
Gratitude
Checklist

N I G H T L Y

SITUATION
e . g .  I ' m  g r a t e f u l  t h a t  I  w a s  l a t e  t o  s c h o o l  b e c a u s e  I
g o t  t o  w a l k  t o  c l a s s  w i t h  a  f r i e n d  I  h a v e n ' t  s e e n  i n
a w h i l e .   

ITEM
e . g .  I ' m  g r a t e f u l  f o r  m y  i P a d  b e c a u s e  i t ' s  u s e f u l  f o r
f i n i s h i n g  m y  c l a s s w o r k .  

MYSELF
e . g .  I ' m  g r a t e f u l  I  p r a c t i c e d  p a t i e n c e  w h i l e  w a i t i n g
i n  t h e  l u n c h  l i n e  b e c a u s e  i t  s h o w s  t h a t  I ' m  g r o w i n g
a s  a  p e r s o n .   

PERSON
e . g .  I ' m  g r a t e f u l  f o r  m y  E n g l i s h  t e a c h e r  b e c a u s e  s h e
s t a y e d  a f t e r  c l a s s  a n d  h e l p e d  m e  s t a r t  m y
p r e s e n t a t i o n .   

ENVIRONMENT
e . g .  I ' m  g r a t e f u l  f o r  m y  b e d r o o m  b e c a u s e  i t  f e e l s
l i k e  m y  o w n  s p a c e  t o  b e  s a f e  +  c o m f o r t a b l e .   

I am grateful for the lessons that today brought. I  F E E L  C A L M  +  A T  P E A C E .


