
Ton cahier 

d’épargne qui te 

fait gagner de 

l’argent, te rend 

positif et t’aide 

à réussir! 



Décris ce 

qui te rend 

spécial en 

8 mots!

Personne ne 

peut être 

MOI, 

c’est ça mon 

SUPER

 POUVOIR



L’échelle 
de mes 
rêves

Mes rêves terre

facile à réaliser 
et immediatement

Mes rêves 

montagne

difficile mais réalisable

Mes rêves ciel

irréalisable (ou presque)

ENTREES SORTIES

Argent de poche +100 dh Recharge 
téléphone -20 dh

Cadeau 
d’anniversaire +400 dh Sortie avec amis -100 dh

Aid +100 dh Cinéma -50 dh
Chocolat -5 dh

COMMENT 

Utiliser 

mon cahier 

d’épargne 



YEAAAH CAP PAS CAP

DHS

jANVIER

Mon objectif économie:

mes ENTREES mes SORTIES

TOTAL TOTAL



JANVIER 2023

DI - Jour de l’an 1

LU 2

MA 3

ME 4

JE 5

VE 6

SA 7

DI 8

LU 9

MA 10

ME - Manifèste de l’independance 11

JE 12

VE 13

SA 14

DI 15

LU 16

MA 17

ME 18

JE 19

VE 20

SA 21

DI 22

LU 23

MA 24

ME 25

JE 26

VE 27

SA 28

DI 29

LU 30

MA 31

J’écris mes RêVES, mes PENSéES, mes 

PROJETS, mes SECRETS…..

mes passions

Si j’étais un 

MÉTIER,

je seraI

…………….......

I need 

my space

jANVIER

Mon objectif économie:

Si tu peux 
le rêver,
tu peux le 
faire

mON PORTRAIT 

CHINOIS



YEAAAH CAP PAS CAP

DHS

Février

Mon objectif économie:

mes ENTRéES mes SORTIES

TOTAL TOTAL



février 2023

ME 1

JE 2

VE 3

SA 4

DI 5

LU 6

MA 7

ME 8

JE 9

VE 10

SA 11

DI 12

LU 13

MA 14

ME 15

JE 16

VE 17

SA 18

DI 19

LU 20

MA 21

ME 22

JE 23

VE 24

SA 25

DI 26

LU 27

MA 28

J’écris mes RêVES, mes PENSéES, mes 

PROJETS, mes SECRETS…..

mes QUALITéS

Si j’étais un 

PAYS,

je seraI

…………….......

I need 

my space

Février

Mon objectif économie:

mON PORTRAIT 

CHINOIS

La différence 
entre le possible 
et l’impossible est 
la détermination



YEAAAH CAP PAS CAP

DHS

mars

Mon objectif économie:

mes ENTRéES mes SORTIES

TOTAL TOTAL



J’écris mes RêVES, mes PENSéES, mes 

PROJETS, mes SECRETS…..

mes PEURS

Si j’étais unE 

COULEUR,

je seraI

…………….......

I need 

my space

mars

Mon objectif économie:

mON PORTRAIT 

CHINOIS

La chute n’est pas 
un échec. L’échec 
c’est de rester là 
où on est tombé

mars 2023

ME 1

JE 2

VE 3

SA 4

DI 5

LU 6

MA 7

ME 8

JE 9

VE 10

SA 11

DI 12

LU 13

MA 14

ME 15

JE 16

VE 17

SA 18

DI 19

LU 20

MA 21

ME 22

JE 23

VE 24

SA 25

DI 26

LU 27

MA 28

ME 29

JE 30

VE 31



YEAAAH CAP PAS CAP

DHS

avril

Mon objectif économie:

mes ENTRéES mes SORTIES

TOTAL TOTAL



avril 2023

SA 1

DI 2

LU 3

MA 4

ME 5

JE 6

VE 7

SA 8

DI 9

LU 10

MA 11

ME 12

JE 13

VE 14

SA 15

DI 16

LU 17

MA 18

ME 19

JE 20

VE 21

SA - Aïd Al Fitr (1444) 22

DI 23

LU 24

MA 25

ME 26

JE 27

VE 28

SA 29

DI 30

mes GRANDES 

REUSSITES

Si j’étais un 

ANIMAL,

je seraI

…………….......

I need 

my space

avril

Mon objectif économie:

mON PORTRAIT 

CHINOIS

J’écris mes RêVES, mes PENSéES, mes 

PROJETS, mes SECRETS…..

Chaque réussite 
commence 
par la volonté 
d’essayer



YEAAAH CAP PAS CAP

DHS

mai

Mon objectif économie:

mes ENTRéES mes SORTIES

TOTAL TOTAL



mai 2023

LU - Fête du travail 1

MA 2

ME 3

JE 4

VE 5

SA 6

DI 7

LU 8

MA 9

ME 10

JE 11

VE 12

SA 13

DI 14

LU 15

MA 16

ME 17

JE 18

VE 19

SA 20

DI 21

LU 22

MA 23

ME 24

JE 25

VE 26

SA 27

DI 28

LU 29

MA 30

ME 31

mai 2023

DI - Fête du travail 1

LU - Aïd Al Fitr (1443) 2

MA 3

ME 4

JE 5

VE 6

SA 7

DI 8

LU 9

MA 10

ME 11

JE 12

VE 13

SA 14

DI 15

LU 16

MA 17

ME 18

JE 19

VE 20

SA 21

DI 22

LU 23

MA 24

ME 25

JE 26

VE 27

SA 28

DI 29

LU 30

MA 31

J’écris mes RêVES, mes PENSéES, mes 

PROJETS, mes SECRETS…..

mes FIERTéS

Si j’étais un 

SPORT,

je seraI

…………….......

I need 

my space

mai

Mon objectif économie:

mON PORTRAIT 

CHINOIS

Le succès est la 
somme de petits 
efforts, répétés 
jour après jour



YEAAAH CAP PAS CAP

DHS

juin

Mon objectif économie:

mes ENTRéES mes SORTIES

TOTAL TOTAL



juin 2023

JE 1

VE 2

SA 3

DI 4

LU 5

MA 6

ME 7

JE 8

VE 9

SA 10

DI 11

LU 12

MA 13

ME 14

JE 15

VE 16

SA 17

DI 18

LU 19

MA 20

ME 21

JE 22

VE 23

SA 24

DI 25

LU 26

MA 27

ME 28

JE - Aïd Al Adha (1444) 29

VE 30

J’écris mes RêVES, mes PENSéES, mes 

PROJETS, mes SECRETS…..

mes OBJECTIFS

Si j’étais une 

star,

je seraI

…………….......

I need 

my space

juin

Mon objectif économie:

mON PORTRAIT 

CHINOIS

N’oublie pas que 
le plus grand des 
arbres était avant 
tout une graine



YEAAAH CAP PAS CAP

DHS

juillet

Mon objectif économie:

mes ENTRéES mes SORTIES

TOTAL TOTAL



juillet 2023

SA 1

DI 2

LU 3

MA 4

ME 5

JE 6

VE 7

SA 8

DI 9

LU 10

MA 11

ME 12

JE 13

VE 14

SA 15

DI 16

LU 17

MA 18

ME -1er Moharram 19

JE 20

VE 21

SA 22

DI 23

LU 24

MA 25

ME 26

JE 27

VE 28

SA 29

DI - Fête du trône 30

LU 31

J’écris mes RêVES, mes PENSéES, mes 

PROJETS, mes SECRETS…..

mes AMI(ES)

Si j’étais un 

JEU,

je seraI

…………….......

I need 

my space

juillet

Mon objectif économie:

mON PORTRAIT 

CHINOIS

Tu es toujours 
plus fort que ce 
que tu penses



YEAAAH CAP PAS CAP

DHS

Aôut

Mon objectif économie:

mes ENTRéES mes SORTIES

TOTAL TOTAL



Aôut 2023

MA 1

ME 2

JE 3

VE 4

SA 5

DI 6

LU 7

MA 8

ME 9

JE 10

VE 11

SA 12

DI 13

LU - Fête Oued Eddahab 14

MA 15

ME 16

JE 17

VE 18

SA 19

DI - Révolution du Roi & du Peuple 20

LU - Fête de la jeunesse 21

MA 22

ME 23

JE 24

VE 25

SA 26

DI 27

LU 28

MA 29

ME 30

JE 31

J’écris mes RêVES, mes PENSéES, mes 

PROJETS, mes SECRETS…..

mes RéALISATIONS

Si j’étais une 

SAISON,

je seraI

..………….......

I need 

my space

Aôut

Mon objectif économie:

mON PORTRAIT 

CHINOIS

Il n’est jamais 
trop tard pour 
devenir ce que 
tu aurais pu être



YEAAAH CAP PAS CAP

DHS

septembre

Mon objectif économie:

mes ENTRéES mes SORTIES

TOTAL TOTAL



septembre 2023

VE 1

SA 2

DI 3

LU 4

MA 5

ME 6

JE 7

VE 8

SA 9

DI 10

LU 11

MA 12

ME 13

JE 14

VE 15

SA 16

DI 17

LU 18

MA 19

ME 20

JE 21

VE 22

SA 23

DI 24

LU 25

MA 26

ME 27

JE - Aïd Al Maoulid (1445) 28

VE 29

SA 30

J’écris mes RêVES, mes PENSéES, mes 

PROJETS, mes SECRETS…..

Mes livres 

préférés

Si j’étais une 

VILLE,

je seraI

…………….......

I need 

my space

septembre

Mon objectif économie:

mON PORTRAIT 

CHINOIS

Rien n’est 
facile mais 
tout est 
possible



YEAAAH CAP PAS CAP

DHS

octobre

Mon objectif économie:

mes ENTRéES mes SORTIES

TOTAL TOTAL



octobre 2023

DI 1

LU 2

MA 3

ME 4

JE 5

VE 6

SA 7

DI 8

LU 9

MA 10

ME 11

JE 12

VE 13

SA 14

DI 15

LU 16

MA 17

ME 18

JE 19

VE 20

SA 21

DI 22

LU 23

MA 24

ME 25

JE 26

VE 27

SA 28

DI 29

LU 30

MA 31

J’écris mes RêVES, mes PENSéES, mes 

PROJETS, mes SECRETS…..

Si j’étais un 

HERO,

je seraI

…………….......

I need 

my space

octobre

Mon objectif économie:

mON PORTRAIT 

CHINOIS

MES GRANDES 

SURPRISES

La bonne 
humeur, c’est 
le début du 
bonheur 



YEAAAH CAP PAS CAP

DHS

Novembre

Mon objectif économie:

mes ENTRéES mes SORTIES

TOTAL TOTAL



J’écris mes RêVES, mes PENSéES, mes 

PROJETS, mes SECRETS…..

Si j’étais une 

ODEUR,

je seraI

…………….......

I need 

my space

Novembre

Mon objectif économie:

mON PORTRAIT 

CHINOIS

MES challenges

Je ne perds 
jamais, soit 
je gagne, soit 
j’apprends !

NOVEMBRE 2023

ME 1

JE 2

VE 3

SA 5

DI 5

LU Fête de la marche verte 6

MA 7

ME 8

JE 9

VE 10

SA 11

DI 12

LU 13

MA 14

ME 15

VE 16

VE 17

SA Fête de l’indépendence 18

DI 19

LU 20

MA 21

ME 22

JE 23

VE 24

SA 12

DI 26

LU 27

MA 28

ME 29

JE 30



YEAAAH CAP PAS CAP

DHS

décembre

Mon objectif économie:

mes ENTRéES mes SORTIES

TOTAL TOTAL



décembre 2023

VE 1

SA 2

DI 3

LU 4

MA 5

ME 6

JE 7

VE 8

SA 9

DI 10

LU 11

MA 12

ME 13

JE 14

VE 15

SA 16

DI 17

LU 18

MA 19

ME 20

JE 21

VE 22

SA 23

DI 24

LU 25

MA 26

ME 27

JE 28

VE 29

SA 30

DI 31

J’écris mes RêVES, mes PENSéES, mes 

PROJETS, mes SECRETS…..

Si j’étais un 

OBJET,

je seraI

…………….......

I need 

my space

décembre

Mon objectif économie:

mON PORTRAIT 

CHINOIS

MES MEILLEURS 

MOMENTS DE 

L’ANNEE

Tu as le 
potentiel de 
réaliser de 
belles choses.
Oui toi !



Réspirer

rireBouger

Sauter, danser, 

faire du sport, 

marcher

S’éclater de rire, 

avoir de l’humour, 

garder le sourire

Respirer 5 secondes 

et expirer 

5 secondes 

par le ventre.

Faire du dessin, 

peinture, 

collage, 

sculpture…

Pétrir une 

matière avec 

les mains, balle 

anti-stress,

Lire des 

affirmations 

positives, faire des 

compliments, être 

gentil

Des matières 

douces, une 

main, faire un 

massage

Penser aux 

meilleurs 

moments de la 

journée/semaine, 

visualiser un lieu

psychologie

positive

toucher

pensées

positives
petrir

Créer

MA ROUE ANTI STRESS


