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Defi de
journalisation
de 10 minutes

DESCRIPTION DU DEFI :

Bienvenue dans le Défi de Journalisation de 10 Minutes ! Pendant les 14 prochains jours, nous explorerons les bienfaits de
consacrer seulement 10 minutes par jour a I'écriture. Que vous soyez débutant en journalisation ou un écrivain expérimenté,
ce défivous aidera a réfléchir, a gagner en clarté et a cultiver la gratitude et la pleine conscience.

Quels sont les bienfaits de la journalisation ?

Les recherches montrent que la journalisation offre de nombreux avantages pour le bien-é&tre mental, émotionnel et méme
physique, comme le prouvent de nombreuses études. La rédaction expressive aide a réduire le stress et a améliorer la
régulation émotionnelle en offrant un moyen d'exprimer et de traiter les émotions difficiles tout en organisant ses pensées.
Cette pratique favorise la conscience de soi et la clarté, facilitant ainsi I'identification de schémas récurrents et la définition
d'objectifs réalisables. De plus, la journalisation est liée a une réduction des symptomes d’anxiété et de dépression,
apportant des effets thérapeutiques en renforcant le sentiment de contréle et de perspective sur ses expériences. Réfléchir
a la gratitude peut considérablement augmenter la positivité et le bien-é&tre général, car cela permet de déplacer I'attention
des défis vers les aspects positifs de la vie. En consacrant seulement 10 minutes par jour al'écriture, vous pouvez libérer ces
bienfaits fondés sur des preuves pour nourrir votre croissance personnelle et votre résilience émotionnelle.

Tout ce dont vous avez besoin, c’'est de 10 minutes, d'un carnet ou d'une application, et d'un esprit ouvert. Alors, c'est parti!

LE DEFI

1. Engagez-vous a consacrer 10 minutes chaque jour pendant 14 jours.

2. Utilisez les suggestions quotidiennes ci-dessous pour vous inspirer, ou écrivez librement sur ce qui
vous vient a I'esprit.

3. Ecrivez honnétement et sans jugement—ceci est pour vous.

4. Suivez vos progres et observez comment vous vous sentez au fur et a mesure des jours.

Chaque jour, pendant les 14 prochains jours, utilisez la suggestion du jour pour démarrer votre journal !


http://teladochealth.ca
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22209127/

JOURNAL QUOTIDIEN

Fixer des Intentions

Pourquoi avez-vous décidé de relever ce défi ? Qu'espérez-vous en retirer ?

Liste de Gratitude
Notez cinqg choses pour lesquelles vous étes reconnaissant(e) et expliquez pourquoi
elles comptent pour vous.

Objectifs
Quels sont trois objectifs a court terme que vous aimeriez atteindre dans le mois
avenir?

Surmonter les Défis
Quel est un défirécent que vous avez rencontré ? Comment I'avez-vous surmonté, et
qu'avez-vous appris ?

Une Journée Parfaite
Décrivez a quoi ressemblerait une journée parfaite pour vous.

Auto-réflexion
Quelle est la chose que vous aimez le plus chez vous ? Pourquoi ?

Bilan
Comment vous étes-vous senti(e) jusqu'ici avec la journalisation ? Quels changements
(s'ily en a) avez-vous remarqués dans votre état d'esprit ?

Gratitude, Revisitée
Citez cing nouvelles choses pour lesquelles vous étes reconnaissant(e) et réfléchissez a
la maniére dont elles vous font sentir.

Modéles de Vie

Quivous inspire et pourquoi ?
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Extras Amusants

Réves et Aspirations
Quel est un grand réve que vous avez ? Quelle petite étape pouvez-vous franchir
pour vous en rapprocher ?

Conscience Emotionnelle
Quelles émotions avez-vous ressenties le plus souvent derniérement ?

Qu’'est-ce qui pourrait y contribuer ?

Lecons Apprises
Quelle est la derniére lecon que la vie vous a enseignée ?

Comment allez-vous I'appliquer a I'avenir ?

Affirmations Positives
Ecrivez trois affirmations qui résonnent en vous et expliquez pourquoi elles ont

du sens pour vous.

Réflexion et Célébration
Regardez en arriére sur votre parcours de journalisation. Comment avez-vous évolué
ou changé ? Que continuerez-vous a faire aprés ce défi ?

¢ Astuce du minuteur : Utilisez un minuteur pour garder vos sessions courtes, concentrées et réguliéres.

* Ambiance chaleureuse : Créez unrituel de journalisation — prenez votre boisson préférée, allumez une bougie, ou
installez-vous dans un endroit confortable.

* Partagez (si vous en avez envie) : Parlez de votre expérience avec un ami ou un proche pour approfondir vos réflexions.

Rappel

Revenez chaque jour pour découvrir les suggestions et les réflexions ! La journalisation est un cadeau que vous vous
offrez — un cadeau qui peut conduire a plus de clarté, de paix intérieure et de développement personnel. Amusez-vous
et profitez du processus !

DEFI TERMINE !

Félicitations d'avoir terminé le défi de journalisation de 10 minutes ! Nous espérons que ces 14 derniers jours vous ont offert
I'occasion de réfléchir et d'améliorer votre bien-étre mental. Rappelez-vous, ce défi ne consiste pas seulement a écrire; il
s'agit de vous connecter avec vous-méme et de créer une habitude qui perdure au-dela de ces 14 jours. Bonne continuation
dans votre journalisation !
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Félicitations d’avoir
terminé le deéfi de
journalisation de¢

10 minutes!

Le voyage vers le bien-étre est en cours, et chaque étape,
aussi petite soit-elle, est une victoire gu'il convient de celebrer.

Continuez a aller de I'avant, en considérant chaque jour comme

une occasion de vivre votre meilleure vie.
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