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UM DIÁRIO.  
CINCO MINUTOS.  

UMA VIDA MAIS PLENA DE GRATIDÃO E BEM-ESTAR.

Felicidade começa com gratidão – e este livro é uma forma simples 
e prazerosa de cultivar o hábito de agradecer as pessoas especiais, 
as experiências luminosas e todas as conquistas da nossa vida.

Com frases que estimulam a reflexão, afirmações positivas e cita-
ções inspiradoras, cada página oferece uma pausa no turbilhão do 
cotidiano e nos ajuda a enxergar pequenos e grandes motivos para 
nos sentirmos felizes.

O segredo é valorizar quem somos, o que temos e todos os que nos 
amam e nos apoiam.

UM PASSO POR VEZ
Ao preencher este diário, você transforma a gratidão em uma prá-
tica regular, não mais um sentimento eventual.

O PODER DA GRATIDÃO
Quanto mais você percebe os benefícios emocionais e físicos da 
gratidão, mais se torna grato, otimista e feliz, criando um círculo 
virtuoso.

UM TEMPO PARA VOCÊ
Por mais corrida que seja a sua rotina, você sempre encontrará cin-
co minutos para refletir sobre seu dia e transformar sua história.

SOPHIA GODKIN, Ph.D., é psicóloga 
da saúde e coach de felicidade, 
relacionamento e transformação 
pessoal. Há mais de uma década 
trabalha com indivíduos, grupos 
e empresas de todo o mundo, 
ajudando-os a ampliar perspectivas e 
a mudar comportamentos e hábitos 
para conquistar uma existência 
plena e satisfatória. Como professora 
universitária, atuou no College of 
Western Idaho.

Para mais informações, visite o site:  
www.TheHappinessDoctor.com
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“O primeiro passo para praticar a 
gratidão, e quase sempre o mais difícil, 
é justamente praticar. Cultivar o 
hábito. Este livro derruba essa barreira 
ao apresentar um amplo leque de 
frases diretas e estimulantes que nos 
encorajam a expressar e a experimentar 
a gratidão em todos os aspectos da 
vida. Se deseja promover uma grande 
mudança e só tem cinco minutos por 
dia, ele foi feito para você.”
– MARCI SHIMOFF, autora de Os sete 
passos para ficar de bem com a vida

“Não canso de me maravilhar com o 
poder da gratidão e sua importância 
para a felicidade e para o bem-estar. 
E sou grato por este livro, que nos ajuda 
a encontrar e libertar tal poder.”
– TAL BEN-SHAHAR, autor de 
Seja mais feliz

“Num mundo que faz de tudo para 
nos afastar da felicidade, este livro 
maravilhosamente simples nos convida 
a parar, refletir e nos conectar com o 
que há de melhor dentro de nós.”
– ANDY COPE, coautor de The Little Book 
of Emotional Intelligence
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