


Libérer la Créativité !  

Un Guide Pratique  

pour Encourager  

l'Expression Artistique 



	 Introduction 
Brève présentation du sujet 

Bonjours à toutes et tous ! La créativité, cette force énergisante qui transcende les 

frontières du quotidien, est la clé de l'innovation, de la croissance personnelle et de la 

découverte de soi. Mon livre blanc, "Libérer la Créativité", se plonge dans le monde de la 

pensée créative et de l'expression artistique, explorant comment chacune et chacun 

peut éveiller et développer cette aptitude unique. Vous le savez à présent, j’ai un passé 

professionnel qui ne peut que refaire surface au détour de mes réflexions. Dans 

l’optique (et l’espoir !) de vous divertir autant que de vous informer, voici donc mon 

deuxième Livre blanc à votre service et pour votre plaisir ! 

Je dois le répéter : la créativité n'est pas réservée à quelques élus, mais accessible à tous. 

En démystifiant les croyances limitantes entourant ce concept souvent mal compris, 

nous ouvrons la porte à une exploration de soi passionnante. De la compréhension des 

obstacles à la créativité à la création d'un environnement propice, en passant par 

l'intégration de la créativité dans la vie quotidienne, ce guide offre des conseils pratiques 

pour libérer le potentiel créatif qui sommeille en chacun de nous. 

Que vous soyez un professionnel cherchant à injecter de l'innovation dans votre travail, 

un parent encourageant la créativité de votre enfant, ou simplement quelqu'un 

cherchant à élargir son horizon créatif, ce livre blanc offre des perspectives 

intéressantes, des techniques stimulantes et des exemples concrets. Joignez-vous à moi 

dans cette exploration de la créativité et découvrez comment elle peut enrichir votre vie 

de manière inattendue et gratifiante ! Et oui, il n’est pas interdit de se faire plaisir ! 

	  



Importance de la créativité et de l'expression artistique dans la vie quotidienne. 
La créativité et l'expression artistique ne sont pas simplement des éléments agréables à 

ajouter à nos vies, mais des ingrédients essentiels qui enrichissent notre existence de 

manière profonde et significative. 

Épanouissement Personnel : 
La créativité offre une voie vers l'épanouissement personnel. En exprimant notre 

créativité, nous découvrons des aspects cachés de nous-mêmes et trouvons satisfaction 

et joie dans nos réalisations artistiques. 

Innovation et Progrès : 
La créativité est le moteur de l'innovation. Que ce soit dans le domaine des arts, des 

sciences ou des affaires, les idées créatives sont à l'origine du progrès. Elles alimentent 

les avancées technologiques, les œuvres artistiques révolutionnaires et les solutions 

novatrices aux défis quotidiens. 

	  
Communication et Expression : 
L'expression artistique va au-delà des mots. Elle offre une voie alternative pour 

communiquer des émotions, des idées et des expériences. Que ce soit à travers la 

peinture, la musique, l'écriture ou d'autres formes d'art, l'expression artistique 

transcende les barrières linguistiques et culturelles. 

	  
Réduction du Stress et de l'Anxiété : 
S'engager dans des activités créatives est un moyen puissant de réduire le stress et 

l'anxiété. La création artistique permet de canaliser nos émotions, offrant une 

échappatoire bienvenue face aux pressions de la vie quotidienne. 

Développement de Compétences : 
La pratique régulière de la créativité développe des compétences transversales telles 

que la pensée critique, la résolution de problèmes, la persévérance et la flexibilité 

mentale. Ces compétences sont précieuses dans tous les aspects de la vie. 

	  
Renforcement des Relations Sociales : 
Les activités créatives peuvent être partagées, renforçant ainsi les liens sociaux. Les 

collaborations artistiques, les performances et les expositions créent des espaces pour 

la communauté et le partage d'expériences. 



	  
Appréciation de la Beauté : 
L'expression artistique et la créativité nous permettent de voir et d'apprécier la beauté 

dans le monde qui nous entoure. Que ce soit à travers la contemplation d'une œuvre 

d'art ou la création de quelque chose de beau, la créativité nous connecte à la beauté 

intrinsèque de la vie. 

	  

En somme, la créativité et l'expression artistique ne sont pas des luxes facultatifs, 

contrairement à ce que beaucoup de gens croient, mais des piliers essentiels qui 

soutiennent une vie riche en sens et en émotion. Dans les chapitres suivants, nous 

allons explorer les moyens concrets de libérer cette force créative et de l'intégrer dans 

notre vie quotidienne ! 	 	  
	  



Chapitre 1 : Comprendre la 	 	
	 	 	 Créativité 

Définition de la créativité. 
La créativité est un concept complexe qui englobe la capacité d'une personne à produire 

des idées, des solutions ou des œuvres originales et nouvelles. C'est un processus 

mental qui va au-delà de la simple reproduction d'informations existantes et implique la 

combinaison, la modification ou la réarrangement d'éléments pour créer quelque chose 

de nouveau et significatif. 

Voici quelques aspects clés de la définition de la créativité : 

Originalité : La créativité implique la production de quelque chose qui n'existait pas 

auparavant. Cela peut être une idée, un objet, une œuvre artistique, ou toute autre 

manifestation de l'esprit humain. 

Adaptabilité : Les personnes créatives ont souvent la capacité de s'adapter à différentes 

situations, de trouver des solutions innovantes aux problèmes et de penser de manière 

flexible sans jugement hâtif vis à vis de soi-même. 

Processus Mental : La créativité est un processus mental qui peut impliquer la pensée 

divergente (générer de nombreuses idées) et convergente (sélectionner les meilleures 

idées). Elle peut également être influencée par des facteurs tels que l'intuition, 

l'expérience et la connaissance préalable. L’intuition est ma favorite ! 

Expression Personnelle : La créativité est presque toujours liée à l'expression 

personnelle. C'est un moyen pour les individus de communiquer leurs émotions, leurs 

pensées et leurs perspectives de manière unique. 

Innovation : La créativité est souvent à la base de l'innovation. Les idées créatives 

peuvent conduire au développement de nouvelles technologies, de nouvelles formes 

artistiques, de nouvelles méthodes d'enseignement, et bien plus encore ! 

Plaisir et Engagement : Les personnes engagées dans des activités créatives peuvent 

éprouver du plaisir et de la satisfaction pendant le processus créatif. La créativité peut 

être un acte profondément motivant. 



Apprentissage Continu : La créativité est souvent associée à un état d'esprit ouvert à 

l'apprentissage continu. Les individus créatifs sont souvent curieux, recherchent de 

nouvelles expériences et sont prêts à remettre en question leur situation actuelle. 

Il est important de noter que la créativité ne se limite pas aux arts. Elle peut se 

manifester dans tous les domaines de la vie, de la science et de la technologie à la 

résolution de problèmes quotidiens. La créativité joue un rôle essentiel dans l'évolution 

de la société et dans le développement personnel de chacun !  

Les avantages de développer la pensée créative. 
Le développement de la pensée créative offre de nombreux avantages qui peuvent avoir 

un impact significatif sur divers aspects de la vie personnelle et professionnelle.  

Voici quelques-uns des avantages clés : 

Solutions Innovantes : 
La pensée créative permet de générer des idées nouvelles et novatrices. Cela conduit à 

des solutions originales pour résoudre des problèmes complexes, qu'ils soient d'ordre 

professionnel ou personnel. 

Adaptabilité : 
Les individus qui cultivent la pensée créative sont généralement plus aptes à s'adapter 

aux changements. Ils sont flexibles et capables de trouver des alternatives rapidement 

dans des situations imprévues.	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

Amélioration de la Productivité :	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	

La créativité peut stimuler la productivité en proposant des approches plus efficaces 

pour accomplir des tâches. Les individus créatifs sont souvent capables de repenser les 

processus pour les rendre plus efficients. 

Gestion du Stress : 
La créativité offre un exutoire pour le stress. S'engager dans des activités créatives, qu'il 

s'agisse de l'art, de l'écriture ou d'autres formes d'expression, peut avoir des effets 

apaisants sur l'esprit. 

Pensée Critique Améliorée : 
La pensée créative est souvent liée à la pensée critique. En envisageant de multiples 

perspectives et en remettant en question les idées préconçues, les individus créatifs 

développent une approche analytique et réfléchie. 



 
Création d'Opportunités : 
La créativité ouvre la porte à de nouvelles opportunités. Que ce soit dans le domaine 

professionnel en lançant des projets innovants ou dans la vie personnelle en explorant 

de nouveaux horizons, la pensée créative peut élargir les possibilités. 

Communication Améliorée : 
La créativité favorise la communication efficace en encourageant des formes 

d'expression variées. Les personnes créatives peuvent communiquer des idées de 

manière captivante et mémorable. 

Épanouissement Personnel : 
Cultiver la pensée créative permet aux individus de découvrir et d'exprimer leur identité 

de manière authentique. Cela contribue à un sentiment d'épanouissement personnel et 

de réalisation. 

Développement de Compétences Transversales : 
La pensée créative développe des compétences transversales telles que la résolution de 

problèmes, la collaboration, la prise de décision et la communication, qui sont 

précieuses dans tous les domaines de la vie. 

Influence Positive sur l'Environnement :	  
Les individus créatifs peuvent inspirer et motiver les autres. Le partage d'idées 

novatrices peut créer une dynamique positive au sein des équipes et des communautés. 

En somme, le développement de la pensée créative n'est pas simplement un atout, mais 

une compétence essentielle qui peut apporter une valeur ajoutée significative à la vie 

quotidienne et à la réussite dans divers domaines. Nous pouvons tous être créatifs ! 

Mythes et réalités sur la créativité. 
La créativité est souvent entourée de mythes qui peuvent influencer la manière dont elle 

est perçue et cultivée. Dans ce chapitre, nous démystifions certains préjugés courants 

pour permettre une compréhension plus nuancée de la nature de la créativité. 

Mythe 1 : La Créativité est Réservée aux Artistes 

Réalité : La créativité ne se limite pas aux arts ! Que non ! Elle est présente dans tous les 

domaines de la vie, de la science à la résolution de problèmes quotidiens. Les 

professionnels de la finance, de la technologie, et même les scientifiques ont besoin de 



pensée créative pour innover et trouver des solutions originales. Que dire des mamans  

et des papas qui s’ingénient au quotidien pour rendre leur vie plus simple, pour faire 

plaisir à leurs enfants jusque dans la présentation de leurs plats de spaghettis ! 

Mythe 2 : La Créativité est Innée, On L'a ou On Ne L'a Pas 

Réalité : La créativité peut être développée. Bien que certaines personnes puissent avoir 

une prédisposition naturelle, la pratique régulière, la curiosité et l'ouverture d'esprit sont 

des facteurs clés pour cultiver la créativité. C'est un processus évolutif plutôt qu'une 

compétence figée ! 

Mythe 3 : La Créativité Nécessite des Circonstances Idéales 

Réalité : On peut être créatif dans n'importe quel environnement. Bien que des espaces 

propices puissent stimuler la créativité, des idées novatrices peuvent émerger même 

dans des conditions moins qu’idéales. Ça peut sauver des vies ! Merci Mc Gaver ;) La 

créativité est souvent le fruit de la persévérance face aux défis. 

Mythe 4 : Seules les Grandes Idées Sont Créatives 

Réalité : La créativité réside souvent dans les petits détails autant que dans les grandes 

idées. Les innovations significatives peuvent découler de la capacité à voir le potentiel 

créatif dans des éléments apparemment ordinaires. 

Mythe 5 : La Créativité Est Un Processus Chaotique et Non Structuré 

Réalité : Bien que la créativité puisse sembler chaotique, elle peut également bénéficier 

d'une structure. Des méthodes de pensée créative, telles que le brainstorming ou la 

pensée latérale, fournissent un cadre pour générer et organiser des idées de manière 

systématique. 

Mythe 6 : Les Enfants Sont Naturellement Plus Créatifs que les Adultes 

Réalité : Les enfants et les adultes ont des approches différentes de la créativité. Les 

enfants peuvent être plus spontanés, tandis que les adultes apportent souvent une 

expérience et une connaissance qui enrichissent leur créativité. Les deux perspectives 

ont une valeur créative unique. Les adultes se jugent durement, les enfant pas ! 



Mythe 7 : La Créativité Se Manifeste Toujours de Façon Évidente 

Réalité : La créativité peut se manifester de manière subtile. Des approches novatrices 

peuvent se cacher derrière des solutions apparemment ordinaires. La créativité peut 

être présente dans la manière dont on aborde les défis quotidiens. 

En comprenant ces réalités et en brisant ces mythes, nous pouvons mieux appréhender 

la nature dynamique de la créativité et encourager son développement de manière plus 

générale. La prochaine étape de notre exploration portera sur les obstacles 

fréquemment rencontrés lors de la recherche de la créativité.	 	  
	  
	  



Chapitre 2 : Les Obstacles à 
la Créativité 

Identifier les blocages créatifs courants. 
Bien que la créativité soit une capacité inhérente à chacun, certains blocages mentaux et 

émotionnels peuvent entraver son expression. Identifier ces obstacles est la première 

étape vers leur surmontement. Examinons certains des blocages créatifs courants : 

1. La Peur du Jugement : 
La crainte du jugement des autres peut inhiber la créativité. La peur de ne pas être 

accepté ou apprécié peut conduire à l'autocensure, limitant ainsi l'expression artistique. 

On n’a même pas besoin des autres pour s’autocensurer, n’est-ce pas ? 

2. La Peur de l'Échec : 
La peur de ne pas réussir peut paralyser l'esprit créatif. Les individus peuvent hésiter à 

prendre des risques, limitant ainsi leur potentiel créatif par crainte de l’échec. L’échec 

n’existe que dans le jugement. Les ratés permettent l’évolution. Sans raté, pas 

d’évolution ! 

3. La Rigidité Mentale : 
Une pensée rigide et conformiste peut entraver la créativité. Le refus d'explorer de 

nouvelles idées ou perspectives limite la capacité à trouver des solutions innovantes. 

4. L'Auto-Critique Excessive : 
L'auto-critique peut inhiber le processus créatif. Lorsque l'on est trop critique envers soi-

même, on peut se décourager avant même d'avoir exploré pleinement une idée. 

5. La Routine et la Monotonie : 
Les routines trop rigides et les environnements monotones peuvent étouffer la 

créativité. La nouveauté et la variété stimulent souvent l'imagination. 



6. Le Manque de Confiance en Soi : 
Le manque de confiance en ses propres capacités créatives peut être un obstacle 

majeur. La croyance en sa propre créativité est essentielle pour libérer son potentiel. 

7. La Pression Excessive : 
La pression pour produire des résultats peut inhiber la créativité. Lorsque les attentes 

sont trop élevées, cela peut entraîner un blocage créatif par peur de ne pas répondre 

aux standards. 

8. La Comparaison avec Autrui : 
La comparaison constante avec les autres peut entraîner des sentiments d'insécurité 

créative. Chaque individu a son propre chemin créatif, et la comparaison peut entraver 

la confiance en ses propres idées. Tout le monde a commencé… quelque part ! 

9. L'Absence de Temps et d'Espace : 
Un manque de temps dédié à la réflexion et à la créativité peut entraver le processus. De 

même, l'absence d'un espace propice à la créativité peut être limitante. 

10. La Routine Créative Épuisée : 
La répétition constante des mêmes approches créatives peut conduire à l'épuisement 

créatif. L'exploration de nouvelles méthodes est cruciale pour éviter la stagnation. 

En identifiant ces blocages courants, nous pouvons prendre des mesures pour les 

surmonter, libérant ainsi notre créativité et favorisant un état d'esprit plus ouvert à 

l'innovation. Les chapitres suivants exploreront des techniques pour stimuler la 

créativité et encourager la pensée inventive. 

Surmonter la peur de l'échec. 
La peur de l'échec peut être un obstacle puissant à la créativité. Elle peut inhiber la prise 

de risques et décourager la recherche d'idées nouvelles. Cependant, il est possible de 

surmonter cette peur par des stratégies et des changements d'attitude. 

1. Redéfinir l'Échec : 
Considérez l'échec comme une étape nécessaire vers le succès. Redéfinissez-le comme 

une opportunité d'apprendre et de grandir plutôt que comme un jugement définitif. 



2. Établir des Objectifs Réalistes : 
Fixez des objectifs réalistes et atteignables. Des attentes irréalistes peuvent contribuer à 

la peur de l'échec. Divisez les grands objectifs en étapes plus petites et atteignables. 

3. Cultiver l'Optimisme : 
Adoptez une attitude optimiste. Concentrez-vous sur les aspects positifs de chaque 

expérience, même si elle ne se déroule pas comme prévu. L'optimisme favorise la 

résilience face à l'échec. 

4. Apprendre de l'Échec des Autres : 
Étudiez les parcours de personnes créatives et innovantes. Vous constaterez souvent 

que l'échec a été un élément clé de leur succès. Cela peut offrir une perspective 

rassurante. 

5. Visualiser le Succès : 
Visualisez le succès au lieu de focaliser sur l'échec. L'imagerie positive peut renforcer la 

confiance en soi et diminuer la peur de l'échec. 

6. Accepter l'Imperfection : 
Acceptez que la perfection n'est pas nécessaire. La créativité implique souvent des essais 

et des erreurs. Laissez de la place à l'imperfection et appréciez le processus créatif. 

7. Se Concentrer sur le Processus, pas Seulement le Résultat : 
Mettez l'accent sur le processus créatif plutôt que sur le résultat final. Appréciez chaque 

étape et chaque idée générée, indépendamment de la réussite finale. 

8. Développer la Tolérance à l'Ambiguïté : 
Apprenez à tolérer l'ambiguïté et l'incertitude. La créativité s'épanouit souvent dans des 

terrains inexplorés, et cela implique parfois de ne pas savoir exactement où vous 

mènera votre créativité. 

9. Surmonter la Honte : 
La peur de l'échec est souvent liée à la honte. Acceptez que l'échec est une partie 

normale du processus créatif et n'est pas un reflet de votre valeur en tant que personne. 



10. Prendre des Risques Calculés : 
Prenez des risques calculés. L'échec devient moins intimidant lorsque vous avez pris des 

précautions pour minimiser les conséquences négatives. 

En surmontant la peur de l'échec, vous libérez votre esprit pour explorer des idées 

créatives sans entraves. La prochaine étape consiste à examiner comment créer un 

environnement propice à la créativité et encourager la pensée inventive. 

Gérer les critiques constructives et non constructives. 
La réception de critiques peut être une partie délicate du processus créatif. Alors que les 

critiques constructives peuvent contribuer à l'amélioration, les critiques non 

constructives peuvent avoir un impact négatif sur la confiance et la motivation. 

Apprendre à gérer ces critiques de manière saine est essentiel pour maintenir un 

environnement propice à la créativité. 

1. Discerner les Critiques Constructives et Non Constructives : 
Apprenez à différencier les critiques constructives, visant à améliorer votre travail, des 

critiques non constructives, qui sont souvent négatives sans offrir de suggestions utiles. 

2. Adopter une Attitude d'Apprentissage : 
Considérez chaque critique comme une opportunité d'apprentissage. Même si elle est 

difficile à entendre, une critique constructive peut être un moteur puissant pour le 

progrès. 

3. Prendre du Recul Avant de Réagir : 
Avant de réagir à une critique, prenez du recul pour évaluer objectivement son contenu. 

Évitez les réponses impulsives qui pourraient être motivées par des émotions. 

4. Poser des Questions pour Clarifier : 
Si une critique n'est pas claire, demandez des éclaircissements. Comprendre 

précisément ce qui est critiqué peut vous aider à décider comment y répondre. 

5. Filtrer les Commentaires Non Constructifs : 
Face à des critiques non constructives, apprenez à filtrer les commentaires inutiles et 

malveillants. Ne laissez pas ces critiques nuire à votre estime de soi ou à votre 

motivation. 



 

6. Chercher le Positif dans Chaque Critique : 
Même dans les critiques négatives, cherchez des éléments positifs ou des opportunités 

d'amélioration. Il y a souvent quelque chose à apprendre même dans les commentaires 

les plus difficiles. Et puis si vous n’y parvenez pas, souvenez-vous dans la cour de 

récréation « c’est celui qui dit qui est !! » (Ça peut faire un bien fou !)  

7. Reconnaître Vos Propres Limitations : 
Soyez conscient de vos propres limites et soyez ouvert aux critiques constructives qui 

peuvent vous aider à les surmonter. Personne n'est parfait et la croissance personnelle 

découle souvent de la prise de conscience de ses faiblesses. 

8. Encourager un Environnement Positif : 
Si vous êtes amenés à gérer un groupe, encouragez un environnement où les critiques 

sont données de manière constructive. Fournissez des critiques de manière positive 

lorsque c'est nécessaire et favorisez un esprit collaboratif. 

9. Cultiver la Résilience Émotionnelle : 
Développez une résilience émotionnelle pour faire face aux critiques sans laisser qu'elles 

vous démotivent. La résilience vous permet de rebondir et de continuer à avancer. 

Pour rappel : « La résilience est la capacité d'une personne ou d'un système à faire face, 

à s'adapter et à se rétablir positivement après des situations difficiles, des traumatismes, 

des chocs ou des changements. Cela implique la capacité à surmonter l'adversité, à 

rebondir et à maintenir un fonctionnement psychologique, émotionnel et physique sain 

malgré les épreuves. La résilience ne signifie pas simplement résister passivement aux 

difficultés, mais aussi apprendre et se développer à partir de ces expériences ».	 	  

	  
	  



Chapitre 3 : Créer un 
Environnement Propice à la 

Créativité 
	  

L'importance de l'espace physique et mental. 
L'environnement dans lequel nous évoluons a un impact significatif sur notre capacité à 

penser de manière créative. Cela englobe à la fois l'espace physique qui nous entoure et 

l'état mental que nous cultivons. Comprendre et optimiser ces deux aspects peut 

grandement stimuler notre créativité. 

1. L'Environnement Physique : 
Un espace physique bien conçu peut favoriser la créativité. Des espaces lumineux, aérés 

et inspirants peuvent stimuler l'imagination. L'inclusion d'éléments artistiques, de 

couleurs stimulantes et de zones de travail flexibles peut encourager une pensée 

inventive. 

2. Organisation et Clarté : 
Un espace de travail organisé et bien rangé peut aider à libérer l'esprit des distractions 

inutiles. La clarté visuelle dans l'environnement physique peut favoriser une pensée plus 

claire et créative. 

 

3. Inspiration Visuelle : 
Entourer l'espace de travail avec des éléments visuels inspirants, tels que des œuvres 

d'art, des photos stimulantes, ou des objets créatifs, peut stimuler la créativité en 

éveillant l'imagination. 

4. Flexibilité de l'Espace : 
Un espace qui permet une flexibilité d'utilisation peut encourager des approches 

variées. Des zones de travail collaboratif et des coins plus calmes pour la réflexion 

individuelle peuvent coexister pour répondre à différents modes de créativité. 



5. Nature et Créativité : 
Les espaces qui intègrent des éléments naturels, tels que la lumière naturelle, les 

plantes, ou même des vues sur la nature, ont démontré favoriser la créativité en créant 

un environnement propice à la détente et à la réflexion. 

6. L'Environnement Mental : 
Un état mental positif est tout aussi crucial. La créativité prospère lorsque l'esprit est 

ouvert, détendu et libre de préoccupations excessives. 

7. Pratiques de Pleine Conscience : 
Intégrer des pratiques de pleine conscience dans votre routine peut aider à maintenir un 

état mental propice à la créativité. La méditation et d'autres techniques peuvent calmer 

l'esprit et libérer des idées nouvelles. 

8. Gestion du Stress : 
Un environnement mental sain nécessite une gestion du stress efficace. Trop de stress 

peut entraver la pensée créative, tandis que des techniques de gestion du stress, telles 

que l'exercice régulier ou la respiration profonde, peuvent libérer des blocages créatifs. 

9. Variété dans les Stimuli Mentaux : 
Exposez votre esprit à une variété de stimuli mentaux. Lire, écouter de la musique, aller 

au théâtre, au cinéma, dans une exposition de peinture ou même voyager peut inspirer 

de nouvelles idées en élargissant votre champ de vision mental. 

10. Cohérence entre l'Espace Physique et Mental : 
Il est important que l'espace physique et l'état mental soient cohérents. Un 

environnement calme et paisible peut être contredit par un état mental stressé. 

Cherchez à aligner ces deux aspects pour maximiser la créativité. 

En reconnaissant l'importance de l'espace physique et mental, vous créez un terrain 

fertile pour la créativité. Le prochain chapitre explorera des techniques pratiques pour 

stimuler activement la pensée créative. 

	  



Encourager la diversité et l'inclusion. 
La créativité prospère dans des environnements diversifiés et inclusifs. Encourager la 

diversité de pensée, d'expérience et d'identité peut déclencher des perspectives 

novatrices et nourrir un écosystème créatif. Voici comment favoriser la diversité et 

l'inclusion pour stimuler la créativité. 

1. Diversité des Perspectives : 
Valorisez la diversité des perspectives en encourageant des personnes aux origines, 

expériences et compétences variées à contribuer. L'apport de diverses perspectives 

enrichit le vivier d'idées et stimule la créativité.. 

2. Cultiver un Environnement Inclusif : 
Faites en sorte que chacun se sente inclus et valorisé. Un environnement où chacun se 

sent à l'aise pour partager ses idées favorise une créativité plus libre et ouverte. 

3. Formation à la Sensibilisation à la Diversité : 
Proposez des formations sur la sensibilisation à la diversité pour éduquer les équipes 

sur l'importance de la diversité et les avantages qu'elle apporte à la créativité. 

4. Promotion de la Collaboration : 
Encouragez la collaboration entre des équipes diversifiées. Les idées naissent souvent 

de l'interaction entre des perspectives différentes. 

5. Écoute Active : 
Pratiquez l'écoute active pour comprendre et apprécier les différentes perspectives. Cela 

crée un environnement où chacun se sent entendu et respecté. 

6. Politiques d'Inclusion : 
Mettez en place des politiques d'inclusion qui garantissent que chaque individu a une 

voix égale et est traité équitablement. Cela renforce la confiance et favorise la créativité. 

7. Reconnaissance de la Valeur de Chacun : 
Mettez l'accent sur la valeur de chaque individu, indépendamment de ses différences. La 

reconnaissance et la célébration de la diversité renforcent le sentiment d'appartenance 

et l'engagement créatif. 



8. Programmes de Mentorat : 
Instaurez des programmes de mentorat qui favorisent la diversité. Les mentors peuvent 

partager leurs expériences et guider les talents émergents, contribuant ainsi à un 

écosystème créatif florissant. 

9. Élimination des Biais : 
Éduquez sur les biais inconscients et mettez en place des mécanismes pour les atténuer. 

Les biais peuvent entraver la créativité en favorisant une perspective plutôt qu'une 

autre. 

10. Mesure de la Diversité et de l'Inclusion : 
Mesurez et évaluez régulièrement la diversité et l'inclusion au sein de votre organisation. 

Cela permet de suivre les progrès et d'apporter des ajustements si nécessaire. 

Favoriser la diversité et l'inclusion n'est pas seulement un impératif éthique, mais aussi 

un moyen puissant de dynamiser la créativité en intégrant une variété de perspectives et 

de voix dans le processus créatif. 

	  
L'influence de l'environnement sur l'inspiration. 
L'environnement dans lequel nous évoluons joue un rôle crucial dans le déclenchement 

de l'inspiration. Que ce soit le lieu physique dans lequel nous travaillons ou les stimuli 

qui nous entourent, l'environnement peut fortement influencer notre capacité à être 

inspiré. Explorons comment façonner un environnement propice à l'inspiration : 

1. Espaces Inspirants : 
Choisissez des espaces qui évoquent l'inspiration. Les lieux lumineux, ouverts, et 

esthétiquement agréables peuvent favoriser un état d'esprit créatif. 

2. Nature et Créativité : 
La nature a un impact positif sur l'inspiration. Les espaces verts, les vues sur la nature, 

ou même la présence de plantes en intérieur peuvent stimuler la créativité. 

3. Variété d'Environnements : 
Variez les environnements dans lesquels vous travaillez. Un changement de lieu peut 

apporter de nouvelles perspectives et idées. 



4. Stimuli Visuels et Artistiques : 
Entourez-vous de stimuli visuels et artistiques. Des œuvres d'art, des couleurs vibrantes, 

ou des éléments esthétiques peuvent éveiller l'imagination. 

5. Musique et Sons Inspirants : 
Utilisez la musique ou des sons apaisants pour créer une ambiance propice à 

l'inspiration. Certains genres de musique peuvent stimuler la créativité. 

6. Ordre et Organisation : 
Créez un environnement ordonné et organisé. Un espace bien rangé peut faciliter la 

concentration et libérer l'esprit des distractions. 

7. Objets Inspirants : 
Placez des objets qui vous inspirent autour de vous. Que ce soit des souvenirs 

personnels, des livres inspirants, ou des objets symboliques, ils peuvent alimenter la 

créativité. J’en suis constamment entourée, un bric a brac dont je peux difficilement me 

passer ! 

8. Création d'un Espace de Réflexion : 
Aménagez un espace dédié à la réflexion. Un coin calme et confortable peut être propice 

à la génération d'idées et à la réflexion profonde. Et n’allez pas croire qu’il faut pour cela 

une maison de deux cent mètres carrés en bord de plage ou avec une vue imprenable 

sur les Alpes ! Savez-vous que j’ai adopté ma table de cuisine pour me sentir vraiment 

bien ? Pour quelle raison ? Je l’ignore… Peut-être parce que je suis gourmande ! 

9. Lumière Naturelle : 
Favorisez la lumière naturelle autant que possible. La lumière naturelle est connue pour 

améliorer l'humeur et stimuler la créativité.  

10. Flexibilité dans l'Espace : 
Créez des espaces flexibles qui peuvent être adaptés à différents modes de travail. Des 

zones de collaboration, des espaces calmes, et des lieux informels peuvent répondre à 

différents besoins créatifs. L'influence de l'environnement sur l'inspiration est 

multidimensionnelle. En façonnant délibérément votre espace physique et en 

choisissant des stimuli qui nourrissent la créativité, vous créez un contexte qui favorise 

l'émergence d'idées innovantes.	  



	 Chapitre 4 : Techniques 
pour Stimuler la Créativité 

Exercices de brainstorming. 
Attention aux francophiles compulsifs dont je suis, dans cette partie de chapitre, nous 

allons trouver toute une galeries de locutions anglo-saxonnes ! Je les ai laissées telles 

qu’elles car cela fait partie de la culture communicative actuelle et puis aussi… parce que 

j’ai une affection toute particulière par le côté imagé qu’elles recèlent ! 

 

Ces diverses techniques ont tendance à s’utiliser en groupe, car elles nécessitent un 

échange d’idées. J’aime beaucoup les utiliser dans les ateliers d’écriture que j’organise. 

Cependant, même à deux «  seulement  », on est déjà un groupe ! Et puis, si on est à 

plusieurs dans notre tête et bien… allons-y gaiment ! ;) 

Le brainstorming (littéralement : tempête de cerveaux !) est une technique puissante 

pour générer des idées créatives (avec un nom pareil, on peut le comprendre !).  

 

Il encourage la libre expression des pensées, permettant ainsi l'émergence d'idées 

novatrices. Voici quelques exercices de brainstorming pour stimuler la créativité : 

1. Brainstorming Classique : 
Commencez par une session de brainstorming classique. Identifiez un problème ou 

un sujet, fixez un délai, et encouragez la génération d'idées sans censure.  

2. Mind Mapping (La traduction littérale de "mind mapping" en français serait 

"cartographie mentale" ou "carte mentale". En pratique, on utilise le terme anglais "mind 

mapping" pour désigner cette technique qui consiste à représenter visuellement des idées 

et des concepts sous la forme d'une carte graphique) : 
Utilisez des cartes mentales pour explorer visuellement les idées et les associations. 

Commencez par un mot-clé central et déployez des branches avec des idées 

connexes. Si vous souhaitez en savoir plus à propos de cette technique absolument 



géniale, je vous conseille le livre très instructif et très pratique, une référence 

d’ailleurs :  

« Mind Map, Dessine-moi l’intelligence » par Tony et Barry Buzan chez Eyrolles 

3. Brainwriting (la tempête d’écriture ! Alors lâchez-vous, ça va décoiffer et cela promet en 

général d’excellentes crises de fou rire !) 

Adoptez la technique du brainwriting où les participants écrivent leurs idées sur des 

feuilles de papier avant de les partager. Cela permet à chacun de contribuer sans 

être influencé par les autres. 

4. Cartes d'Idées : 
Distribuez des cartes d'idées à chaque participant. Demandez-leur d'écrire une idée 

par carte. Ensuite, mélangez les cartes et demandez aux participants de les 

réorganiser pour créer de nouvelles combinaisons. 

5. Six Chapeaux de la Pensée : 
Appliquez la méthode des six chapeaux de la pensée d'Edward de Bono. Chaque 

"chapeau" représente un aspect différent de la réflexion, encourageant une 

approche holistique. (Livre : les 6 chapeaux de la réflexion : Edward de Bono) 

6. L'Exercice des Post-it : 
Distribuez des notes adhésives et demandez aux participants d'écrire une idée par 

note. Ensuite, organisez collectivement les notes sur un mur ou un tableau pour 

visualiser les connexions et les thèmes émergents. 

7. Contraintes Créatives : 
Introduisez des contraintes pour stimuler la créativité. Par exemple, demandez aux 

participants de résoudre un problème en utilisant uniquement des objets du 

quotidien. 

8. Personnalisation d'Objets : 
Demandez aux participants de personnaliser un objet lié au problème ou au sujet. 

Cette approche tangible peut déclencher des idées originales. 

9. Scénarios Futurs : 
Explorez des scénarios futurs en demandant aux participants d'imaginer comment le 



problème ou le sujet évoluera dans le temps. Cela peut générer des perspectives 

innovantes. 

10. Le Jeu du "Et Si" : 
Jouez au jeu du "Et Si". Posez des questions du type "Et si nous faisions cela 

différemment ?" ou "Et si nous n'avions pas de contraintes ?" pour encourager la 

pensée imaginative. 

L'utilisation de ces exercices de brainstorming favorise la diversité des idées en 

encourageant la libre pensée et la créativité. L'objectif est de créer un environnement où 

aucune idée n'est rejetée prématurément, permettant ainsi l'émergence d'idées 

novatrices et de solutions créatives. Dans le dernier chapitre, nous explorerons des 

stratégies pour maintenir et cultiver la créativité sur le long terme. 

	  
Exploration de nouvelles idées. 
La créativité est un processus continu et évolutif. Pour maintenir un flux constant d'idées 

innovantes, il est essentiel de cultiver une mentalité exploratoire. Voici quelques 

stratégies pour encourager une exploration continue de nouvelles idées : 

1. Cultiver la Curiosité : 
La curiosité est le moteur de l'exploration. Encouragez-vous et les membres de votre 

équipe à rester curieux, à poser des questions et à chercher constamment à en 

apprendre davantage. 

2. Diversifier les Sources d'Inspiration : 
Élargissez vos horizons en diversifiant les sources d'inspiration. Explorez des 

domaines qui ne sont pas directement liés à votre domaine d'expertise pour stimuler 

la créativité. 

3. Lecture Éclectique : 
Lisez de manière éclectique. Plongez-vous dans des genres, des sujets et des styles 

variés pour nourrir votre esprit avec une diversité d'idées. 

4. Réseautage Créatif : 
Engagez-vous dans des réseaux créatifs. Interagir avec des personnes d'horizons 

différents peut introduire de nouvelles perspectives et idées. 



5. Sessions de Pensée Libre : 
Organisez des sessions de pensée libre régulières. Laissez votre esprit vagabonder 

sans contraintes pour découvrir des connexions inattendues entre des idées 

apparemment disparates. 

6. Laboratoire d'Idées : 
Créez un "laboratoire d'idées" où les membres de votre équipe sont encouragés à 

expérimenter et à proposer des concepts audacieux sans craindre le jugement. J’ai 

alors l’impression de me retrouver dans Harry Potter et les expérimentation en 

classe d’idées délirantes et de potions magiques ! 

7. Voyages d'Exploration : 
Organisez des voyages d'exploration. La découverte de nouveaux endroits et de 

cultures peut être une source d'inspiration riche en idées créatives. 

8. Pratique de l'Observation : 
Pratiquez l'observation active. Soyez attentif aux détails de votre environnement 

quotidien. Des idées novatrices peuvent émerger de petites observations. 

9. Élargir les Horizons Technologiques : 
Restez à jour sur les avancées technologiques. Les nouvelles technologies peuvent 

souvent ouvrir de nouvelles perspectives et inspirer des idées innovantes. 

Cultiver une mentalité d'exploration constante nécessite une ouverture à l'inconnu, une 

volonté de prendre des risques et une passion pour la découverte. En intégrant ces 

stratégies dans votre approche quotidienne, vous maintiendrez une dynamique créative 

constante et serez prêt à accueillir les idées novatrices qui émergent de votre 

exploration continue. 

	  
	  



Chapitre 5 : Encourager 
l'Expression Artistique chez 

les Enfants 
	  

Le rôle crucial de l'éducation artistique. 
L'éducation artistique joue un rôle fondamental dans le développement global des 

personnes et contribue de manière significative à la formation d'une société créative et 

équilibrée. Voici pourquoi l'éducation artistique est cruciale : 

1. Développement de la Pensée Créative : 
L'éducation artistique cultive la pensée créative en encourageant les élèves à explorer, 

expérimenter et exprimer leurs idées de manière imaginative. En enseignant aux élèves 

à penser de manière non conventionnelle, elle favorise l'innovation et la résolution de 

problèmes créative. 

 

2. Stimulation de l'Expression Individuelle : 
Elle offre un espace où les personnes peuvent exprimer leur singularité, développer leur 

voix créative et explorer différentes formes d'expression artistique. Cela contribue à la 

construction d'une identité personnelle solide et à la reconnaissance de la diversité des 

talents. 

3. Encouragement de l'Innovation : 
L'éducation artistique est un terreau fertile pour l'innovation. En encourageant les élèves 

à repousser les limites, à expérimenter de nouvelles idées et à trouver des solutions 

originales, elle les prépare à aborder les défis de manière créative dans tous les aspects 

de leur vie. 

4. Développement des Compétences Socio-Émotionnelles : 
Elle favorise le développement des compétences socio-émotionnelles. Les arts 



enseignent la persévérance, la patience, la collaboration et la gestion des émotions. Ces 

compétences sont essentielles pour réussir dans la vie personnelle et professionnelle. 

5. Élargissement de la Perspective Culturelle : 
L'éducation artistique expose les élèves à diverses formes d'art, à des cultures 

différentes et à des perspectives variées. Cela contribue à l'élargissement de leur 

compréhension du monde, favorisant la tolérance et le respect de la diversité. 

6. Renforcement de la Créativité dans d'Autres Domaines : 
Les compétences développées dans le cadre de l'éducation artistique, telles que la 

pensée critique et la résolution de problèmes, se répercutent positivement dans d'autres 

domaines académiques et professionnels. Les individus formés artistiquement sont 

souvent plus flexibles et capables de trouver des solutions novatrices. 

7. Préparation à la Vie Professionnelle : 
L'éducation artistique prépare les individus aux carrières créatives, mais elle offre 

également des compétences transférables recherchées dans le monde professionnel. La 

créativité, la communication visuelle et la pensée conceptuelle sont de plus en plus 

valorisées dans divers secteurs. 

8. Contribution à la Culture et à la Société : 
Les arts enrichissent la culture et contribuent au tissu social. L'éducation artistique aide 

à former une société cultivée, appréciant les arts et reconnaissant leur importance dans 

le développement humain. 

9. Fourniture d'un Canal d'Expression pour Tous : 
Elle offre un moyen d'expression accessible à tous, indépendamment des compétences 

ou des aptitudes spécifiques. Cela encourage l'inclusion et permet à chacun de trouver 

une voie créative qui lui est propre. 

10. Épanouissement Personnel : 
En permettant aux gens d'explorer leur créativité, l'éducation artistique contribue à leur 

épanouissement personnel. Elle offre un espace où l'estime de soi peut se renforcer et 

où la joie de créer peut être pleinement vécue. 



En conclusion, l'éducation artistique va bien au-delà de l'acquisition de compétences 

artistiques spécifiques. Elle joue un rôle crucial dans la formation d'individus créatifs, 

équilibrés, contribuant ainsi au dynamisme et à l'épanouissement de leur quotidien et 

du monde dont ils font partie !  

Promouvoir l'expression personnelle. 
La promotion de l'expression personnelle est essentielle pour encourager 

l'épanouissement individuel, la créativité et la diversité des voix au sein de la société. 

Voici comment favoriser et soutenir l'expression personnelle : 

1. Encourager la Confiance en Soi : 
Cultivez un environnement qui favorise la confiance en soi. Encouragez les personnes à 

croire en la valeur de leur voix et de leurs idées. 

2. Créer un Espace d'Écoute : 
Établissez des espaces où chacun se sent écouté et compris. La simple acte d'écouter 

activement peut stimuler la volonté de s'exprimer. 

3. Valoriser la Diversité des Voix : 
Célébrez et valorisez la diversité des voix. Reconnaître et respecter les différentes 

expériences et perspectives contribue à un environnement inclusif. 

4. Encourager l'Expérimentation : 
Favorisez l'expérimentation et la prise de risques. L'expression personnelle peut souvent 

émerger de la volonté d'essayer de nouvelles choses sans craindre le jugement. 

5. Offrir des Plateformes d'Expression : 
Créez des plateformes où les participants peuvent s'exprimer. Que ce soit à travers l'art, 

l'écriture, la musique, ou d'autres formes d'expression, fournissez des opportunités pour 

partager sa créativité. 

6. Encourager la Créativité : 
Stimulez la créativité en proposant des défis et des projets. Encourager les gens à penser 

de manière non conventionnelle et à explorer de nouvelles avenues créatives. 



7. Fournir des Ressources : 
Offrez des ressources pour le développement des compétences. Des ateliers, des cours 

et des mentors peuvent aider à renforcer les compétences nécessaires à une expression 

personnelle plus aboutie. 

8. Respecter les Différences : 
Apprenez à respecter et à célébrer les différences. L'expression personnelle peut varier 

grandement d'une personne à l'autre, et il est important de reconnaître cette diversité. 

9. Éduquer sur l'Importance de l'Expression Personnelle : 
Sensibilisez sur l'importance de l'expression personnelle. Expliquez comment cela 

contribue à l'épanouissement individuel, à la créativité collective et à la richesse 

culturelle. 

10. Éliminer la Peur du Jugement : 
Travaillez à éliminer la peur du jugement. Créez un environnement où les erreurs sont 

perçues comme des opportunités d'apprentissage, encourageant ainsi l'expression 

authentique. 

Promouvoir l'expression personnelle ne se limite pas à encourager les formes 

artistiques, mais englobe également la capacité à partager ses pensées, ses opinions et 

ses expériences de manière authentique. En construisant un environnement favorable, 

chacun peut être encouragé à s'exprimer pleinement et à contribuer à la richesse de la 

diversité humaine. 
	  



Chapitre 6 : Intégrer la 
Créativité dans la Vie 

Quotidienne 
	  

Trouver l'équilibre entre la routine et la créativité. 
Trouver l'équilibre entre la routine et la créativité est crucial pour maintenir la 

productivité tout en nourrissant l'innovation. Voici comment atteindre cet équilibre 

délicat : 

1. Horaire Structuré avec des Plages Créatives : 
Établissez un horaire quotidien structuré, mais incluez des plages dédiées à la créativité. 

Cela permet d'encadrer la journée tout en offrant des moments propices à l'exploration 

et à l'expression créative. 

2. Routine Matinale Réfléchie : 
Créez une routine matinale qui favorise la préparation mentale pour la journée. Cela 

peut inclure des moments de réflexion, de méditation ou d'inspiration. 

3. Pause Créative : 
Intégrez des pauses créatives dans votre emploi du temps. Que ce soit une courte 

promenade, une séance d'esquisse rapide ou une pause pour la lecture, ces moments 

peuvent rafraîchir l'esprit. 

4. Agenda Flexible : 
Adoptez autant que faire se peut, un agenda flexible qui permet des ajustements en 

fonction des besoins créatifs. La flexibilité dans la routine permet de répondre 

spontanément à l'inspiration. 

5. Objectifs Créatifs Hebdomadaires : 
Définissez des objectifs créatifs hebdomadaires. Cela peut être l'achèvement d'un projet 



artistique, la résolution d'un problème de manière innovante, ou même l'exploration 

d'une nouvelle compétence. 

6. Éviter la Monotonie : 
Évitez la monotonie en introduisant régulièrement de nouveaux éléments dans votre 

routine. Cela peut être aussi simple que de changer l'environnement de travail ou 

d'essayer une nouvelle approche pour résoudre des problèmes. 

On prête d’ailleurs à Albert Einstein ce genre de déclaration : «  La folie, c’est de faire 

toujours la même chose et de s’attendre à un résultat différent  » ! Alors si ça ne 

fonctionne pas, faites autrement ! Là, c’est moi qui le dit ! 

7. Calendrier Créatif Mensuel : 
Élaborez un calendrier créatif mensuel avec des défis ou des projets spécifiques. Cela 

donne une structure tout en permettant des explorations créatives régulières. 

8. Intégrer la Créativité dans les Tâches Quotidiennes : 
Intégrez la créativité dans les tâches quotidiennes. Trouvez des moyens innovants 

d'accomplir des tâches routinières pour stimuler la créativité au quotidien. Je ne sais pas 

moi, apprenez une nouvelle danse en passant l’aspirateur, découpez vos légumes en 

formes artistiques, mettez des stickers décoratifs sur vos fenêtres après les avoir 

nettoyées (ou pas !!) !  

9. Accepter l'Imprévu : 
Soyez ouvert à l'imprévu. La créativité peut souvent surgir de manière inattendue, alors 

soyez prêt à ajuster votre routine pour accueillir ces moments. 

Trouver l'équilibre entre la routine et la créativité demande une attention délibérée à la 

gestion du temps et à la flexibilité mentale. En intégrant des pratiques qui soutiennent la 

routine tout en favorisant l'expression créative, vous pouvez créer un environnement 

propice à l'innovation continue. 

	  
Intégrer des activités créatives dans les tâches quotidiennes. 
Cela stimule l'imagination, favoriser la résolution créative de problèmes, et apporter une 

touche artistique à la routine quotidienne. Voici quelques idées !  



1. Carnet de Croquis Quotidien : 
Commencez un carnet de croquis quotidien. Consacrez quelques minutes chaque jour 

pour esquisser, dessiner ou noter des idées. Cela peut se faire pendant une pause café 

ou avant de commencer la journée. 

2. Playlist Inspirante : 
Créez une playlist inspirante. Choisissez des morceaux de musique qui évoquent des 

émotions positives et créatives. Écoutez cette playlist pendant des tâches quotidiennes 

pour stimuler votre créativité. 

3. Écriture Créative : 
Intégrez l'écriture créative. Ajoutez une dimension créative à vos e-mails, listes de tâches, 

ou même à vos notes de réunion. Exprimez vos idées de manière imaginative. 

4. Mindfulness Créatif : 
Pratiquez la pleine conscience créative. Lors de tâches simples comme la marche ou la 

vaisselle, soyez pleinement présent et laissez votre esprit vagabonder de manière 

créative. 

5. Collage Numérique : 
Créez des collages numériques. Utilisez des outils en ligne pour créer des collages avec 

des images qui vous inspirent. Cela peut être un excellent moyen de stimuler la 

créativité pendant une pause (avec Canva par exemple !) 

6. Sculpture avec des Objets Courants : 
Essayez la sculpture avec des objets courants. Utilisez des objets du quotidien pour créer 

des sculptures éphémères pendant votre pause déjeuner ou votre temps libre. Quand je 

vous le disais : les légumes sont très attirants une fois présentés artistiquement ! 

7. Mots Croisés Créatifs : 
Concoctez des mots croisés créatifs. Créez vos propres mots croisés basés sur des 

thèmes qui vous passionnent. Cela peut être une activité amusante qui stimule votre 

esprit. 

8. Peinture de Galets : 
Explorez la peinture de galets. Recueillez des galets lors de vos promenades et utilisez-



les comme toile pour créer de petites œuvres d'art. Pas besoin d’habiter en bord de mer 

pour ça, les petits cailloux bien ronds du chemin suffiront ! C’est une activité relaxante et 

créative. J’en ai quelques centaines qui en sont la preuve « vivante » !  

9. Création de Haïkus  : 
Pour les plus Zen d’entre nous : Écrivez des haïkus ! Capturez des moments simples de 

votre journée en utilisant cette forme poétique concise. Cela peut être fait rapidement et 

ajouter une touche de créativité à vos réflexions quotidiennes. 

Le haïku est une forme poétique d'origine japonaise, caractérisée par sa brièveté et sa 

simplicité. Traditionnellement, un haïku se compose de trois lignes, avec une structure 

syllabique spécifique : la première ligne comporte généralement 5 syllabes, la deuxième 

ligne en a 7, et la troisième ligne en a de nouveau 5. Ainsi, la forme classique d'un haïku 

est de 5-7-5 syllabes. 

Les haïkus captent souvent un moment de la nature, reflètent les saisons, ou expriment 

une émotion intense. Ils cherchent à saisir l'éphémère et à évoquer des images 

poétiques de manière concise. La simplicité du haïku est censée permettre une 

contemplation profonde et une connexion avec la nature et les sentiments. J’adore les 

haïkus, c’est une image concentrée dans très peu de mots qui sonnent à l’esprit comme 

un véritable tableau ! Voici deux exemples très connus de Maître Matsuo Bashô : 

« Dans le vieil étang Une grenouille saute Un ploc dans l'eau ! » 

« Cabane de pêcheurs Parmi les crevettes Un grillon » 

10. Photographie Créative :  
Pratiquez la photographie créative. Prenez le temps de capturer des images qui 

racontent une histoire ou qui expriment une émotion. Cela peut transformer vos 

promenades quotidiennes en expéditions artistiques. 

En intégrant ces activités créatives dans vos tâches quotidiennes, vous transformez la 

routine en une occasion d'explorer votre créativité. Que ce soit par des expressions 

artistiques, des pratiques contemplatives ou des ajouts créatifs à des tâches ordinaires, 

chaque jour devient une opportunité d'exprimer et de nourrir votre côté créatif. 



Encourager la créativité au travail et à la maison. 
La créativité n'est pas réservée à un environnement spécifique ; elle peut prospérer à la 

fois au travail et à la maison. Voici comment encourager la créativité dans ces deux 

contextes : 

1. Cultiver un Environnement Ouvert à la Créativité : 
Créez un environnement de travail et de vie qui encourage la créativité. Des espaces 

lumineux, stimulants visuellement et flexibles peuvent inspirer l'imagination. 

2. Promouvoir la Collaboration Créative au Travail : 
Favorisez la collaboration créative au travail en encourageant les échanges d'idées, les 

sessions de brainstorming et les projets d'équipe. La diversité des perspectives alimente 

la créativité. 

3. Définir des Temps de Créativité Dédiés : 
Intégrez des plages horaires dédiées à la créativité dans votre journée de travail et à la 

maison. Cela peut être un moment de pause, une réunion de créativité hebdomadaire, 

ou une séance créative en famille. 

4. Offrir des Formations en Créativité : 
Proposez des formations en créativité au travail et à la maison. Des ateliers sur les 

techniques de résolution créative de problèmes ou les méthodes de pensée créative 

peuvent inspirer de nouvelles idées. 

5. Encourager l'Exploration de Nouvelles Idées : 
Encouragez l'exploration de nouvelles idées. Au travail, cela peut se faire en mettant en 

place des projets innovants. À la maison, cela peut signifier essayer de nouvelles 

activités ou voyager dans des endroits inspirants. 

6. Encourager la Créativité Personnelle : 
Favorisez la créativité personnelle en offrant du temps et de l'espace pour des activités 

créatives à la maison. Que ce soit la peinture, la musique, l'écriture, ou toute autre forme 

d'expression, encouragez chacun à poursuivre ses passions créatives. 

7. Adopter une Mentalité Ouverte au Travail : 
Adoptez une mentalité ouverte au travail qui encourage l'expression d'idées sans crainte 



du jugement. La créativité prospère dans un environnement où la prise de risques est 

encouragée. 

8. Favoriser la Diversité des Talents : 
Reconnaître et favoriser la diversité des talents au travail et à la maison. Chaque individu 

apporte des compétences et des perspectives uniques qui peuvent enrichir les 

processus créatifs. 

9. Récompenser et Célébrer la Créativité :  
Mettez en place des mécanismes de reconnaissance pour récompenser et célébrer la 

créativité. Que ce soit au travers de récompenses formelles au travail ou 

d'applaudissements et d'encouragements à la maison, faites savoir que la créativité est 

valorisée. 

En intégrant ces pratiques au travail et à la maison, vous créez des environnements 

propices à l'épanouissement créatif. La créativité peut être alimentée par la culture, 

l'espace physique, les interactions sociales et la mentalité adoptée au quotidien. 

Encourager la créativité dans ces deux sphères de votre vie peut non seulement 

améliorer votre bien-être, mais aussi apporter des idées nouvelles et innovantes dans 

tous les aspects de votre existence.	 	  

	  

	  



Chapitre 7 : L'Expression 
Artistique comme Outil 

« Thérapeutique » 
Utiliser la créativité pour gérer le stress et l'anxiété. 
La créativité peut être un outil puissant pour gérer le stress et l'anxiété, offrant une voie 

expressive et libératrice pour traiter les émotions difficiles. Voici comment utiliser la 

créativité à cet effet : 

1. Journal Créatif : 
Tenez un journal créatif où vous pouvez exprimer vos pensées et émotions à travers des 

dessins, des collages, des écrits ou des poèmes. Cela offre un espace sûr pour explorer 

vos sentiments. 

2. Coloriage Anti-Stress : 
Pratiquez le coloriage anti-stress. Les livres de coloriage pour adultes avec des motifs 

complexes peuvent être apaisants et aider à focaliser l'esprit sur une tâche relaxante. 

3. Art Abstrait Intuitif : 
Explorez l'art abstrait intuitif. Laissez votre subconscient guider votre pinceau ou vos 

crayons (ou vos doigts !) sans vous soucier du résultat final. Cette pratique libère la 

créativité sans pression. Retrouvez par là le goût de l’enfance, c’est très ludique et 

gratifiant ! J’adore m’y adonner ! 

4. Création Musicale Relaxante : 
Créez de la musique relaxante. Jouez d'un instrument, composez des mélodies 

apaisantes, ou explorez des applications musicales qui vous permettent de créer des 

ambiances sonores calmes. Vous n’avez pas d’instrument : le tap-tap apaisant sur la 

table en bois,  

 



 

5. Danse Libératrice : 
Pratiquez la danse libératrice. Laissez votre corps s'exprimer librement au rythme de la 

musique. Cela peut aider à relâcher les tensions physiques et émotionnelles. 

6. Photographie Méditative : 
Adoptez la photographie méditative. Capturez des images qui évoquent la tranquillité et 

la beauté. Le simple fait de se concentrer sur la composition photographique peut être 

apaisant. 

7. Mind Mapping Créatif : 
Utilisez le mind mapping créatif pour organiser vos pensées et trouver des solutions aux 

sources de stress. Dessinez des connexions visuelles pour mieux comprendre vos 

préoccupations. 

8. Création de Mandalas : 
Créez des mandalas. Cette forme artistique centrée sur des motifs géométriques peut 

être relaxante et méditative. Commencez par le centre et laissez votre création 

s'étendre. 

9. Scrapbooking de Positivité : 
Faites du scrapbooking de positivité. Rassemblez des souvenirs heureux, des citations 

inspirantes et des images qui évoquent la joie pour créer un livre qui vous rappelle les 

aspects positifs de la vie. 

11. Création de Collages d'Objectifs : 
Réalisez des collages d'objectifs. Utilisez des magazines, des images imprimées et des 

mots pour créer un collage visuel de vos objectifs et aspirations, ce qui peut être 

motivant et réconfortant. 

En intégrant la créativité dans votre routine de gestion du stress, vous pouvez 

développer des mécanismes d'adaptation sains et trouver un exutoire pour les émotions 

difficiles. Que ce soit à travers l'art visuel, la musique, la danse ou d'autres formes 

d'expression, la créativité offre une voie personnelle vers le bien-être émotionnel. 
	 	  

	  



	 Conclusion 
	  
Encouragement à embrasser la créativité et l'expression artistique. 
La créativité et l'expression artistique sont des aspects essentiels de la vie qui apportent 

une richesse et un épanouissement personnels. Voici quelques encouragements pour 

embrasser ces éléments dans votre vie. 

1. Libérez votre Imagination : 
Permettez à votre imagination de vagabonder librement. N'ayez pas peur d'explorer des 

idées nouvelles et de laisser naître des concepts non conventionnels. 

2. Soyez Curieux : 
Cultivez la curiosité. Explorez de nouveaux sujets, expérimentez différentes formes d'art, 

et soyez ouvert à apprendre constamment. 

3. Accordez-vous le Droit de Faire des Erreurs : 
Comprenez que faire des erreurs fait partie du processus créatif. Chaque échec est une 

opportunité d'apprentissage et de croissance. 

4. Trouvez votre Domaine : 
Découvrez le domaine artistique qui vous convient le mieux. Que ce soit la peinture, 

l'écriture, la musique, la danse, ou toute autre forme d'expression, trouvez ce qui vous 

inspire. 

5. Définissez Votre Propre Succès : 
Évitez de mesurer votre créativité en fonction des normes externes de succès. Votre 

expression artistique est unique et personnelle, et son succès doit être défini par votre 

propre satisfaction et accomplissement. 

6. Créez un Espace d'Expression : 
Aménagez un espace dédié à l'expression créative. Un coin tranquille où vous pouvez 

librement créer sans interruption peut devenir un sanctuaire pour votre imagination. 



7. Inspirez-vous de Votre Quotidien : 
Trouvez l'inspiration dans votre quotidien. Les petites choses de la vie peuvent être des 

sources infinies d'idées créatives. Soyez attentif à votre environnement. 

8. Exprimez vos Émotions : 
Utilisez l'art comme moyen d'exprimer vos émotions. Que vous soyez joyeux, triste, en 

colère, ou inspiré, canalisez ces émotions à travers votre création artistique. 

9. Partagez avec Empathie : 
Si vous vous sentez à l'aise, partagez votre créativité avec les autres. L'art peut créer des 

connexions profondes et inspirer d'autres personnes. 

10. Célébrez vos Réalisations : 
Célébrez chaque petite réalisation créative. Chaque moment où vous créez quelque 

chose, c'est une victoire. Appréciez le processus autant que le résultat. 

11. Évadez-vous de la Routine : 
Utilisez la créativité comme une évasion de la routine. Les moments créatifs peuvent 

être des parenthèses précieuses dans la vie quotidienne. 

12. Faites Preuve de Patience : 
La créativité prend du temps. Soyez bons et patients avec vous-même et donnez à vos 

idées le temps de se développer et de mûrir. Paris, Londres, New York… ne se sont pas 

fait en un jour ! Petit à petit l’oiseau fait son nid ! J’arrête là les lieux communs mais une 

chose est certaine : aucun artiste ne l’a été du jour au lendemain, même les plus grands 

écrivains font et refont ou se voient refaire l’ordonnancement et une partie du contenu 

de leurs romans ! Je sais de quoi je parle ! 

13. Appréciez la Beauté du Processus : 
Appréciez le processus créatif autant que le produit final. C’est le chemin qui compte, 

pas la destination même si, évidemment, l’aboutissement de notre projet est 

proprement un grand moment d’émotion ! Savourez donc le voyage en attendant et 

réjouissez-vous de vos étapes. Chaque coup de pinceau, chaque mot écrit, ou chaque 

note jouée contribue à la beauté de votre expression artistique. 



En développant la créativité et l'expression artistique, vous enrichissez votre vie d'une 

dimension unique et vraiment personnelle. Peu importe votre niveau. Tout le monde a 

commencé quelque part ! C’est un voyage continu d'exploration de soi, de découverte et 

de croissance.  

Que votre créativité devienne une compagne joyeuse et inspirante tout au long de votre 

parcours !  

Bien à vous. 

Nathalie COURPENEY 
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