


Mon bloa :\')‘\\')\hook.@r

2012 : Premiers chailenﬁes créatic
Premier livee en 2015

Etudes darts plastique en 2016

2017 : Ense‘\ﬁname Certifiée de %en’ranﬁle
3 enfants...



- "Pourquoi voule2-vous créer !

- Quest-ce que cela vous apporte !
- Quel est votre but & long terme .



- Hprés avoir clarifié ses ob\'xec‘r\@s...

- Combien de minutes de travail par jour vous
Caudrait-il

- Quelle action concréte devriez-vous faire chaque Jour

pour 3 Arriver 2.



- Qﬁer\o\a

- Routines actueles

- B quel moment de la journée étes-vous Il plus
Proo\ucﬂ? .



- Pour 939ner au mMoins 1h de plus chaque Jour
- RéLérence : '"The Miracle Hom‘\nﬁ“ de Hal Elrod



- Si impossibiité de se lkver plus 6t

- fravailer par tranches de 45 & 30 minutes dans la
\‘)oumée

- exemple du challenge '45 minutes par \')our“



- Se concentrer & fond sur ce qu'on Lait
- Efeindre son portable ou le mettre en mode avion
- Slsoler



- QUE PoUVRZ-voUS SUpErimer de votre quotidien !

- Faire une liste de ce qui vous boufte de |‘éner3‘\e et
du terpes (exempl : TV, réseaux sociaux, relations
énerﬁ'\vores...)



- S\m(al’\@\er
- e 3arder que la meileure qualité (donnez le reste)
- e 3aro\er que ce qui sert votre but erincipal



- Pour s booster

- Pour rencontrer des Eersonnes qui Nous
ressemblent

- Pour €tre inspiré



- Pour échanﬁer, discuter
- Q‘opreno\re en direct
- Voir les autres faire



Bon complément aux ateliers ‘en direct’
Pour apprendre & nimeorte quel moment
Se booster & toute heure

Profiter dune apperoche dikterente



- Pratiques de relaxation (méditation, Yoga..)
- Musique douce en créant
- EFT EOUr QppElivoiser ks mauvaises Pensées



- Trés ufile si on a du mal & se lancer et quon
Procras‘r'\r\e beaucou(o

- Se dire quon se lance coGte que colGte

- méthode Pomodoro



- Exemple : un dessin avec seulement un crayon de
couleur et un feutre...
- Une P3ge avec seulement 2 couleurs, etc



- Pour Y passer mMoins de tempes
- Mettre laccent sur la pratique
- exemple : post-its, faire du zentange®



- Essayer réﬁuﬂéremen’r des techniques nouvelles et
S'\mPIQS

- Exemples ¢ 3r\f€f€onner, gribouiller, dessiner dans un
vieux fivre, coller du papier, du tissy, des serviettes..,)



- Sl vous lise2 beaucoup, eratique car on eeut
dessiner en méme tempes

- Choisir des suiets qui vous inspirent (exemele -
Libére2 votre Créativité" de Julia Cameron)



- Se concentrer sur le Pos\’r‘\f? Plu‘ré’r que sur le néﬂa’r\@
- Voir la part de beauté dans toutes ses créations
- E'E(arouvev de Ia 3ra’r'\‘ruo\e



- Décider consciemment de créer quelque chose de
\| . A\
\o\aS \)Ol\ ’

- Sy meftre sérieusement !

- Admirer le résutat 2



- Pler au bout de ce quon commence
- Méme s ca Ne Nous Pla?’r Eas
- Le reﬁard peut chanﬁer durant le processus



BONNE CHANCE ET AMUSEZ-VOUS |

ET RENDEZ-VOUS SUR LE BLOGC WWW.JIIIHOOKFR POUR FAIRE LE PLEIN
D'IDEES CREATIVES |



http://www.jijihook.fr

