
T h e  F i v e  M i n u t e  J o u r n a l  :  C u l t i v e r  l a  g r a t i t u d e  a u  q u o t i d i e n  

 

Partie jour (rituel matinal symbolisé par l’icône soleil)  

⇒  Date du jour (au format …../……/20…..)  

 

⇒  Citation 

 

⇒  “Je suis reconnaissant(e) pour ”  

 

⇒  “Qu’est-ce qui rendrait cette journée formidable ?”  

 

⇒  “Affirmation du jour. Je suis …”  

 

 

Partie soirée (rituel de fin de journée symbolisé par l’icône lune)  

⇒  “Les choses incroyables qui se sont produites aujourd’hui”  

 

⇒  “Comment aurais-je pu faire en sorte qu’aujourd’hui soit encore meilleur ?”  

 


