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	 Date: 	 	

Ce journal m’a été offert par quelqu’un qui veut que je 
sache que je suis précieux, et que Dieu m’aime et a des 
projets merveilleux pour ma vie.

Ce journal appartient à:Ce journal appartient à:

Car je connais les projets que j’ai formés 
sur vous, dit l’Eternel, projets de paix et non 
de malheur, afin de vous donner un avenir 
et de l’espérance. 	      

Jérémie 29 :11
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Dessine une image au-dessus ou écris au-dessous d’un moment où 
tu étais triste.



Puis Jésus a dit, « Venez Puis Jésus a dit, « Venez 
à moi, vous tous qui êtes à moi, vous tous qui êtes 
fatigués et chargés, et je fatigués et chargés, et je 
vous donnerai du repos. » vous donnerai du repos. » 

Matthieu 11 : 28 (NEG 1979)Matthieu 11 : 28 (NEG 1979)

1. �Que signifie pour 
moi ce verset?

2. �Comment puis-je 
appliquer ce 
verset à ma vie 
actuelle ?
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(Exemple : Je suis comme un tigre, (Exemple : Je suis comme un tigre, 
parce que je rugis intérieurement de parce que je rugis intérieurement de 
colère.)colère.)

C’est moi !C’est moi !Comment te  vois-tu ?

Dessine une image

Dresse une liste de  

mots qui te décrivent

Utilise une analogie

La liste : « Moi »
La liste : « Moi » Je suis comme...Je suis comme...

Je suis comme...Je suis comme...
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Les choses que je préfèreLes choses que je préfère
Souvenir 

d’anniversaire

Chanson ou type de 
musique préféré

Meilleur ami

Animal préféré

Couleur préférée

Nourriture  
préférée

Livre ou film préféré

Saison ou  
temps préféré

Sport préféré ou 
activité de plein 

air préférée

Ne crains rien, car je te rachète. Je Ne crains rien, car je te rachète. Je 
t’appelle par ton nom : tu es à moi.  t’appelle par ton nom : tu es à moi.  

Esaïe 43 :11 (NEG 1979)Esaïe 43 :11 (NEG 1979)
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Dieu va m’aiderDieu va m’aider
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Dieu t’a créé, il t’aime. Il se soucie de ta famille et Dieu t’a créé, il t’aime. Il se soucie de ta famille et 
de ta situation.de ta situation.

Dieu souhaite t’aider à surmonter tes problèmes.Dieu souhaite t’aider à surmonter tes problèmes.

 ...Le Seigneur est mon aide, je ne  ...Le Seigneur est mon aide, je ne 
craindrai rien... Hébreux13:6craindrai rien... Hébreux13:6

Note 3 à 5 Note 3 à 5 
choses qui choses qui 
montrent montrent 
comment comment 
Dieu a pris Dieu a pris 
soin de toi.soin de toi.

11

22

33
44

55



Avant et après l’événementAvant et après l’événement
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Fais une Fais une  à côté d'un visage pour indiquer ce que tu ressentais  à côté d'un visage pour indiquer ce que tu ressentais 
avant l’événement.  Fais une avant l’événement.  Fais une   à côté d'un visage pour indiquer   à côté d'un visage pour indiquer 

ce que tu ressentais après l’événement.ce que tu ressentais après l’événement.

	 Heureux	 Triste	 Effrayé	 Heureux	 Triste	 Effrayé

	 En colère	 Frustré	 Confus	 En colère	 Frustré	 Confus

Décris d’autres Décris d’autres 
pensées ou pensées ou 
sentiments sentiments 
que tu as que tu as 
éprouvés éprouvés 

avant ou après avant ou après 
l’événement.l’événement.



Dieu comprend mes sentimentsDieu comprend mes sentiments
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Ecris cinq ou six Ecris cinq ou six 
mots ou une mots ou une 

brève description brève description 
qui décrit ce que qui décrit ce que 

tu as ressenti... tu as ressenti... 

Encercle les mots dans la liste de mots ci-dessous qui Encercle les mots dans la liste de mots ci-dessous qui 
décrivent le mieux tes sentiments.décrivent le mieux tes sentiments.

Tout ce que tu sentais est acceptable!Tout ce que tu sentais est acceptable!

Y a-t-il eu un moment où tu as ressenti de la colère ou de la peur Y a-t-il eu un moment où tu as ressenti de la colère ou de la peur 
à cause de ce qui t’est arrivé? à cause de ce qui t’est arrivé? 

En colère	 Terrifié	En colère	 Terrifié	 Vouloir frapper quelque chose	Vouloir frapper quelque chose	

Paralysé	 Nerveux	 PaniquéParalysé	 Nerveux	 Paniqué

Pleurer	 Crier	 AmerPleurer	 Crier	 Amer

Chaud	 Inquiété	 Enragé			  Chaud	 Inquiété	 Enragé			 

Offensé	 Anxieux	 Taper du piedOffensé	 Anxieux	 Taper du pied



- 11 -

Les choses que j’ai perdues Les choses que j’ai perdues 
La perte peut être bien plus que des choses tangibles.La perte peut être bien plus que des choses tangibles.

	 Amis	 Famille	 Rêves	 Amis	 Famille	 Rêves

	 Choses tangibles	 Autre	 Choses tangibles	 Autre

Heureux les affligés, car ils seront consolés. Heureux les affligés, car ils seront consolés. 
Matthieu 5 :4 (NEG 1979)Matthieu 5 :4 (NEG 1979)  
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Se souvenir  Se souvenir  
de la famille et des amis de la famille et des amis 

Ecris les noms des membres de ta famille et de tes Ecris les noms des membres de ta famille et de tes 
amis dont tu souhaites te souvenir.amis dont tu souhaites te souvenir.

Ecris un souvenir préféré de l’une des personnes dont tu Ecris un souvenir préféré de l’une des personnes dont tu 
as écrit le nom ci-dessus.as écrit le nom ci-dessus.
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Dieu prend soin de moi Dieu prend soin de moi 
Même si les pertes peuvent me rendre triste, effrayé, en colère ou Même si les pertes peuvent me rendre triste, effrayé, en colère ou 
ressentant d’autres sentiments, savoir que Dieu prend soin de moi ressentant d’autres sentiments, savoir que Dieu prend soin de moi 

peut aider à changer ma perspective de la vie.peut aider à changer ma perspective de la vie.

Dresse une liste de 3 à 5 façons dont Dieu prend soin de toi.Dresse une liste de 3 à 5 façons dont Dieu prend soin de toi.
Ou tu peux dessiner une image.Ou tu peux dessiner une image.

11
22
33
44
55
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Merci DieuMerci Dieu
Ecris une prière pour remercier Dieu pour ses soins.Ecris une prière pour remercier Dieu pour ses soins.

Mon Dieu,Mon Dieu,

Merci!
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De bonnes choses  De bonnes choses  
positives que je peux fairepositives que je peux faire

Lorsque nous nous sentons triste, il y a certaines choses que nous pouvons Lorsque nous nous sentons triste, il y a certaines choses que nous pouvons 

faire pour nous aider à nous sentir mieux et pour changer la direction de nos faire pour nous aider à nous sentir mieux et pour changer la direction de nos 

pensées.pensées. Encercle les choses que tu aimes le mieux dans la liste ci-dessous. Encercle les choses que tu aimes le mieux dans la liste ci-dessous.

DessinerDessiner

Faire une promenadeFaire une promenade

Passer du temps  Passer du temps  
	 avec un bon ami	 avec un bon ami

LireLire

Tenir un journalTenir un journal

Ecouter de la musiqueEcouter de la musique

PrierPrier

Demander de l’aide à  Demander de l’aide à  
	 une personne  	 une personne  
	 de confiance	 de confiance

Ecris tes pensées sur d’autres choses que tu peux faire Ecris tes pensées sur d’autres choses que tu peux faire 
pour t’aider à réorienter ton esprit.pour t’aider à réorienter ton esprit.

Que le Dieu de Que le Dieu de 
l’espérance vous l’espérance vous 

remplisse de remplisse de 
toute joie et de toute joie et de 
toute paix dans toute paix dans 
la foi, pour que la foi, pour que 

vous abondiez en vous abondiez en 
espérance, par espérance, par 
la puissance du la puissance du 
Saint-Esprit.Saint-Esprit.
Romains 15 : 13Romains 15 : 13
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Page de discussion       Page de discussion       

Proverbes 12:25 Proverbes 12:25 

Comme tu écoutes d’autres Comme tu écoutes d’autres 
personnes, écris, liste ou dessine personnes, écris, liste ou dessine 
de nouvelles idées que tu peux de nouvelles idées que tu peux 

utiliser à l‘avenir pour t’aider à réorienter  utiliser à l‘avenir pour t’aider à réorienter  
tes pensées et à te sentir mieux.tes pensées et à te sentir mieux.

L’inq
uiétud

e dans le cœur de l’homme l’abat.L’inq
uiétud

e dans le cœur de l’homme l’abat.
Mais une bonne parole le réjouit.Mais une bonne parole le réjouit.
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Raconter mon histoireRaconter mon histoire
A qui aimerais-tu le plus raconter ton histoire ?  A qui aimerais-tu le plus raconter ton histoire ?  

Décris la personne qui t’écoute, et l’endroit où tu aimerais partager Décris la personne qui t’écoute, et l’endroit où tu aimerais partager 
ton histoire. Ou dessine une image de cette scène.ton histoire. Ou dessine une image de cette scène.
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Jésus notre aide dans  Jésus notre aide dans  
les moments difficiles les moments difficiles 

Ecris une chanson, un poème ou une prière qui  Ecris une chanson, un poème ou une prière qui  
raconte comment Jésus peut t’aider avec ce que tu ressens.raconte comment Jésus peut t’aider avec ce que tu ressens.

Jésus dit: « Je ne te Jésus dit: « Je ne te 
délasserai point, et je ne délasserai point, et je ne 
t’abandonnerai point. »  t’abandonnerai point. »  

Hébreux 13 : 5Hébreux 13 : 5

Dieu est pour nous un refuge et un appui, un Dieu est pour nous un refuge et un appui, un 
secours qui ne manque jamais dans la détresse.secours qui ne manque jamais dans la détresse.  

Psaumes 46 :2Psaumes 46 :2
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Qu’est-ce que tu aimerais faire dans l’avenir?  Qu’est-ce que tu aimerais faire dans l’avenir?  
En quoi serait-ce différent de ta vie actuelle?En quoi serait-ce différent de ta vie actuelle?

Fortifiez-vous et que votre cœur s’affermisse, Fortifiez-vous et que votre cœur s’affermisse, 
vous tous qui espérez en l’Eternel !.vous tous qui espérez en l’Eternel !.    

Psaumes 31 : 25Psaumes 31 : 25

L’avenir
L’avenir

Projets pour l’avenir
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La merveilleuse promesse  La merveilleuse promesse  
de Dieu pour moi!de Dieu pour moi!

Mémorise le verset de la Bible ci-dessous. Personnalise le cadre.Mémorise le verset de la Bible ci-dessous. Personnalise le cadre.

Les expériences difficiles que tu as vécues t’ont rendu Les expériences difficiles que tu as vécues t’ont rendu 
fort. Tu as éprouvé l’amour de Dieu pour toi de façons fort. Tu as éprouvé l’amour de Dieu pour toi de façons 

merveilleuses et uniques.merveilleuses et uniques.

« Car je connais les « Car je connais les 

projets que j’ai formés projets que j’ai formés 

sur vous, dit l’Eternel, sur vous, dit l’Eternel, 

projets de paix et non projets de paix et non 

de malheur, afin de vous de malheur, afin de vous 

donner un avenir et de donner un avenir et de 

l’espérance. ».l’espérance. ».  
Jérémie 29 :11Jérémie 29 :11




