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=< 4 consejos para tu
CIghealthcare J p

o Sé consistente.

Dedica unos minutos al dia para
escribir, preferiblemente a la
misma hora. La consistencia te
ayudard a crear un hdbito sdlido.

@ Sé especifico.

No te limites a frases generales.
Describir momentos o detalles
concretos hace que la gratitud sea
mads profunda y significativa.

diario de gratitud

9 Agradece también los desafios.

No solo escribas sobre los momentos
buenos. Aprende a valorar lo que has
aprendido o ganado en situaciones
dificiles.

9 Evita las comparaciones.

Enfécate en tu propio crecimiento y
experiencia. Compararte con los demds
puede restar valor a tu gratitud.

Practica la
intencion



