
20 facons d’exercer sa créativité 
comme adulte ou avec les enfants

D’abord, pour toi, que signifie « créativité »?

Pas vraiment Un peu Beaucoup

Te considères-tu créatif.ve?

Avoir un côté artistique développé (musique, peinture,
écriture créative)?

Avoir spontanément des idées qui sortent de la boîte?

La capacité à trouver des solutions nouvelles à l’aide
des ressources disponibles?

Pouvoir agir sans guide, inventer?

Ne pas avoir peur du ridicule?

Être original, pas comme tout le monde?

Exprimer ses émotions et ses idées de façon touchante
et artistique?

Toutes ces réponses, parfois tout en même temps?
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Inventer un jeu
Faire une œuvre d’art sans modèle précis, avec le matériel qu’on a sous la main 
(éléments de la nature, recyclage, blocs Lego, matériel de bricolage, peinture, 
aquarelle)
Inventer des histoires à l’heure du dodo au lieu de lire un livre
Tenir un journal
Prendre des photos en se laissant guider par l’émotion (ce qu’on trouve beau et 
qui nous touche) plutôt que par la technique
Inventer une recette à l’aide des ingrédients que nous avons à la maison ou avec 
les restants de la semaine
Modifier une recette classique pour la rendre plus funky
Explorer un nouveau passe-temps
Danser en inventant des mouvements ou même une mini-chorégraphie
Jouer avec nos vêtements ou notre maquillage et s’inventer des looks
Inventer une histoire spontanée (chacun poursuit l’histoire de l’autre) autour du feu 
ou en attendant nos plats au restaurant
Faire une tempête d’idées farfelues devant un problème du quotidien
Faire des jeux d’improvisation lors des partys
Partir à l’aventure ou en roadtrip sans GPS ni itinéraire 
Faire une randonnée d’observation
Écrire une lettre à son enfant le jour de son anniversaire
Décorer une pièce de la maison sans « copier » Pinterest, en se laissant guider par 
ses goûts et ses préférences
Prendre le temps d’analyser certains défis au travail ou en famille, s’inspirer, puis 
inventer/proposer une solution
Faire un montage vidéo
Changer de plan à la dernière minute!
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On s’amuse, quoi! 

Peu importe votre réponse et votre niveau de créativité, 
voici 20 façons concrètes de l’exploiter davantage et de la 

développer au quotidien!
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