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.LO SABIA?

Actualizar reguIOrmente un Pruepe descnbw o hacer urj dibuj
de como ese siente la gratitud. ;Es

W 68(7 ? brillante o sutil? ;Grande o pequena?
¢ Queé forma tiene? iDeje que su
imaginacion la manifieste?

ayuda a reducir los niveles de estrés y a obtener
una sensacion de calma y felicidad™.

;Qué significa para usted la gratitud?

MAS BENEFICIOS...

Aumenta la

/9

Mejora la

avuloesliva

Lo ayuda a

"Demos gracias a las "Nadie se ha hecho pobre
Reduce el Lo ha personas que nos hacen por dar”.
felices; ellas son las - Ana Frank

encantadoras jardineras que
hacen florecer nuestra alma”.
- Marcel Proust
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cada dia

Tomese un momento para
valorar las cosas buenas en

su vida. Escribalo en una hoja.
¢Le cuesta empezar? Piense en
COSAs en estas categorias.

GRANDE O PEQUENO
¢Ha alcanzado un gran objetivo
ultimamente? ;O ha dado un
pequeno pPaso en la direccion
correcta? Muestre gratitud

POr €S0.

INTERNO O EXTERNO

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

PASADO, PRESENTE
O FUTURO
Ya sea que esté agradecido
POr un recuerdo, por aspectos

de su vida actual o espera con
ansiedad eventos que aun no

han ocurrido, jexpréselo aqui!

iESCRIBALO!




CICLO de

CRMNUD

TOMESE TIEMPQ PARA PENSAR
EN LAS IDEAS DE SULISTA.

{Como resultaron ser estas cosas? Piense en causas y
efectos, y como su vida ha mejorado por las personas 'y
situaciones. Al observar de cerca los aspectos positivos de
su vida, puede encontrar incluso mas cosas por las que
estar agradecido.

EXPRESE 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 contribucion en su vida.

BUSQUE PERSONAS, LUGARES
f COSAS QUEVALORE

o mejoren su vida. Puede ser cualquier cosa, desde
flores hermosas, galletas recién horneadas hasta pasar
tiempo con un familiar. Considere hacer una lista fisica
o mental: icuanto mas busque cosas por las que esta
agradecido, mas encontrara!

RECONOZCA

BT MANTENGAUNA ACTITUDDE
AGRADECIMIENTOEN SUMENTE

marcando una diferencia positiva en su hogar o en

su comunidad. No solo se sentira bien, sino que otras
personas se sentiran 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.




ESTOY AGRADECIDO CON...
SENTIDOS

Tomese tiempo durante su dia para observar cosas positivas que ocurren o
capturar un momento feliz. Valore las pequenas cosas... su pedido de café estd
correcto, estd usando su suéter favorito, obtuvo la calificacion mads alta en ese
articulo... es increible cudntas cosas buenas pueden suceder en un dia.
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ESTOY AGRADECIDO CON...

ESTOY AGRADECIDO CON

. L
GENERAN UN IMPACTO EN MI VIDA VALORO LA FORMA EN LA QUE:
DE LA SIGUIENTE MANERA:

COMPARTIRE MI GRATITUD DE
LA SIGUIENTE MANERA:




CELEBRE

Es importante valorar las “pequefias cosas” ¢
nos rodean. Observe los detalles. Hay '
implista en lo que encontramos a di
ento para observar algunas
e se encuentra... una canci
par de medias comodas...

OdIWNFIL 3STFNOL

EN EL HOGAR: EN EL AUTOMOVIL: EN EL TRABAJO/LA ESCUELA/LA
UNIVERSIDAD:







EG I O DE LA
=\ i J Se ha comprobado que tener una actitud de agradecimiento aumenta
/' ) los niveles de felicidad.
i / I/ Mientras se enfoca en ser agradecido, use la cuadricula de arriba para
7{ » ﬂ / hacer un seguimiento de sus sentimientos de felicidad cotidianos. Use
el 7 | P un color o una cara de emoji distintos para representar dias buenos,
regulares o malos y observe como aumenta su felicidad a medida que
vive una vida mas agradecida.
fecha
1 4 7 10 M1 12 13 14 15 16 17| 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27/ 28 29 30 31
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JUN
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S PEQUENOS RECORDATORIOS




;Con quién estoy 7

(Mimama? ;Un maestro? ;Compafieros del trabajo? Escriba
una lista a continuacion y use las ideas de la derecha para
mostrarles cudnto se interesa por ellos.

DIGALO

Valoro lo que hiciste.

Gracias por pensar en mi.

Gracias por tu tiempo hoy.

Valoro y respeto tu opinion.

Estoy muy agradecido por lo que hiciste.

Queria tomarme un momento para agradecerte.

Valoro mucho tu ayuda. Gracias.
Tus cdlidas palabras me llegaron al alma.

DEMUESTRELO

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.
Animelos.

Escuchelos.

Pase tiempo con ellos.

Lidmelos.

Envieles un mensaje de texto.

OO0do00doodgoo

Visitelos.



"OUR GREATEST WEAKNESS LTES TN GIVING UP.

THE MOST CERTAIN WAY T0 SUCCEED IS ALWAYS
T0 TRY JUST ONE MORE TIME."

'%W /Oﬁw’v

THE WIND, NOTWITH IT.

"WHEN EVERYTHING SEEMS T0 BE GOING AGATNST YOU,
REMEMBER THAT THE ATRPLANE TAKES OFF AGAINST

Henry Joid

Siempre busque el M
No todo en la vida sale como lo planeamos. ) )
Cuando ocurre algo dificil, 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 desafios.

W YW &7

yZ AN

"A PERSON WHO NEVER MADE A MISTAKE
NEVER TRTED ANYTHING NEW."
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Tomese tiempo al menos una vez al dia para tomar nota

de algo porlo gue esta agradecido. Inténtelo durante
12 semanas para gue forme parte de su rutina.




SEMANA CINCO
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SEMANA SEIS
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SEMANA SIETE
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SEMANA OCHO
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! 12 SEMANAS DE GRATITUD
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DREAMBANK

AMERICAN FAMILY INSURANCE

www.amfam.com /dreambank
608.286.3150

©8YyY

DREAMBANK @ SPARK — " HORARIO DE INSPIRACION

821 East Washington Avenue . Lunes a viernes: de 8:00 a. m. a 8: 00—p._m.
Madison, WI 63703 —« Viernes:de 8:00 a. m. a 5:00 p. m.
608.286. 3.150--_ W ___Sahado— e 9: Bﬂ-ea;m- awé*OOp m.
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