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Marche a suivre

Donnez les consignes aux éléves, en laissant un temps de pause entre chacune
d'entre elles afin que les éléves aient le temps de réfléchir aux questions.

Etapes

1. ldentifie des moments, des événements ou des
A ° personnes pour lesquels tu éprouves de la
gratitude.

B 1.  Maintenant que tu sais ce qu'est la
° gratitude, pense a ton top 3 de gratitude de
la journée.

2. Retiens ces trois événements dans ta téte.

C 1. Ecris 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.

Questions

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 a
reconnaitre et apprécier les
éléments positifs de la vie.

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

Y a-t-il un élément de la
nature autour de toi qui
t'apporte du bien-étre ?

Ressens-tu de la gratitude
en le voyant ?

Inviter les éléves a partager leur palmarés de gratitude
et ce pour quoi ils éprouvent de la gratitude
aujourd’hui afin qu'ils prennent conscience qu'il n'y a

RETOUR EN pas que les objets matériels qui peuvent apporter du
GROUPE bonheur, mais aussi des moments de bien-étre avec

REINVESTISSEMENT :

des personnes gu’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 chere, I'agréable odeur d'un repas, etc.

Vous pouvez faire cette activité plusieurs fois par semaine. Encouragez les éléves a avoir un journal de gratitude
ou un bocal de gratitude ou 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 étre partagé entre les éleves de la classe qui déposeront quand bon leur semble de
petits témoignages de gratitude qui seront lus anonymement a voix haute a toute la classe.

Vous pouvez aussi suggérer aux éleves de faire I'activité dans leur téte n'importe quand pendant la journée.
Encouragez les éléves a reconnaitre les petites beautés de la vie, a remplir leur étre de parcelles de gratitude.




