Séries de graphiques sur la
littératie en matiere de santé

mentale et la gestion de I'anxiété,
congues pour les médias sociaux

Exercices pour pratiquer la gratitude
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Simplement pour que vous
vous sentiez plus heureux!
Des recherches indiquent

que le fait d'exprimer sa
reconnaissance peut

nous aider a nous sentir

plus heureux, en santé et
productifs. Remarquer ce qu'il
y a de bien autour de nous,
remercier les autres pour ce
qu'ils font de bien et conserver
une attitude positive ne

sont que quelques moyens
parmi d'autres d'exprimer sa
reconnaissance.
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RECONNAISSANCE|PERSONNELLE|

L'une de mes forces dont je
suis reconnaissant est

Une chose que je peux faire pour
exprimer ma reconnaissance est
Une chose qui me fait du
bien et pour laquelle je suis
reconnaissant est

Un souvenir dont je suis
reconnaissant est

)

Un défi dont je suis
reconnaissant est

Une belle chose dans ma
vie pour laquelle je suis
reconnaissant est

/’\
Four en savoir plus:
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PARTAGERILA
RECONNAISSANCE

1. Prends un carnet ou quelques feuilles
de papier.

2. Tous les matins, écris une chose pour
laquelle tu es reconnaissant.

3. Tous les soirs, relis ce que tu as
€crit la journée méme et les jours
précédents.

Il'y a beaucoup de choses,
grandes et petites, que
Nous pouvons apprecier
dans nos vies. Essaie
de t'accrocher a ces
choses.

Tu t'en sors bien.
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