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¢ "“El Diario de Gratitud”

@ Objetivo
Este ejercicio esta disefiado para ayudarte a cultivar una mentalidad positiva enfocada en la gratitud. Al dedicar unos minutos al dia
para reflexionar sobre lo que tienes y valoras en tu vida, entrenas tu mente para buscar lo bueno en cada situacion, lo que mejora
tu bienestar emocional y fomenta un enfoque mas positivo de la vida. La gratitud es un potente motor de bienestar, ya que nos
permite valorar lo que tenemos en lugar de centrarnos en lo que nos falta.

») Categoria
Psicologia Positiva

¥t Nivel

o “Exploracion ligera”

e ¥ "Exploracion profunda”

o O, “Exploracién transformadora”

Materiales necesarios
e Un cuaderno o diario
e Un boligrafo o lapiz
e Tiempo para la practica (5-10 minutos diarios)

% Desarrollo del ejercicio

1.Prepara tu espacio: Encuentra un momento tranquilo del dia, preferentemente por la mafiana o antes de dormir, para escribir
en tu diario.

2.Reflexiona sobre tu dia: Tomate un minuto para cerrar los ojos y hacer una respiracion profunda. Luego, reflexiona sobre tu
dia. Piensa en tres cosas especificas por las que te sientas agradecido. No importa si son grandes o pequefias. Pueden ser desde
un momento agradable con un amigo hasta algo tan simple como un café que disfrutaste por la mafiana.

3.Escribe lo que valoras: Anota esas tres cosas en tu cuaderno. Al hacerlo, trata de describir con detalles lo que sentiste al vivir
esas experiencias o momentos. ;Te da paz? ;Te hace sonreir? ;Te conecta con el amor o la alegria?

4.Agradece sinceramente: Toma un momento para agradecer sinceramente por cada una de esas cosas. Puedes hacerlo
mentalmente o incluso en voz alta. El simple acto de agradecer refuerza la conexién con lo positivo que ya esta en tu vida.

=5 Cierre del ejercicio
Al final del ejercicio, cierra tu diario con una afirmacién positiva, como “Hoy ha sido un buen dia” o “Me siento agradecido por la vida
que tengo”.

Consejos

e Haz de este ejercicio una practica diaria o semanal. Puedes aumentar el nimero de cosas por las que te sientes agradecido o
profundizar en las emociones y pensamientos asociados a lo que escribes. Con el tiempo, te sorprendera cémo, al enfocarte en
lo positivo, empiezas a ver mas razones para estar agradecido en tu vida. La gratitud es una de las emociones mas poderosas
para mejorar el bienestar y aumentar la felicidad, ademas de ser una de las practicas mas efectivas para cultivar una mentalidad
positiva.

¢ Siestas pasando por un momento dificil, trata de enfocarte en lo mas pequefio pero significativo para agradecer, como un gesto
amable de alguien o un buen rato con la naturaleza.

e Puedes personalizar el ejercicio afiadiendo dibujos o simbolos que te inspiren, haciendo que el proceso sea aun mas
significativo.

Utilidad
Este ejercicio es perfecto para:
e Desarrollar una mentalidad positiva.
¢ Mejorar el bienestar emocional.
e Aumentar la resiliencia frente a los desafios.
e Cultivar el optimismo.
¢ Reducir pensamientos negativos.

/- BONUS
Si en alglin momento sientes que no puedes encontrar nada por lo que estar agradecido, recuerda que la gratitud no tiene que ser

por grandes eventos. A veces, es suficiente con agradecer las pequefias cosas cotidianas.

“La gratitud convierte lo que tenemos en suficiente.” —Aesop




