
Jour Acte à réaliser Mon acte personnel

Lundi
Sourire 3 personnes :

Un sourire peut rendre quelqu'un
heureux !

Mardi
Tenir la porte : 

C'est un geste gentil qui montre que
tu te soucies des autres.

Mercredi
Aider à la maison :

Offre de l'aide à la maison sans
qu'on te le demande.

Jeudi

Faire un compliment :
Donne un compliment sincère à un
ami ou à un membre de ta famille.
Dis-leur ce que tu aimes chez eux.

Vendredi

Partage un bon moment :
Propose à quelqu’un avec qui tu n’as
pas l’habitude de jouer, de faire un

jeu qui lui plaira.

Samedi

Fais un dessin ou une carte : 
Crée un dessin ou une carte pour

offrir à quelqu'un que tu aimes. Cela
montre que tu penses à eux.

Dimanche

Sois reconnaissant : 
Prends un moment pour réfléchir à
quelque chose pour lequel tu es

reconnaissant. Dis "merci" à
quelqu'un de spécial dans ta vie.

Expérience : Réaliser au minimum 1 acte de gentillesse par jour et évaluer l’impact de ces actes à la fin de la semaine. 

Mes actes de gentillesse
cette semaine 

PRÉNOM

SEMAINE DE LA GENTILLESSE
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