
//

DATE

de gratitudeMON JOURNAL

UN JOURNAL INSPIRANT POUR DÉVELOPPER
UN ÉTAT D’ESPRIT PLUS HEUREUX, SAIN ET

RECONNAISSANT EN SESSION DE 5 MINUTES 

90 JOURS
POUR TRANSFORMER TON MINDSET 

ET CULTIVER LA GRATITUDE AU QUOTIDIEN



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



RÉFLEXION

Décris la fois où tu as reçu un cadeau qui
venait du coeur et ce qu’il représentait pour toi :



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



RÉFLEXION

Cite toutes les qualités admirables et tous les
talents qui sont les tiens : 



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



RÉFLEXION

Décris ce que tu ressens lorsque tu éprouves de
la gratitude :



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



RÉFLEXION

Quels simples petits plaisirs t’apportant de la joie ?
 



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



RÉFLEXION

Raconte la dernière fois où tu as ri de bon coeur : 



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



RÉFLEXION

Explique ce que tu aimes au sujet de l’endroit où
tu vis :



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



RÉFLEXION

Écris pourquoi tu aimes les activités en plein air :



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL
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Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



RÉFLEXION

Offre de la gratitude à ton corps.
Donne quelques exemples illustrant comment ton

corps t’est utile. 



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



RÉFLEXION

Quelle preuve d’amour as-tu reçue récemment ?



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



RÉFLEXION

Repense à une expérience qui t’est chère.



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



RÉFLEXION

Écris pourquoi tu es heureux(se) de te lever
chaque matin :



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



RÉFLEXION

Écris ici ton plus grand rêve en utilisant le
présent, comme si ton rêve était déjà réalisé.



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



//

Notes & pensées :

Mon mantra
du jour :

Mes accomplissements
du jour :

3

2

1

Aujourd’hui, je suis reconnaissant(e) pour :

DATEde gratitudeJOURNAL



RÉFLEXION

Explique ce que ces 90 jours de gratitude t’ont
apporté :


