Calendario de Gratitud

Usa este calendario

como un medio
para practicar la
gratitud... por algo
cada dia. Para cada
semana hay un
tema con una tarea
mas grande el
domingo, practicas
pequefas a lo largo
de la semana,
terminando con una
reflexion el sabado.
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Miércoles Jueves Viernes Sabado
...por el ...por tus .por tener claridad | ..por haber sido ..por desafios. ..por modelos a Reflexion:
aprendizaje y emociones. mental. perdonado. Piensa en un seguir. A lo largo de esta
educacion. Encuentraa Medita 0 adorade | ¢En qué aspectos desafio actual. ¢(Quién hasidotu | sémand pas;dal
Pasa hora haciendo| alguien con quien | manera silente por | sigues aferrandoteaun| ¢Qué surge cuando | mentor? En honor a| €€OmMe camblaid

gratitud en tu

algo que estés compartir algunas | 15 minutos. dolor o resentimiento? | o tratas de esa persona, haz perspectiva acerca

aprendiendo. de tus emociones. ¢;Podrias estar replantear como algo que de las elecciones que
preparado para una oportunidad apreciaria. estds tomando en tu
dejarlo ir? para el crecimiento? vida?

..por los amigos. ..por la salud ..por el humory .por la familia. ..por la misica. ..por la habilidad Reflexion:

Ponte al dia con un mental. risas. Comparte tu Comparte con de ejercltal’SE- Alo largo de esta

amigo que has Contacta a alguien | Cuéntale un chiste | agradecimiento alguien la Haz algo fisico con | semand pasg.d“l

estado tratando de | que pudiera a alguien que con un miembro de| experiencia de amigos. 3532133‘2%“ a

contactar. necesitar alguien pudiera disfrutarlo.| la familia o con tocar un

que lo escuche.

alguien que
consideres como
familia.

instrumento o de
escuchar musica.

perspectiva acerca
de las elecciones que
estds tomando en tu
vida?

..por refugio.

Invita a alguien a tu
hogar u ofrécete a
ser anfitrion de
algln evento.

..por agua potable.

Reflexiona acerca
de tu uso de agua
la semana pasada.
¢Qué se hace posible

..por el transporte.

Reflexiona en tu uso
de transporte (carro,
transporte publico, autobus,
bicicleta, caminar) y lo

.por la
electricidad.
Reflexiona en tu uso
de electricidad a lo
largo de la ultima

..por comida
saludable y
nutritiva.

Cocina (o compra)
un platillo y come

.por calefaccion y
aire acondicionado.
Reflexiona en tu uso de|
calefacciony aire
acondicionado a lo largo

Reflexion:

A lo largo de esta
semana pasada
¢cémo cambia la
gratitud en tu
perspectiva acerca

que tengas agua que has sido capazde | semana. ;Qué es con alguien mas. de la semana pasada. de las elecciones que
potable? lograr esta semana posible gracias a la ¢Qué es posible en tu estds tomando en tu
Usando estos recursos. | electricidad? vida gracias a estos? vida?

..por instituciones | ..por los servidores ..por la sabiduria ..por la siguiente ..por vocacion. ..por los Reflexion:
comunitarias. publicos. de la edad. generacion. |dentifica un valoren| desconocidos. A lo largo de esta
Haz una cosa para | Escibeunanotade y Reflexionaenlos | Reflexionaenlos | cominquetengas Encuentra la SEMang pasg.dal
apoyar una ;ﬁg‘iﬂgc{;ﬂggﬁgﬁ;’s"(‘pm dones de alguien | dones de alguien | conalguienconquien| manera de 3?32-}33‘2%&“ a
institucion en tu ¢ untrabajador postal, un de mas edad que mas joven que td. | trabajesoconquien | alegrarleeldiaa | perspectivaacerca
comunidad que sea|  agentedelsenviciode tu. Dales o enviales| Dales o enviales hagas trabajo voluntario, un desconocido. de las elecciones que
importante para ti. | vialidadytransito,un una afirmacién. una afirmacién. y compértelo con esa estds tomando en tu

empleadogubernamental). persona, vida?
..por un medio .porla ..por la oportunidad | ..por la belleza. ..por un medio ..por comida Reflexion:
ambiente limpio. naturaleza. de reutilizar. Planea una visita ambiente limpio. fresca. A lo largo de esta
Organiza un grupo | ¢Cudlesunserno | Encuentraunnuevo | aunlugarenla Toma una Imagina y aprecia | semand pasg_da[
para recoger humano que uso o duefio alternativo| naturaleza que caminata conuna | los pasos para ¢como camblaia

basura juntos.

aprecies (un arbol,
un animal, un rio,
etc)? Haz algo
bueno por ese ser.

para algo que estés
planeando en tirar o
que no se hay usado
en mucho tiempo.

provoque
asombro y
maravilla.

bolsay llénala de
basura.

cultivar, cosechary
transportar los
alimentos de tu
altima comida.

gratitud en tu
perspectiva acerca
de las elecciones que
estds tomando en tu
vida?

iEnvianos tus comentarios! | RIGHT SHARING OF WORLD RESOURCES | PO Box 2102, Richmond, IN 47375-2102 | 937-966-0314 | rswr@rswr.org




