
Je me remémore un
souvenir positif

Je me concentre
sur ma respiration

et je souris

Je crée quelque chose 
(dessin, peinture,

poésie, chanson...)
J'imagine que je jette à

la poubelle les
problèmes sur lesquels

je me peux pas agir

J'offre mon aide à
quelqu'un, je donne un

objet,...

Je pense à quelqu'un
pour qui je ressens de la

gratitude

papapositive.fr


