Agradecimiento
Método LLOMA-P

Aqui tienes 50 mensajes y actividades de
agradecimiento para inspirarte. Cada una de ellas
esta disenada para ayudarte a conectar con el poder
de la gratitud y cultivar una mentalidad positiva.




cComo utilizarlo?

1. Elige tu mensaje del dia: ToOmate un momento para pensar en un
numero al azar. Déjate sorprender, guiate a través de un gjercicio o
reflexion diferente cada vez.

2. Reflexiona y escribe: Una vez que hayas leido el mensaje o actividad,
abre tu cuaderno o libreta de agradecimiento. Escribe al menos tres
cosas por las que te sientas agradecido/a ese dia. Pueden ser cosas
materiales, momentos especiales, sentimientos o cualquier cosa que
toque tu corazon.

3. Hazlo un habito: Practica este ejercicio todos los dias. Con el tiempo,
notaras como tu mente se enfoca cada vez mas en lo positivo y en lo
gue realmente importa.

Recuerda que no hay una cantidad “correcta” de
cosas por agradecer; la clave esta en conectar con lo
que realmente te hace sentir bien. jPermitete ser
sorprendido/a por lo que encuentres cada dia!
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Diaros de Gratitud:

Agradecimiento al cuerpo: Escribe tres aspectos de tu cuerpo que
agradeces por su funcionamiento y salud.

Agradecimiento a las personas: Anota a tres personas que han tenido
un impacto positivo en tu vida y lo que agradeces de ellas.

Agradecimiento por el presente: Reflexiona sobre algo que te esta
ocurriendo ahora mismo y que aprecias, por pequefno que sea.

Agradecimiento por las dificultades: Piensa en un desafio reciente y
lo que aprendiste de él.

Carta de agradecimiento: Escribe una carta a alguien que ha hecho
algo especial por ti, pero nunca le has expresado tu agradecimiento.

Gratitud por las oportunidades: Reflexiona sobre las oportunidades
gue tienes hoy y como contribuyen a tu crecimiento.

Agradecimiento por la naturaleza: T6mate un momento para admirar
la naturaleza y escribir tres cosas de ella por las que estas
agradecido/a.

Agradecimiento al pasado: Anota algo en tu vida que te haya
ensenado lecciones valiosas, aungue en su momento no lo apreciaras.

Agradecimiento por la familia: Reflexiona sobre algo que tu familia ha
hecho por tiy por lo cual te sientes agradecido/a.

Gratitud por el dinero: Escribe sobre cémo el dinero te ha permitido
acceder a cosas valiosas, como educacion, salud o experiencias.

Agradecimiento por la comida: Haz una lista de los alimentos que
mas disfrutas y de los cuales te sientes agradecido/a.

Gratitud por el trabajo: Reflexiona sobre las cosas positivas que te
brinda tu trabajo o actividad diaria.

Agradecimiento por la salud mental: Aprecia tus esfuerzos por cuidar
tu mente y bienestar emocional.

Gratitud por los pequeinos logros: Anota algo pequeio que hayas
logrado hoy y por lo que te sientes orgulloso/a.

Gratitud por la tecnologia: Reflexiona sobre cémo la tecnologia ha
facilitado tu vida y las conexiones que tienes gracias a ella.
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Agradecimiento por un hobby: Piensa en algo que disfrutes hacer en tu
tiempo libre y coémo te beneficia.

Agradecimiento por la creatividad: Reflexiona sobre las veces que has
podido expresarte creativamente y lo que eso aporta a tu vida.

Agradecimiento por un acto de bondad: Anota un acto de bondad que
alguien haya hecho por ti, 0 algo bondadoso que hayas hecho por otro.

Agradecimiento por la belleza: Escribe sobre un momento o lugar hermoso
gue hayas experimentado recientemente.

Gratitud por la musica: Reflexiona sobre una cancién o género musical que
te haga sentir bien y lo que te transmite.

Agradecimiento por un buen libro: Anota cémo un libro reciente te ha
impactado positivamente.

Agradecimiento por un aprendizaje reciente: Reflexiona sobre algo nuevo
gue hayas aprendido y como te esta ayudando.

Gratitud por las vacaciones: Piensa en unas vacaciones pasadas que
disfrutaste y como te ayudaron a recargar energias.

Agradecimiento por el tiempo: Reflexiona sobre cémo valoras el tiempo
que puedes dedicar a tus actividades y a ti mismo/a.

Agradecimiento por el confort: Anota las comodidades cotidianas que a
veces das por sentadas, como una cama calida o un hogar seguro.

Agradecimiento por los amigos: Piensa en tres cualidades de tus amigos
gue aprecias profundamente.

Gratitud por el apoyo emocional: Reflexiona sobre un momento en que
alguien te ofrecidé apoyo emocional y como te ayudo.

Agradecimiento por tu zona de confort: Reflexiona sobre cémo tu zona de
confort te ha permitido crecer y sentirte seguro/a.

Agradecimiento por los recuerdos: Piensa en un recuerdo feliz de tu ninez
o de un momento importante en tu vida.

Agradecimiento por las estrellas: Reflexiona sobre lo pequenos que somos
frente al universo y agradece por tu lugar en él.

Agradecimiento por el transporte: Piensa en cdmo el transporte ha
facilitado tus desplazamientos y te ha permitido conectar con otras
personasy lugares.

Agradecimiento por las estaciones del ano: Reflexiona sobre o que cada
estacion del ano te ofrece, desde el calor hasta el frio y todo lo intermedio.

Agradecimiento por la educacion: Reflexiona sobre las oportunidades
educativas que has tenido y lo que te han permitido lograr.

Gratitud por los dias dificiles: Escribe sobre coémo los dias dificiles han
fortalecido tu caracter y resiliencia.
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Agradecimiento por el silencio: Reflexiona sobre cémo el
silencio te permite conectar contigo mismo/a y encontrar paz.

Agradecimiento por el arte: Piensa en como el arte, ya sea
pintura, cine, teatro, etc., ha enriquecido tu vida.

Agradecimiento por los logros en equipo: Reflexiona sobre
como el trabajo en equipo te ha permitido lograr metasy cémo
agradeces el apoyo de los demas.

Agradecimiento por los errores: Anota un error que cometiste
recientemente y lo que aprendiste de él.

Gratitud por el sueno: Reflexiona sobre como el sueno y el
descanso te ayudan a rendir mejor y mantenerte saludable.

Agradecimiento por la empatia: Escribe sobre una situacion
donde la empatia de alguien o tu propia emypatia hizo una gran
diferencia.

Agradecimiento por la paz interior. Reflexiona sobre los
momentos de calmay paz en tu vida.

Gratitud por la diversion: Piensa en algo que te hace reir o
disfrutar y como impacta tu bienestar.

Agradecimiento por la resiliencia: Reflexiona sobre tu
capacidad para adaptarte y seguir adelante frente a la
adversidad.

Gratitud por el optimismo: Escribe sobre como mantener una
actitud positiva ha influido en tu vida.

Agradecimiento por el descanso mental: Reflexiona sobre cémo
el descanso mental mejora tu bienestar y productividad.

Agradecimiento por la conexion humana: Escribe sobre cémo
las interacciones humanas enriquecen tu vida.

Agradecimiento por la fe: Si tienes fe en algo, reflexiona sobre
como te da esperanza y direccion.

Gratitud por el aprendizaje constante: Piensa en codmo el deseo
de aprender te ha llevado a nuevas experiencias.

Agradecimiento por tu resiliencia personal: Reflexiona sobre
como te has superado en situaciones complicadas y agradece
por tu fortaleza.

Agradecimiento por que si: agradece por el simple hecho de
estar vivo y por cualquier otra cosa, situacion, persona que se te
venga inmediatamente a tu mente.
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