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La gratitude, c'est un sentiment de reconnaissance qu'on éprouve envers
certaines personnes ou certaines choses. T'est-t-il déjà arrivé de tellement
apprécier un cadeau qui t'a été offert que tu ne t'arrêtais plus de dire « merci »
à la personne qui te l'a offert? Tu éprouvais à ce moment de la GRATITUDE.
T'est-t-il déjà arrivé d'assister à un impressionnant phénomène de la nature ou
de voir un paysage à couper le souffle? Il se peut aussi que tu ais éprouvé de la
gratitude à ce moment aussi.

Sais-tu ce que c'est,
toi, la gratitude ?

La gratitude rendrait plus optimiste, joyeux et moins stressé ou déprimé. C'est
pourquoi ce journal t'aidera à développer ta gratitude. En notant dans ce
journal, tu apprendras à être plus reconnaissant pour certaines choses que tu
ne remarquais peut-être pas auparavant. Chaque exercice vise à ce que tu
prennes conscience des éléments positifs qui t'entourent, mais surtout à te
concentrer sur les choses qui te font grandir.

pourquoi ce
journal ?

à quel(s) moment(s) te rappelles-tu avoir déjà éprouvé de la gratitude
dans ta vie ?

Exercice 1



Exercice 2
À chaque jour d'une même semaine, inscris ici 3 choses qui t'ont procuré du plaisir durant cette journée

lundi

mardi

mercredi

jeudi

vendredi

samedi

dimanche

plaisir 1 plaisir 2 plaisir 3



Exercice 3
Ici , note le nom de certaines personnes qui ont ensoleillé une journée ou qui ont rendu ton
quotidien meilleur.

personnes qui m'ont aidé :

personnes qui m'ont fait rire :

personnes qui m'ont offert des signes d'affection/d'amour : 

personnes qui m'ont appris quelque chose :

1.
2.
3.
4.

1.
2.
3.
4.

1.
2.
3.
4.

1.
2.
3.
4.



Exercice 4
à ton tour maintenant ! à chaque jour de la semaine, remarque et inscris ici ce que tu as fait
pour rendre la vie plus belle à quelqu'un d'autre.

lundi

mardi

mercredi

jeudi

vendredi

samedi

dimanche

lundi

mardi

mercredi

jeudi

vendredi

samedi

dimanche

lundi

mardi

mercredi

jeudi

vendredi

samedi

dimanche

Ce que j'ai fait pour
aider quelqu'un

Ce que j'ai fait pour
démontrer mon
amour/affection

Ce que j'ai fait pour
encourager
quelqu'un



Le
s pro

grès et/ou améliorations que j'ai connus
Le

s objectifs ou succès que j'ai atteints
Exercice 5

dresse maintenant la liste de choses qui devraient te rendre fier/fière. Il n'y a pas de bonne
ni de mauvaise réponse ; même les plus petites fiertés peuvent être inscrites et c'est même
recommandé!

Les choses que j'ai créées Les apprentissages que j'ai faits



Exercice 6
il n'est pas possible de parler de gratitude ou de
reconnaissance sans remercier. Ici , remercie spécifiquement
certaines personnes pour une raison qui te tient à coeur.




Par exemple, moi je tiens à
remercier ma mère parce
qu'elle vient toujours me
chercher à l'école et ça
m'évite de faire un long

trajet d'autobus.

Je veux dire merci à

car

Je veux dire merci à

car

Je veux dire merci à

car

Je veux dire merci à

car

Je veux dire merci à

car

Je veux dire merci à

car



Exercice 7
remercie-toi maintenant pour n'importe
quelle raison qui te tient à coeur.

Par exemple, moi je me
remercie d'avoir persévéré
pour mes examens de fin
d'année, car finalement, je
n'ai pas besoin de suivre

des cours d'été.

Je me dis                                            pourm e r c i   Je me dis                                            pourm e r c i   

Je me dis                                            pourm e r c i   Je me dis                                            pourm e r c i   

Je me dis                                            pourm e r c i   Je me dis                                            pourm e r c i   



Exercice 8
tu es maintenant invité(e) à faire la liste de tes plus grandes forces. si tu manques d'idées, tu
peux demander à tes proches (parents, frère, soeur, enseignant, grands-parents, amis, etc.) ce
qu'ils diraient de toi s'ils avaient à nommer des forces qui te concernent.



Exercice 9
considérant les forces que tu as remarquées chez toi à la page précédente, tu es invité(e) à
dresser une liste de chose que tu pourras faire lorsque tu te sentiras moins bien afin de mettre
tes forces à profit. 

Lorsqu'on entretient un jardin, on ne prend pas seulement
soin des plants qui semblent secs et peu garnis ; on arrose
aussi les plants qui grandissent bien et qui sont bien verts .
C'est la même chose avec tes forces. Même lorsque tu te sens
moins bien, tu peux entretenir tes forces et les déployer.

On dit souvent de moi que
je suis très créatif, donc
lorsque je me sentirai

moins bien, je peinturerai
une toile ou créerai de

nouveaux vêtements avec
de vieux tissus.

MON plan

- moyen 1-

- moyen 2-

- moyen 3-

- moyen 4-



Exercice 10
finalement, grâce à toutes les réflexions que tu as déjà faites, essaie d'éprouver de la gratitude
envers la vie, l'univers ou le destin. 

Moi, je remercie la vie
d'avoir inventé la danse. Je

suis reconnaissante
qu'elle fasse partie de ma

vie puisqu'elle m'aide à
m'exprimer.



ici , colorie les lettres du mot gratitude selon le niveau de gratitude que tu ressens après avoir
fait ces exercices.

Pour    récapituler

G DUTITAR E


