JOURNAL DE GRATITUDE

DATE:

Prends quelques minutes au calme pour réfléchir et écrire sur cette page de ton journal
toutes les choses qui t'ont fait du bien pendant cette journée.

3 choses pour
lesquelles je ressens
e |la gratitude

Ma météo intérievre
du jour —
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Aujourd'hvi j'ai la
r‘ chance d'avoir appris

La personne qui m'a
[ fait sourire avjourd'hui

Mon meillevr moment
de la journée!
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Excellente
journée

NS

Ma météo intérievre
_ aprés avoir rempli mon
journal pendant 1 semaine —

As-tu remarqué que remplir ton journal de la gratitude peux te faire te
sentir mieux? C'est parce que lorsque tuv penses a des choses positives, ton
cerveau produit de la dopamine, 'hormone du bonheur!

Mon bocal de gratitude

Chaque jour aprés avoir rempli la premiére page du journal, évalue le niveau de
gratitude de ton bocal. Tu peux ensuite le colorier avec des couleurs qui te font du
bien! Et rappelle-toi que tu as le droit d'avoir des jours meilleurs et d'autres moins
bien, c'est normal
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jeudi vendredi samedi dimanche

Si tu as vécu des choses difficiles ou désagréables cette semaine, il est important de
prendre le temps d'en parler avec les gens que tu aimes (ta maman, ton papa, tes grands

parents, tes amis, un enseignant...), ils t'aideront 4 analyser la sitvation et 4 trouver une
solution.
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