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FRASCO DELA GRATITUD

Adorna un frasco a tu gusto: O

Escribe cada semana lo mejor C
que te sucedid en un papel y
colocalo en el frasco &

Al finalizar el ano tendras:

Motivos para agradecer
Anécdotas que compartir
Recuerdos para sonreir K
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AGRADECER A 5 AMIGOS POR SU AMISTAD
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« Reduce los sintomas de la depresion 9
« Baja la presion arterial
+ Mejora el sueno

« Aumenta la actividad fisica.

Beneficios .

Beneficios

« Aumenta la felicidad a largo plazo
« Reduce la envidia
\ _ « Aumenta la satisfaccion con la vida

: ........._. ’ « Nos hace mas optimistas
Yo ¥ _ » Reduce los casos de depresion
Beneficios

Aumenta la autoestima
Reduce |la ansiedad

Mejora la toma de decisiones
Nos hace mas resistentes
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Mas querido por los demas
Mejora y fortalece las
relaciones romanticas, y
familiares

Aumenta el apoyo social
Fortalece los sentimientos

de realizacion laboral



Dcario de Lo gratitud
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Fechay:

Personas con las que
estoy agradecid@

)

S COSAS QUE

ArDARNED AN LAWY
MORMRVCCcLY mmu7y

HOY APRENDI e e s Gt S ,

\ WP 4



Lee libros
sobre la
gratitud

¥
AUTOEDUCARTE
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Creatu
propio libro
sobre la
gratitud
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Me siento:

Hoy agradezco que estas tres cosas estén en
mi vida:
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rron de agradecimiento
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ANTACRIIZADTE
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COMO CREAR UN
DIARIO DE AGRADECIMIENTO

1.-Comprauna
libreta pequefa que
te gustey
personalizala

2.-Crea una hermosa portada,
disenada por ti

3.- Cada dia usa una hoja nueva

y escribe 10 cosas por las que
estas agradecido

4.- Ejemplo:

1) estoyagradecidopor
mi casa

2) Estoyagradecido por
mi familia

3) Estoy agradecido por...

4) Estoy agradecido por...

Hasta que tengas 10

www.isabelmancias.com




¢Cuando me senti agradecido hoy? = 27 ' ¢éCon quién me senti a gusto hoy?

¢Por qué sonrei el dia de hoy? y4: 8 ¢Qué cumplido hice o recibi hoy?

¢Qué me hizo reir este dia? yL' B ¢Qué emocion positiva senti hoy?

¢Quién o quiénes me ayudaron hoy? B&{i} | iQué oportunidad se presentd hoy?
¢Quién fue amable conmigo hoy? | 31 ¢Qué obstdaculo superé hoy?

¢Qué conocimiento obtuve hoy? ~ 32 = ¢éQué problema pude resolver hoy?
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¢Qué aprendi y/o entendi hoy? L %8 ¢Qué me hizo sentir ilusionado hoy?

I Queé avances obtuve el dia de hoy? |g&{:! ¢Como demostreé valor hoy?

10 ¢Qué oi o lei que me beneficio? | E&EW ¢Cual fue mi mejor acierto hoy?

11 | éQué hizo hoy por mi la tecnologia? | 36 | ¢Qué habito positivo practiqué hoy?
12 = ¢Qué actividad disfruté mas hoy? 37 = ¢éQué habito negativo evité hoy?

(k@ ¢Qué fue lo mas rico que comi hoy? Et:q ¢Cudndo senti amor hoy?, éComo?

14 ¢Qué disfruté escuchando hoy? L{'A  ¢A quién amo?, éQuién me ama?

| (@ ¢Qué olor agradable percibi hoy? | 40 ¢Cuando senti paz hoy?
16 | ¢éQué fue agradable al tacto hoy? | 41 | ¢Qué fue lo mas divertido de hoy?
| 17 | ¢éQué fue lo mas bello que vi hoy? | 42 ¢Como demostré compasion hoy?
(k'8 <¢Cudl es mi pequenio logro de hoy? F:k¥ ¢Quién fue amable conmigo hoy?

19

yAIl ¢Qué acto de bondad presencié? W:LW ¢Qué me hizo sentir motivado hoy?

¢Qué simple placer disfruté hoy? | 44 | ¢Qué disfruté de mi entorno?

21 ¢Qué creé hoy? 46 @ éQueé recursos pude aprovechar?
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MINISTERIO INFANTIL
"No somos un ministerio grande...

-.pero si somos un gran ministerio"

www.ministerioinfantil.com

iImagenes tomadas de libre circulacion en internet!

Créditos a quien corresponda

[VISITANOS!
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. beacons.ai/MinisteriolnfantilArcoiris
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