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Num mundo que frequentemente chama a nossa atengdo
para o que estd mal ou em que nos € apontado o que
nos falta, a gratiddo pode ser um simples e poderoso
antidoto. Conecta-nos ao que realmente temos aqui e
agora, enquanto nos revela novas perspetivas e fontes
de positividade ignoradas, para além de nos poder levar
a focarmo-nos naquilo que realmente importa a medida
que vamos tomando decisGes em relacdo ao futuro.

Nao € de estranhar que os beneficios estejam tao
bem documentados. Por exemplo, exprimir gratidao
regularmente ajuda a aumentar a sensagdo de felicidade,
satisfacdo, resiliéncia, otimismo e conectividade. Pode
mudar a forma como vemos e sentimos o mundo e a nds
proprios no seu seio. Pode até ter impacto na sadde fisica,
ajudando-nos a dormir melhor, baixando os niveis
de stress e a tensdo arterial e reforcando o sistema
imunitdrio. A chave para tudo isto € a parte prdtica, razdo
pela qual manter um didrio de gratidao pode ser tao Util.
Alguns minutos por dia € quanto basta para comecar a fazer

a diferenca. Assegure-se que reserva tempo suficiente para
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fazer uma pausa e dedicar esses minutos a si. Algumas

reflexdes recairam diretamente sobre a gratiddo, enquanto

outras visam desenvolver uma mentalidade de gratidao
enquanto pensa na resposta.

Aperceber-se-4 que cada semana tem o seu proprio
tema para ajudar a explorar o seu mundo interior de
forma mais variada e profunda. Em cada fim de semana
tem espaco para anotar as suas reflexdes em relacdo a
experiéncia semanal. A exploracao dos temas foi mais
facil em alguns dias do que noutros? Algumas das ideias
despertam memdrias ou sentimentos importantes?
Apercebeu-se de alteracdes de humor durante a semana?
Aconteceu alguma coisa surpreendente?! Ao longo do livro
encontrard igualmente «Desafios de Bem-Estar» mais
profundos, cujo objetivo, para além de aprofundar
o bem-estar, € ajudar a desenvolver a prética da gratidao
através da autoconsciéncia e da autocompaixao.

Comece quando quiser e colha os frutos de um ano
a praticar a gratidao.
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Comegar poCa Principio

Uma pessoa por quem sinto gratiddo.

SEG.

Um objeto pelo qual sinto gratidao.

Uma experiéncia pela qual sinto gratidao.

Como sinto a gratiddo.

-
TER.

As trés primeiras coisas que me vém a cabeca quando

QUA.

penso em gratidao.

2.

3.

\ — Algo por que senti gratidao...
oD
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esta manha.
esta tarde.

esta noite.



> Irés caminhos que conduziram a satisfacdo das minhas
w
v necessidades.

2.

3.

As trés coisas pelas quais senti maior gratidao esta semana.

2.

FIM DE SEMANA

Reflexses




gstagoes

w  Irés coisas que aprecio na primavera.
w
wv

o Irés coisas que aprecio no verao.
w
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< [rés coisas que aprecio no outono.
]
(eng




— Trés coisas que aprecio no inverno.
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2.
3.
=< As mudancas sazonais que me trazem maior gratiddo.
w
wv
< Astrés coisas pelas quais senti maior gratiddo esta semana.
<
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# Panda Sonora da \ida
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| »w O som mais alto que escuto neste momento.
w

wv
O som mais suave.
O som mais agradével.
« Os meus trés sons favoritos.
w
._
l.
2.
3.
< Umsom que indica que...
)
g ‘
..estd prestes a acontecer algo de bom.
..estou perante algo que devo temer.
..agora posso descontrair.
5’ O primeiro som que escutei esta manha.
o

O Ultimo som que provavelmente escutarei esta noite.

O melhor som que ouvi hoje.



> Iréssons que estou a escutar neste momento e o que significam
w
v para mim.

2.

As trés coisas pelas quais senti maior gratidao esta semana.

2.

FIM DE SEMANA

Reflexoes




Amizade

Trés pessoas que tenho a sorte de ter na minha vida.

2.

3.

O que aprecio em especial na primeira pessoa’

E em relacdo a segunda pessoa!

E a terceira?




SEX.

FIM DE SEMANA

Trés coisas que fazem de mim um(a) bom(a) amigo(a).

2.

3.

As trés coisas pelas quais senti maior gratiddo esta semana.

2.

Reflexses




SEG.
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QUI.
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O significa para mim «familia»?

As trés coisas que mais valorizo na minha familia

(independentemente das pessoas que dela fazem parte).

2.

Quando € que a minha familia...

..me apoiou!

..me ensinou algo valioso?

..me surpreendeu?

Como contribuo para o apoio a familia?




com exercicios diarios

A escrita atenta e reflexiva é uma poderosa

Faca mudancgas positivas
e duradouras na sua vida,
ferramenta para melhorar a saide mental. H

Com reflexdes didrias para dominar os seus ,
: g l
pensamentos, juntamente com registos o

mais profundos e outros desafios, assim

como citagdes inspiradoras para manter

"3 a motivacao todo o ano, este didrio *

R ¥ maravilhosamente ilustrado tem tudo
O que precisa para trazer positividade,

felicidade e agradecimento a sua vida.
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