
https://www.verywellmind.com/what-is-gratitude-5206817


�� �%�����,���|�-���$���|�-�!�+�����|�&�"�'�.�-���,�|�-�(�|���(�'���.���-�|�-�!�"�,�|���1���+���"�,���|�0�"�-�!�|�&���Œ�|�2�(�.�|�0�"�%�%�|�����|���&���3�����|���-�|�!�(�0�|�2�(�.�+
�(�.�-�%�(�(�$�|���(�+�|�-�(�����2�|���'���|�-�!�"�,�|���!���'�$�,� �"�/�"�'� �|�0�����$���'���|�0�"�%�%�|�����|���%���/���-�����‡�|

���/�,�(�&�)�����&�.�!���&���� �&���(���&�.�!���&�,�����"�)�&�(�)�1�&���(���&�%�"�-�.�&�}�‚�|�-�!�"�'� �,�&�3�)�/�&���,���&�.�!���(�$���/�%�&���)�,�&�(�)�1�•�&�����-�‚�&�w�|�•�&�� �(�����&�3�)�/
� ���.�&�-�.���,�.�����‚�&�3�)�/�è�%�%�&���"�-���)�0���,�&�3�)�/�&���)�/�%���&�����-�"�%�3�&�!���0���&�%�"�-�.�����&�-���0���,���%�&�.�"�' ���-�&�.�!���.�&�(�/�' �����,�•

�� �+���-�"�-�.�����|���"�,�-�|�™�2���,��̂|�0�"�-�!�|�}�‚�|�"�-���&�,�‰�š�•�&���&���(���)�/�,��� ���&�3�)�/�&�.�)�&�,�����)� �(�"�4���&�.�!���&���%���-�-�"�(� �-�&�)���&�3�)�/�,
�����' �"�%�3�&���(���&���,�"���(���-�‚�&���(���&�-�/�,�*�,�"�-���&�3�)�/�,�-���%���&���3�&�"�����(�.�"���3�"�(� �&�)�.�!���,�&���,�����-�&�)���&� �,���.�"�.�/�����…

�3�4 �; �*�2 �' �*�7���� �� �� ��

�Ñ�
��� �ã�� �V�N�º�@



���|���&�|�-�!���'�$���.�%�|���(�+�‹

�w�•���!���|�!�(�%�2��̂|�%�"�/�"�'� �|�� �(���|�1�!�)�&���,�����.�����&�.�!���&�1�)�,�%���&���(���&�' �������&���&�*�%�������&���)�,�&�' ���&�"�(�&�"�.�&�•�&���(���&�.�!���&�1�)�(�����,�-
�)���&�.�!�"�-�&�1�)�,�%���–�1�!���(�&�1���&�)���-���,�0���&�!�/�' �' �"�(� ���"�,���-�‚�&���%�)�1���,�-�&���%�)�)�' �"�(� �‚�&�.�!���&�-�' ���%�%�&�)���&���,���-�!�&���/�.�&� �,���-�-�‚
���(���‚�&�)���&���)�/�,�-���‚�&�.�!���&���,��� �,���(�.�&���,�)�' ���&�)���&�.�/�,�$���3�&�•�&���,���-�-�"�(� �•

�x�•�	���,�.�,�|�� �!�+�"�,�-��̂&�1�!�)�&���"�����&���)�,�&�' �3�&�-�"�(�-�&���(���&�-�!�)�1�-�&�' ���&� �,�������&���0���,�3�&�����3�•
�y�•�� �������������|�� ���+�$�,�����%���&�•�&�.�!���&�%�)�0���&�)���&�' �3�&�%�"�����‚�&���&�1�)�' ���(�&�)���&�"�(���,�����"���%���&�����"�.�!�‚�&�1�!�)�&���(���)�/�,��� ���-�‚�&�"�(�-�*�"�,���-�‚

���(���&�*���.�"���(�.�%�3�&�-�!�)�1�-�&�!���,�&�/�(�����,�-�.���(���"�(� �&�)���&�' ���•
�z�•�� �2�|�,�(�'��̂|�� �+���0��̂|���'���|�!�"�,�|�0�"������̂|���2�'�,�"��̂|���'���|�&�2�|�����.� �!�-���+��̂|�
 ���-�"����̂|���'���|�!���+�|�!�.�,�����'����̂|�� �"���!�����%�‚�&���(���&�.�!���"�,

�.�!�,�����&���!�"�%���,���(�&�”�&�' �3�&� �,���(�����!�"�%���,���(�&�•�&�������!�&�%�"�0���&�.�)�&�!�)�(�)�,�&�� �)���•
�{�•�� �2�|���+�.�,�-�+���-�"�(�'�,��̂|�,�-�+�.� � �%���,��̂&���(���&�����"�%�.�+���,�…�&�� �!�"�%���&�.�!���3�&���,�/�-�.�,���.���&�' ���‚�&�.�!���3�&���%�-�)�&�����0���%�)�*�&�' �3�&�*���.�"���(����

���(���&�,���-�"�%�"���(�����‚�&���(���&�.�!���3�&�*�,���*���,���&�' ���&���)�,�&���0���(�&� �,�����.���,�&�-�/�������-�-���-�&�.�)�&���)�' ���•
�|�•���(�+�&���+�|�¾�� �(�"�����|�(���|�-�!���|�����1���,�|�� � � �"���,�½�|�� ���/���|�� �(�.�-�!�‚�&�1�!�)�&����� ���(�&�.�!���&�� �.�'�|�� �"�-�!�|���'���.�+���'����

�����0�)�.�"�)�(���%�-�&�' �)�,���&�.�!���(�&�w�{�&�3�����,�-�&��� �)�‚�&���(���&�1�!�)�&�-�.�"�%�%�&�����"�.�!���/�%�%�3�&�-���(���-�&�' ���&�����0�)�.�"�)�(���%�-�&���0���,�3�&�����3�•
�}�•���!���|�}�ƒ�ƒ�|�,�.���,���+�"�����+�,�|�(���|�&�2�|�&�(�+�'�"�'� �|�����/�(�-�"�(�'���%�‚�& �‚�&�1�!�)�&�-�.���,�.�&�.�!���"�,�&�����3�&�1�"�.�!

�*�)�-�"�.�"�0�"�.�3�&�’�����&�3�)�/�è���&�%�"�$���&�.�)�&�-�/���-���,�"�����&�•�&�"�.�è�-�&���,�����&�1�"�.�!�&���&�' �)�(���3�”�������$�&� �/���,���(�.�����‚�&
�� �%�����-���&�.�3�*���&�·�� ���� �
 �|�� ���|�� �� ��̂|���������� �¼�¶�&�"�(�&�.�!���&�-�/���#�����.�&�%�"�(���“�•

�~�•�� �2�|���%�"���'�-�,�|���'���|���+�"���'���,�|�0�!�(�|�,���+�/���|���,�|�&�2�|�&���'�-�(�+�,�‚�&���-�&�1���%�%�&���-�&�' �3�&�' ���(�.�)�,�-�&�1�!�)�&�!���0���&� �)�(���&�.�)�&����
�1�"�.�!�&�	���-�/�-�&�’�' �)�-�.�&�,�������(�.�%�3�‚�&�' �3�&���,�"���(���‚�&���%�"���(�.�‚�&���(���&�' ���(�.�)�,�‚�&�� ���+�2�|���"���$���,�“�•

�•�•�	���,�,���|�� �(�%���|���'���|�-�!���|�� ���/���'�'���!�|�� ���'���'���,�‚�&���������/�-���&�.�!���3�&���)�(�-�"�-�.���(�.�%�3�&�' ���$���&�' ���&�-�' �"�%���&�1�"�.�!�&���0���,�3
�*�)�-�.�&�)�(�&���"�(�$�������(�†�&�� �������������&���(���&���&�!�����&�.�!���&�.�!���&�)�*�*�)�,�.�/�(�"�.�3�&�.�)�&�-�����&�.�!���' �&�*�%���3�&�"�(�&�¼�)�/�-�.�)�(�&�"�(
�� ���*�.���' �����,�•�&���!���3�&

�w�€�•�� �� �.�"�+���&�’�(�)�‚�&�.�!���.�è�-�&�(�)�.�&���&�.�3�*�)�&�•�&�!���&�����*�"�.���%�"�4���-�&�.�!���&���"�,�-�.�&�.�1�)�&�%���.�.���,�-�“�&�� �.�,�!�'���%�%��̂&�1�!�)�&���,�����.�����&�.�!��
�·�� �(���0�"�'�$�,�¶�&���)�)�$�-�•�&���)�)�$�&���)�,�&�!�"�-�&�¼���%�%�&���+�$�|�¾�� �(���0�"�'�$�,�|�� �!�+�"�,�-�&���,�½�|�&�(�/�"���,�&�.�!�"�-�&�� �!�,�"�-�.�' ���-�&�-�����-�)�(�•
���!���3�&���,���&���(�(�/���%�%�3�&�.�!���&�' �)�-�.�”�1���.���!�����&�����"�.�!�&�' �)�0�"���-�&�)�(�&���� �•
�&�&�&�� �3�&�.�!���&�1���3�‚�&�·�� �!���'�|�� �(���|�� �"�'�$�,�¶�&���(���&�·�� �(���0�"�'�$�|�� �!�+�"�,�-�&���,�¶�&���,���&�*�,�����"�)�/�-�&�� �!�,�"�-�.�' ���-�&� �"���.�-�&�’��
�' ���$���&�(�)�&���)�' �' �"�-�-�"�)�(�-�&�)�(�&�.�!���-���&���)�)�$�-�&�•�&���&�%�)�0���&�.�)�&�-�!���,���&�.�!���&�' ���-�-��� ���“�•

�w�w�•�� �)�›���'���›���(�0�'�|���"�,���"�)�%�"�'���&�•�&�� �-�&�)���&�{�…�w�{�&�.�!�"�-�&�' �)�,�(�"�(� �‚�&���&�!���0���&�������(�&�)�����&�-�)���.�&���,�"�(�$�-�&�’���)�.�!�&�� �,�&�� ���*�*���,
���(���&�� �)�����”�� �)�%���“�&���)�,�&�#�/�-�.�&�)�0���,�&�-�"�2�&�!�)�/�,�-�•�&�� �%�����-���&�*�,���3�&���)�,�&�' ���ƒ�&���•�&�� �!�(���(�%���-���&�•�&�"�.�&�!���%�*�-�&�1�!���(�&���&�(������
���&�*�"���$�”�' ���”�/�*�‚�&�*���,�.�"���/�%���,�%�3�&�1�!���(�&�(�)�.�&���)�(�-�/�' �"�(� �&�-�)���.�&���,�"�(�$�-�•

�w�x�•�� �'�(�0�����%�%��̂|�(�.�+�|���+���/���|�-�!�+�����›�%��� � �����|�$�"�-�-�2�&�•�&�¼���&�*���-�-�����&���1���3�&�%���-�.�&�	�/�%�3�‚�&�#�/�-�.�&�������)�,���&�!�"�-�&�-���0���(�.�!
���"�,�.�!�����3�•�&�¼���&�-���0�����&�)�/�,�&�*�/�*�*�3�&�� �)���è�-�&�%�"�����&�1�!���(�&�.�!���3�&�1���,���&�)�(�%�3�&���&���)�/�*�%���&�)���&�' �)�(�.�!�-�&�)�%���•�&

�w�y�•�� �+���2�"�'� �|���+�"���'���,�|���'���|���%�"���'�-�,�…�&���&�!���0���&���&���"�,���%���&�)���&���,�"���(���-�&�0�!�(�|���|�)�+���2�|�0�"�-�!�|���'���|�0�!�(�|�)�+���2�|���(�+�|�&���‚�&���(��
�1���&���%�)�-���&�)�/�,�&���)�(�0���,�-���.�"�)�(�-�&�1�"�.�!�&�*�,���3���,�‚�&�1�!���.�!���,�&�"�(�&�*���,�-�)�(�&�)�,�&�)�(�&�.�!���&�*�!�)�(���•�&���.�è�-�&���' ���4�"�(� �&�1�!���(
�3�)�/�,�&�.�"�' ���&�.�)� ���.�!���,�&���(���-�&�1�"�.�!�&���&�*�,���3���,�&�)���&�.�!���(�$�-� �"�0�"�(� �&�.�)�&�� �)���&���(���&�%�"���.�"�(� �&�/�*�&���,�"���(���-�&���(���&�����' �"�%�3�•

�w�z�•�� �!���&�����+�,�|�(���|�� �(�&�&���+�����&�•�&���)�,�&�.�!���"�,�&���2�����/�.�"�0���&���"�,�����.�)�,�-�‚�&�-�.�������‚�&���(���&���)���,���&�' ���' �����,�-�&�1�!�)�&���,��
�*���-�-�"�)�(���.���&�����)�/�.�&�-���,�0�"�(� �&���(���&�' ���$�"�(� �&�.�!���"�,�&���)�' �' �/�(�"�.�"���-�&�-�.�,�)�(� ���,�•�&���!���3�&���,���&�.�!���&�0�)�"�����&�)���&�-�' ���%�%
���/�-�"�(���-�-�&�"�(�&�)�/�,�&���)�' �' �/�(�"�.�"���-�•

�w�{�•���!���|�'�(�'�)�+�(���"�-�,�|�-�!���-�|�,���+�/���|�(�.�+�|���(�&�&�.�'�"�-�"���,�&���(���&���,���‚�&�%�"�$���&�.�!���&���!���' �����,�-�&�)���&���)�' �' ���,�����‚�&�!���,�)���-
���0���,�3�&�-�"�(� �%���&�����3�•

�w�|�•���!���&�$�"�(���&���)�%�$�-�&���è�0���&�������.�/�,�����&�)�(�&�' �3�&�*�)�������-�.�‚�&�}�•�|�(�'�|���+�"�����2�,�|�0�"�-�!�|���%���-���!�•�&�� ���(�3�&�)���&�.�!���' �&�!���0��
�-�!���,�����&�"�(�-�"� �!�.�-�&�.�!���3�&�!���0���&�(���0���,�&�*�/���%�"���%�3�&�,���0�����%�����•

�� �(���&���&���)�(�/�-�…�&�� �%�"���'�-�,�|�0�!�(�|���+���|���(�&�&�"�-�-�����|�-�(�|�,���+�/�"�'� �|�-�!���"�+�|�%�(�����%�|���(�&�&�.�'�"�-�"���,�&���(���&�1�!�)�&�' ���$���&��
���"�������,���(�����&�”�&�.�!���3�&���,���&�.�!���&�� �(�›�� �"�/���+�,

�3�4 �; �*�2 �' �*�7���� �� �� ��



���&���*�*�,�����"���.���&�.�!���&�$�"�(���(���-�-�&���,�)�' �&���%�"���'�-�,�|�0�!�(�|�!���/���|�"�'�,�)�"�+�����|�&���…

�-�&�•�&�' �3�&���%�"���(�.�&�)���&�w�{�&�3�����,�-�‚�&�1�!�)�&���,�����.�����&���&�%��� �����3�&�)���&���)�"�(� �&� �)�)���&���)�,�&�!�"�-
���)�' �' �/�(�"�.�3

�&�•�&�1���è�0���&�1�)�,�$�����&�.�)� ���.�!���,�&���)�,�&�)�0���,�&�x�{�&�3�����,�-�‚�&���(���&��
�%�)�0���&�!�"�-�&�*���-�-�"�)�(�&���(���&�!�"�-�&���)�%���(���-�-�&�)���&�����"�.�!�&�"�(�&�����.�"�)�(

�&�•�&�' �3�&���%�"���(�.�&�1�!�)�&�"�(�.�,�)���/�������&�' ���&�.�)�&�.�!���&���)�(�����*�.�&�)���&�·�� ���,�-�(�+�"�'� �|�
 �"�'���'���,�,�¶�‚
�1�!���,���&�.�!���&���)�' �*���(�3�&�������"�����.���-�&�"�.�-�&���(�.�"�,���&�.�����' �&���(���&�,���-�)�/�,�����-�&�.�)�&���)�"�(� �&�$�"�(���&�.�!�"�(� �-�&���)�,�&�)�.�!���,�-

�‚�&�1�!�)�&�%���/�(���!�����&���&�(�)�(�*�,�)���"�.�&�����%�%�����&�� �.�-�(�,�|�(���|���(�/���‡
�� �(�&�
 �)�0�•�&�w�y�‚�&�.�!���3�&���)�(���.�����&�.�!���"�,�&�.�!�"�,���&�*�,���”�)�1�(�����&�����,�&�.�)�&�/�*�%�"���.�&�-�)�' ���)�(���è�-�&�%�"�����•�&�� �!�����$�&�)�/�.�&�.�!��
�-�.�)�,�3�&�!���+���&�’�� �-���+�›�����%��� �+���&�“�‚�&�!���+���&�™���!���|�� �.�,�"�'���,�,�|�� �+���,�,�š�‚�&���(���&�!���+���&�™���(�+�-�|�� �(�+�-�!�|�� ���)�(�+�-�š�•�&���)�/�è�%�%
���%�-�)�&�-�����&���&�������.�/�,���&�)�(�&�� �)�(�����3�&�' �)�,�(�"�(� �‚�&�
 �)�0�•�&�x�z�‚�&�)�(�&�� ���� �� �&�
 ���1�-�&�~�•�&

�”�& �&�”�&�1�!�)�&�!���0���&�.���/� �!�.�&�' ��
�.�!���.�&�,���%���.�"�)�(�-�!�"�*�-�&�������&�' �����(�"�(� �&���(���&���&�-���(�-���&�)���&�*�/�,�*�)�-���&�.�)�&�%�"����

�� �����%�"�3���-�"�(�'�|�(���|�0�!�(�|���|���&�…�&�� �3�&�%���.���&���%�"���(�.�‚�&�� ���,�.�&�� �)�)�*���,�&���,�)�' �&�� �����)�‚�&�)�(�����&�)���-���,�0�����‚�&�·�	�)�!�(�&�� �)�3�‚�&�3�)�/�&���,��
���(�&�����+�/�"�,�����&�.���-�.���•�&�
 �)�.�&���0���,�3�)�(���&�1�"�%�%�&�1���(�.�&�.�)�&���,�"�(�$�&���,�)�' �&�3�)�/�,�&���/�*�‚�&���/�.�&�.�!�)�-���&�1�!�)�&���)�&�1�"�%�%�&�����&�����.�.���,
�)�����&���)�,�&�"�.�ƒ�¶

�3�4 �; �*�2 �' �*�7���� �� �� ��



�
 �)�1�&�.�!���.�&���è�0���&���)�' �*�%���.�����&�' �3�&�%�"�-�.�‚�&�"�.�&�' ���3�&�����&�.�"�' ���&���)�,�&���&�� �)�$���&�)�,�&�� �,�&�� ���*�*���,�&�•�&�)�,�&���.�&�%�����-�.�&�-�)�' ��
���1�"�(�$�"���-�&���(���&�� �"�(� �&�� �)�(� �-�•

���"�(���%�%�3�‚�&�.�!���,���è�-�&���&���)�)�$�‚�&�·���!���|�� �(�›�� �"�/���+�¶�&���3�&�� �(���|�� �.�+� �|���'���|�	�(�!�'�|�� ���/�"��
�� ���'�'�‚�&�.�!���.�&�!���-�&���&�-�"�' �*�%���&�*�,���' �"�-���…�&

�3�4 �; �*�2 �' �*�7���� �� �� ��


