DIARIO DE GRATITUD:
RETO DE 28 DIAS

Escribe tres cosas por las
que estés agradecido
haovy,

Témate un momento
para apreciar algo en la
naturaleza, ya sea una
hermosa vista o la
sensacidn del sol en tu
piel.

Escribe sobre un
momento o experiencia
que te haya hecho sentir
agradecido o bendecido.

Escribe sobre un amigo o
familiar que haya estado
ahi para ti en las buenas y
en las malas, y como ha
tenido un impacto
positivo en tu vida.

Escribe sobre un
momento en el que
alguien te mostro
amabilidad y cémo
impacts en tu vida.
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Liama o envia un mensaje
de texto a alguien que
aprecias y hazle saber

por que estas agradecido

por él.

Escribe sobre un lugar
por el que estes
agradecido, ya sea tu
casa, un lugar de
vacaciones favorito o una
cafeteria acogedora.

Tamate un momento
para apreciar tu cuerpo y
escribe sobre tres cosas
por las que estés
agradecido con respecto
a tu salud

Haz una lista de cinco
COSas qUe esperas con
ansias en el futuro y por
qué estas agradecide por
ellas.

Eseribe sobre una
creencia o practica
espiritual que te traiga
gratitud y paz

Escribe sobre una
persona que haya temdo
un impacto positivo en tu

vida y por queé estas
agradecido por ella,

Piensa en un talento o
habilidad que tengas y
por el gue estes
agradecido y escribe
sobre como ha tenido un
impacto positivo en tu
vida.

Escribe sobre una
posesién material por la
que estés agradecido y
por qué te trae alegria.

Tdmate un memento
para apreciar a tu
comunidad y escribe
sobre algo por lo que
estés agradecido con
respecto al lugar donde
vives.

Témate un momento
para apreciar a
tecnologla que usas a
diario y escribe sobre
cadmo ha impactado

Haz una lista de cinco
cosas que te traigan
alegria y gratitud.

Escribie una nota de
agradt‘tlr‘-!le!‘.ic a aigumn
que haya marcado una
diferencia en tu vida

Témate un momento
para apreciar tu trabajo o
carrera y escribe sobre
cdmo ha tenido un
impacto positivo en tu

vida

Escribe sobre un libro o
una pelicula que te haya
Inspirado y como estas
agradecido por el
impacto que tuvo en tu
vida.

Eseribe sobre un
alimento o comida por la
que estés agradecido y
por que te trae alegria.
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Instrucciones para el "Diario de Gratitud: Reto de 28 Dias"

iBienvenido al Reto de 28 Dias del Diario de Gratitud! Este diario esta disefiado para
cultivar una actitud positiva y fortalecer tu bienestar emocional a través de la practica
diaria de la gratitud. Sigue estas instrucciones para maximizar los beneficios:

Compromiso Diario: Dedica unos minutos al final de cada dia para completar tu diario.
Establece un momento consistente para reflexionar sobre tus experiencias.

Escenas de Vida Cotidiana: Observa y aprecia las pequefias cosas que a menudo
pasamos por alto. Pueden ser situaciones simples, interacciones significativas o
momentos de autocuidado.

Escribe Detalles Especificos: En cada entrada, sé especifico sobre lo que agradeces.
En lugar de "estoy agradecido por mi familia”, detalla un momento especifico o una
accion que te hizo sentir agradecido.

Variedad de Gratitudes: Experimenta con diferentes areas de tu vida. Puedes expresar
gratitud por relaciones, logros personales, momentos de alegria o incluso desafios que
te han ensefado lecciones valiosas.

Reflexiona sobre Cambios Positivos: Después de unos dias, reflexiona sobre cualquier
cambio en tu perspectiva o en como percibes las situaciones diarias. La consistencia en
la practica puede llevar a cambios significativos.

Personaliza: Siéntete libre de personalizar tu diario segun tus necesidades. Agrega
dibujos, colores o cualquier elemento que haga que esta experiencia sea Unica para ti.

Celebracién al Finalizar: Al completar los 28 dias, reflexiona sobre tu viaje de gratitud.
Celebra tus logros y considera continuar esta practica para mantener una mentalidad
positiva a largo plazo.

Recuerda, este diario es tu espacio personal para cultivar la gratitud.
iDisfruta del proceso y descubre el impacto positivo que puede tener en
tu vida diaria!



Q

DIA

SEMANA 1

Escribe tres cosas por las
que estés agradecido

Toémate un momento
para apreciar algo en la
naturaleza, ya sea una

hermosa vista o la
sensacion del sol en tu

Escribe sobre un
momento o experiencia
que te haya hecho sentir
agradecido o bendecido.

Escribe sobre un amigo o
familiar que haya estado
ahi para ti en las buenas y
en las malas, y cémo ha
tenido un impacto
positivo en tu vida.

Escribe sobre un
momento en el que
alguien te mostro
amabilidad y como
impacto en tu vida.

Escribe sobre un desafio
u obstaculo por el que
estés agradecido porque
te ensefid algo
importante.

Escribe sobre un maestro
o mentor que haya tenido
un impacto positivo en tu
vida y cdmo estas
agradecido por su
influencia.
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SEMANA 2

Llama o envia un mensaje
de texto a alguien que
aprecias y hazle saber

por qué estas agradecido

Escribe sobre un lugar
por el que estés
agradecido, ya sea tu
casa, un lugar de
vacaciones favorito o una
cafeteria acogedora.

Témate un momento
para apreciar tu cuerpo y
escribe sobre tres cosas
por las que estas
agradecido con respecto
a tu salud.

Haz una lista de cinco
cosas que esperas con
ansias en el futuro y por
qué estas agradecido por

Escribe sobre una
creencia o practica
espiritual que te traiga
gratitud y paz.

Haz una lista de diez
cosas por las que estas
agradecido en este
momento.

Témate un momento
para apreciar tu sentido
del humor y escribe
sobre tres cosas que te
hagan reir o sonreir.

SEMANA 3

Escribe sobre una
persona que haya tenido
un impacto positivo en tu

vida y por qué estas
agradecido por ella.

Piensa en un talento o
habilidad que tengas y
por el que estés
agradecido y escribe
sobre cémo ha tenido un
impacto positivo en tu

Escribe sobre una
posesion material por la
que estés agradecido y
por qué te trae alegria.

Témate un momento
para apreciar a tu
comunidad y escribe
sobre algo por lo que
estés agradecido con
respecto al lugar donde

Tomate un momento
para apreciar la
tecnologia que usas a
diario y escribe sobre
cémo ha impactado
positivamente en tu vida.

Escribe sobre una
mascota o animal por el
que estés agradecido y

como trae alegria a tu

Escribe sobre una figura
0 evento histoérico por el
que estés agradecido y
cémo ha tenido un
impacto positivo en tu
LR

SEMANA 4

Haz una lista de cinco
cosas que te traigan
alegria y gratitud.

Escribe una nota de
agradecimiento a alguien
que haya marcado una
diferencia en tu vida.

Témate un momento
para apreciar tu trabajo o
carrera y escribe sobre
cémo ha tenido un
impacto positivo en tu

Escribe sobre un libro o
una pelicula que te haya
inspirado y como estas
agradecido por el
impacto que tuvo en tu

Escribe sobre un
alimento o comida por la
que estés agradecido y
por qué te trae alegria.

Témate un momento
para apreciar tus sentidos
(vista, olfato, gusto, tacto

y oido) y escribe sobre

tres cosas por las que

estas agradecido con
respecto a cada sentido.

Haz una lista de tres
cosas por las que estas
agradecido con respecto
a tu crecimiento o
desarrollo personal.




‘Z. MI DIARIO DE LA SEMANA DE GRATITUD

DIA  |SEMANA:

(Puedes repetir esta pagina tantas veces como sea necesario)




