Les meilleures astuces pour
rédiger ton propre journal!

Pour créer et utiliser ton propre journal, choiSiS un moment
et un endroit pour écrire, et essaie d'y venir réquliérement.
L'écriture d’un journal est une pratique personnelle, alors
écris librement ce qui te vient a Vesprit, que ce soit tes
penSées, tes sentiments, tes expériences ou tes ob jectifs.
Tu peux méme inclure des desSins!

Voici quelques @@R‘]SE[]E—B pour commencer et utiliser ton journal.

ERSONNALIS TILISE DES THEME
?@m @@@Qm&& Tu peux créer des thémes pour chaque

el R Y L eIaE A entrée ou pour des périodes en particulier,

. 3 I d
autocollants, des photos, des dessins, comme « Mes objectifs de Tannée »,
i (ol Al e A ee0al T e « Mes voyages », « Mes lectures », etc.
meéme décorer la couverture, Le but En suivant ces conseils, tu pourras créer

est de créer un outil qui te plaft ef o el el Joustel POUR GANEE i
qui te donne envie de le remplir J connaitre, gérer tes émotions, te fixer

des objectifs, et surtout, garder une
trace de ton parcours.

REE UNE HABITUD

Er UN RYTHME

ChoiSis un moment de la journée

ROUVE UN ESPAC
GALME

ol tu peux remplir ton journal dans
le calme, comme le matin au réveil
ﬁj@ ou le soir avant de dormir.

EcriS ausSi souvent que tu le

) souhaites, que ce soit tous les
jours, tous les deux jours, une
foiS par Ssemaine, ou méme moins
souvent. Le but est de maintenir

ta pratique.

Trouve un endroit ol tu te sens & Vaise et
ou tu peux te concentrer, que ce soit dans
ta chambre, sur ton balcon ou dans un
parc, par exemple,

CRIS LIBREMEN

Ecris tout ce qui te vient & Vesprit,
sanS te soucier de la grammaire,
de V'orthographe ou de la lisibilité,
Le journal est un espace pour toi, ou
tu peux exprimer tes penSées et tes
sentiments sans filtre.




DIVERSIF]
TES SUIETS

Tu peux ’('inSpirer de n'impor+e quoi
en rempliSsant ton journal: ta
journée, tes émotions, tes réves,
tes objectifs, tes peurs, tes joies,
tes rencontres, tes réflexions, tes

créations, etc. J

EVELOPPE T
PERSEVERANGE

Ne te décourage pas Si tu manques
une journée ou Si tu as du mal &

écrire. Reprends Simplement 1a ol
tu as arreéte,

TILISE DE
BANQUES D’IDEES

Si tu as du mal @ commencer, utilise des
questions ou des sujets pour tinspirer :

- Qu'est-ce que j'ai appris aujourdhui?

- Qu'est-ce qui me procure de la joie en
ce moment?

- Qu'est-ce qui me Stresse en ce moment?

Tu peux qusSi trouver des idées plus
impersonnelles :

- Cinq choses essentielles a savoir pour
la rentrée scolaire
- Une chanson populaire en ce moment
- DesSine un personnage d'une émisSSion
’ ’ ’ .
de télé ou dun film

W

(TVDES DE JOURNAL)

Junk journal: Un junk journal (journal
de bric-a-brac) est un carnet dans
lequel on utilise des déchets et du
matériel recyclé, comme son nom anglais
\'indique. Au_jOurd'hui, on voit un bon
nombre de junk journals faits a partir
de papier de collimage (scrapbooking)
également.

Carnet de route : Un carnet de route est
un journal ol tu racontes des extraits
de tes aventures pendant un voyage. Tu
peux méme faire un collage qui montre
ce que tu as fait pendant ton voyage.

Le but est de documenter V'expérience
que tu as vécue, que ce soit par écrit ou
par un autre moyen.

Mini-Elise
D’Elise Gravel

x Journal d'art : Comme SOn nom \'indique,
il s'agit d'un journal dans lequel tu fais
de Vart, peu importe la technique. Tu
peux vy faire de la peinture, du collage,
de la couture, des desSinS au crayon, des
aquarelles, etc. L'idée est d'utiliser ton
journal pour explorer ta créativite,

*x Journal de réves : Le but de ce type
de journal est de noter tes réves
réquliérement, pour suivre leurs
thémes et leurs tendances.
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