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Welcome!
I  am a Licensed Professional Counselor and I  have created this
ebook as a ready-made way to help you shift  your focus onto
helpful ,  supportive thoughts.  I  hope you f ind it  useful .

Tiffany Viveros, LPC

W W W . V I V E R O S A N D A S S O C I A T E S . C O M



PROMPT #1

W H A T  A R E  T H R E E  T H I N G S  Y O U ’ R E  D O I N G  T O D A Y ,  A N D  H O W  C A N
Y O U  E M B R A C E  T H E M  W I T H  G R A T I T U D E ?



PROMPT #1



PROMPT #2

T H I N K  A B O U T  1  T H E S S A L O N I A N S  5 : 1 6 - 1 8 :  " R E J O I C E  A L W A Y S ,
P R A Y  W I T H O U T  C E A S I N G ,  G I V E  T H A N K S  I N  A L L  C I R C U M S T A N C E S ;
F O R  T H I S  I S  T H E  W I L L  O F  G O D  I N  C H R I S T  J E S U S  F O R  Y O U . "  T H I S
B I B L E  V E R S E  G I V E S  U S  A C T I O N S  T O  T A K E .   H O W  C A N  Y O U  B E
M O R E  I N T E N T I O N A L  A B O U T  B E I N G  A C T I O N - O R I E N T E D  I N  Y O U R
G R A T I T U D E ?



PROMPT #2



PROMPT #3

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



PROMPT #3



PROMPT #4

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



PROMPT #4



PROMPT #5

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



PROMPT #5



PROMPT #6

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



PROMPT #6



PROMPT #7

R E F L E C T  O N  J O H N  1 6 : 3 3 :  " I  H A V E  S A I D  T H E S E  T H I N G S  T O  Y O U ,
T H A T  I N  M E  Y O U  M A Y  H A V E  P E A C E .  I N  T H E  W O R L D  Y O U  W I L L
H A V E  T R I B U L A T I O N .  B U T  T A K E  H E A R T ;  I  H A V E  O V E R C O M E  T H E
W O R L D . "
W R I T E  A B O U T  A  C H A L L E N G I N G  T I M E  W H E N  G O D  G A V E  Y O U  P E A C E
A N D  C O M F O R T .



PROMPT #7



PROMPT #8

R E F L E C T  O N  M A T T H E W  5 : 1 6
" I N  T H E  S A M E  W A Y ,  L E T  Y O U R  L I G H T  S H I N E  B E F O R E  O T H E R S ,  S O
T H A T  T H E Y  M A Y  S E E  Y O U R  G O O D  W O R K S  A N D  G I V E  G L O R Y  T O
Y O U R  F A T H E R  W H O  I S  I N  H E A V E N . "
H O W  C A N  Y O U  B E  M O R E  I N T E N T I O N A L  I N  C O N D U C T I N G  Y O U R
L I F E  I N  T H I S  M A N N E R ?



PROMPT #8



PROMPT #9
R E F L E C T  O N  H E B R E W S  1 0 : 2 4
" A N D  L E T  U S  C O N S I D E R  H O W  T O  S T I R  U P  O N E  A N O T H E R  T O  L O V E
A N D  G O O D  W O R K S . "
T H I S  I S  A  C A L L  T O  A C T I O N  T O  E N C O U R A G E  E A C H  O T H E R  A N D  B E
“ O T H E R S  F O C U S E D ” .   H O W  C O U L D  T H I S  S H I F T  I N  F O C U S  B E
H E L P F U L ?  H O W  W O U L D  Y O U  B E  I N T E N T I O N A L  A B O U T  D O I N G
T H I S ?



PROMPT #9



PROMPT #10

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



PROMPT #10
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I f  y o u  f i n d  t h a t  t h e r e  i s  s t i l l  c o n f u s i o n  o r  a n g s t ,  p l e a s e  r e a c h  o u t
t o  u s  a n d  a l l o w  u s  t o  p a r t n e r  w i t h  y o u  i n  t h i s  p r o b l e m  s o l v i n g

j o u r n e y .   W e  a r e  r e a d y  t o  l e n d  a  h a n d !  

My hope is that these writing exercises have allowed for
exploration in how gratitude can be instrumental in changing

perspectives and attitudes.

NEED MORE?


