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DAILY
JOURNALING

PRACTICE
A  NEW GRAT ITUDE  ROUT INE

A comprehensive guide to
cultivating a journaling

habit, along with prompts to
help you when you're feeling

stuck.



T H E  T R A N S F O R M A T I V E  P O W E R  O F  G R A T I T U D E
G R A T I T U D E  T R A N S C E N D S  M E R E  E M O T I O N ;  I T  E M B O D I E S
A  M I N D S E T  T H A T  C A N  P R O F O U N D L Y  E N R I C H  Y O U R  L I F E .

T H I N K  O F  G R A T I T U D E  A S  A  M A G N E T .  W H E N  Y O U
I M M E R S E  Y O U R S E L F  I N  I T S  E N E R G Y ,  Y O U  A L I G N  W I T H

F R E Q U E N C I E S  O F  A B U N D A N C E  A N D  P O S I T I V I T Y .

G R A T I T U D E  A C T S  A S  A  B E A C O N ,  A T T R A C T I N G  P O S I T I V E
E N E R G Y  A N D  A B U N D A N C E  I N T O  Y O U R  L I F E .  B Y

C U L T I V A T I N G  G R A T I T U D E ,  Y O U  S H I F T  Y O U R
P E R S P E C T I V E  F R O M  S C A R C I T Y  T O  A P P R E C I A T I O N  F O R

W H A T  Y O U  A L R E A D Y  P O S S E S S .  T H I S  P O W E R F U L
M I N D S E T  R E W I R E S  Y O U R  B R A I N ,  R E L E A S I N G  A  S U R G E
O F  F E E L - G O O D  N E U R O T R A N S M I T T E R S  L I K E  D O P A M I N E

A N D  S E R O T O N I N .

E X P R E S S I N G  G R A T I T U D E  A L I G N S  Y O U R  T H O U G H T S ,
E M O T I O N S ,  B E L I E F S ,  A N D  D R E A M S  W I T H  Y O U R

A S P I R A T I O N S .  T H I S  H A R M O N Y  S E N D S  O U T  A  S I G N A L
T H A T  R E S O N A T E S  W I T H  T H E  U N I V E R S E ,  I N V O K I N G  T H E

P R I N C I P L E  T H A T  L I K E  A T T R A C T S  L I K E .  R A T H E R  T H A N
F O C U S I N G  O N  W H A T  Y O U  L A C K ,  C E L E B R A T E  Y O U R

A C H I E V E M E N T S ,  N O  M A T T E R  H O W  S M A L L .  I T ’ S  T H E S E
M O M E N T S  O F  A C K N O W L E D G M E N T  T H A T  L A Y  T H E

G R O U N D W O R K  F O R  G R A T I T U D E .

W H E N  Y O U  E M B R A C E  G R A T I T U D E ,  Y O U R  T H O U G H T S
N A T U R A L L Y  L E A N  T O W A R D S  P O S I T I V I T Y ,  E N A B L I N G
Y O U  T O  V I E W  L I F E  T H R O U G H  A N  A B U N D A N C E  L E N S

I N S T E A D  O F  A  S C A R C I T Y  O N E .  G R A T I T U D E  C H A L L E N G E S
T H E  L I M I T I N G  B E L I E F S  T H A T  H O L D  Y O U  B A C K .  B Y

A L I G N I N G  Y O U R  T H O U G H T S  A N D  B E L I E F S  W I T H
G R A T I T U D E ,  Y O U  C R E A T E  A  S T A T E  O F  C O H E R E N C E

W I T H I N  Y O U R S E L F ,  A C T I N G  A S  A  M A G N E T  T O  A T T R A C T
W H A T  Y O U  D E S I R E  A N D  A P P R E C I A T E .



G R A T I T U D E  A L S O  P L A Y S  A  C R U C I A L  R O L E  I N
M A N I F E S T I N G  Y O U R  D R E A M S .  O U R  A S P I R A T I O N S  O F T E N

E X I S T  I N  T H E  F U T U R E ,  S E R V I N G  A S  B E A C O N S  O N  O U R
J O U R N E Y .  P R A C T I C I N G  G R A T I T U D E  N O T  O N L Y

R E C O G N I Z E S  W H A T  Y O U  A L R E A D Y  H A V E  B U T  A L S O
E X P R E S S E S  A P P R E C I A T I O N  F O R  T H E  D R E A M S  Y O U  W I S H

T O  R E A L I Z E .  B Y  B E I N G  G R A T E F U L  F O R  T H E S E  D R E A M S  A S
I F  T H E Y  H A V E  A L R E A D Y  M A T E R I A L I Z E D ,  Y O U  F O R G E  A

P O W E R F U L  A L I G N M E N T  A M O N G  Y O U R  T H O U G H T S ,
E M O T I O N S ,  A N D  B E L I E F S .  T H I S  C L A R I T Y  S I G N A L S  T H E
U N I V E R S E  T H A T  Y O U  W H O L E H E A R T E D L Y  B E L I E V E  I N

Y O U R  D R E A M S  A N D  A R E  R E A D Y  T O  R E C E I V E  T H E M .  I N
R E S P O N S E ,  T H E  U N I V E R S E  B E G I N S  T O  O R C H E S T R A T E

E V E N T S ,  C I R C U M S T A N C E S ,  A N D  O P P O R T U N I T I E S  T H A T
A L I G N  W I T H  Y O U R  A S P I R A T I O N S .  G R A T I T U D E  T H U S

S E R V E S  A S  A  B R I D G E  C O N N E C T I N G  Y O U R  P R E S E N T  T O
T H E  F U T U R E  Y O U  E N V I S I O N .

E M B R A C I N G  G R A T I T U D E  I S  M O R E  T H A N  A  S I M P L E
E X E R C I S E ;  I T  I S  A  T R A N S F O R M A T I V E  A P P R O A C H  T O  L I F E ,
A L L O W I N G  Y O U  T O  C O - C R E A T E  Y O U R  R E A L I T Y  W I T H  T H E

U N I V E R S E .  R E M E M B E R ,  Y O U R  D R E A M S  A R E  N O T  M E R E
W I S H E S ;  T H E Y  A R E  T A N G I B L E  P O S S I B I L I T I E S  A W A I T I N G

Y O U R  E M B R A C E  T H R O U G H  G R A T I T U D E .

T O  S H I F T  Y O U R  S T A T E  O F  B E I N G ,  Y O U  M U S T  H A V E  A
C L E A R  V I S I O N  O F  T H E  L I F E  Y O U  D E S I R E .  T H I S  I N V O L V E S

S E T T I N G  S P E C I F I C ,  P O S I T I V E  I N T E N T I O N S  I N F U S E D
W I T H  U P L I F T I N G  E M O T I O N S .  Y O U  H O L D  T H E  P O W E R  T O

B R E A K  F R E E  F R O M  H A B I T U A L  P A T T E R N S  T H A T  N O
L O N G E R  S E R V E  Y O U .  G R A T I T U D E  B R I D G E S  T H E  H E A R T

A N D  M I N D ,  U N L O C K I N G  Y O U R  I N F I N I T E  P O T E N T I A L .  T H E
M O R E  Y O U  A L I G N  Y O U R  I N T E N T I O N S  W I T H  G R A T I T U D E ,
T H E  M O R E  E F F O R T L E S S L Y  Y O U  W I L L  M A N I F E S T  T H E  L I F E

Y O U  A S P I R E  T O  C R E A T E .



A  D A I L Y  J O U R N A L I N G  P R A C T I C E  O F F E R S  N U M E R O U S
A D V A N T A G E S ,  I N C L U D I N G  A L L E V I A T I N G  S Y M P T O M S

O F  A N X I E T Y  A N D  D E P R E S S I O N ,  H E L P I N G  T O  P R O C E S S
T R A U M A  A N D  G R I E F ,  A N D  L E A R N I N G  T O  M A N A G E  A N D

R E L E A S E  E M O T I O N S .  A D D I T I O N A L L Y ,  G R A T I T U D E
J O U R N A L I N G  H A S  B E E N  P R O V E N  T O  E L E V A T E  Y O U R

M O O D ,  E N H A N C E  C R E A T I V I T Y ,  I M P R O V E  M E M O R Y
A N D  S E L F - A W A R E N E S S ,  A N D  M U C H  M O R E .

If we do not feel grateful
for what we already
have, what makes us

think that we would be
happy with more? 



Tips for cultivating a
daily journaling

practice

E N D  E A C H  D A Y
W I T H  A  G R A T I T U D E
E N T R Y  T O  I M P R O V E

Y O U R  M I N D S E T .
E V E N  I F  I T  I S  T H E
T I N N I E S T  T H I N G ,
Y O U R E  O N E  S T E P

C L O S E R  T O
I M P R O V I N G  Y O U R

M I N D S E T .

S E T  R E M I N D E R S  F O R
J O U R N A L I N G ,  U S I N G

A L E R T S  O R  V I S I B L E
P L A C E M E N T S .

C A R R Y  Y O U R
J O U R N A L  T O  R E C O R D

E M O T I O N S  A N D
J O Y F U L  M O M E N T S ,
I N C L U D I N G  L I T T L E

T H I N G S  T H A T  M A K E
Y O U  H A P P Y  O R

I N T R I G U I N G
T H O U G H T S  Y O U

W A N T  T O  E X P L O R E
F U R T H E R .

C H O O S E  A  J O U R N A L
A N D  W R I T I N G

T O O L S  Y O U  L O V E
T O  E N C O U R A G E

W R I T I N G .

R E L E A S E  T H E
N E E D  F O R

P E R F E C T I O N ,
F O C U S  O N

W R I T I N G  F O R
Y O U R  M E N T A L
W E L L - B E I N G .

I F  Y O U  G E T
S T U C K  U T L I Z E

P R O M P T S .



Gratitude Tips

V A L U E  E V E R Y
P O S I T I V E  A S P E C T

O F  L I F E ,  N O
M A T T E R  H O W

S M A L L  O R  S I M P L E .
N O T H I N G  I S  T O O

S M A L L  T O  B E
G R A T E F U L  F O R .

B E  T H A N K F U L  F O R
D I F F I C U L T

S I T U A T I O N S  A N D
H O W  T H E Y

H E L P E D  Y O U  T O
D E V E L O P  I N T O

T H E  P E R S O N  Y O U
A R E  T O D A Y

V I S U A L I Z E
T H I N G S  Y O U ' R E
G R A T E F U L  F O R

A N D  N O T I C E  T H E
F E E L I N G S  O F

G R A T I T U D E  I N
Y O U R  B O D Y

S H A R E  Y O U R
G R A T I T U D E  W I T H
O T H E R S .  M A K E  A

P H O N E  C A L L ,  W R I T E
A  L E T T E R ,  V I S I T

S O M E O N E
P E R S O N A L L Y .  O R
V O L U N T E E R  A N D

G I V E  B A C K  T O
O T H E R S .



Happy List
T H I N G S  T H A T  B R I N G  M E  J O Y



Daily Review
Date:

E M O T I O N S
I  F E L T

3 - 5  G O O D  T H I N G S  T H A T
H A P P E N E D  T O D A Y

W H A T  I  L O O K  F O R W A R D
T O  M O S T  T O M O R R O W

W H A T  I  L E A R N E D



Daily Gratitude
Date:

T O D A Y  I  A M  S O  G R A T E F U L  F O R . . .



Daily Review
Date:

E M O T I O N S
I  F E L T

3 - 5  G O O D  T H I N G S  T H A T
H A P P E N E D  T O D A Y

W H A T  I  L O O K  F O R W A R D
T O  M O S T  T O M O R R O W

W H A T  I  L E A R N E D



Daily Gratitude
Date:

T O D A Y  I  A M  S O  G R A T E F U L  F O R . . .



Daily Review
Date:

E M O T I O N S
I  F E L T

3 - 5  G O O D  T H I N G S  T H A T
H A P P E N E D  T O D A Y

W H A T  I  L O O K  F O R W A R D
T O  M O S T  T O M O R R O W

W H A T  I  L E A R N E D



Daily Gratitude
Date:

T O D A Y  I  A M  S O  G R A T E F U L  F O R . . .



Daily Review
Date:

E M O T I O N S
I  F E L T

3 - 5  G O O D  T H I N G S  T H A T
H A P P E N E D  T O D A Y

W H A T  I  L O O K  F O R W A R D
T O  M O S T  T O M O R R O W

W H A T  I  L E A R N E D



Daily Gratitude
Date:

T O D A Y  I  A M  S O  G R A T E F U L  F O R . . .



Daily Review
Date:

E M O T I O N S
I  F E L T

3 - 5  G O O D  T H I N G S  T H A T
H A P P E N E D  T O D A Y

W H A T  I  L O O K  F O R W A R D
T O  M O S T  T O M O R R O W

W H A T  I  L E A R N E D



Daily Gratitude
Date:

T O D A Y  I  A M  S O  G R A T E F U L  F O R . . .



Daily Review
Date:

E M O T I O N S
I  F E L T

3 - 5  G O O D  T H I N G S  T H A T
H A P P E N E D  T O D A Y

W H A T  I  L O O K  F O R W A R D
T O  M O S T  T O M O R R O W

W H A T  I  L E A R N E D



Daily Gratitude
Date:

T O D A Y  I  A M  S O  G R A T E F U L  F O R . . .



Daily Review
Date:

E M O T I O N S
I  F E L T

3 - 5  G O O D  T H I N G S  T H A T
H A P P E N E D  T O D A Y

W H A T  I  L O O K  F O R W A R D
T O  M O S T  T O M O R R O W

W H A T  I  L E A R N E D



Daily Gratitude
Date:

T O D A Y  I  A M  S O  G R A T E F U L  F O R . . .



self-reflection

W H A T  A R E  M Y  G O A L S  I N
L I F E ?

W H A T  D O  I  L O V E  A B O U T
M Y S E L F ?

W H A T  A R E  M Y  V A L U E S ? W H E R E  D O  I  F E E L  S A F E S T ?



journal prompts

W H A T  M E M O R Y  A L W A Y S  M A K E S  Y O U  S M I L E ?

W H A T  A C C O M P L I S H M E N T S  A R E  Y O U  P R O U D  O F ?

W H E N  D O  Y O U  F E E L  M O S T  C O N N E C T E D  T O
Y O U R S E L F ?

W H A T  A R E  S O M E  T H I N G S  T H A T  D R A I N  Y O U ?  C A N
Y O U  S E T  S O M E  B O U N D A R I E S ?

W H A T  A D V I C E  W O U L D  Y O U  G I V E  S O M E O N E  E L S E
A B O U T  W H A T  M A T T E R S  M O S T  I N  L I F E ?

W H A T  T H O U G H T S  A R E  R U N N I N G  T H R O U G H  M Y
M I N D  R I G H T  N O W ?  A R E  T H E S E  T H O U G H T S
H E L P F U L  O R  H A R M F U L ?


