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A Coordenação-Geral de Saúde do Trabalhador convida todos os servidores

do IFRJ a criar um diário da gratidão. A ideia é registrar, individualmente ou

com a família, as pequenas ou grandes alegrias do dia. Isso ajuda a relaxar e a

ter uma noite com mais conforto.   

A proposta é, todas as noites, antes de dormir, relembrar os momentos positivos

do dia, que podem ter passado despercebidos por causa da rotina corrida. 

Em vez de ser vista como uma tarefa obrigatória, essa prática deve ser um

momento de autocuidado, de reflexão e conexão para uma vida mais feliz e grata.

Benefícios 

Ajuda a reduzir ansiedade, estresse e pensamentos negativos.
Auxilia a focar naquilo que faz bem.
Melhora a qualidade do sono.



Métodos alternativos e visuais 

Existem diferentes maneiras de praticar a gratidão além da escrita tradicional.
Escolha o método que melhor combina com a sua rotina e use a criatividade
para tornar esse momento visual e prazeroso!

Mural de fotos: em vez de escrever, crie um mural ou álbum
de recortes com fotos que representem momentos ou pessoas
importantes. Ver essas imagens ajuda a recordar os motivos
de gratidão.

Diário da gratidão: reserve um caderno ou bloco de notas e
deixe-o em um local escolhido para essa atividade. É possível
personalizar a capa com adereços alegres e que tragam boas
memórias. Isso ajuda a criar o clima positivo que a atividade
propõe. Sempre que sentir tristeza ou desânimo, releia o que
escreveu para recuperar os bons sentimentos que você registrou. 

Pote da gratidão: escreva em pequenos papéis os motivos de
gratidão do dia e coloque-os em um pote. No futuro (como no
final do ano), a leitura dessas anotações permitirá reviver os
momentos bons.

Notas e post-its pela casa: escreva pequenos lembretes ou notas
de gratidão e espalhe-os em locais visíveis, como no espelho do
banheiro, na geladeira ou no computador. Essa prática ajuda a
manter o sentimento de gratidão sempre na mente.
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Como colocar em prática

Escolha o método: defina qual formato mais combina com a sua rotina,
seja um diário físico, post-its, fotos ou blog. A prática pode ser feita de
forma individual ou em família.

Defina a quantidade de registros: o ideal é registrar 5 motivos de
gratidão por dia, mas é possível começar aos poucos, com 3. No início, é
comum se lembrar primeiro de conquistas materiais. Com o tempo, tente
focar também em pessoas e vivências, valorizando os momentos simples
da vida. 

Reserve um momento: para ajudar na qualidade do sono, o mais
indicado é que essa seja a sua última atividade antes de dormir. 

Escreva com calma: procure um local confortável. Sem pressa, ao
escrever, colar fotos ou separar papéis, procure sentir a alegria que esses
bons registros despertam.

Sinta-se livre para registrar: não se preocupe com o tamanho de seu
texto ou do registro; o intuito é se expressar da maneira que preferir.

Pratique com a família: se a ação for feita em grupo, convide todos a
falar sobre as coisas boas do dia e como se sentem com isso. Aproveite
para dizer o que você mais admira nelas e as coisas boas que elas fazem. 



Cultivar pensamentos positivos nos ajuda a encarar nosso dia a dia com mais
leveza e a melhorar o ambiente ao nosso redor. Essa prática diminui o peso
dos problemas e o foco excessivo no que é negativo, para que cada um
aproveite melhor os bons momentos. 
 
No início, pode ser difícil. Afinal, por instinto, nossa mente tende a focar
nos aspectos negativos porque são entendidos como ameaças. Mas dar
atenção excessiva ao que é não é bom desencadeia ou agrava o estresse e
prejudica a saúde. 
 
O objetivo é estimular o autoconhecimento e o cuidado com você e com as
pessoas ao redor. Cultivar sentimentos bons e ser gentil com as próprias
falhas ajudam a melhor a sua saúde física, mental e social. 
 

Vamos transformar a nossa rotina em
um caminho mais leve e grato? 
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