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] La gratitude, c'est un sentiment de reconnaissance qu'on éprouve envers
S A I S—T U C E U E C E S T certaines personnes ou certaines choses. T'est-t-il déja arrivé de tellement
| apprécier un cadeau qui t'a été offert que tu ne t'arrétais plus de dire « merci »
a la personne qui te |'a offert? Tu éprouvais a ce moment de la GRATITUDE.
T'est-t-il déja arrivé d'assister a un impressionnant phénomene de la nature ou

? de voir un paysage a couper le souffle? Il se peut aussi que tu ais éprouvé de la
. gratitude a ce moment aussi.
y

ne remarquais peut-étre pas auparavant. Chaque exercice vise a ce que tu
prennes conscience des éléments positifs qui t'entourent, mais surtout a te

La gratitude rendrait plus optimiste, joyeux et moins stressé ou déprimé. C'est , N
P O U R 0 U O I C E pourquoi ce journal t'aidera a développer ta gratitude. En notant dans ce \\ / \
journal, tu apprendras a étre plus reconnaissant pour certaines choses que tu \'l\ - ,/
I
|
J O U R N A I- ? concentrer sur les choses qui te font grandir. \
[ ]

A QUEL(S) MOMENT(S) TE RAPPELLES-TU AVOIR DEJA EPROUVE DE LA GRATITUDE
DANS TAVIE 7
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A CHAQUE JOUR D'UNE AEME SEMAINE. INSCRIS ICI 3 CHOSES QUI TONT PROCURE DU PLAISIR DURANT CETTE JOURNEE
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ICI. NOTE LE NOM DE CERTAINES PERSONNES QUI ONT ENSOLEILLE UNE JOURNEE OU QUI ONT RENDU TON
QUOTIDIEN MEILLEUR.

PERSONNES QUI WONT FAIT RIRE -

PERSONNES QUI NONT OFFERT DES SIGNES D'AFFECTION/D'AMOUR :

PERSONNES QUI NONT APPRIS QUELQUE CHOSE :
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A TON TOUR MAINTIENANT | A CHAQUE JOUR DE LA SEMAINE, REMARQUE ET INSCRIS ICI CE QUE TU AS FAIT
POUR RENDRE LA VIE PLUS BELLE A QUELQUUN D'AUTRE.
Ce que j'ai fait pour

démontrer mon
amour/affection

Ce que j'ai fait pour
encourager
quelgu'un

Ce que j'ai fait pour
aider quelgu'un
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DRESSE MAINTENANT LA LISTE DE CHOSES QUI DEVRAIENT TE RENDRE FIER/FIERE. IL N'Y A PAS DE BONNE
NI DE MAUVAISE REPONSE ; MEME LES PLUS PETITES FIERTES PEUVENT ETRE INSCRITES ET CEST MEME
RECOMMANDE!
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Par exemple, mai je tiens a
remercier ma mere parce
qu'elle vient toujours me
chercher a I'école et ¢a
m'évite de faire un long
trajet d'autobus.

IL NEST PAS POSSIBLE DE PARLER DE GRATITUDE OU DE
RECONNAISSANCE SANS REMERCIER. ICI. REMERCIE SPECIFIQUEMENT @

CERTAINES PERSONNES POUR UNE RAISON QUI TE TIENT A COEUR.

JE VEUX DIRE MERCI A




REMERCIE-TOI MAINTENANT POUR N'IMPORTE
QUELLE RAISON QUI TE TIENT A COEUR.

Jnns MERC | ror

4 )

Par exemple, moi je me
remercie d'avoir persévere
pour mes examens de fin
d'année, car finalement, je
n'ai pas besoin de suivre
des cours d'été.

s MERC T ror

4 )
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TU ES MAINTENANT INVITE(E) A FAIRE LA LISTE DE TES PLUS GRANDES FORCES. SI TU MANQUES DDEES, TU
PEUX DEMANDER A TES PROCHES (PARENTS, FRERE. SOEUR. ENSEIGNANT. GRANDS-PARENTS, AMIS, ETC.) CE
QUILS DIRAIENT DE TOI SILS AVAIENT A NOMAER DES FORCES QUI TE CONCERNENT.
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CONSIDERANT LES FORCES QUE TU AS REMARQUEES CHEZ TOI A LA PAGE PRECEDENTE, TU ES INVITE(E) A
DRESSER UNE LISTE DE CHOSE QUE TU POURRAS FAIRE LORSQUE TU TE SENTIRAS MOINS BIEN AFIN DE METTRE

TES FORCES A PROFIT
L_wys] W o e/rv_{—r JmT Wi | rd( uv, o ne Fr&vm{ FwS/ S/&w(/&wv&f'lj_

§0-Uv o{ es FLM\TS/ 6]w(/ sem (/emj_ secs ej_ Fe/w ?wr nig ;o arrose
AWESU (/G/S/ F(/a/w—{_sf olwix ?rwwo{ L'/S/S/G/Vl:{_ é—i/e/w e;{_ 61 Wi s/o—ru—{_ é‘—be/rv v—e/r—{_sz.
Cl 6/5:{- las méme chose avec _{-G/S/ ]Co—r ces. W) eme (/o—r;zﬂ we _{-w _{-e/ serny

moing bien , _{_w f?e/wx/ e/rv_{_r e/_{_e/rui/r _{_G/S/ '[Co—r ces e/_{_ Les 0{ éx’? (/o—?/e/r.

On dit souvent de moi que
je suis tres créatif, donc
lorsque je me sentirai
moins bien, je peinturerai
une toile ou créerai de
nouveaux vétements avec
de vieux tissus.

MON PLAN
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FINALEMENT, GRACE A TOUTES LES REFLEXIONS QUE TU AS DEJA FAITES, ESSAIE DEPROUVER DE LA GRATITUDE
ENVERS LA VIE, LUNIVERS OU LE DESTIN.

Moi, je remercie la vie
d'avoir inventé la danse. Je
suis reconnaissante
gu'elle fasse partie de ma
vie puisqu'elle m'aide a
m'exprimer.
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ICI. COLORIE LES LETTRES DU AOT GRATITUDE SELON LE NIVEAU DE GRATITUDE QUE TU RESSENS APRES AVOIR
FAIT CES EXERCICES.
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