
 

 

  

Mon carnet 

de gratitude 

La gratitude, c’est un joli mot 

qui veut dire merci.  
Les chercheurs ont constaté que 

les personnes qui disent 

MERCI tous les jours sont 

plus heureuses. 

Voici un carnet de gratitude 

pour le remplir de petits mots de 

MERCI tout au long de l’année et 

augmenter ainsi votre 

bonheur. 
 



 

 

 

 

 

 

      dit MERCI pour les gentils 

petits mots, le beau livre… 

      dit MERCI pour le joli 

dessin, le film, les photos… 

       dit MERCI pour la bonne 

organisation, l’horaire 

respecté… 

      dit MERCI au soleil, aux 

beaux paysages, aux animaux, 

aux plantes… 

 

       dit MERCI pour le bisou, 

la main tendue, les petits 

gestes qui font du bien… 

      dit MERCI pour la 

chanson, la musique, les 

chants des oiseaux. .. 

      dit  MERCI à lui-même de 

s’être bien respecté, écouté… 

      dit MERCI aux autres pour 

 le partage, le plaisir d’être 

ensemble…  

 
 


