
21 jours 
de 

gratitude

Des idées, des challenges, 3 minutes par jour pour être reconnaissant
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Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

The greatest challenge 
in life is discovering 

who you are. The second 
greatest is being happy 

with what you find.

Jour 1 : Tes dons et tes talents
Qu’est-ce que tu sais faire que d’autres ne savent pas faire, qu’est-ce qui 
te rend différent ?
Challenge : utilise un de tes dons ou talents gratuitement pour quelqu’un 
de ton entourage



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

Find joy
in the 

ordinary

Jour 2 : 



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

learn to love without 
condition. talk without bad 
intention. give without any 

reason. and most of all, 
care for people without 

any expectations.

Jour 3 : Tes amis
De qui es-tu reconnaissant dans tes amis ? Qui as-tu envie de remercier ?

Challenge : Téléphone où envoie lui un petit message de gratitude en 
disant ce que tu aimes chez lui/elle.



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

Create a life that feels 
good on the inside, 

not one that just looks 
good on the outside

Jour 4 :



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

life is 10% of 
what happens to 

me and 90% of 
how i reat to it.

Jour 5 : Inspiration
Qu’est-ce qui t’inspire, qui est-ce qui t’inspire ? 

Challenge : Remercie une personne qui t’inspire en lui disant pourquoi.



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

Compliment people,
magnify their strenghts, 
not their weaknesses.

Jour 6 :



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

life is too short to start 
your day with broken 

pieces of yesterday, it will 
deinitely destroy your 

wonderful today and ruin 
your great tomorrow

Jour 7 : Ta maison
Pourquoi es-tu bien chez toi ? Qu’est-ce que tu y aimes ? 

Challenge : Prend le temps de faire quelque chose qui t’apporte de la joie. 



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

How you make others 
feel about  themselves, 
says a lot about you.

Jour 8 :



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

a beautiful heart can 
bring things into your life 
that all the money in the 

world couldn’t obtain. 

Jour 9 :



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

Start each day 
with a 

grateful heart

Jour 10 : Travail
De quelle partie de ton travail es-tu le plus reconnaissant ? Qu’est-ce que 
tu aimes faire dans ton travail ?
Challenge : Dis à l’un de tes collègues ou ton patron une chose que tu 
aimes chez lui/elle.



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

Take time to do 
what makes your 

soul happy

Jour 11 :



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

Gratitude 
changes 

everything

Jour 12 : Ta famille
De qui es-tu reconnaissant dans ta famille ? 

Challenge : Téléphone ou envoie lui un petit message de gratitude en 
disant ce que tu aimes chez lui/elle.



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

what consumes your mind, 
controls your life.

Jour 13 : 



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

Nobody said it 
was easy

Jour 14 : Une épreuve
De quelle épreuve es-tu le plus reconnaissant ? 

Challenge : Note tout ce qui est sorti de positif de ce moment difficile



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

Great things never came 
from comfort zones

Jour 14 : Un rêve
Quel rêve t’apporte le plus de joie en ce moment ? 

Challenge : Note ce rêve ainsi qu’un plan d’action pour l’accomplir.



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

be happy for 
this moment. This 

moment is your life

Jour 15 :



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

le matin tu peux rester 
couché pour poursuivre 

ton rêve, ou te lever pour 
le réaliser.

Jour 14 : Un souvenir
Quel est le premier souvenir qui t’apporte de la joie ?

Challenge : Contacte-le ou les personnes en lien avec ce souvenir afin de 
prendre de leurs nouvelles



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

Find gratitude in 
all the Moments

Jour 15 :



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

Jour 16 : 

our reaction to a 
situation literally has 

the power to change 
the situation itself.



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

don’t be afraid of 
being different, be 
afraid of being the 

same as everyone else

Jour 17 :



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

when someone is going 
through a storm your 

silent presence is more 
powerful than a million 

empty words.

Jour 18 : 



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

Do what 
is right, not what 

is easy

Jour 19 : 



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

may your choices 
reflects your hopes, 

not you fears

Jour 20 : 



Je suis reconnaisant(e) de :

3 choses géniales qui se sont passées dans la journée :
1
2
3

Be gentle with 
yourself, you’re doing 

the best you can

Jour 21 : Challenge
De quoi es-tu reconnaissant à travers ce challenge ? 

Challenge : Partage à l’un de tes proches ce que ce challenge t’a apporté


