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What gave me energy today—physically or emotionally? Was it movement, connection, solitude? How
can you create more of that?
What drained me today, and why? Was it a task, a thought, a dynamic? What could help you recover?

Qu'est-ce qui m'a donné de l'énergie aujourd'hui, physiquement ou émotionnellement ? Était-ce le
mouvement, les relations sociales, la solitude? Comment pouvez-vous créer davantage de cela?
Qu'est-ce qui m'a épuisé aujourd'hui, et pourquoi? Était-ce une tâche, une pensée, une dynamique?
Qu'est-ce qui pourrait vous aider à récupérer?
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What helps me reset when I feel scattered? Think of a grounding practice—breathing,
walking, silence. What’s accessible right now?

Qu'est-ce qui m'aide à me recentrer lorsque je me sens dispersé? Pensez à une pratique qui
vous aide à vous ancrer: la respiration, la marche, le silence. Qu'est-ce qui est accessible à
l'instant présent?
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What time of day do I feel most focused? How can you protect that time? What tasks fit
best there?

À quel moment de la journée suis-je le plus concentré? Comment protéger ce moment?
Quelles tâches conviennent le mieux à ce moment-là?
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What’s one thing that helps me stay present? Explore sensory anchors, mantras, or
routines. What pulls you back into the moment?

Qu'est-ce qui m'aide à rester dans le moment présent? Explorez les ancrages sensoriels, les
mantras ou les routines. Qu'est-ce qui vous ramène dans le moment présent?
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What’s distracting me lately, and how can I manage it? Is it internal or external? What
boundaries or tools could help?

Qu'est-ce qui me distrait ces derniers temps, et comment puis-je y remédier? S'agit-il d'un
facteur interne ou externe? Quelles limites ou quels outils pourraient m'aider?
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What’s one habit that boosts my energy consistently? Is it movement, hydration,
connection? How can you reinforce it?

Quelle habitude me permet de booster mon énergie de manière constante? Est-ce le
mouvement, l'hydratation, les relations sociales? Comment pouvez-vous la renforcer?
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What does “being in the zone” feel like for me? Describe it. What conditions help you get
there? What blocks it?

Que signifie pour moi “être dans la zone”? Décrivez-le. Quelles conditions vous aident à y
parvenir? Qu'est-ce qui vous en empêche?
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What’s one thing I can do tomorrow to feel more energized? Choose something realistic—
sleep, food, movement, mindset. Plan it.

Quelle est la chose que je peux faire demain pour me sentir plus énergique? Choisissez
quelque chose de réaliste: sommeil, alimentation, activité physique, état d'esprit. Planifiez-
le.
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What’s one thing I need less of to stay focused? Identify a drain—noise, multitasking,
negativity. What’s one way to reduce it?

De quoi ai-je moins besoin pour rester concentré? Identifiez ce qui vous perturbe: bruit,
multitâche, négativité. Comment réduire cela?





FOR MORE RESOURCES

Check out the Grit Kit online for more resources from
PSP Health Promotion, Mental Performance, and

Reconditioning.

https://cfmws.ca/moose-jaw/the-grit-kit-
bd855517630170dc676059d1b913352a

**Make sure your community is set to Moose Jaw and the QR code will
take you right to the Grit Kit


