
FEUILLES DE ROUTE PACK 8 · BIEN-ÊTRE ET PSYCHOLOGIE POSITIVE

FICHE 107 · POUR LE PSYCHOLOGUE

Trois bonnes choses
Entraîner son attention à ce qui va bien

OBJECTIF
Entraîner l'attention à repérer les événements positifs du quotidien et leur origine, pour contrebalancer le
biais de négativité.
POUR QUI
Humeur basse légère à modérée, rumination,
tendance à ne voir que ce qui ne va pas, fin de
thérapie (prévention).

DURÉE
5 min par soir pendant 1 à 2 semaines

DÉROULÉ

1. Expliquez le biais de négativité : le cerveau retient plus facilement ce qui va mal.
2. Chaque soir, la personne note trois choses qui se sont bien passées, même petites.
3. Pour chacune, elle note pourquoi c'est arrivé (sa part, celle des autres, le hasard).
4. En séance, relisez ensemble et repérez ce qui se répète.

POINTS D'ATTENTION

La psychologie positive complète un accompagnement, elle ne le remplace pas. En cas de dépression
marquée, ces exercices peuvent renforcer le sentiment d'échec s'ils sont proposés trop tôt ou comme
une injonction à « aller bien » : adaptez le rythme et validez d'abord les émotions difficiles.
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NOTES DU PSYCHOLOGUE
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FEUILLES DE ROUTE PACK 8 · BIEN-ÊTRE ET PSYCHOLOGIE POSITIVE

FICHE 107 · FICHE À REMETTRE

Trois bonnes choses
Notre cerveau retient plus facilement ce qui va mal que ce qui va bien : c'était utile pour survivre,
mais ça colore la journée en gris. Cet exercice entraîne l'attention à voir aussi le reste.

Jour La bonne chose Pourquoi c'est arrivé

Qu'est-ce que je remarque en relisant la semaine ?

Chaque soir, pense à ta journée.1

Note trois choses qui se sont bien passées, même toutes petites.2

Pour chacune, écris pourquoi elle est arrivée.3

Relis tes notes à la fin de la semaine.4

Ces exercices ne remplacent pas une thérapie. En cas de détresse ou d'idées suicidaires : 3114 (France, 24 h/24) ou 112.
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