
DIARIO 

         de gratitud



E S T E  D I A R I O 
P E R T E N E C E  A



diario de gratitud 
ayuda a reducir los niveles de estrés y a obtener 
una sensación de calma y felicidad*.

 

*Jessen, L. (8 de julio de 2015). The Benefits of a Gratitude Journal and How to Maintain One  
(Los beneficios de un diario de gratitud y cómo mantener uno). HuffPost. Obtenido de  
https://www.huffpost.com.

Actualizar regularmente un  

positividad
Aumenta la

autoestima
Mejora la  

más feliz
Lo hace  

estrés
Reduce el 

dormir 
Lo ayuda a 

mejor

¿LO  SA B Í A?

M ÁS  B E N E F I C I OS. . .

“Nadie se ha hecho pobre 
por dar”.  
- Ana Frank

“Demos gracias a las 
personas que nos hacen 
felices; ellas son las 
encantadoras jardineras que 
hacen florecer nuestra alma”. 
- Marcel Proust

¿Qué es la gratitud     

¿Qué significa para usted la gratitud?

Pruebe describir o hacer un dibujo 
de cómo ese siente la gratitud. ¿Es 
brillante o sutil? ¿Grande o pequeña? 
¿Qué forma tiene? ¡Deje que su 
imaginación la manifieste?

    y cómo es?



¡ESCRÍBALO!

C E L E B R E

cada día

¿Ha alcanzado un gran objetivo 
últimamente? ¿O ha dado un 
pequeño paso en la dirección 
correcta? Muestre gratitud  
por eso. 

Es algo muy bueno tener 
gratitud por usted y sus 
capacidades, pero también 
puede mostrar gratitud por 
otras personas, lugares o cosas 
en su vida. 

Ya sea que esté agradecido 
por un recuerdo, por aspectos 
de su vida actual o espera con 
ansiedad eventos que aún no 
han ocurrido, ¡expréselo aquí!  

Tómese un momento para 
valorar las cosas buenas en 
su vida. Escríbalo en una hoja. 
¿Le cuesta empezar? Piense en 
cosas en estas categorías. 

G R A N D E  O  P E Q U E Ñ O

I N T E R N O  O  E X T E R N O

PAS A D O,  P R E S E N T E  
O  F U T U R O
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CICLO  de

RECONOZCA

EXPRESE

REFLEXIONE

 CORAZÓN

C O N T E N T O

MANTENGA UNA ACTITUD DE 
AGRADECIMIENTO EN SU MENTE 

marcando una diferencia positiva en su hogar o en 
su comunidad. No solo se sentirá bien, sino que otras 
personas se sentirán agradecidas por sus acciones. De 
esta forma, el ciclo puede ampliarse y volver a comenzar, 
y todos pueden compartir los efectos aditivos de muchas 
personas generosas agradecidas.

BUSQUE OPORTUNIDADES  
PARA AGRADECER.   

Este es un paso importante para llevar su estilo de vida 
de gratitud al siguiente nivel. Existen muchas formas de 
expresar gratitud, desde mantener un diario de gratitud 
hasta escribir notas de agradecimiento o simplemente 
agradecer a alguien por su valiosa contribución en su vida.

TÓMESE TIEMPO PARA PENSAR 
EN LAS IDEAS DE SU LISTA.  

¿Cómo resultaron ser estas cosas? Piense en causas y 
efectos, y cómo su vida ha mejorado por las personas y 
situaciones. Al observar de cerca los aspectos positivos de 
su vida, puede encontrar incluso más cosas por las que 
estar agradecido.

2

3

4 RETRIBUYA

EXPRESE

REFLEXIONE

BUSQUE PERSONAS, LUGARES 
Y COSAS QUE VALORE  

o mejoren su vida. Puede ser cualquier cosa, desde 
flores hermosas, galletas recién horneadas hasta pasar 
tiempo con un familiar. Considere hacer una lista física 
o mental: ¡cuanto más busque cosas por las que está 
agradecido, más encontrará! 

1 RECONOZCA



E STOY  AG R A D E C I D O  C O N . . .

Tómese tiempo durante su día para observar cosas positivas que ocurren o 
capturar un momento feliz. Valore las pequeñas cosas... su pedido de café está 
correcto, está usando su suéter favorito, obtuvo la calificación más alta en ese 
artículo... es increíble cuántas cosas buenas pueden suceder en un día.

S E N T I D OScosas que me rodean

M A Ñ A N A : TA R D E : N O C H E :



E STOY  AG R A D E C I D O  C O N . . .

R E L AC I O N E S

E STOY  AG R A D E C I D O  C O N
N O M B R E S  D E  FA M I L I A R E S  O  A M I G OS

mi familia

G E N E R A N  U N  I M PACTO  E N  M I  V I DA 
D E  L A  S I G U I E N T E  M A N E R A :

VALORO L A  FORMA EN  L A  QUE : C O M PA RT I R É  M I  G R AT I T U D  D E  
L A  S I G U I E N T E  M A N E R A :



cada día
TÓ

M
ESE TIEM
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Es importante valorar las “pequeñas cosas” que 
nos rodean. Observe los detalles. Hay una belleza 
simplista en lo que encontramos a diario. Tómese 
un momento para observar algunas de las cosas 
con las que se encuentra... una canción favorita en 
la radio, un gran par de medias cómodas... 

E N  E L  H O GA R : E N  E L  AU TO M ÓV I L : E N  E L  T R A B A J O / L A  E S C U E L A / L A 
U N I V E RS I DA D:

C E L E B R E



C O N J U N T O

ESFUERZO

 CORAZÓN

C O N T E N T O

A

N I M A D O

S

AMIGOS

M A N O S  S O L I D A R I A S

AGRADECIDO

AGRADECIDO

A M A D O
SENTIRSE

BIEN 

 S E  S I E N T E

 R E T R I B U I R
Es fácil estar ocupado y olvidarse de 

hacer tiempo para la gratitud. ¡Buenas 

noticias! No lleva mucho tiempo ser 

agradecido... solo un breve momento en 

su día es suficiente para agradecer por 

las personas y cosas que valora. 

C O R T E  E STA S  E STA M P I L L A S  

de la otra página a modo de 

recordatorios pequeños y sencillos.  

Cuelgue una en el espejo.

Pegue una en su automóvil.

¡Comparta una con un amigo!

 C
ORAZÓN

C O N T E N T O



S E G U I M I E N T O  D E  L A

PEQUEÑOS RECORDATORIOS

ENE

FEB

JUN

OCT

ABR

AGO

DIC

MAR

JUL

NOV

MAY

SEP

1 5 16 259 20 293 14 237 18 2711 22 312 136 17 2610 21 304 15 248 19 2812

Se ha comprobado que tener una actitud de agradecimiento aumenta 
los niveles de felicidad. 
Mientras se enfoca en ser agradecido, use la cuadrícula de arriba para 
hacer un seguimiento de sus sentimientos de felicidad cotidianos. Use 
un color o una cara de emoji distintos para representar días buenos, 
regulares o malos y observe cómo aumenta su felicidad a medida que 
vive una vida más agradecida.

fecha

mes

felicidad



¿Con quién estoy 

¿Mi mamá? ¿Un maestro? ¿Compañeros del trabajo? Escriba 
una lista a continuación y use las ideas de la derecha para 
mostrarles cuánto se interesa por ellos.

agradecido?

DÍGALO

DEMUÉSTRELO

Valoro lo que hiciste.

Gracias por pensar en mí.

Gracias por tu tiempo hoy.

Valoro y respeto tu opinión.

Estoy muy agradecido por lo que hiciste.

Quería tomarme un momento para agradecerte.

Valoro mucho tu ayuda. Gracias.

Tus cálidas palabras me llegaron al alma.

Escriba una nota de agradecimiento.

Compre o haga una tarjeta o un regalo.

Choque los cinco o dé un abrazo.

Ayude a hacer las tareas del hogar.

Cocine.

Haga un favor o tenga un acto de amabilidad.

Anímelos.

Escúchelos.

Pase tiempo con ellos.

Llámelos.

Envíeles un mensaje de texto.

Visítelos.

¿Cómo muestro mi 

 gratitud?

C O N J U N
TO

ES
FUERZO

SENTIRSEA M A D O



No todo en la vida sale como lo planeamos. 
Cuando ocurre algo difícil, es importante 
buscar el lado positivo y centrarse en las 
cosas por las que estar agradecido.

Muchas personas importantes en la 
historia han demostrado maneras en las 
que buscan el lado positivo. Lea alguna 
de las maneras en las que estas personas 
dan un giro positivo a sus desafíos.

Siempre busque el  lado  
             positivo



cada día
Tómese tiempo al menos una vez al día para tomar nota 
de algo por lo que está agradecido. Inténtelo durante 
12 semanas para que forme parte de su rutina. 

S E M A N A  U N O S E M A N A  T R E S

S E M A N A  D OS S E M A N A  C UAT R O
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1 2  S E M A N AS  D E  G R AT I T U D



1 2  S E M A N AS  D E  G R AT I T U D

S E M A N A  C I N C O S E M A N A  S I E T E

S E M A N A  S E IS S E M A N A  O C H O
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1 2  S E M A N AS  D E  G R AT I T U D

S E M A N A  N U E V E S E M A N A  O N C E

S E M A N A  D I E Z S E M A N A  D O C E
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DREAMBANK @ SPARK HORARIO DE INSPIRACIÓN

821 East Washington Avenue
Madison, WI 53703

608.286.3150
DreamBank@amfam.com

Lunes a viernes: de 8:00 a. m. a 8:00 p. m.
Viernes: de 8:00 a. m. a 5:00 p. m.
Sábado: de 9:00 a. m. a 4:00 p. m.

Domingo: cerrado

www.amfam.com/dreambank
608.286.3150
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