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Qu’estQu’est --ce que le Journal Cce que le Journal Créatifréatif   ??   
  
Le journal créati f  est un journal Le journal créati f  est un journal int ime non conventionnel, un outi l  d 'exploration de soi int ime non conventionnel, un outi l  d 'exploration de soi 
qui al l ie le monde de l 'écri ture, du dessin et du col lage de façqui al l ie le monde de l 'écri ture, du dessin et du col lage de façon originale et créon originale et créative. at ive. 
Cette méthode s'appuie sur des notions de psychologie, d'artCette méthode s'appuie sur des notions de psychologie, d'art -- thérapie et de créativité. thérapie et de créativité. 
El le s ' inspire aussi dElle s' inspire aussi d e mult iples techniques d'écri ture crée mult iples techniques d'écri ture créative. Le Journal Cative. Le Journal C réatif  à réati f  à 
pour objecti f  non pas le développement de capacités l i t téraires ou art ist iques mais le pour objecti f  non pas le développement de capacités l i t téraires ou art ist iques mais le 
développement général de la personne. L'accent est mis sur le processus et non pas développement général de la personne. L'accent est mis sur le processus et non pas 
ssur le produitur le produit ,  ,  cce que qu i implique qu' i l  n 'est absolument pas nécessaire d'être 'douéi implique qu' i l  n 'est absolument pas nécessaire d'être 'doué --e' en e' en 
arts ou en éarts ou en écriture pour en profi ter pleinement. C'est un outi l  concret et f lexible, faci le cri ture pour en profi ter pleinement. C'est un outi l  concret et f lexible, faci le 
à ut i l iser et accessible à tous et toutes. à ut i l iser et accessible à tous et toutes.   
  
Le Journal créatif peut servir à:Le Journal créatif peut servir à:   
  

••   Mieux seMieux se  connaît connaît rere   
••   Exprimer ses émotions et seExprimer ses émotions et se s pensées, les clari f iers pensées, les clari f ier   
••   Faire du ménFaire du ménage dans ce qui encombre saage dans ce qui encombre sa  vie vie   
••   Résoudre ses problèmes et sesRésoudre ses problèmes et ses  confl i ts confl i ts   
••   Faire de meil leurs choix et effectuer des changementsFaire de meil leurs choix et effectuer des changements   
••   Améliorer sesAméliorer ses  relat ions avec  relat ions avec soisoi  et avec les autres et avec les autres   
••   Créer un espace où écouter ce que Créer un espace où écouter ce que ses ressentisses ressentis   
••   Avoir un accès à sesAvoir un accès à ses  ressources personnelles ressources personnelles   
••   Donner du sens à sa vie, sentir sesDonner du sens à sa vie, sentir ses  passions passions   
••   Stimuler saStimuler sa  créativité, surmonter les blocages qui y sont l iés créativité, surmonter les blocages qui y sont l iés   
••   Développer l 'esprit  du jeu et la spontanéité Développer l 'esprit  du jeu et la spontanéité   
••   Se Se détenddétend re, diminuer le stressre, diminuer le stress   
••   Explorer dif férents médiums art ist iquesExplorer dif férents médiums art ist iques   

  
Matériel nécessaireMatériel nécessaire   
DDes crayons de couleures crayons de couleur   
Des feutres à pointeDes feutres à pointe  f ine f ine  et/où large et/où large   
Des pastels secs/à l 'hui leDes pastels secs/à l 'hui le   
Des ciseaux, de la col le, des magazines et papiers divers pour les col lagesDes ciseaux, de la col le, des magazines et papiers divers pour les col lages   
Une Une banque de déclencheurs si désiré: enveloppes d' images, de phrases, de mots banque de déclencheurs si désiré: enveloppes d' images, de phrases, de mots 
prédécoupés, etc...prédécoupés, etc...   
  
LLa séquence de travail optimale dans le Journala séquence de travail optimale dans le Journal   
Processus en six étapes servant de modèle de base à la pratiqueProcessus en six étapes servant de modèle de base à la pratique   
  
1. Dégagez un espace ré1. Dégagez un espace réceptifceptif .  .  DonnezDonnez --vous du vous du temps nontemps non -- interrompu, laissez al ler interrompu, laissez al ler 
l 'agitat ion de la journée et centrezl 'agitat ion de la journée et centrez -- vous. Ouvrez votre journal sur une page blanche.vous. Ouvrez votre journal sur une page blanche.   
  
2. Ressentez ce qui est présent2. Ressentez ce qui est présent .  .  AAvant de commencer, portez attention à vant de commencer, portez attention à cce qui se e qui se 
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passe en vous: que ressentezpasse en vous: que ressentez -- vous en ce moment?vous en ce moment?   
  
3.3.  Laissez é Laissez émerger le ressentimerger le ressenti . .  Commencez à faire des associat ions entre votre Commencez à faire des associat ions entre votre 
ressenti et les médiums devant vous.ressenti et les médiums devant vous.   
  
44 . Donnez une forme au ressenti. Donnez une forme au ressenti . .  Gribouil lez, dessinez, écrivez, en fonctGribouil lez, dessinez, écrivez, en fonct ion de ce ion de ce 
que vous ressentez. Abque vous ressentez. Absorbezsorbez -- vous dans le processusvous dans le processus   
  
5. E5. Entrez en relation avec la créntrez en relation avec la créationation . .  EExplorez ce qui a émergé spontanément en xplorez ce qui a émergé spontanément en 
vous servant des autres techniques. Dialogues, associat ions d' idées, histoires,vous servant des autres techniques. Dialogues, associat ions d' idées, histoires,  etc… etc…   
  
6. T6. T irez des messagesirez des messages . .  Réfléchissez sur le travai l  effectué, t irezRéfléchissez sur le travai l  effectué, t irez --en des en des 
apprentissages. Bouapprentissages. Bouclez en écrivant ou en dessinant vos réf lexions et conclusions, clez en écrivant ou en dessinant vos réf lexions et conclusions, 
dédégagez des pistes d'actionsgagez des pistes d'actions ..   
  
Principes de base dans l 'exploration des créations Principes de base dans l 'exploration des créations   
  
Donnez de la valeur à vos créationsDonnez de la valeur à vos créations :  le moindre gribouil l is peut avoir quelque chose : le moindre gribouil l is peut avoir quelque chose 
à vous raconter sià vous raconter si  vous lui en laissez le temps.  vous lui en laissez le temps.   

  
Utilisez l ' intuition ET la raisonUtilisez l ' intuition ET la raison :  faites travail ler votre être entier, pas seulement un : faites travail ler votre être entier, pas seulement un 
côté. Débutez vos explorations de façon intuit ive et spontanée, puis activez votre côté. Débutez vos explorations de façon intuit ive et spontanée, puis activez votre 
mode rat ionnel af in de faire sort ir  les messages demode rat ionnel af in de faire sort ir  les messages des créations. s créations.   
  
Faites attention aux clichésFaites attention aux clichés :  sachez qu'un symbole, une forme ou une couleur ne : sachez qu'un symbole, une forme ou une couleur ne 
peuvent pas signif ier la même chose pour tout le monde en tout temps. I l  y a plusieurs peuvent pas signif ier la même chose pour tout le monde en tout temps. I l  y a plusieurs 
niveaux de signif ication: universel (rouge=sang), culturel (rouge=mariage,niveaux de signif ication: universel (rouge=sang), culturel (rouge=mariage,  dans  dans 
certains pays), et personnel (rouge=couleur préférée de ma mère).certains pays), et personnel (rouge=couleur préférée de ma mère).   
  
Prenez votre tempsPrenez votre temps :  ne cherchez pas trop vite des conclusions sur le sens de vos : ne cherchez pas trop vite des conclusions sur le sens de vos 
créations. Parfois i l  y a dif férents niveaux de signif ication qui se révèlent avec le créations. Parfois i l  y a dif férents niveaux de signif ication qui se révèlent avec le 
temps.temps.   
  
Honorez Honorez la sagesse du dessousla sagesse du dessous :  quand vous recevez des messages clairs de vos : quand vous recevez des messages clairs de vos 
créations, mettezcréations, mettez -- les en application dans votre vie. les en application dans votre vie.   
  
Choisissez vos témoinsChoisissez vos témoins :  s i  vous avez d'échanger avec d'autres sur la signif ication : si vous avez d'échanger avec d'autres sur la signif ication 
possible de vos créations, faitespossible de vos créations, faites -- le avec soin. Lle avec soin. L e regard des autres peut effectivement e regard des autres peut effectivement 
être ut i le, mais seulement s ' i l  s 'offre sans interprétations ni jugements.être ut i le, mais seulement s ' i l  s 'offre sans interprétations ni jugements.   
  
  

D’après D’après AnneAnne --Marie Jobin, Marie Jobin, ««   Le nouveau journal CréatLe nouveau journal Créat i fi f   », Edit ions Le J», Edit ions Le Jour 2010 our 2010   


