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1.1.	 Cochez toutes les activités qu’ils ont énumérées et qu’ils préfèrent.
2.2.	 Aidez-les à identifier les activités qu’ils pratiquent et qu’ils n’ont pas 

mentionnées.
3.3.	 Essayez de planifier l’intégration des activités qu’ils préfèrent dans 

la routine de la semaine suivante.
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Talking About it Makes Us Stronger

Citez 5 activités qui vous rendent le plus heureux.

Essayez de penser au nombre de fois par semaine où vous 
pourrez faire chacune de ces activités : indiquez le nombre de 
fois après chaque activité.

Nombre de fois
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Sarah, tu es de 
bonne humeur 
aujourd’hui ! 

Pourquoi es-tu si 
heureuse ?

Je me suis réveillée 
heureuse parce que je sais 
que je vais faire des choses 

amusantes aujourd’hui.

Oh, c’est bien. Qu’as-tu 
décidé de faire ?

J’ai appris à l’école 
que faire des choses 

qu’on aime que 
j’aime m’aide à se 

me sentir heureuse. 
J’ai donc l’intention 
de faire beaucoup 
de choses qui me 
rendent heureuse.

Je jouerai avec mes 
amis ! Passer du 

temps avec eux me 
fait du bien.

Je suis également heureuse 
de pouvoir passer du temps 

avec mon papa ce week-end.

Je suis heureuse 
lorsque je fais des 

biscuits et que je peux 
les manger ensuite !

Haha, je suis également 
heureuse lorsque tu me 

prépares de délicieux biscuits. 
Ils sont délicieux !

Lorsque nous nous 
sentons tristes, cela peut 
nous aider de penser à 

toutes les choses qui nous 
rendent heureuses.

Lorsque je suis 
triste, j’oublie 

parfois les 
choses qui 
me rendent 
heureuse.

C’est 
parfaitement 
normal. Cela 

m’arrive aussi. 
C’est pourquoi 
j’aime faire une 

liste.

Une liste ? 
Que veux-

tu dire? 

Cela peut aider d’écrire les choses qui 
te rendent heureuse et de les coller à un 
endroit où tu pourras les voir pour te les 

rappeler à tout moment.
C’est une excellente idée ! 

J’ajouterai des choses comme 
jouer avec mon chiot, manger 
de la glace et aller au cinéma.

playing with my puppy

eating ice cream

going to the cinema.

C’est une excellente liste. 
Je suis heureuse rien qu’à 
l’idée de faire toutes ces 

choses !

i l lustrations: Isa Silva
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