importante, pero también lo es una respiración limpia y clara. Si su hijo tiene asma, los meses más fríos pueden 
traer nuevos desafíos, incluso aquí en Florida. Esta guía lo ayudará a comprender cómo se vería el asma en los niños pequeños, 
cómo el invierno puede hacer que las cosas sean diferentes y qué puede hacer 
para ayudar. 

Los niños con asma pueden experimentar: 
1. Tos, especialmente por la noche, temprano en la mañana o después 

de la actividad. 
2. Sibilancias ("silbidos" al exhalar) u opresión en el pecho. 
3. Dificultad para recuperar el aliento o usar los músculos del abdomen 

o el pecho para respirar. 
4. Síntomas después de un resfriado o una infección viral. 

Si ve estos signos, especialmente con más frecuencia o peor que antes, hable 
con el pediatra de su hijo. 

Aunque los inviernos de Florida son suaves, el aire más frío, los cambios en la calefacción interior o las enfermedades virales aún 
pueden desencadenar el asma. Así es cómo: 

1. El aire frío y seco puede hacer que las vías respiratorias se contraigan, lo que dificulta la respiración. 
2. Más tiempo en interiores significa más exposición a ácaros del polvo, caspa de mascotas, moho y alérgenos de interiores, que 

irritan los pulmones sensibles. 
3. El invierno tiene más virus respiratorios (resfriado, gripe, VRS) que pueden inflamar las vías respiratorias y desencadenar 

brotes. 
 
Consejos para ayudar a su hijo a respirar mejor este invierno: lo que puede hacer en casa y cuando esté fuera de casa: 

1. Calienta el aire que respiran: Una bufanda ligera o una máscara sobre la nariz y la boca cuando estás afuera puede ayudar a 
calentar el aire y reducir el estrés de las vías respiratorias. 

2. Mantenga los medicamentos listos: Asegúrese de que el inhalador de rescate de su hijo (y cualquier controlador diario) esté 
actualizado y sea de fácil acceso. 

3. Siga (y actualice) el Plan de acción para el asma: Trabaje con su pediatra para tener un plan claro de qué hacer cuando cambien 
los síntomas. 

4. Controle los desencadenantes en interiores: use un humidificador si el aire se seca demasiado, apunte a ~ 3045% de 
humedad. Cambie los filtros de HVAC. Aspire y quite el polvo con frecuencia. Evite el humo, las velas perfumadas, los vapores 
de limpieza fuertes. 

5. Manténgase a la vanguardia de la enfermedad: vacúnese contra la gripe (y COVID-19 si corresponde). Fomente el lavado de 
manos y evite el contacto con personas enfermas. 

6. Actividad de equilibrio: Aunque hace más frío, su hijo aún necesita movimiento. Considere jugar en interiores si el aire exterior 
se siente agudo o frío. 

Llame al médico de inmediato si nota: 
1. Su hijo está usando su inhalador de rescate con mucha más frecuencia. 
2. Sibilancias, opresión en el pecho o dificultad para respirar que no mejora después del medicamento habitual. 
3. Sus labios o uñas se vuelven pálidos, grises o azulados. 
4. No pueden decir oraciones completas debido a la dificultad para respirar. Luego, comuníquese con su pediatra de inmediato. 

Apoyo en la escuela: 
Si su hijo asiste a Children First y necesita medicamentos durante el día, podemos ayudarlo. Podemos administrar medicamentos en 
el lugar durante el día escolar si se completa la documentación adecuada. Hable con su Consejero Familiar sobre los formularios y 
detalles requeridos. 
El invierno puede parecer suave en Florida, pero para los niños con asma, incluso una brisa más fresca o el tiempo en interiores con 
aire más seco puede cambiar las cosas. Con un control cuidadoso, siguiendo un plan claro, reduciendo los desencadenantes y 
trabajando en estrecha colaboración con el pediatra de su hijo y nuestro equipo a través del Consejero de Familia, su hijo puede 
respirar mejor durante toda la temporada. 
Para más información: 

1. Asociación Americana del Pulmón - Para padres de niños con asma 
https://www.lung.org/lung-health-diseases/lung-disease-lookup/asthma/managing-asthma/children-and-asthma  
2. KidsHealth — ¿Puede el clima afectar el asma de mi hijo? https://kidshealth.org/en/parents/weather-asthma.html  

 
Champaigne Spivey, Gerente de Servicios de Salud, cspivey@childrenfirst.net  
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Higiene Personal para Niños: Comience Temprano 
La higiene personal es una parte esencial del crecimiento. Inculcar buenos hábitos de higiene personal en los niños desde una edad 
temprana es crucial para su salud en general al prevenir la propagación de gérmenes y enfermedades. Promueve su bienestar porque 
aprenden a establecer hábitos saludables para toda la vida, genera confianza en sí mismos y enseña responsabilidad. Los niños en 
edad preescolar son curiosos por naturaleza y están ansiosos por aprender, lo que hace que este sea un momento ideal para introducir 
prácticas básicas de higiene. Al hacer que estos hábitos sean divertidos y atractivos, puede desarrollar hábitos saludables para los 
niños en edad preescolar y ayudar a su hijo a comprender la importancia de mantenerse limpio. Hay muchos beneficios de aprender 
higiene personal a una edad temprana. 

Los beneficios físicos son la eliminación de la suciedad, las bacterias y los alérgenos que se acumulan en la piel y pueden provocar 
infecciones. Eliminar los gérmenes ayuda a proteger el sistema inmunológico en desarrollo de un niño en edad preescolar, ya que con 
frecuencia está expuesto a nuevas bacterias en entornos como la escuela o los patios de recreo. El baño ayuda a prevenir la irritación 
de la piel y las erupciones al eliminar el sudor y la suciedad.  

Beneficios mentales y emocionales: hacer que un niño participe en su rutina de baño fomenta la independencia y un sentido de 
autocuidado. La hora del baño puede ser una parte relajante y predecible del día, ya que ayuda a los niños a calmarse antes de 
acostarse y apoya la regulación emocional. Bañarse puede ser una experiencia sensorial divertida que apoya el desarrollo 
cognitivo a través del juego y el aprendizaje de conceptos como hundirse y flotar.  

Los beneficios sociales son que el baño regular ayuda a prevenir el olor corporal, lo que puede provocar incomodidad social 
para el niño. La hora del baño es una excelente oportunidad para enseñar a los niños la importancia de la limpieza y cómo cuidar 
sus propios cuerpos.  

Durante los primeros años de la infancia, los padres dan ejemplo y aún asumen la mayor parte de la responsabilidad de la 
higiene personal. 

Lavado de manos: Muéstrele a su hijo cómo lavarse las manos correctamente, usando agua y 
jabón de colores brillantes o con formas divertidas durante al menos 20 segundos. Crea una 
canción corta o usa melodías populares para que lavarte las manos sea más agradable. Anímelos 
a lavarse antes y después de las comidas, después de usar el baño, después de sonarse la nariz y 
después de jugar afuera. Inculcar estas prácticas temprano da como resultado hábitos que los 
niños llevan a la edad adulta. 

Cepillarse los dientes: Para que un niño se acostumbre a que le limpien la boca temprano, 
comience limpiándose las encías después de cada biberón, antes de que salga el primer diente. 
La primera visita al dentista del niño debe ocurrir después de que le salga el primer diente.  A los 
2 años, los niños deben comenzar a cepillarse los dientes dos veces al día con una cantidad de 
pasta de dientes del tamaño de un arroz en un cepillo de dientes suave. A esta edad, necesitarán 
ayuda para cepillarse, pero también puedes dejar que practiquen mientras observas. Fomente el 
cepillado haciendo que su hijo finja que el cepillo de dientes es un superhéroe que lucha contra 
los "monstruos de las caries". Anímelos a "derrotar" a los gérmenes cepillándose todos los 
dientes. Deje que su hijo elija pasta de dientes con sabores que le gusten, como opciones 
afrutadas o de chicle, para que el cepillado sea agradable. Use un temporizador de arena o una 
aplicación con una función de temporizador divertida para asegurarse de que se cepillen durante 
dos minutos completos.  

Hora del baño: Quédese siempre con su hijo mientras se baña y anímelo a lavarse el cuerpo con un paño, trabajando desde la 
cabeza hasta los dedos de los pies y acostumbrándolo a lavarse el cabello con champú. Convierta la hora del baño en tiempo de 
juego agregando juguetes de baño o marcadores lavables para mantenerlos ocupados.  

Entrenamiento para ir al baño: A medida que aprenden a usar el baño, enséñeles a limpiarse correctamente, de adelante hacia 
atrás, tirar de la cadena y lavarse las manos después.  

https://podarprep.com/why-personal-hygiene-matters-for-preschoolers/; https://www.rocksfordz.com/personal-hygiene-for-kids-in-preschool/; 
https://www.connecticutchildrens.org/growing-healthy/personal-hygiene-milestones-guide-parents; https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10453597/           
Lisa Augostini, Enfermera de la Primera Infancia, laugostini@childrenfirst.net   
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El Día de Acción de Gracias está a la vuelta de la esquina. La mayoría de nosotros lo celebramos con 
familiares, amigos y una gran cena de pavo. Es un día reservado para expresar gratitud por las muchas 
bendiciones recibidas  
durante todo el año. Ha sido un período especialmente desafiante para muchos, lo que lo hace 
particularmente desafiante. Es importante expresar gratitud por todo lo que tenemos. La gratitud, derivada 
de la palabra latina gratia (agradecimiento o agradecimiento), es una poderosa emoción humana. A medida 
que los investigadores exploran sus fundamentos neurológicos, están descubriendo que esta simple práctica 
puede conducir a cambios positivos profundos en el estado de ánimo, la resiliencia y el bienestar general 
(Russell y Fosha, 2008). 
En psicología positiva, la gratitud se define como una respuesta emocional positiva que percibimos al dar o 
recibir un beneficio de alguien (Emmons y McCullough, 2004). Es un fenómeno complejo que implica 
reconocer cómo los demás contribuyen a nuestro bienestar. 
 
Desde una perspectiva neurocientífica, la gratitud activa regiones clave del cerebro. Estos incluyen la corteza 
prefrontal, la corteza cingulada anterior, el cuerpo estriado ventral (una región clave para procesar las 
recompensas) y la ínsula (una región involucrada en la conciencia emocional; Fox et al., 2015). Esta activación 
cerebral demuestra numerosos beneficios psicológicos y fisiológicos. Uno de los beneficios más significativos 
es el aumento de la resiliencia emocional. La gratitud aumenta la resiliencia al centrarse en los aspectos 
positivos de la vida en lugar de en emociones tóxicas como la envidia, el resentimiento o la ansiedad. Un estudio 
indicó que los participantes que se sentían más agradecidos y practicaban el diario de gratitud también eran 
más felices y emocionalmente más fuertes (McCanlies et al., 2018). 
 
Comprometerse con una práctica diaria de gratitud también puede reducir las emociones negativas y 
proporcionar una desintoxicación natural del estrés. Los estudios sobre la gratitud encontraron que los 
participantes experimentaron una reducción en los niveles de cortisol (la hormona del estrés) y tuvieron una 
mejor función cardíaca. Los participantes que practicaron la gratitud también fueron más resistentes a los 
reveses emocionales y las experiencias negativas, lo que les ayudó a reconfigurar el cerebro para hacer frente 
a circunstancias difíciles con más conciencia (McCraty y Childre, 2004). 
También hay evidencia que respalda una relación entre la gratitud y la ansiedad (Lau y Cheng, 2011). En un 
estudio, 83 adultos se dividieron en tres grupos: uno escribió notas de gratitud, otro escribió sobre sus 
preocupaciones y el tercero fue un control neutral. Después de la tarea, los grupos fueron expuestos a estímulos 
que despertaban ansiedad por la muerte. Los participantes del primer grupo que escribieron notas de gratitud 
mostraron menos síntomas de ansiedad que los otros dos grupos, lo que sugiere que una actitud agradecida 
puede ayudar a las personas a lograr la aceptación (Lau y Cheng, 2011). 
 
Dado que la neurociencia de la gratitud confirma que puede remodelar el cerebro, la clave es encontrar formas 
de practicar el aprecio. Las acciones diarias simples pueden desbloquear este superpoder cognitivo. Los 
consejos incluyen: 

• Apréciate a ti mismo: Tómate un momento para reconocer tus propias fortalezas y esfuerzos. 
• Mantenga un diario de gratitud: Escriba regularmente tres cosas por las que está agradecido. 
• Haga un "frasco de gratitud": Coloque pequeños trozos de papel cerca de un frasco. Anime a los 

miembros de la familia a escribir momentos de gratitud y colocarlos en el frasco. Esta es una gran 
actividad para comenzar el día de Año Nuevo y luego leer todas las notas al final del año. 

La neurociencia de la gratitud muestra cómo esta poderosa emoción puede cambiar nuestras mentes y nuestro 
bienestar. Si bien experimentamos gratitud subjetivamente, el sentimiento influye en las vías neuronales que 
afectan nuestra salud. La gratitud puede proporcionar una visión renovada y esperanza para cada día. 
 
Adaptado de un artículo: La neurociencia de la gratitud y sus efectos en el cerebro.   
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