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Un journal guidé de 30 jours
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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

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



E N T R É E  Q U O T I D I E N N E

JOURNAL DE PENSÉE POSITIVE
Date

M O M E N T  P O S I T I F  D E  L A  J O U R N É E
Le meilleur moment de votre journée, aussi petit soit-il

L E  B O N  C Ô T É  D E S  C H O S E S
Chaque défi cache un cadeau — quel est le bénéfice ou la leçon cachée dans la difficulté d'aujourd'hui ?

R E C A D R A G E  P O S I T I F
Transformez un événement négatif en opportunité d'apprentissage

A C T E  D E  G E N T I L L E S S E
Un geste de gentillesse que vous avez fait ou qu'on a fait pour vous

J O I E  T R O U V É E  A U J O U R D ' H U I
Un petit moment de joie, de beauté ou de plaisir que vous avez remarqué aujourd'hui

C E  P O U R  Q U O I  J E  S U I S  R E C O N N A I S S A N T ( E )  A U J O U R D ' H U I
Pour quoi êtes-vous reconnaissant(e) aujourd'hui ? Nommez une personne, un moment ou une chose précise

I N T E N T I O N  P O U R  D E M A I N
Quelle intention ou priorité guidera votre journée demain ?

J O U R N A L  D E  P E N S É E  P O S I T I V E — 3 —
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