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Comment utiliser ce journal

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

1 Réservez quelques minutes chaque jour pour écrire

2 Soyez honnête et écrivez librement, sans vous juger

3 Essayez d'écrire à la même heure chaque jour pour créer une habitude

4 Relisez vos entrées chaque semaine pour repérer des tendances

Choose one specific memory or life event — avoid trying to cover too much at
once

Name the life stage or era to give context: childhood, early marriage, career
years

Write the story in vivid sensory detail — sights, sounds, smells, and feelings

Note the key people involved and the role they played in that chapter of your
life

Close with the lesson you carry and the advice you would give to those who
follow you

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



Date:

Étape de vie  (enfance, adolescence, jeune adulte, maintenant...)

Description  (racontez ce souvenir ou cette histoire en détail. utilisez un langage sensoriel — ce que vous a...

Personnes impliquées  (qui faisait partie de ce souvenir ou de cette histoire ?)

Leçon apprise aujourd'hui  (que feriez-vous différemment la prochaine fois ?)

Conseil pour l'avenir  (quelle sagesse transmettriez-vous aux générations futures ?)

Ce pour quoi je suis reconnaissant(e) aujourd'hui  (pour quoi êtes-vous reconnaissant(e) aujourd'...
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