
PLEINE 
CONSCIENCE 

Catégorie

Les 
étoiles de 
gratitude

MATÉRIEL REQUIS :
Feuilles et crayons
Planchettes à pince

Facultatif: Calepin pour tenir 
un journal de gratitude 

DURÉE : 
20 MINUTES 

Atelier

La gratitude est une tendance à reconnaître et à apprécier les éléments positifs de la 
vie. Le but de l’activité est de favoriser l’expression de la gratitude en demandant aux 
élèves d’identifier trois moments de leur journée pour lesquels ils éprouvent de la 
gratitude.

• Avoir avec vous le matériel, c’est-à-dire une feuille et un crayon par élève. 
• Inviter les élèves à s’assoir dehors dans un espace naturel. 
• Dire aux élèves qu’il doivent réfléchir aux questions que vous leur posez 

mais qu’ils doivent y répondre par eux-mêmes, en silence. 

Préparation

Sommaire de l’activité

Ecoleacielouvert.ca



RETOUR EN 
GROUPE

Inviter les élèves à partager leur palmarès de gratitude 
et ce pour quoi ils éprouvent de la gratitude 
aujourd’hui afin qu’ils prennent conscience qu’il n’y a 
pas que les objets matériels qui peuvent apporter du 
bonheur, mais aussi des moments de bien-être avec 
des personnes qu’on aime. On peut avoir de la 
gratitude envers les petites choses de la vie, une jolie 
fleur, un rayon de soleil, le sourire d’une personne qui 
nous est chère, l’agréable odeur d’un repas, etc. 

RÉINVESTISSEMENT : 
Vous pouvez faire cette activité plusieurs fois par semaine. Encouragez les élèves à avoir un journal de gratitude 
ou un bocal de gratitude où ils déposeront de petits bouts de papiers sur lesquels sont écrits ce pour quoi ils ont 
ressenti de la gratitude au cours de leur journée.
Le bocal de gratitude peut être partagé entre les élèves de la classe qui déposeront quand bon leur semble de 
petits témoignages de gratitude qui seront lus anonymement à voix haute à toute la classe. 
Vous pouvez aussi suggérer aux élèves de faire l’activité dans leur tête n’importe quand pendant la journée. 
Encouragez les élèves à reconnaître les petites beautés de la vie, à remplir leur être de parcelles de gratitude. 

1. Qu’est-ce que la gratitude selon 
toi? Voici une définition générale 
de la gratitude que je partage avec 
toi : la gratitude est la tendance à 
reconnaître et apprécier les 
éléments positifs de la vie. 

1. Quels sont ces trois petits 
bonheurs qui ont apporté de la 
joie à ta journée, ces moments 
pour lesquels tu as de la 
gratitude ? 

1. Identifie des moments, des événements ou des 
personnes pour lesquels tu éprouves de la 
gratitude. 

1. Maintenant que tu sais ce qu’est la 
gratitude, pense à ton top 3 de gratitude de 
la journée.  

2. Retiens ces trois événements dans ta tête. 

1. Écris dans ton cahier ou sur une feuille les trois 
moments de ta journée pour lesquels tu 
ressens de la gratitude. 

2. Regarde la nature autour de toi. 

A.

B.

C.

QuestionsÉtapes

1. Y a-t-il un élément de la 
nature autour de toi qui 
t’apporte du bien-être ? 

2. Ressens-tu de la gratitude 
en le voyant ? 

Marche à suivre
Donnez les consignes aux élèves, en laissant un temps de pause entre chacune 
d’entre elles afin que les élèves aient le temps de réfléchir aux questions.


