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INTENTALO TU: BENEFICIOS DE SENTIRSE AGRADECIDO

Beneficios personalmente significativos que espero obtener al sentirme mas agradecido de forma

constante:

INTENTALO TU: DISFRUTANDO DE LOS BENEFICIOS

El futuro en el que estoy cosechando los beneficios de practicar la gratitud:
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INTENTALO TU: DIALOGO INTERNO DE GRATITUD ANTE SITUACIONES DIFICILES

Mi didlogo interno negativo sobre las Didlogo interno alternativo de agradeciemiento

situaciones actuales

1. 1.
2 2
3. 3

INTENTALO TU: “ATENCION PLENA DE GRATITUD”

Deja este libro a un lado y haz la actividad. Vuelve a abrir el libro cuando termines, en 5-10 minutos,
y reflexiona sobre las siguientes preguntas:

e Site sientes diferente a cuando empezaste el ejercicio, écdmo describirias las diferencias?

e (Qué tan facil o dificil fue pensar en las cosas por las que estds agradecido?

e (Como podrias facilitar el sentirte agradecido en el momento presente?
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INTENTALO TU: VINCULAR LA GRATITUD A UN HABITO EXISTENTE

Anota para ti mismo/a a qué hdbito existente vas a vincular tu nuevo hdbito de gratitud:

Me tomo unos momentos para sentirme agradecido mientras:
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