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1) Reconoce los puntos de fuerza, incluso en etapas difíciles para recuperar estabilidad emocional, en base a 
estos tres parámetros. 

INSTRUCCIONES

Personas que agradezco
(No idealices, solo anota su nombre y sus gestos o acciones concretas que las hacen 
merecedoras de estar en esta lista. Por ejemplo: “ X, por escucharme sin juzgar”)

Momentos o situaciones que agradezco
(Pueden ser pequeños o grandes momentos, con alguna de esas personas con otra. Sí es 
importante que sean momentos o instantes significativos para ti.)

Agradecimientos hacia mí
(Lo que hiciste por ti y solo por ti, aunque fuera mínimo, por ejemplo: reservar 20 minutos de 
mi tiempo en un día estresante,  para darme un baño relajante.)


