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Comment utiliser ce journal

Bienvenue dans votre journal ! Voici quelques conseils pour en tirer le
meilleur parti :

Réservez quelques minutes chaque jour pour écrire
Soyez honnéte et écrivez librement, sans vous juger
Essayez d'écrire a la méme heure chaque jour pour créer une habitude

Relisez vos entrées chaque semaine pour repérer des tendances

Scannez pour un guide détaillé sur I'utilisation de ce journal



JOURNAL DE CINQ MINUTES =

Date

CE POUR QUOI JE SUIS RECONNAISSANT(E)
Pour quoi étes-vous reconnaissant(e) aujourd'hui ? Nommez une personne, u

MON OBJECTIF POUR AUJOURD'HUI
Une chose importante a accomplir aujourd"hui

AFFIRMATION DU JOUR i s : :
Ecrivez une déclaration positive’au présent, comme si c'était déja vrai — ex. « Je suis confiant(e) et capable »

oment ou le point fort de votre journée ?

JOURNAL DE CINQ MINUTES -3 —
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