
 
   

 

 

 

 

 

 

  



 
   

 

  



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Edito de Carla Schiappa enseignante 

 

Activités manuelles pour les 2/4 ans 
• L'intérêt des activités manuelles pour les 

2/4 ans 
• Fabrication d'un jeu de mémory 
• Paper Toys Cali 
• Paper Toys Milo 
• Mandala fruit 
• Mandala étoile 
• Mandala voiture 
• Mandala toile d’araignée  

 

 

Activités manuelles pour les 4/6 ans  
• L'intérêt des activités manuelles pour les 

4/6 ans 
• Fabrication d'un vitrail 
• Réaliser des cartes postales personnalisées 
• Paper Toys Neelam 
• Paper Toys Chandu 
• Cocotte en origami 
• Mandala poisson 
• Mandala soleil 

 
 

 
Activités manuelles pour les 6/8 ans  

• L'intérêt des activités manuelles pour les 
6/8 ans 

• Fabrication d'un lampion 
• Découverte de l'Origami 
• Paper Toys Mia 
• Paper Toys Néo 
• Avion en origami 
• Mandala fée 
• Carte pop-up 

 

Activités manuelles pour les 8/10 ans  
• L'intérêt des activités manuelles pour les 

8/10 ans 
• Fabrication d'un tangram 
• Concevoir le journal des vacances 
• Paper Toys Yumi 
• Paper Toys Daryl 
• Salière en origami 
• Mandala lion 
• Photophores en papier calque 

 
 

 
Activités manuelles pour les 10/12 ans  

• L'intérêt des activités manuelles pour les 
10/12 ans 

• Découverte du Kirigami 
• Réaliser des invitations originales 
• Paper Toys Bess 
• Paper Toys Iro 
• Mandala tortue 
• Mandala scarabée 
• Enveloppe en origami 

 
 
 
Activités manuelles pour les 12/14 ans  

• L'intérêt des activités manuelles pour les 
12/14 ans 

• Création d'un jeu de cartes 
• Patchwork en carton mousse 
• Paper Toys Amel 
• Paper Toys Zeca 
• Bombe à eau en origami 
• Mandala fleur 
• Etoile en origami 

 
 



 
   

  



 
   

 

« Donne-moi ta main, et prends la mienn-e, la cloche 
a sonné, ça signifie… » Depuis quelques semaines 
cette jolie ritournelle est sur toutes les lèvres des 
petits écoliers ; Les classeurs ont rejoint le domicile 
familial, les affichages de la classe sont décrochés 
et les livrets du dernier trimestre sont signés… Cette 
fois c’est certain, l’année scolaire s’achève !   
 
Depuis Septembre, nos petits sont bien sollicités : on 
leur demande de se taire et de participer, d’être 
appliqué et rapide, d’avoir des automatismes et de 
prendre des initiatives, de faire leurs devoirs et 
d’être performant le lendemain, … ! Alors même 
s’ils ont les yeux plein de sables et de coquillages, 
pas toujours facile pour eux de relâcher la pression… 
Pas facile non plus pour les parents : on passe du 
cycle infernal « garderie-école-cantine-garderie-
devoirs-bain-repas-lesdents-l’histoire-dodo » à 
« ….rien… »… 
 
Après toute une année scolaire dans les pattes, tant 
de leçons apprises, de dates écrites sur le cahier du 
jour, de récréations où les amitiés se font et se 
défont, vos petits ont bien changé depuis l’été 
dernier ! Vous savez, l’été dernier où votre ainé ne 
quittait pas sa trottinette ; cette même trottinette 
qu’il regarde maintenant d’un air dédaigneux en 
précisant qu’il n’est plus un bébé….  
Comme le disait si bien Marcel Pagnol, le temps 
passe et il fait tourner la roue de la vie. Cette roue 
qui tourne si vite nous fait parfois oublier les gouts, 
les envies et les capacités de nos enfants.  
 
Que faire avec eux durant ces semaines de vacances 
estivales ? Vous avez bien pensé aux fameux 
« cahiers de vacances », qui permettent de 
reprendre les compétences de l’année scolaire 
passée pour démarrer la rentrée dans de meilleures 
conditions, mais avouons que ce cycle de révisions-
préparations sans fin n’est pas le programme rêvé 
pour vos enfants. Pour autant, laisser les enfants 
désœuvrés ne leur fera pas plus plaisir : ils ont 
besoin de votre regard bienveillant sur eux pour les 
encourager, choisir une activité, les guider dans 
leurs découvertes quotidiennes.  

Tournez-vous vers des activités moins systématisées, 
plus ludiques et à petites doses (plus les enfants sont 
petits, moins les activités durent longtemps). Au lieu 
de faire des exercices à tout va, profitez de chaque 
moment pour aller au bout de l’activité : vous 
préparez un bon repas en famille ? L’ainé peut 
copier le menu pour les invités et le plus petit les 
décorer ! Les petits veulent envoyer une carte 
postale aux copains ? Aidez-les à créer leurs propres 
cartes postales personnalisées avec plusieurs types 
de papiers ! Il observe les bateaux à voile ? Faites-
lui larguez les amarres (demandez avant au 
propriétaire !). Une balade sur la plage ? Ramassez 
quelques galets ou coquillages pour de futurs 
cadeaux !  
 
Délaissez les séances d’exercices d’orthographe 
pour vous réunir autour d’un jeu de société (choisi 
avec les enfants !) : Trivial Pursuit Jeunesse, 
Scrabble Junior, Les Incollables (il en existe pour 
chaque niveau de classe !)… sans oublier le petit 
magazine (Astrapi, J’aime Lire, Clés de 
L’actualité,…) à glisser à côté de votre roman dans 
le panier de plage !  
 
Pour épauler les parents dans leurs choix (Les 
activités seront-elles à leur gout ? Adaptées à leur 
âge ?), Stéphanie Rivier vous propose cet ebook, 
véritable couteau-suisse des loisirs créatifs pour 
enfants, afin de leur faire passer les meilleures 
vacances possibles !   
 
Stéphanie Rivier, fondatrice de la boutique Mille et 
une Feuilles, a allié pour vous ses compétences 
professionnelles pointues, sa passion des loisirs 
créatifs et son expérience de maman pour créer sur-
mesure le cahier d’activités que vous cherchiez en 
vain pour votre enfant !  
  
Cet ebook gratuit, conserve l’état d’esprit de 
Stéphanie : le respect de l’environnement, la 
qualité des produits, la convivialité, l’esprit de 
famille. Des valeurs qu’elle partage aussi à travers 
sa boutique en ligne Mille Et une Feuilles.  
Vous savez maintenant ce qu’il manque dans la 
valise de vos enfants !     
 

Carla Schiappa, directrice d’école et maman de 3 enfants 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Entre 2 et 4 ans, votre petit est désormais capable de persévérance et de concentration.  

Toutefois, avant de lui proposer des activités divertissantes, sachez repérer le moment propice : 
inutile de tenter quoi que ce soit s’il a faim ou sommeil, par exemple. Et ne vous tracassez pas trop 
pour le caractère éducatif. À cet âge, tout est découverte et apprentissage ; la seule chose 
vraiment importante, c’est que l’enfant s’amuse. Il vous suffit d’être à l’écoute, telle la bonne fée 
qui a toujours une activité enthousiasmante dans son sac ! 

Par exemple ? Les vieilles recettes qui ont toujours du succès : les cahiers de coloriage ou encore la 
pâte à sel. Quant à l’aquarelle tactile, c’est tout simplement fabuleux ! 

Enfin usez et abusez des gommettes. Les gommettes Baby et les gommettes à colorier sont 
spécialement conçues pour les tout-petits. Ces gommettes sont suffisamment grandes pour une 
manipulation aisée, repositionnables et imprimées à l’encre alimentaire … il n’y a pas à hésiter ! 
Autre idée originale : le papier lissé gommé qui lui permettra de créer lui-même ses gommettes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

  



 
   

 

 

Voici une activité manuelle qui consiste à fabriquer soi-même un 
jeu éducatif : un memory ! En créant ce jeu de cartes à partir 
d’éléments de récupération, on ajoute même une dimension 
écologique à tous les apprentissages offerts par le memory ! 

 

Matériel nécessaire pour fabriquer votre memory 
récup’ 

Pour la base des cartes : 

• 1 pochette de papier cartonné noir ou de papier couleur de 
fort grammage 

• 1 règle, 1 crayon, des ciseaux, un cutter, de la colle 

Pour le décor des cartes : 

Tout ce qui vous tombe sous la main : vieux magazines, emballages, œuvres de l’artiste en herbe… Il suffira 
de retrouver deux fois la même image, deux fois la photo ou le dessin d’un même objet. Si vous peinez à 
trouver des sujets, pensez aussi aux gommettes disponibles chez Mille et Une Feuilles. 

 

Comment procéder 

• Tracez un nombre pair de cartes sur vos feuilles de papier épais noir ou de couleur. Des carrés de 4 à 
5 cm de côté feront parfaitement l’affaire. 

• Découpez tous les thèmes choisis, en respectant un format légèrement inférieur aux carrés tracés. 
• Découpez enfin les cartes puis collez sur chacune le sujet désigné par le maître du jeu. 

N’oubliez pas de laisser sécher, au moins toute une sieste, avant d'entamer des parties endiablées ! 

  



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

  



 
   

 



 
   

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
   

 

 

 



 
   

  



 
   

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Et oui c’est possible ! Il vous suffit de quelques idées et d’un peu de matériel !  

Une seule règle d’or : varier les intérêts et ne pas hésiter à entrecouper les activités de récréations. 

 Les enfants de cet âge sont curieux et faciles à intéresser, mais ils ne soutiendront pas longtemps 
leur attention. Vous devrez donc interrompre (souvent ?) l’atelier, ne serait-ce que pour un petit 
câlin ou raconter une histoire.  

Quel atelier justement ? Les 4-6 ans sont friands des jeux de couleurs et de constructions. Vous 
pouvez donc leur proposer les superbes illustrations d’animaux des cahiers de coloriage dont le 
papier résistera aux coups de feutre les plus vigoureux. De même, une panoplie de gommettes 
géométriques les ravira : des écailles de poisson à l’architecture martienne, en passant par tous les 
repères d’identification, l’utilisation des gommettes se décline à l’infini. Faites leur confiance pour 
trouver des idées !  

Le modelage aussi leur plaît beaucoup. Proposez-leur le kit créatif moulage dinosaures. L’avantage 
des dinosaures en plâtre, c’est qu’on peut ensuite les peindre et s’en servir de marionnettes ! Et, 
pour créer le décor de l’histoire (ou de la préhistoire), rien de plus simple : le carton ondulé mini se 
prête à toutes les fantaisies, ils vont réaliser leur superproduction en onducolor !  

Pensez aussi que les enfants aiment beaucoup se déguiser. Offrez-leur le cahier de coloriage Graffy 
Pop Mask. Ils réaliseront de leurs mains les masques à utiliser lors d’autres jeux. Adhésion garantie.  

  



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Les petits de 4 à 6 ans adorent le rythme et la couleur. Quel que 
soit le loisir créatif proposé, le résultat doit être très visible. C’est 
le cas du vitrail en papier que nous détaillons ici.  

 

Matériel nécessaire pour fabriquer un vitrail  

• papier de couleur (multi-activité par exemple) ou papier 
noir 

• un assortiment de papier vitrail 
• 1 règle, 1 crayon, des ciseaux à bouts ronds 
• 1 stick de colle    

  

Comment procéder  

• Tracez à la règle les morceaux à évider sur la feuille de couleur. Une seule consigne : laisser environ 
1 cm entre les formes et le bord de la feuille. 

• Évidez les formes, en partant de leur centre. Pour démarrer, pliez légèrement le papier et donner un 
premier coup de ciseaux au centre de la forme. 

• Pour chaque forme, posez la feuille évidée sur le papier vitrail choisi, tracez au crayon et découpez 
en laissant une bonne marge. 

• Collez chaque morceau de vitrail sur les bordures restantes de la feuille de couleur.  

Posez sur une fenêtre et admirez le résultat !    

  



 
   

 

 

Matériel nécessaire pour réaliser des cartes 
postales personnalisées 

• des feuilles de papier épaisses 
• des ciseaux 
• du raphia 
• des tampons 
• une perforatrice 
• une règle 
• quelques feutres et crayons de couleurs (oui, il faut bien 

écrire quand même…) 

 

Préparer la carte postale personnalisée 

• Avec ses ciseaux adaptés aux petites mains, votre enfant découpe dans la feuille de papier Canson un 
rectangle de 10 cm sur 14 cm  

• Sur une des faces, réserver une moitié pour l’adresse et le timbre, en traçant un trait vertical au 
milieu, dans le sens de la largeur 

• Il reste un côté et demi à votre enfant pour laisser libre cours à son imagination et sa créativité ! 

 

Créer une carte postale personnalisée 

• Faire deux trous à l’aide d’une perforatrice, pas trop éloignés en vue de faire un joli petit nœud avec 
du raphia (l’application du raphia se fera à la fin). 

• Votre enfant écrit ses petites histoires de vacances… s’il ne sait pas encore écrire, écrivez pour lui et 
faites lui décorer la carte postale en dessinant et en utilisant des tampons à encre 

• Nouer le raphia en faisant un nœud (grâce aux deux trous réalisés avec la perforatrice. 

Il ne reste plus qu’à écrire l’adresse, coller le timbre et envoyer la carte postale personnalisée ! 

  



 
   

 

 

  



 
   



 
   

 

 

 



 
   

 

 

 

  



 
   

 

 

 



 
   

 

 

  



 
   

 

 

 

  



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

  



 
   

 

 

Le pays des 6-8 ans, c’est celui des contes de fées. Ne tentez rien pour y pénétrer, il est 
hermétique aux adultes et gardé par de féroces dragons. Toutefois, si vous savez y faire, preux 
chevaliers et gracieuses fées vous feront peut-être citoyen d’honneur…  

Alors comment s’y prendre ? Avec l’aide de votre boutique de loisirs créatifs Mille et Une Feuilles, 
pardi ! Vous y trouverez le kit créatif origami d’Avenue Mandarine, ils pourront créer les 
personnages, les animaux ou les objets peuplant leur univers. Et pour mettre en scène tout cela, un 
peu d’ambiance : nous vous expliquons un peu plus loin comment fabriquer un lampion.  

Retour à l'univers 2D ! Grâce aux gommettes ils peuvent apprendre leurs chansons préférées, et 
pourquoi ne pas étendre l’idée à d’autres textes en les décorant de tampons : animaux, fleurs, objets 
variés…  

Enfin, grand classique et valeur sûre : le coloriage. Vos enfants découvriront au fil des cahiers de 
coloriage des histoires à qui ils donneront couleur selon leur goût : le papier est à la hauteur de 
toute leur créativité, feutre, crayon et peinture.  

  



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 
 
 
Matériel nécessaire pour fabriquer un lampion 

• 1 boite de camembert (bois ou carton mais sans agrafes)  
• du raphia  
• un bloc de papiers du monde ou un pack multi-activité 

maildor  
• Des ciseaux, cutter, agrafeuse, perforatrice décorative, 

colle  
• 1 bougie  

 

Comment procéder 

• Avec le cutter, évider le couvercle pour ne garder que le 
cercle du tour. Le fond de la boîte reste intact, il portera la bougie. On a maintenant le bas et le haut 
de notre lampion.  

• Fixer avec l’agrafeuse les deux extrémités du ruban de raphia de part et d’autre du cercle (haut). Cela 
fait une anse qui permettra de porter ou d’accrocher le lampion.  

• Choisir soigneusement la jolie feuille de papier qui composera le corps du lampion et l’enrouler pour 
voir autour du fond de la boîte. Il faudra certainement la recouper pour que la jointure ne soit pas 
trop large.  

• C’est le moment d’apporter la touche personnelle à votre lampion. Par exemple en découpant 
quelques papillons dans la feuille à l’aide d’une perforatrice.  

• Quand la feuille est prête, poser quelques points de colle à l’extérieur du fond de la boîte. Enrouler 
le bas de la feuille sur la partie encollée et tenir appuyé quelques instants.  

• Coller ensuite la feuille bord contre bord pour constituer le cylindre et insérer dans ce cylindre le 
cercle haut du lampion lui-même encollé. 

• Laisser sécher quelques instants. Vous pouvez utiliser des pinces à linge pour assurer le contact du 
papier avec le haut du lampion.  

Il n’y a plus qu’à poser la bougie dans le fond et profiter de la lumière magique du lampion !  

 

  



 
   

 
 
 
Les activités les plus distrayantes sont parfois les moins chères… 
une simple feuille de papier suffit ! L'origami peut être pratiqué 
n'importe où, offrant à vos enfants des heures de plaisir ! Pratique 
quand on est en vacances, n’est-ce pas ?  
 
 

Quel papier origami choisir ? 

L'origami peut être réalisé avec tout type de papier. La seule 
condition est qu’il ne soit pas trop épais (80 g/m² maximum) et il 
doit généralement être de forme carrée. 
Vos enfants pourront ainsi s’amuser avec du papier dont vous 
disposez normalement à la maison, comme du papier bureau, du 
papier cadeau, du papier à dessin et même du papier aluminium de cuisine !  
Pour des créations plus recherchées, ils pourront utiliser du papier bicolore, du papier kraft ou bien de très 
belles feuilles sélectionnées par Mille et Une Feuilles. 
 
 

Comment procéder 

L'origami permettra à vos enfants de créer une multitude d’objets : 
• des objets de décoration : fleurs, boules décoratives, cadres photo, cartes décoratives, couronnes, 

nœuds papillon 
• des petits jouets : avions, toupies, moulins à vent, bateaux, quiz des couleurs 
• des animaux rencontrés pendant leurs vacances : chats, grenouilles, oiseaux, les traditionnelles 

cocottes 
• des objets pratiques : boîtes, petits paniers, pochettes, vide-poches, ballotins, ronds de serviette, 

chapeaux, porte-cartes 
 

 
De nombreux livres et sites internet vous expliquent comment réaliser tous ces modèles et bien d’autres 
encore… 
 
Vous voyez, vos petits poètes, vos grands créatifs et vos invétérés joueurs s’en donneront à cœur joie, et 
même les petites têtes scientifiques pourront s’éclater en appliquant (à leur insu ?) les principes 
mathématiques de géométrie et de volumes. Là, le parent éducateur qui est en vous perçoit tout l’intérêt 
pédagogique de l’origami !  



 
   

 

 

 



 
   

  



 
   

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

  



 
   

  



 
   

 

 

 

 

 

 

  



 
   

 

  



 
   

 

 

Envoyer une carte postale est une belle manière de garder le contact avec votre famille ou vos amis, lorsque 
vous êtes en vacances par exemple. Au-delà de ça, l’envoi d’une carte postale est un véritable geste d’amour 
pour le destinataire. Il s’agit de faire plaisir à vos proches par l’intention, et leur montrer qu’on pense à eux. 
Imaginez la surprise sur leur visage à la réception de votre carte fabriquée de vos 10 doigts ! 
 

Matériels nécessaires pour fabriquer sa carte pop-up : 

• 2 feuilles de papier A4 de couleurs différentes 
• Une règle 
• Un crayon à papier 
• Une paire de ciseaux 
• Une colle 
• Des décorations à votre guise 

 

Comment procéder : 

• Pliez le premier papier A4 en 2. 
• Sur le deuxième papier, dessinez une étoile à l’aide d’un crayon à papier et d’une règle. 
• Dessinez 2 petites languettes de formes rectangulaires des deux côtés de l’étoile. 
• Découpez votre étoile à l’aide d’une paire de ciseaux sans oublier les languettes. 
• Pliez ensuite l’étoile en 2 verticalement, puis pliez les languettes de façon à les rabattre derrière 

l’étoile. 
• Insérez l’étoile à l’intérieur de votre carte en mettant de la colle sur les 2 languettes pliées. 

 

Il ne leur reste qu’à laisser libre court à leur imagination pour décorer le reste de leur carte en relief !  

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Vos 8-10 ans ont un âge de raison tout neuf et ils adorent le mettre en pratique ! Ils discutent, 
ébauchent des réflexions, s’intéressent aux détails et aussi aux dessous de la fabrication technique.  

C’est le moment de fureter dans la boutique de loisirs créatifs Mille et Une Feuilles pour assouvir 
leur soif de réalisations concrètes…  

Ils sont pendus au téléphone ? Rappelez-leur le bon (et pas si vieux) temps de la correspondance… 
Avec le kit créatif mail’art, ils créeront de si beaux supports qu’ils prendront goût à l’écriture !  

Tous les loisirs créatifs proposés aux 8-10 ans, comme l'origami, n’auront pour vous qu’un seul 
impératif : bien définir la règle du jeu. En effet, les enfants de cet âge sont très sensibles au respect 
des règles. Soyez directif, leur besoin de s’exprimer n’en souffrira pas. Vous serez surpris du sérieux 
avec lequel ils viendront à bout des réalisations proposées !  

Pour les faire glisser insensiblement du coloriage au stylisme, les carnets Creativ’Model respectent 
la "scission" qui commence à s’établir entre filles et garçons. 

Les 8-10 ans apprécient particulièrement les maquettes et jeux de construction. Nous les guidons 
ci-après pour réaliser un tangram, mais vous pouvez également imaginer une maquette ou une 
décoration qu’ils réaliseront avec enthousiasme, munis de carton plume, de papier cartonné, de 
papier calque, de papiers colorés, d'une paire de ciseaux et aussi d’une ou plusieurs petites 
perforatrices décoratives.  

   



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Matériel nécessaire pour réaliser un tangram 

• des feuilles de papier cartonné noir A4 
• d'une règle graduée 
• d'un crayon à papier 
• d'une paire de ciseaux    

 

Comment procéder 

Il devra tracer les lignes de découpe de la manière suivante :  

• Tracer un carré A, B, C, D 
• Tracer le trait reliant A à C  
• Marquer les points : E au milieu de [AD] et F est le milieu 

de [CD] 
• Tracer le trait reliant E à F  
• Marquer le point G au milieu de [EF] 
• Relier B à G. Ce trait coupe [AC] en H 
• Marquer les points : I au milieu de [AH] et J au milieu de 

[HC] 
• Tracer les traits [IE] et [GJ]  

 
Enfin, il découpera soigneusement les 7 pièces du tangram, avec 
lesquelles une multitude de formes est réalisable. À vous de donner le thème et la règle du jeu : du casse-
tête à la créativité pure, tous se passionneront !        

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Une autre idée de création à la fois amusante et facile à réaliser, 
mais aussi bien utile : un journal des vacances. Vos petits 
vacanciers pourront y coller des fleurs séchées, raconter leur 
colonie de vacances avec photos à l’appui, dessiner, écrire des 
poèmes… C’est plus rigolo quand on a fabriqué soi-même son 
journal et que personne d’autre n’a le même ! Pour le matériel, 
pas besoin de vous casser la tête, vous trouverez tout le nécessaire 
dans votre boutique d’activités manuelles Mille et Une feuilles !  

  

Matériel nécessaire pour fabriquer son journal de 
vacances  

• Du carton ondulé pour la couverture, ou du papier cartonné 
• Du papier A4 de couleur pour les pages, compter une vingtaine de feuilles en tout  
• De la colle 
• Du raphia 
• Une perforatrice décorative 
• Des ciseaux bouts ronds ou ciseaux à cranter  

  

Comment procéder 

• Pliez en deux la feuille cartonnée pour faire la couverture 
• Pour les pages intérieures, pliez en deux les feuilles de couleur 
• Placez les feuilles pliées dans la feuille cartonnée et à l’aide d’une pointe, faites 2 petits trous sur la 

pliure qui serviront à faire la reliure 
• Passez le raphia dans les trous pour relier ensemble les feuilles et la couverture. S’il reste des bouts 

de raphia, vous pourrez les coller élégamment sur la couverture, ou bien conserver l’excédent.  
• Il ne reste plus qu’à décorer la couverture en collant des formes découpées dans des feuilles de couleur 

avec vos ciseaux ou votre perforatrice décorative. 

 Le beau journal de votre loulou est prêt ! 

 

 

 



 
   

 

 

 



 
   

 

 

  



 
   

 

 

 



 
   

 

 

  



 
   

 

 

 



 
   



 
   

 

 

 



 
   

 



 
   

 

 

Le photophore est un objet creux (un verre ou un bocal) accueillant une source lumineuse, comme une bougie 
par exemple. Il existe plusieurs façons pour réaliser un photophore, aucune idée n’est exclue puisqu’il fait 
appel à votre imagination et votre créativité. Notre préférence, les photophores en papier calque ! 

Très faciles à réaliser, ils offrent un champ infini de création grâce à leurs aspects translucides… Ils sont par 
exemple parfaits pour disposer sur une table un soir d’été en amis et créer une ambiance conviviale !  

 

3 variantes de ce photophore en papier calque vous sont proposées : 

 

Matériels nécessaires pour fabriquer ses photophores en papier calque : 

• Du papier calque rouge 
• D’un autre papier de votre choix 
• Du raphia ou bolduc 
• De perforatrices 
• De feutres 
• De bougies chauffe plat ou bougies Leds 
• De la colle ou du scotch 

 

Comment procéder  

1ère version : munissez-vous de papier calque rouge, de raphia ou de bolduc, une perforatrice, des bougies 
chauffe plat ou bougies Leds, de la colle et/ou du scotch. 

• Découpez la feuille de papier calque (format A4) dans sa longueur pour n’en utiliser qu’une moitié. 
• Perforez le long d’une seule longueur votre calque à l’aide de perforatrices des formes de votre choix. 
• Une fois votre calque perforé, assemblez votre photophore autours d’un verre ou d’un petit bocal, 

puis collez les 2 bouts de la feuille ensemble avec de la colle et/ou un morceau de scotch. 
• Rajoutez-y un morceau de raphia ou de bolduc qui fait le tour du photophore, et faites un nœud pour 

le faire tenir. Vous pouvez rajoutez un point de colle et/ou un morceau de scotch. 
 

2ème version : équipez-vous de papier calque rouge et d’un autre papier de votre choix, d’une perforatrice, 
des bougies chauffe plat ou bougies Leds, de la colle et/ou du scotch. 

• Découpez la feuille d’un des papiers calque (format A4) dans sa longueur pour n’en utiliser qu’une 
moitié. 



 
   

• Assemblez la directement autours d’un verre ou d’un petit bocal, puis collez les 2 bouts de la feuille 
ensemble avec de la colle et/ou un morceau de scotch. 

• Perforez l’autre feuille de papier à l’aide de perforatrices des formes de votre choix. 
• Collez les petites formes sur le photophore assemblé comme vous le souhaitez. 

 

3ème version : procurez-vous du papier calque rouge, des feutres, une perforatrice, des bougies chauffe plat 
ou bougies Leds, de la colle et/ou du scotch. 

• Découpez la feuille de papier calque (format A4) dans sa longueur pour n’en utiliser qu’une moitié. 
• Perforez votre calque à l’aide de perforatrices des formes de votre choix. 
• Décorez à l’aide de feutres votre papier calque perforé. 
• Une fois votre décoration terminée, formez un tube en collant les 2 bouts de la feuille ensemble avec 

de la colle et/ou un morceau de scotch. 
• Si vous mettez votre photophore autours d’un verre, vous pouvez y mettre une vraie bougie à 

l’intérieur. Si vous souhaitez garder votre photophore seul, vous pouvez y ajouter une bougie Led ! 
 

 

 



 
   

 

 

Vous l’avez certainement remarqué, les enfants de 10 à 12 ans sont pleins de vitalité ! Ils cherchent 
à se regrouper et à entrer en compétition, c’est l’âge des bandes et des sports collectifs. 

Pour autant, vous n’êtes pas condamné à transformer votre salle à manger en terrain de foot ! La 
boutique de loisirs créatifs Mille et Une Feuilles vous propose tout le nécessaire (matériel et idées) 
pour passionner ce petit monde. Ne craignez pas d’inviter d’autres enfants, le groupe stimule la 
créativité ! 

Avec un âge passé à deux chiffres, gardez à l'esprit que maintenant, "ils sont grands ces petits" et 
qu'ils le revendiquent… L’activité, même ludique, est prise au sérieux : les enfants respecteront 
scrupuleusement la consigne et seront surtout motivés par l’utilité de leur création. 

Un exemple ? La poupée à peindre. Il y a peu de chance que votre pré-ado ne vous la réclame… mais 
proposez-lui d’en peindre une pour l’offrir, pour remplir une fonction particulière dans la maison, 
pour reproduire un costume de pays… il ou elle sera ravi(e) ! 

Créatifs, soucieux d’affirmer leur personnalité, dotez-les de carnets de stylisme ! Côté créativité 
justement, on a l'habitude de faire la part belle au dessin.  

Enfin l’écriture, la poésie, y avez-vous songé ? Il n’est jamais trop tôt pour déceler ce genre de 
talent.  

  



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Vous connaissez sûrement déjà l’origami, l’art japonais de pliage 
du papier. Mille et Une Feuilles vous propose de découvrir le 
kirigami, qui est l’art du découpage et du pliage de papier, 
d’origine japonaise lui aussi.  

Même si le kirigami peut être pratiqué à haut niveau, il est bien 
sûr possible d’initier les enfants à cette technique avec des 
réalisations très simples, dès lors qu’ils ont l’âge de manipuler une 
paire de ciseaux. Un loisir créatif et décoratif qui demande 
imagination et minutie, une occupation idéale pour cet été ! 

 

Matériel nécessaire pour le Kirigami  

• Du papier A4 de couleur  
• Des ciseaux bouts ronds ou ciseaux à cranter  

  

Comment procéder 

• Pour débuter, vous pouvez commencer par les fameuses guirlandes en papier, que vous réalisez en 
découpant des formes dans du papier plié en accordéon, en faisant bien attention de laisser un bout 
de papier au milieu pour connecter les formes entre elles (ici au niveau des mains). 

• Une autre application très simple mais très sympa du kirigami est la réalisation de formes circulaires 
comme des fleurs, parfaites en décor de table par exemple ! Pour cela, pliez une feuille carrée en 4 
puis formez un triangle, puis découpez la forme de votre choix tout en faisant attention de ne pas 
découper le bas du triangle pour faire la connexion avec les autres côtés. Placez les feuilles pliées 
dans la feuille cartonnée et à l’aide d’une pointe, faites 2 petits trous sur la pliure qui serviront à faire 
la reliure 

• Une dernière application bien connue du kirigami : les cartes en relief ou encore appelées cartes pop-
up. Egalement faciles à réaliser, elles pourront servir pour faire des cartons d’invitation ou encore de 
cartes postales originales  

Il n’y a plus qu’à laisser libre court à leur imagination, et ils obtiendront des résultats bluffant !  

 

  

  



 
   

 

 

Inviter, c’est bien ; fabriquer soi-même son carton 
d’invitation c’est encore mieux … Car pour mettre ses invités dans 
l’ambiance et donner le ton à votre fête, rien ne vaut une carte 
d’invitation personnalisée !  

Votre enfant fête son anniversaire cet été, ou il a envie d’inviter 
tous ses petits amis pour célébrer les vacances ? Votre boutique 
d’activités manuelles Mille et Une feuilles vous donne une idée 
originale pour qu’il crée lui-même ses cartons d’invitation 
personnalisés.  

  

Matériel nécessaire pour la réalisation d'invitations 
originales  

• des feuilles cartonnées de couleur  
• des ciseaux, des ciseaux à cranter et des ciseaux à bouts ronds pour les plus jeunes 
• de la colle 
• un crayon de bois, des feutres de couleur 
• des gommettes, un kit d’embellissement scrapbooking  
• une perforatrice décorative  

  

Comment procéder 

Cette carte d’invitation personnalisée va permettre à votre enfant d’utiliser des éléments décoratifs qu’il 
aura collectés, dans vos tiroirs à loisirs créatifs, lors d’une promenade ou d’une sortie à la plage : feuilles ou 
fleurs séchées, bouts de laine ou de tissu, petits coquillages, etc. 

• Définir d’abord la dimension de la carte d’invitation. Découper dans une feuille de canson de couleur 
une double largeur de cette dimension et plier en deux  

• Commencer par inscrire le texte de l’invitation dans la partie centrale avec des feutres de couleur : 
cela évitera d’abimer l’œuvre terminée  

• Sur le dos de la carte, on peut éventuellement coller un plan  
• Sur la première page, votre enfant pourra laisser libre cours à son imagination pour créer une 

composition, qui pourra être personnalisée pour chaque invité. Penser aussi au découpage avec des 
ciseaux à cranter qui donnera des effets intéressants …   

  Enfin, n’oubliez pas les enveloppes assorties !    



 
   

 

 

  



 
   

  



 
   

 

 

 



 
   

 

 

 

 



 
   

 

  



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

  



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

L’enveloppe est le contenant du message que vous allez faire passer. Privilégiez les enveloppes personnalisées 
permettant de transmettre un message encore plus personnel. Quoi de mieux qu’une enveloppe réalisée de 
vos mains pour transporter tout l’amour que vous avez mis dans vos mots doux ?  

Personnaliser ses enveloppes de cartes postales, c’est montrer une attention toute particulière à votre 
destinataire. En vacances, profitez de votre temps libre pour allier temps pour soi, activité manuelle et plaisir 
grâce aux enveloppes en origami ! 

 

Matériels nécessaires pour fabriquer son enveloppe : 

• Feuille de papier blanc irisé A4 
 

Comment procéder 

• Pliez la feuille A4 en 2 en marquant la pliure. 
• Rouvrez la feuille, prenez un coin de la feuille, ramenez-le le long de la pliure déjà existante et pliez. 
• Prenez le coin à l’opposé de celui que vous avez utilisé précédemment et répétez le pliage. 
• Rabattez la première bordure de papier restante le long du pliage, et pliez. 
• Répétez le pliage avec la deuxième bordure de papier restante. 
• Une fois votre feuille intégralement pliée, prenez un des coins pour le rabattre une nouvelle fois le 

long de la première pliure que nous avons fait en pliant la feuille en 2, et pliez. 
• Répétez le pliage avec le coin opposé restant. 
• Une fois votre pliage accompli, glissez les coins rabattus entre les 2 couches de papiers en dessous 

afin de faire tenir votre enveloppe. 
 

Une fois réalisée, vous pouvez faire tenir votre enveloppe à l’aide de bouts de scotch pour pouvoir ensuite la 
poster ! 

 

  



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Entre 12 et 14 ans, vous pensez qu'ils adhèreront difficilement à une activité manuelle ?  

Détrompez-vous : à mi-chemin entre soif d’apprendre et besoin de s’affirmer, vos ados apprécient 
les activités d’expression. Voici nos suggestions.  

Les adolescentes peuvent se passionner pour les poupées à peindre, puis en faire des marionnettes 
à fils pour amuser les plus jeunes. Ils peuvent également laisser libre court à leur imagination grâce 
au Théâtre d’ombre chinoise.  

Pour nourrir l’imaginaire de votre jeune, vous pourrez faire confiance au kit calligraphie et pour 
préserver son jardin secret vous pourrez lui confier un nouveau journal intime.  

Enfin, filles et garçons adoreront fabriquer une guirlande lumineuse à partir de papier calque ou 
encore leur propre jeu de cartes ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

  



 
   

 

 

Fille ou garçon, votre ado adorera fabriquer son propre jeu de cartes ! 

Que ce soit le classique jeu de 52 cartes, un jeu de « sept familles » 
ou encore un jeu de connaissance où chaque carte comporte une 
face « question » et une face « réponse ». Choisissez pour support 
un papier lissé supérieur à la blancheur éclatante et suivez le 
guide !  

 

Matériel nécessaire pour la création d'un jeu de 
cartes  

• Du papier A4 blanc épais  
• 1 mini massicot A5 Fiskars  
• 1 gabarit de découpe étiquettes  
• 1 cutter  
• Des petits stickers home deco  
• Des gommettes thématiques, géométriques et alphabétiques    

  

Comment procéder 

• Découper les cartes à l’aide du massicot. Puis, pour chacune, arrondir les coins à l'aide du gabarit et 
du cutter.    

• Pour la décoration des cartes, Mille et Une Feuilles propose un grand choix de gommettes : chiffres, 
alphabets et gommettes géométriques pour les écritures et les symboles et gommettes thématiques 
pour les figures. Pour le dos des cartes, utiliser de petits stickers deco. Le décor peut aussi être une 
œuvre artistique au feutre, à l’encre de chine ou à l’aquarelle, le papier A4 blanc épais recyclé s’y 
prête tout à fait.  

  

À eux de jouer !    

 

  



 
   

 

 

Savez-vous que le patchwork peut aussi se pratiquer sans fil ni 
aiguille ? Grâce au carton mousse (ou carton plume), bien pratique 
pour nombre de loisirs créatifs.  

La technique du patchwork incrusté demande de la dextérité et 
l’utilisation d’objets coupants, C'est pour cette raison que nous le 
proposons à vos enfants les plus grands. 

Le principe est de garnir un patron en enfonçant du tissu dans des 
rainures faites au cutter dans le carton mousse.  

 

Matériel nécessaire pour la création d'un patchwork 
en carton mousse 

• d’une plaque de carton mousse  
• de morceaux de tissus de différents tons, coloris et motifs 
• de la colle en bombe  
• d’un cutter  
• de ciseaux pointus   

 

Comment procéder 

• Pour commencer, dessinez un patron (le motif de base) sur une feuille blanche épaisse (120 g/m²). 
Vous pouvez aussi en trouver de tout prêts à imprimer ici. L’utilisation d’un papier épais est ici 
conseillée pour éviter plus tard que le patron ne gondole quand il sera collé sur le carton mousse.  

• Pour coller le patron sur la plaque de carton mousse, vaporisez toute la surface avec la colle en bombe. 
Placez un poids pendant le séchage. 

• Une fois la colle sèche, choisissez les surfaces que vous allez garnir de tissu, et entaillez leur contour 
au cutter sur une profondeur d’environ 3 mm. Vous utiliserez ensuite le dos de votre lame, ou bien les 
ciseaux pointus, pour enfoncer délicatement le bord du tissu dans la fente, sans le déchirer. 

• Petite astuce : pour donner un effet bombé à vos surfaces, vous pouvez les garnir de coton avant 
d’insérer complètement le tissu dans les rainures.  

• Continuez ainsi en alternant les couleurs et motifs de tissus en fonction des surfaces à couvrir.  

Vous obtiendrez ainsi un superbe résultat, avec du relief, et pourquoi pas un joli tableau pour décorer une 
chambre d'ado ?!  
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Voici une activité ludique qui stimule la créativité de vos ados : l’origami. En plus d’être une sorte de 
challenge pour eux, l’origami a des propriétés méditatives, il leur permet d’entretenir leur motricité, leur 
dextérité, d’aiguiser leur mémoire et la coordination entre leurs yeux et leurs mains. L’origami est donc un 
allié de taille dans une période de construction comme l’adolescence !  

En août, les pluies d’étoiles filantes nous émerveillent. Fabriquez vos décorations d’étoiles pour ce moment 
magique, faites un vœux en les faisant et gardez-les précieusement !  

 

Matériels nécessaires pour fabriquer son étoile en origami : 

• Feuille de papier A4 
• Paire de ciseaux 

 

Comment procéder 

• Pliez la feuille de papier en ramenant le coin extérieur vers l’intérieur de sorte à former un carré 
• Découpez la partie qui dépasse 
• Pliez de nouveau la feuille en 2 parties égales, de sorte à créer une pliure qui se croise avec celle déjà 

existante, et laissez la feuille pliée ainsi 
• Pliez le coin en bas à gauche vers l’intérieur de la feuille en haut à droit, en alignant les bords 

supérieurs. Cela doit créer une petite marque au centre de l’emplacement du pli 
• Faites la même chose avec le coin en haut à gauche, abaissez-le vers la droite en marquant le centre 

à nouveau. Nous pouvons ainsi voir un X apparaitre sur la partie gauche du papier 
• Amenez le coin inférieur droit au centre de ce X et pliez 
• Pliez la gauche de la partie supérieure pour l’aligner avec le bord droit, et pliez ensuite le bord 

inférieur gauche vers le haut, puis vers la droite, en l’alignant sur le bord gauche de la partie de 
droite. 

• Ramenez la partie de gauche derrière, le long de la partie de droite. 
• Découpez de sorte à faire un pentagone au milieu du bord le plus grand de manière droite jusqu’au 

point où s’arrête la feuille en haut. 
• Ne gardez que la partie découpée contenant la pointe et formant un triangle. 

 

 

Dépliez, et admirez votre étoile en origami ! Vous pouvez également la décorer à votre guise à l’aide de bouts 
de papier perforés ou de gommettes.  

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 
 

 

Edito de Stéphanie Rivier, fondatrice de Mille et Une Feuilles. 

 

• Qu’est-ce que les Mandalas ? 

• Du coloriage à l’Art thérapie 

• Qu’est-ce que le Zentangle ? 

• Le plaisir d’écrire 

• Le plaisir de peindre 

• Le plaisir de lire 

• Le plaisir de jouer 

 

 

• Les bienfaits des jeux vidéo 

• Les bienfaits des loisirs créatifs 

 

 

 

 

 

 

Significations des couleurs : 

• Le Blanc 

• Le Noir 

• Le Marron 

• Le Vert 

• Le Bleu 

• Le Violet 

• Le Rose 

• Le Rouge 

 

 

 

 

 

 

• Organiser l’anniversaire de vos 9/11 ans 

• Organiser l’anniversaire de vos 7/9 ans 

• Organiser l’anniversaire de vos 5/7 ans 

• Organiser l’anniversaire de vos 3/5 ans 

• Le Orange 

• Le Jaune 

• L’harmonie des couleurs 

 

 

Remerciements 

 

Contact 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 
 

 

Prendre du temps pour soi est un thème cher à notre cœur, important. D'autant plus en période 
chahutée, qui nous expose au risque de la décompensation psychologique. C’est aujourd’hui une 
nécessité de prendre du temps pour soi.  

Les confinements successifs ayant chamboulé nos vies sur tous les plans (travail, famille, santé …), 
nous avons dû à chaque fois mettre en place de nouvelles habitudes. Avec les déconfinements, il 
nous faut à nouveau nous adapter. Et à chaque changement, un danger pour notre santé : le risque 
d’une vulnérabilité psychologique. 

La décompensation est la rupture d’un équilibre, quand un facteur externe (confinement / 
déconfinement) rompt brutalement un état stable. Chacune des cassures que nous connaissons 
depuis 1 an et demi peut provoquer une perte soudaine de repères, avec à la clef épuisement, 
anxiété, crises d’angoisse ou confusion mentale. 

Nous comprenons alors combien il est primordial en ce moment de prendre du temps pour soi et pour 
se réaligner. Cela tombe bien, nous avons des propositions pour prendre ce temps et évacuer ses 
émotions ! 

Ce temps peut se faire de multiples manières : 

• En coloriant un mandala 

• En pratiquant le Zentangle, une technique de gribouillage thérapeutique 

• En tenant un petit carnet d’écriture  

• En s’adonnant à la peinture  

• En lisant des mots qui nous font du bien 

  

Et ne pas oublier qu’on peut se retrouver soi en écrivant pour d’autres… Écrire à une personne chère 
permet une reconnexion directe à son propre cœur, comme au cœur de l’autre. On s’appliquera 
alors à écrire à la main, le bras et la main étant le prolongement du cœur. 

En vacances, écrire une carte postale reste un vrai délice. Il y a la carte touristique, que l’on prendra 
le temps de choisir et d’écrire pour raconter ses découvertes. Et il y a aussi la carte à réaliser soi-
même, qui nous inspirera des récits plus intimes.  

Et puis, on pourra avoir envie d’écrire une vraie lettre, pour partager ses états d’âme, ses 
questionnements, renouer une relation ou exprimer ses sentiments. Le monde n’a-t-il pas 
cruellement besoin aujourd’hui de ces échanges de cœur à cœur ? 

 

 

Stéphanie Rivier, fondatrice de Mille Et Une Feuilles 



 
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Ils nous proviennent de la nuit des temps et sont présents partout 
dans la nature : dans les fleurs, les toiles d’araignée, les fruits et 
légumes coupés, dans le système solaire et jusque dans nos cellules 
humaines. 

Si le mot mandala vient de l'Inde - en sanskrit, il signifie ''cercle, 
centre, unité, totalité'', ces fameux dessins circulaires organisés 
autour d'un centre qui s'ouvre sur l'infini, sont pratiqués dans 
toutes les civilisations. Car à l'Est comme à l'Ouest, le cercle est le 
symbole de la vie. 

En Occident, les rosaces des cathédrales représentent des scènes 
religieuses ou du quotidien. Pour les Cisterciens, ces mandalas de 
lumière sont des supports à la méditation. 

 

En Asie, le mandala est à la fois un enseignement de vie et un acte méditatif profond. Il symbolise un travail 
mental, un parcours initiatique où chaque élément représente une connaissance à acquérir. 

Dans la culture amérindienne, le mandala est une ouverture sur l'au-delà. Il peut transmettre des informations 
données par les esprits ou représenter des visions. Dans le chamanisme, les mandalas reprennent les symboles 
des saisons, des animaux totems, des esprits de la nature… 

En Australie, les Aborigènes incarnent dans le mandala les éléments de la nature et du monde des ancêtres – 
pour eux, ce sont les ancêtres qui nous rêvent et notre vie n'est qu'illusion. 

En Afrique, le mandala crée un lien avec les esprits qui nous entourent : les dieux créateurs, les esprits de la 
nature, les entités d'autres planètes… Accompagné d'aliments ou d'étoffes, il devient offrande en guise de 
gratitude ou de demande. 

N'est-ce pas étonnant de découvrir comme cette forme universelle incarne de manière tout aussi universelle 
la spiritualité, chacun selon sa vision ? Soulignons que dans la tradition orientale, le cercle représente le divin. 

 

Le mandala : miroir de son état intérieur et outil d'évolution 

C'est Carl Jung, faisant le lien entre le point central et la psyché, qui fut le premier à utiliser le pouvoir 
thérapeutique du mandala pour aider ses patients à retrouver équilibre, paix et cohérence.  



 
   

Selon lui, le mandala est le symbole du SOI. Au moment où la personne le colorie ou le dessine, elle projette 
hors d'elle-même ses émotions et son vécu, produisant ainsi une représentation de son état intérieur. Et quand 
tout va bien, la représentation du soi est harmonieuse… 

Colorier ou réaliser un mandala est également un incroyable outil de transformation. En nous maintenant 
dans l'instant présent, il nous ouvre à notre être intérieur et à une plus grande conscience de soi. Il nous 
permet d'apprivoiser nos ombres et nos peurs. Il est source d'harmonisation et de paix intérieure. C'est un 
moyen de se centrer et parfois même de se découvrir une vocation humanitaire ou artistique. 

Claudette Jacques exploite dans ses livres de mandalas leur pouvoir de guérison, notamment pour 
accompagner le deuil ou apprendre le lâcher prise. 

"Ce n’est pas qu'un simple dessin, explique-t-elle. Il est un outil, qui tout en développant notre créativité, 
permet de se centrer, de s'harmoniser, de se transformer. 

Il travaille sur 4 niveaux de conscience, alors il peut produire des effets autant sur le plan physique, psychique, 
psychologique que spirituel. Une fois à l’intérieur du cercle, le mandala agit tout simplement, là où il doit 
agir. Dès l'entrée dans le cercle, il se produit un changement vibratoire, car se fait l'union entre les deux 
hémisphères du cerveau, ce qui produit l'harmonisation des dualités et l'unification des contraires. 

Ainsi, l'être blessé peut retrouver dans la pratique du mandala, une consolation, une compréhension de 
certains événements. Celui qui doute, découvre une certitude, celui qui pleure, une consolation. Il permet 
d'aller chercher l'aspect contraire afin de rééquilibrer les énergies, pour ensuite, entreprendre le chemin du 
centre". 

  

Le mandala : faire une pause 

En-dehors de toute démarche spirituelle ou thérapeutique, il suffit de colorier un mandala pour profiter du 
calme, de la relaxation et de la force qu'il procure. 

Colorier un mandala est une des rares activités qui fait fonctionner les deux hémisphères du cerveau en même 
temps : le côté droit pour le sens artistique, l'intuition et la créativité, le côté gauche pour l'organisation, la 
logique, la gestion de l'espace et de la symétrie. Cet équilibre cérébral offre une sensation de détente, de 
paix et de bien-être.  

La pratique régulière du mandala développe la confiance, le respect, la douceur et l'amour de soi. Dans le 
silence s'installe l'introspection, la volonté de s'améliorer, de se pacifier. 

Le choix des couleurs n'est pas anodin non plus, elles ont un véritable impact sur nous, même inconscient. En 
choisissant l'une ou l'autre de manière instinctive, nous exprimons nos ressentis, nous retrouvons bien-être, 
vitalité, joie, espoir ou confiance, selon leur symbolisme. 

  

Une aide à la reconnexion pour les enfants et les adolescents 

Nous comprenons ainsi pourquoi les mandalas sont de plus en plus plébiscités par les enseignants et les 
parents. 

Ils sont parfaits pour canaliser l'énergie des enfants, les aider à se concentrer et à se détendre. Leur 
imagination est stimulée, la construction de leur propre monde intérieur favorisée. Ils en ressentent les 
bienfaits tant dans leur esprit que dans leur corps. 

Le coloriage de mandalas aide aussi les enfants et les adolescents qui ont développé des résistances face aux 
apprentissages scolaires, qui sollicitent davantage l'hémisphère gauche. En les reconnectant à leur imaginaire, 



 
   

et donc à leur hémisphère droit grâce au mandala, ils entrent à nouveau dans l'apprentissage par une porte 
qu'ils aiment. 

  

Se mettre au mandala 

Tout naturellement, votre papeterie créative vous conseille cette activité pour les vacances d'été. Petits et 
grands réunis autour de la table pour des échanges, ou en solitaire pour un moment de calme. 

Choisissez celui qui correspond à votre humeur du moment. Etalez devant vous crayons, feutres, pastels ou 
peinture et choisissez les couleurs dictées par votre cœur. Ne focalisez pas sur les erreurs, l'important est ce 
que vous vivez. 

Si votre intention finale est d'encadrer votre mandala, préférez des crayons d'artiste aux pigments de 
meilleure qualité et qui vous permettront de réaliser des mélanges et des effets de relief. Sachez que les 
crayons aquarellables donneront un très beau résultat, mais demandent davantage de maîtrise. Enfin, 
n'oubliez pas de vous équiper d'une gomme adaptée à votre type de crayon et d'un taille crayon manuel (un 
taille crayon électrique épuisera trop vite votre mine). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Si les coloriages pour adulte sont actuellement en vogue, c’est 
qu’ils aident à combattre le stress et la dépression. Et bien plus 
encore. 

Les mandalas par exemple, venus des traditions hindouistes et 
bouddhistes, proposent un exercice de pleine conscience, un 
retour sur soi, une forme de méditation.  

En se concentrant sur les formes et le choix des couleurs, celui qui 
colorie peut y mettre une intention, travailler sur lui-même, ses 
désirs profonds et son monde intérieur.  

Par la visualisation et la prise de recul, le pouvoir des mandalas est 
fabuleux. Ce qui compte n’est pas le résultat final, mais la 
démarche au cours de laquelle les pensées vont et viennent, sans 
nous envahir.  

« Symboliquement, colorier, c'est prendre la main sur une œuvre et par extension sur soi », explique Jérôme 
Bloch, directeur du studio "Hommes" au sein du cabinet de tendances Nelly Rodi. 

Le psychiatre Jung, lui-même passionné de mandalas, s’en servait pour ses vertus de « re-centration de la 
psyché, de mise en ordre de soi par rapport à ses propres tensions intérieures, de dialogue entre le soi 
intérieur et le monde externe ». On atteint là les frontières de l’art-thérapie. 

« Pour parler d'art-thérapie ou tout simplement de thérapie, il faut qu'il y ait une démarche qui aille plus loin 
que le simple fait de colorier, un accompagnement par un professionnel, lequel sait où il souhaite emmener 
ses patients.  

Le coloriage en soi n'est alors qu'un support, comme la danse, la peinture, etc ». Précise Nathalie Renault, 
art-thérapeute. 

  

Prendre contact avec sa vie intérieure et se transformer positivement 

L’art-thérapie – ou plutôt devrions-nous dire « la thérapie par l’art » - permet de traiter de nombreux 
troubles par la méthode douce. Toute forme d’art peut être explorée : dessin, peinture, collage, sculpture, 
poterie, mosaïque, danse, musique…  

Il ne s’agit pas là de développer ou d’utiliser ses dons artistiques, mais de libérer sa créativité et son 
imagination, d’utiliser l’art comme moyen d'expression de son intériorité, de ses émotions, ses pensées, son 
intuition, ses sentiments, ses aspirations... 



 
   

A travers la création artistique, la personne peut exprimer ce qu’elle ne parvient pas à verbaliser. Elle pourra 
atteindre des résultats en termes d’affirmation de soi, de bien-être, d’éveil de la créativité, d’autonomie, 
de liberté, de gestion des émotions, de lâcher-prise, de gestion du stress, de réduction de l'anxiété… 

L’art thérapie s’adresse autant aux adultes qu’aux enfants, aux personnes malades, en hôpital psychiatrique, 
en difficultés sociales, aux délinquants… 

Le rôle du thérapeute est d’accompagner le patient dans son travail créatif, de lui donner une impulsion de 
création, le guider vers les chemins possibles. Sans interpréter, sans juger. Discrètement, il incite le patient 
à plus de profondeur et à lâcher prise afin de l’amener à des prises de consciences et à comprendre le sens 
de sa production. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Déconnexion du numérique pour devenir plus productif et créatif, 
prendre davantage le temps et en retirer des bienfaits... 
Présentation du Zentangle : pour gribouiller sur papier tout en se 
relaxant. 

  

Stop au stress ! C’est l’heure de la digitale detox 

Agenda surchargé, e-mails en pagaille, notifications Facebook … le 
court-circuit mental nous guette tous ! Dans notre monde hyper 
connecté, où l’on culpabilise de ne pas répondre dans l’heure à 
toutes ces sollicitations, prendre du temps pour soi est une 
nécessité. Se déconnecter pour mieux se concentrer et se 
reconnecter… Débranchez ! Quelques heures pour commencer, 21 
jours idéalement, pour remettre les compteurs à zéro et retrouver son équilibre originel. Pour mettre à profit 
votre période de détox digitale, avec tout ce temps qui s’offre soudainement à vous, la pratique du Zentangle 
est idéale pour se reconnecter à soi. 

   

Qu’est-ce que le Zentangle ? 

Créée par Rick Roberts et Maria Thomas, la méthode Zentangle est un moyen facile de méditer en dessinant 
des motifs structurés et répétitifs dans un carré de 9 cm de côté.  

Cette méthode aide les gens à se concentrer, à se détendre avant de dormir, à vaincre la peur de l’avion 
pendant le décollage, à calmer ses colères… Facile à apprendre, elle donne au final un très beau dessin, vraie 
source de satisfaction. Nul besoin d’être un grand dessinateur, toute personne sachant dessiner un rond, un 
point, un trait et une ligne en forme de S peut s’y adonner.  

  

Une démarche thérapeutique 

« Tangle » en anglais signifie « gribouillage ». Mais contrairement à ces petits dessins griffonnés pendant que 
l’on parle au téléphone, c’est le cheminement qui compte dans la pratique du Zentangle. Le dessin doit être 
spontané et abstrait et sa production répond à quelques principes philosophiques : ne pas prévoir le résultat 
final, laisser ses pensées vagabonder sur la feuille, ne pas hésiter, assumer chaque trait. On ne se trompe 
jamais, chaque « erreur » devient un point de départ pour créer un nouveau motif. L’activité nécessite une 
concentration sans faille, prévoyez de vous installer dans un endroit calme, où vous ne serez pas dérangé 



 
   

pendant ce temps octroyé à vous-même. Vous serez surpris de l’état méditatif profond que vous pourrez 
atteindre. 

Le Zentangle est tout comme le mandala une technique pour se relaxer et se reconnecter à soi, lutter contre 
le stress, méditer, réfléchir, penser. Nous vous en parlions dans notre article « Tous les bienfaits des 
mandalas ». La différence avec le mandala, qui est basé sur le sens circulaire, c’est que le Zentangle nécessite 
un cadre carré et un « dynamisme non structuré ». 

  

Quel matériel pour le Zentangle ? 

Pour pratiquer le Zentangle, munissez-vous : 

D’un crayon (sans gomme !) 

D’un stylo noir à dessin avec une mine de 0,25 mm 

De papier épais à dessin de qualité. Idéalement, des petites cartes carrées de 9 cm de côté ou un carnet. 

Vous l’aurez compris, gommes et Blanco sont à bannir ! L’un des premiers principes du Zentangle, c’est qu’il 
n’y a pas d’erreur. Lâchez prise, vous n’aurez pas à effacer le moindre trait. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Le papier sous toutes ses formes procure du plaisir et des 
émotions, cela n’est plus à prouver … 

Écrire à la main, au stylo, est bien plus intense que de taper à 
l’ordinateur. C’est en fait un tout autre procédé, car le bras étant 
le prolongement du cœur, la main se fait la traductrice de l’âme. 
Écrire, c’est coucher sur le papier ce que l’on a là, tout au fond 
de soi. 

  

Créer l’émotion par l’écriture 

Prenez un cahier, dans un beau papier, qui au toucher vous procure 
du plaisir. Puis écrivez … Écoutez le bruit de la plume sur le papier, 
observez les courbes de vos lettres … Qu’écrivez-vous ?  

Plaisir d’écrire, de créer l’émotion par les mots d’une lettre d’amour, d’un poème, d’une enquête policière 
… Tout un chacun, professionnel de l’écriture ou pas, peut devenir faiseurs d’émotions ... 

  

L’art d’entretenir une correspondance 

Un instant hors du temps, faire une pause, s’installer au soleil avec un grand verre de jus de fruit frais. Choisir 
d’écrire une lettre plutôt qu’un e-mail … sur un joli papier au grammage épais. Donner des nouvelles, partager 
un rêve, confier un chagrin, se dire qu’on se manque. Penser au plaisir que ces mots procureront à son 
destinataire … 

La correspondance est un plaisir, partagé d’autant plus fortement qu’il s’inscrit dans le temps : temps de 
l’écriture, temps de la réception, temps de la lecture. Un véritable délice : écrire à l’autre, c’est se faire du 
bien et faire du bien autour de soi ! 

  

Les messages du cœur 

Écrire un faire-part, une carte de remerciement. Dans les grands moments de la vie, le papier et les mots 
qu’on y pose tiennent une place de choix. Et pour accompagner le message, on pourra choisir un papier 
chic, original, de couleur, une texture particulière : douce, naturelle, rugueuse, épaisse, nervurée, rainurée 
… selon la sensation recherchée. 

  



 
   

Écrire pour se libérer et se comprendre soi-même 

Ouvrez votre carnet d’introspection ou votre journal intime. C’est l’heure de vos confessions secrètes… 

Outil privilégié du développement personnel, l’écriture est un acte libérateur en soi : coucher sur le papier 
ses objectifs, ses envies, ses intentions ; faire le bilan de sa journée, de son année ; partir en réflexion 
personnelle pour se transformer et s’améliorer. 

Écrire permet aussi de débloquer ce qui étouffe au fond de soi, de vivre sainement ses émotions : déverser 
sa colère, son stress, ses rancœurs par écrit … n’est-ce pas mieux que de se défouler sur les autres ? 

Écrire est une façon de partir à la découverte de soi, pour les adultes, les ados comme les enfants ! 

  

Insertion, lien social et réflexion 

Savoir écrire - comme savoir lire - est indispensable à qui veux s’insérer, se débrouiller, tout simplement vivre 
dans notre société. Et bien plus encore, c’est un outil de réflexion. 

À la pointe du stylo, les idées apparaissent. Puis on organise, on flèche, on annote, on relie. La pensée évolue 
au rythme des ratures, des modifications et des ajouts. L’écriture permet d’organiser sa pensée, d’imaginer, 
de se projeter, de mettre en perspective, de démontrer … Un vrai pouvoir d’extraction de la pensée unique 
véhiculée par les médias. 

  

Des supports d’écriture pour tous les goûts 

Qu’on se le dise, l’écriture a le vent en poupe ! Il n’y a qu’à constater la multitude des supports qui s’offrent 
à vous pour laisser libre court à ce que vous avez à dire : carnets de voyage, enveloppes, bristols, 
agendas, cahiers, carnets de tous formats... N’oubliez surtout pas celui qui ne vous quittera sous aucun 
prétexte afin d’y consigner vos idées où que vous soyez. 

  

Place à la créativité ! 

Pour le plaisir des yeux, amusez-vous avec les couleurs ! Pour l’encre, pensez à l’or, à l’argent et à toutes les 
teintes nacrées idéales pour les cartes d’invitation, les cartes de fête ou d’anniversaire. Idem pour le papier 
qui se décline en une variété infinie de coloris.  

Sans oublier les odeurs, qui s’invitent autant dans les encres que dans les papiers, parfumés à la rose, à la 
lavande ou à la mandarine. Et la petite astuce romantique à souhait, qui est de vaporiser sur le papier votre 
parfum préféré… 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Nul besoin d’être Picasso ou Van Gogh pour goûter au plaisir de 
peindre. Ce qui compte c’est l’émotion, le ressenti, tout 
simplement. 

  

Avez-vous l’habitude de peindre ? 

Si vous ne le faites pas - ou plus, voici le message de 
votre papeterie créative : profitez du temps ralenti de l’été pour 
vous adonner à la peinture … 

Tout en étalant la couleur sur le papier, imprégnez-vous du plaisir 
du geste et du sentiment de confiance que cela ne manquera pas 
de produire en vous ! 

C’est la douceur de renouer avec des gestes d’enfance oubliés, la satisfaction de révéler sa personnalité, la 
simplicité d’exprimer sa sensibilité brute. 

Coups de pinceau après coups de pinceau, vous risquez d’être surpris(e) de la créativité qui va naître au bout 
de vos doigts … 

  

Peindre pour apprendre à se connaître  

Peindre c’est découvrir et affirmer sa valeur personnelle. 

Peindre, c’est révéler sa fibre artistique. 

Peindre c’est développer sa curiosité, essayer, expérimenter, s’aventurer.  

Peindre c’est libérer le geste, laisser la main agir et détendre son corps. 

Peindre c’est trouver son univers et laisser libre court à son imagination. 

Faire beau n’est pas le but. Ce qui importe, c’est ce ressenti de fierté d’avoir produit quelque chose qui nous 
ressemble et de constater les progrès si vous persévérez. 

  

Peindre pour gagner en confiance 

Peindre permet toutes les audaces. 

Peindre rien que pour soi développe l’acceptation de soi à travers son propre regard et le regard bienveillant 
de l’autre. 



 
   

La peinture est thérapeutique en soi. Avec elle, la peur, l’agressivité, les complexes, la gêne s’envolent. 

Quand vous oubliez la technique, que vous laissez faire le feeling, alors, la magie apparaît et le sentiment 
d’accomplissement de soi peut naître. 

Un instant hors du temps … 

  

Le bon papier pour peindre 

Les papiers épais sont idéaux pour la peinture : le 270 g/m² pour la gouache, le 300 g/m² pour les techniques 
humides telles que l'acrylique et l'aquarelle. 

Peignez dans un carnet pour vos essais et faire évoluer vos esquisses. 

Quant au bloc, facilement transportable à l’extérieur pour vos sorties dans la nature, il vous permettra de 
détacher les feuilles. 

Pour la texture, choisissez un papier à grain qui accrochera facilement la peinture. Papier à grain fin, papier 
à grain épais, papier à grain toilé déjà apprêté : passez la main dessus, et vous ne pourrez résister à l’appel 
de la peinture ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Il suffit de s’immerger dans un bon bouquin, d’aller acheter son 
magazine préféré chez le kiosquier, de savourer une lettre 
d’amour ou de découvrir une carte postale dans la boîte aux lettres 
… pour goûter ce délice tout particulier qu'est le plaisir de lire ! 

Tous ces ressentis vous parlent ? Alors bienvenue dans le monde de 
la lecture plaisir … 

  

Une connexion avec notre humanité la plus profonde 

Se plonger dans un livre, c’est prendre le temps.  

Du temps pour soi, mais aussi du temps pour se connecter aux 
personnages, à leurs émotions, à leurs dilemmes et à leurs 
réflexions. Et par là-même, développer son empathie et renforcer son activité intellectuelle. 

Par mimétisme, le lecteur se forme, construit sa pensée, son esprit critique, ce qui se révèle plus difficile 
avec la lecture sur écran, qui prédispose davantage à une lecture scan, rapide, à la consommation d’idées 
plutôt qu’à la véritable réflexion et à l’immersion dans l’histoire. Une lecture moins nourrissante, en somme. 

« Qui veut se connaître, qu'il ouvre un livre », a dit Jean Paulhan. 

Tout cela serait scientifiquement prouvé, car selon Gail Rebuck, directrice générale de l’éditeur Random 
House UK : « Les recherches montrent que si nous cessons de lire, nous serons différents : moins complexes, 
moins empathiques, moins intéressants. Il ne peut pas y avoir de meilleures raisons pour se battre et protéger 
le futur des livres. » 

Lire c’est voyager … à l’intérieur de soi 

Lors de la journée mondiale du livre et des droits d'auteur en avril dernier, France Info Junior a invité des 
enfants à s’exprimer sur la lecture. Voici la vérité telle qu’elle est sortie de la bouche de ces enfants : « Ça 
apaise », « Ça nous inspire », il y a de « la joie », de la « tristesse » ou de « l’action ». 

Également invitée à cette occasion, l’écrivaine Léonor de Récondo enfonce le clou : « La lecture, c'est un 
voyage intérieur, un voyage immobile. On est à l'intérieur de soi et en même temps, on voyage (...) C'est un 
monde qui s'ouvre. C'est un des plus beaux moments. On se rend compte du pouvoir de l'imagination de celui 
qui écrit et de celui qui lit. » 

La lecture, un espace de liberté totale, une magie à vivre … 

  

 



 
   

Cultiver la lecture plaisir 

Tout comme le jeu, la lecture a un rôle déterminant dans le développement d'un enfant. Parce que la lecture 
plaisir, la lecture évasion développe tout autant l’imaginaire. Des activités à conseiller également aux 
adolescents et aux adultes évidemment ! 

Daniel Pennac l’a bien dit, « le temps de lire, comme le temps d'aimer, dilate le temps de vivre ». Par leur 
effet relaxant, les livres papier favorisent indéniablement le bien-être. D’autant plus à notre époque, quand 
ils nous permettent de déconnecter du monde virtuel et de reposer nos yeux. 

Des livres papier que l’on peut toucher, humer, feuilleter, écorner et dont on peut tourner les pages, voir 
combien il en reste à lire … 

Notre cerveau en a besoin aussi, pour se repérer dans l’espace. Il a en effet été prouvé que la sensation du 
toucher et le repérage spatial permettent une meilleure représentation mentale du contenu, facilitent la 
concentration et la compréhension du livre.  

  

La lecture source de partages, même les plus intimes 

Comme l’a dit Cicéron, « une pièce sans livres, c'est comme un corps sans âme ». N’est-ce pas l’un de vos 
réflexes, de scruter la bibliothèque des personnes chez qui vous entrez ? Nous, nous adorons ça, car c’est 
alors un beau prétexte pour partir à la découverte de l’autre ! 

Sans compter qu’il est bien plus facile et savoureux d’offrir ou de prêter un livre papier qu’un livre numérique, 
n’est-ce pas ? Des livres papier qui ont le mérite de se conserver plus longtemps, pour de nouveaux partages ! 

Terminons par le plus délicieux, à savoir le plaisir de lire ce que l’autre nous a écrit. La lettre papier restera 
le moyen le plus authentique de se livrer à un échange intime, d’âme à âme, de faire ses confidences, de 
livrer ses sentiments, ses émotions, un récit personnel, des explications ou encore un pardon… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Et si nous jouions avec le papier ?! Plaisir du jeu, de la création, 
avec le papier l’imagination et l’amusement n’ont aucune limite ! 

 

L’origami, notre activité chouchou 

L’origami est l’art (japonais ancien et traditionnel) de plier le 
papier pour en faire des objets déco (ou pas). 

Ce « petit » plaisir de manipuler le papier peut se pratiquer seul, 
en groupe ou en famille. La multitude de papiers existants permet 
de s’amuser au gré de ses envies avec les motifs, les couleurs, les 
styles … 

L’origami offre le triple plaisir d’être ludique, stimulant pour le 
cerveau et déstressant. 

Il favorise la libération de la sérotonine, le neurotransmetteur qui nous fait sentir heureux. 

Il aide à améliorer le fonctionnement du cerveau, à développer la mémoire, l'apprentissage et d'autres 
fonctions cognitives, à tous les âges. Il apprend la patience, favorise le développement visuel et les habiletés 
motrices. 

Enfin, l’origami procure la détente en donnant l’occasion de lâcher la pression et d’explorer sa propre 
créativité. Il fait partie de ces activités slow-life que l’on aime pratiquer quand on veut un moment pour soi 
en mode zénitude. En suivant scrupuleusement les instructions de pliage, vous passerez en état méditatif, 
vous verrez progressivement se modéliser sous vos yeux les reliefs et apparaître soudainement l’objet. 
Surprise ! Effet magique du papier ! 

  

La joie des jeux de cartes et de réflexion 

Quand vous entendez « bataille », « rami », « poker », « jeu des 7 familles », « Mille Bornes », « Uno », 
« Loups-Garous », cela ne vous donne-t-il pas une envie frénétique de vous attabler en famille ou entre amis 
et de … jouer !? 

Et dans ces cas-là, sans papier, point d’amusement !  

 

 

 



 
   

Jeu, stratégie, mémorisation, logique, partage, éclats de rire, émotions … il n’y a que du plaisir avec les jeux 
de cartes ! 

Jouer aux cartes est aussi éminemment éducatif : apprendre les chiffres, les formes et les couleurs, les 
contraires, le respect des règles, la patience d’attendre son tour, de perdre ou de gagner avec élégance. 

Et en vacances, il y a aussi les simples petits plaisirs à savourer quand on a le temps, avec les mots fléchés, 
les mots croisés, les mots mêlés, les anagrammes, le sudoku ... Autant de jeux sur le papier pour réfléchir 
sans se prendre la tête et goûter la satisfaction de chercher, que l’on trouve le résultat ou pas ! 

 

Le plaisir de faire soi-même avec les loisirs créatifs 

Il n’y a qu’à regarder le nombre de blogs dédiés au DIY pour se rendre à l’évidence que le bricolage 
créatif séduit : pas moins de 550 000 blogs s’adressent aux passionnés des activités manuelles, au sein 
desquelles le papier tient toujours une place de choix. 

Vous en voulez un échantillon ? Scrapbooking, coloriage, mandalas, fleurs de papier, quilling (figures 
composées à partir de bandelettes de papier roulées), pergamano (l’art de la découpe dentelle du papier) … 

Pourquoi un tel engouement ? Selon Florence Servan-Schreiber, spécialiste en psychologie positive, « les 
loisirs créatifs sont une formidable forme d’expression. Sans se juger ou se faire juger. C’est une source 
d’épanouissement unique. Les loisirs créatifs demandent de la concentration, ils mobilisent nos compétences, 
mettent en jeu notre créativité et nous font progresser. C’est tout cela qui nous rend heureux. » 

Les loisirs créatifs rendent plus détendus, moins stressés, plus sereins. En un mot, ils sont bons pour le moral. 
Ils sont source de multiples plaisirs : se vider la tête, se recentrer, retrouver du sens, développer sa confiance, 
nourrir son intuition, appréhender l’inconnu … n’en jetez plus ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Le blanc, pas une couleur ? 

Voici une idée tout à fait moderne et heureusement révolue… le 
blanc ne serait pas une couleur !  

A cela deux raisons. 

La première est d'origine scientifique. Quand Isaac Newton 
décomposa au XVIIe siècle le spectre de l'arc-en-ciel, il fut décrété 
que le blanc ne faisait pas partie des couleurs – même sanction 
pour son acolyte le noir.  

La deuxième raison remonte à l'époque où le papier devint le 
principal support d'impression et que le blanc fut assimilé à 
l'absence de couleur. 

Jadis en effet, l'incolore équivalait à ce qui ne contient pas de pigments, c'est-à-dire à la teinte du support 
utilisé : le gris de la pierre, le marron du bois, le beige du parchemin, l'écru de l'étoffe… 

Depuis, les physiciens ont tranché : le blanc est bien une couleur à part entière ! Ouf ! Bien que dans nos 
expressions actuelles, le symbolisme du manque et de l'absence perdure : une page blanche, une voix blanche, 
une nuit blanche, une balle à blanc, un chèque en blanc, avoir un blanc. 

Finalement, cette réhabilitation du blanc n'est qu'un retour légitime au système antique, qui rappelons-le, 
reconnaissait le blanc, le noir et le rouge comme les 3 couleurs de base. Autant dire que pour nos ancêtres, 
ne pas reconnaître le blanc comme une couleur aurait été une aberration ! 

Par contre, ce qui était important pour eux, c'était de distinguer - à l'instar du noir - le brillant du mat. En 
latin on avait : albus pour le blanc mat (donnant albâtre et albumine) et candidus pour le blanc brillant (le 
candidat au vote qui revêt sa robe blanche éclatante). Dans les langues anciennes germaniques : blank pour 
le brillant, adopté en français suite aux invasions barbares et weiss pour le mat, toujours présent en allemand. 

  

La plus ancienne, l'universelle 

Malgré ces récents débats, le blanc est de toutes les couleurs celle qui conserve le symbolisme le plus constant 
à travers les temps. Et aussi à travers les continents. Que ce soit en Europe, en Asie ou en Afrique, à l'Antiquité 
ou au XXIe siècle, le blanc représente l'innocence, la virginité, la pureté, la propreté. 



 
   

Est-ce l'influence du rendu uniforme et monochrome des étendues de neige dans les champs ? De cette 
impression de sérénité et de paix absolue ? Quoi qu'il en soit, la colombe blanche et le drapeau blanc sont 
des symboles de paix. 

Pour des raisons d'hygiène, des siècles durant, seules les étoffes blanches étaient dignes de toucher le corps. 
Et de nos jours, bien que l'on admette de se glisser dans des draps violets, d'enfiler de la lingerie noire et de 
s'essuyer avec des serviettes de toilette bleues, le blanc reste l'indéfectible couleur hygiénique. Comme on 
le voit dans l'électroménager (réfrigérateur, lave-linge…) et la salle de bain (baignoire, lavabo…). 

  

Le blanc de la vie 

Le blanc de la naissance et de la mort, du berceau et du linceul. Symbole de virginité et d'innocence (le 
bébé), mais aussi de vieillesse et de sagesse (le vieillard aux cheveux blancs). En Asie et en Afrique, c'est 
même la couleur du deuil. 

Le blanc de la lumière divine. Dieu représenté par une lumière blanche, ses anges vêtus de blanc, l'Immaculée 
Conception, les rois de droit divin et leurs attributs blancs : Henri IV, son panache et son cheval blanc, Louis 
XVI, son étendard, son écharpe et sa cocarde. 

Le blanc de l'origine du monde et du transcendant. Le big bang imaginé comme un éclat de lumière blanche, 
les fantômes dessinés en blanc, en écho au monde des morts… La boucle est bouclée. 

De la vie à la mort, pureté et propreté, que d'exigences pour notre blanc. Parfois, nous le voudrions même 
plus blanc que blanc ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 
 

Le noir, double connotation positive et négative ? 

Cette opposition était autrefois marquée dans la langue latine : 
"niger" désignait le "noir brillant" et "ater" était employé pour le 
noir mat et inquiétant. En Français, le premier est devenu notre 
"noir" et le deuxième a donné naissance à "atrabilaire", le caractère 
mélancolique et anxieux de la bile noire.  

De nos jours, cette distinction a encore un sens aux yeux des noirs 
africains, pour qui une belle peau est une peau brillante, et surtout 
pas mate – car le mat représente l'enfer. 

  

L'enfer, la mort, le deuil 

Il est vrai que lorsque l'on entend "noir", cela évoque spontanément dans notre esprit le sombre, la mort, le 
deuil. 

Le noir du deuil nous provient d'un double héritage. Celui des Romains, chez qui le vêtement du deuil était 
gris (de la couleur de la cendre). Et celui du christianisme qui requérait une couleur sombre pour le deuil 
(noir, mais aussi brun, violet ou bleu foncé), selon l'idée que le défunt redevient cendres en retournant à la 
terre. Quel contraste avec l'Asie, où, considérant que le défunt se transforme en un corps de lumière, la 
couleur du deuil est le blanc ! 

Le noir des ténèbres, c'est celui de la Bible, où il est la couleur des épreuves, des morts, du péché, de l'enfer 
et du monde souterrain. On retrouve ainsi le noir de ce qui est occulte et caché dans les expressions "marché 
noir", "travail au noir", "matière noire". 

Pourtant, dans l'Egypte antique, le noir avait un symbolisme positif : le verbe "kem" (issu du mot "noir"), 
signifiait "mener à bien, s'élever à, accomplir, payer, compléter, servir à" et le mot "kem" voulait dire 
"complet, parfait, obligation, devoir". 

"Humour noir", "liste noire"," mouton noir", "bête noire" : voici le noir de la transgression et du rejet. "Avoir 
des idées noires", "broyer du noir" : c'est le noir du désespoir, de la tristesse, de la mélancolie et du 
pessimisme. Un "roman noir", une "série noire", un "film noir" : voilà le côté dramatique et tragique du noir. 

  

 



 
   

Du noir austère au noir chic 

Décidément, la période de la Réforme fut d'une singulière influence sur l'utilisation des couleurs. Les couleurs 
qu'il était convenable de porter, évidemment, et qui le sont encore aujourd'hui… 

Dès le XIVe siècle, les tons vifs furent bannis et le mouvement moraliste commanda aux teinturiers italiens la 
fabrication de "couleurs sages", dont faisait partie le noir. La loi de l'austérité et du sombre prédominait. En 
symbole de tempérance et d'humilité, les grands réformateurs, les religieux et les princes adoptèrent le noir 
pour se vêtir. 

De cette mode sont nées nos tenues de gala actuelles, comme le smoking, ainsi que les objets de luxe noirs. 
A travers cet usage, le noir est signe d'élégance, de raffinement, de dignité, de noblesse et de sobriété. 

  

Un noir "correct", celui de l'autorité et du sérieux 

Dans la même lignée, ce noir noble et solennel est aussi la couleur de l'autorité, choisie pour la tenue des 
juges, des avocats, des arbitres, des policiers, des SS et la carrosserie des voitures des chefs d'Etat. 

Associé au blanc, le noir est plus que jamais l'incarnation du sérieux. Savez-vous que dans les années 1920, 
les couleurs (dont le noir et le blanc ne faisaient pas partie) étaient considérées comme transgressives ? Et 
bien que la technique fût déjà au point, le cinéma en couleurs n'a pas pu voir le jour à l'époque pour cette 
raison ! En plus de la question du coût, il est vrai. 

Toujours au nom de la morale, le protestant et puritain Henry Ford ne voulut produire des Ford T qu'en noir, 
alors que ses concurrents vendaient des voitures en couleur. 

Et pourtant, et pourtant, le noir a bien su parfois retourner sa veste et verser dans la révolte, quand il fut 
emprunté par les pirates et par les anarchistes au XIXe siècle, pour en faire leur étendard. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 
 

Le marron, une couleur chaude… 

De nos jours, la couleur marron évoque le retour aux choses 
simples, brutes et naturelles. Rappelant la terre, le végétal et 
l'animal, la tradition et aussi le chocolat, le marron est pour 
certains doux et protecteur, aussi rassurant qu'une maman…  

Cette couleur neutre, ni joyeuse, ni triste, passe partout. Et tout 
particulièrement dans l'univers de la décoration et de la 
construction, comme un retour aux sources et aux choses saines, 
notamment avec l'utilisation accrue du bois. 

Paradoxalement, le marron ressort aussi comme la couleur la 
moins aimée : c'est le symbole de la saleté, de la pauvreté et de 
la brutalité. Il incarne même la violence depuis que les Sections 
d'Assaut allemandes, en arborant leurs chemises brunes, en ont fait leur couleur dans les années 1920. 

Le mot "brun", d'ailleurs, est issu de l'allemand braun, qui désigne à l'origine la couleur du pelage de l'ours. 

Bien plus répandu, le mot "marron", lui, ne date que du XVIIIe siècle, dérivé du fruit éponyme. Il n'a pourtant 
pas sa place ni dans l'univers de la peinture, où on lui préfère le mot "brun", ni dans celui de la chevelure, à 
la faveur de "brun" et "châtain". 

Contrairement aux autres couleurs dont les connotations positives et négatives se côtoient naturellement, 
telles les deux faces complémentaires d'une même pièce, le marron semble davantage empreint de ses 
significations négatives : appauvrissement, pourrissement, boue, excrément, vulgarité, médiocrité, stérilité, 
aridité… N'en jetez plus ! 

Certains ordres monastiques ont préféré reconnaître ses vertus d'humilité et de pauvreté, et se draper de 
marron. 

Elle n'est pourtant pas si fade, cette couleur, si on considère que… 

… les brunes ne comptent pas pour des … prunes ! 

 

 

 



 
   

 
 

Le vert, la deuxième couleur préférée des 
Occidentaux !  

C'est un vert contemporain dont il s'agit : avant le XVIIIe siècle, 
l'expression "se mettre au vert" n'aurait pas eu de sens. Jusqu'alors, 
on représentait la nature à travers les quatre éléments eau, air, 
terre et feu. Pas du tout par le vert ! En Occident, le vert n'est 
associé à la nature que depuis l'époque romantique, et au XIXe 
siècle on voit les pharmacies et les apothicaires se signaler d'une 
croix verte, reflet de leurs produits à base de plantes. 

 

L'écologie, la propreté 

De nos jours, la fraîcheur, le naturel, la propreté, l'écologie, la jeunesse et la santé se représentent par le 
vert. On aménage des espaces verts, on part en classe verte, on fabrique des poubelles et des bennes à 
ordures vertes, on crée des armoiries locales et des logos verts… 

En concurrence avec le blanc, c'est la couleur propre de notre époque ! 

  

La liberté, la permissivité 

"Obtenir le feu vert"… Voilà une expression qui doit son existence à la théorie scientifique de XVIIIe siècle, 
qui définit arbitrairement les trois couleurs primaires jaune, rouge et bleu et leurs complémentaires vert, 
orange et violet. Le vert étant complémentaire du rouge de l'interdit, il s'est naturellement revêtu du symbole 
opposé : celui de la permissivité et de la liberté. C'est ainsi que le vert a été utilisé dans la signalétique pour 
la circulation des bateaux dans les années 1800, puis des trains et des voitures. Les numéros verts gratuits en 
découlent aussi. 

Et pourtant, et pourtant ! Notre vert tout propre fut bien longtemps celui du désordre, de la transgression, 
de l'excentricité et de la malchance. 

  

 

 



 
   

Quand il était mal aimé 

Tout découle d'une question technique : à l'origine, le vert est une couleur chimiquement instable. Qu'il soit 
obtenu à partir de colorants végétaux ou artificiels, il est très difficile à stabiliser, donnant un résultat délavé, 
passant très vite, voire dangereux (quand il est fabriqué à partir de cuivre).  

Résultat, le vert a incarné l'instabilité et la turbulence jusqu'au XVIIe siècle. 

Couleur ambiguë et inquiétante, le vert était – et est toujours - empreint de négativité. Il servait à représenter 
les démons et les esprits maléfiques, et de nos jours les méchants petits hommes verts.  

Chez les éditeurs, les livres à la couverture verte sont réputés pour leur moindre succès. Dans l'univers de la 
bijouterie, les émeraudes sont censées porter malheur. Dans le monde du théâtre, aucun comédien n'accepte 
de porter du vert en représentation, car Molière serait mort dans un vêtement vert… 

  

La couleur du hasard et de l'argent 

Bougeant, variant, le vert symbolise aussi le hasard, le jeu, le destin… et les jeunes amoureux aux sentiments 
changeants, dans leur "vert paradis des amours enfantines". 

Au XVIe siècle, les casinos de Venise s'équipaient de tapis verts et naissait l'expression "la langue verte", à 
savoir l'argot des joueurs. 

La table verte est donc celle où l'on place son argent, où l'on avance ses pions, où l'on abat ses cartes… Pensez 
à la couleur des tables de ping-pong et des courts de tennis en dur ! 

Comme pour la plupart des couleurs, le vert se revêt d'un symbolisme et de son contraire : couleur de la 
chance et de la malchance, de la fortune et de l'infortune… 

Pensez-vous que le dollar est le billet vert par hasard ?! Le vert symbolisant les jeux d'argent, et par ricochet 
la finance, les imprimeurs l'utilisèrent en 1792 pour fabriquer les premiers billets. 

Finalement, le vert, couleur instable qui cache bien son jeu sous ses symboles vertueux actuels, ne colle-t-il 
pas parfaitement à notre société si confuse et si troublée ? 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

L'histoire du bleu est bien étonnante. Un parcours que l'on n'aurait 
pas soupçonné pour la couleur préférée des Français et de tout le 
monde occidental. 

  

Le bleu : du dédain à l'adoration  

Si le bleu fait de nos jours l'unanimité, il n'en a pas toujours été 
ainsi. Auparavant, il était au mieux ignoré, au pire honni. 

Dans l'Antiquité, il n'était même pas une couleur (on ne 
reconnaissait que le blanc, le noir et le rouge). Pour les Romains, 
il représentait les barbares, l'étranger, les peuples du nord, les 
Germains qui aimaient le bleu.  

Avoir les yeux bleus pour une femme était le symbole d'une 
mauvaise vie, et pour un homme un signe de ridicule. 

Ni le vocabulaire latin ni la langue grecque n'était capable de nommer correctement le bleu. Il a fallu 
emprunter des mots germaniques et arabes pour cela. Chez les Grecs, malgré l'omniprésence du bleu dans la 
nature, il était tellement absent dans les textes anciens que l'on a cru que leurs yeux n'avaient pas la faculté 
de le voir ! Que de fardeaux pour le bleu ! La seule exception fut dans l'Egypte des pharaons, où le bleu 
représentait le bonheur dans l'au-delà. 

Le point de bascule se produit aux XIIe et XIIIe siècles avec la mutation des idées religieuses, le Dieu des 
chrétiens devenant un Dieu de lumière, une lumière désormais représentée en … bleu. Autrefois peints en 
noir, rouge, blanc ou doré, les ciels sont maintenant aussi dessinés en bleu.  

Le culte à Marie en pleine croissance renforce également la tendance. Habitant le ciel, on la revêt d'un 
vêtement bleu. C'est ainsi que la Vierge se fait la première promotrice du bleu, et que l'ancienne couleur 
barbare devient divine ! 

Autre facteur en faveur du bleu : à cette époque on crée les classes, les noms de famille, les insignes et 
armoiries. Et pour ne pas être coincé dans la création, on a appelé le vert, le jaune et le bleu à la rescousse 
des trois couleurs reconnues. C'est ainsi que l'on est passé d'un système à six couleurs de base. 

  

Enjeux économiques 

Le bleu s'infiltre alors dans toute la société. Adopté par le roi de France et les nobles, il devient un must de la 
mode aristocratique. 



 
   

S'ensuit une explosion de la demande en guède (ou pastel), la plante qui fournit le colorant bleu. Sa culture 
s'industrialise, avec pour conséquence l'enrichissement des régions où elle est produite sous forme de coques 
: la Thuringe, la Toscane, la Picardie, Toulouse, le Languedoc. De là vient l'expression "pays de cocagne" ! 

Quant aux producteurs de garance (qui donne le rouge), basés dans la région de Strasbourg, ils voient d'un 
mauvais œil cette expansion. Au sein d'une véritable guerre entre le rouge et le bleu, ils en viennent à 
demander qu'on représente, dans les vitraux, le diable en … bleu ! 

Au XVIIIe siècle, le bleu est définitivement la couleur préférée en Occident. Les nuances de bleu se 
diversifient. L'indigo est importé en masse depuis les Amériques : avec un pouvoir colorant plus élevé et un 
prix plus abordable (car fabriqué par des esclaves), il détrône le guède. Les anciens pays de cocagne 
périclitent... et le malheur des uns faisant le bonheur des autres, les ports de Bordeaux et de Nantes font 
fortune. 

  

Conventionnel et consensuel 

Élevé par les réformistes au rang des couleurs dignes (avec le blanc, le noir, le gris et le brun), le bleu est 
approuvé dans tous les domaines. La morale de cette époque veut qu'un homme préfère le gris, le noir et le 
bleu pour se vêtir. Un héritage toujours en vigueur aujourd'hui d'ailleurs ! 

En 1850 à San Francisco, Levi-Strauss en rajoute une couche avec l'invention du jean. Teinté à l'indigo, c'est 
le premier bleu de travail, avant de devenir un pantalon de loisir dans les années 1930. Sobre et discret, il 
répond à la morale protestante et conforte ceux qui recherchent l'adhésion. 

Sage et docile, le bleu est la couleur parfaite pour qui ne veut pas se faire remarquer. Ou aspire au consensus. 
Ce n'est pas un hasard si l'ONU, l'UNESCO, l'Union Européenne ou les partis conservateurs l'ont adopté. 

Sans grande force symbolique, la couleur la plus disciplinée verse facilement dans la mélancolie et la 
dépression. Le blues, avec ses mélodies calmes, conforte nos blues, nos bleus à l'âme. Il symbolise aussi le 
romantisme des tempéraments fleur bleue. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 
 

Le violet, une couleur pleine de mystère  

Cette couleur est reconnue comme "violet" seulement depuis le 
XVIIIe siècle, lorsqu'Isaac Newton l'identifia sur le spectre solaire 
entre le magenta et le bleu. 

Auparavant, elle était souvent confondue avec le noir, symbolisant 
la fourberie, la tristesse, la pénitence et l'affliction. 
Appelé subniger (sous-noir ou demi-noir) au Moyen Âge, le violet, 
dans une nuance sombre, était attribué au demi-deuil, la couleur 
autorisée après un an de noir intégral. 

A la cour de France, le violet était la couleur du deuil. Lors des 
cérémonies mortuaires, les draps posés sur le cercueil étaient… de 
couleur violette. 

  

Couleur spirituelle, s'il en est  

Le violet occupe une place privilégiée autant dans la religion que dans l'ésotérisme. 

Dans le christianisme, il représente l'union de l'Homme et de l'Esprit Saint, incarné en Jésus-Christ. Mais aussi 
l'autorité, à travers la tenue portée par les évêques. Lors des périodes de jeûne (Carême, Avent), en signe de 
pénitence, l'ensemble du clergé porte une tenue liturgique violette. On pense également aux pénitents de 
certaines confréries qui portent de grands manteaux mauves. 

En ésotérisme, le violet est la couleur de l'initiation. La "Flamme Violette", elle, est connue pour représenter 
une énergie spirituelle très puissante. 

On retrouve le violet dans la magie et le surnaturel. Ainsi, les "contes violets" sont des histoires 
invraisemblables, qui n'ont pu être vues qu'à travers des éblouissements, et l'expression "voir des anges violets" 
se rapporte aux éblouissements causés par un coup reçu à la tête. 

L'association du violet à la magie diabolique se retrouve dans plusieurs dessins animés de Walt Disney : 
dans Fantasia, dans Cendrillon, où la marâtre porte des vêtements prune et violine, dans Blanche-Neige, à 
travers l'impitoyable reine, dans La Belle au bois dormant avec la sorcière Maléfique et dans Merlin avec la 
méchante Madame Mim. 

Chez les artistes du XIXe siècle, le violet est la couleur de la lumière du soir, celle qui descend avant d'ouvrir 
le passage de l'autre côté, vers l'au-delà. 

  

 



 
   

Une couleur peu aimée 

Le violet est peu apprécié, il serait la couleur la moins aimée, après le marron. 

Symbole de noblesse et de royauté, empli de secret et de crainte, plein de mélancolie et de repentir, le violet 
est en effet difficile à adopter et à saisir entièrement. 

La violette, elle, dans le langage des fleurs, signifie "amour caché"… et en décoration, les tons prune, 
aubergine et lilas sont utilisés pour créer des univers baroques et intimistes, empreints de luxe et de mystère. 

Terminons notre découverte du violet par deux anecdotes. Notez que la lumière noire est en fait … violette 
et que dans Star Wars, le maître Jedi Mace Windu est le seul à avoir un sabre laser violet ! 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

"Voir la vie en rose" !  

Voici la tonalité de cette astuce pour vous faire oublier que "tout 
n'est pas rose" ! 

  

Particulièrement ambivalent 

Dans son versant positif, le rose est la couleur du bonheur et de 
l'optimisme.  

Ne dit-on pas "vivre sur son petit nuage rose" quand on connaît une 
période d'extase ? Le rose symbolise le romantisme, la tendresse 
et la douceur.  

Ne parle-t-on pas d'un roman ou d'un film "à l'eau de rose" comme 
d'une histoire sentimentale, voire mièvre et bon enfant ?  

Le rose c'est aussi l'enfance, la jeunesse, celui que l'on retrouve dans les dragées, la guimauve, la barbe à 
papa... 

A l'opposé de toute cette candeur, la couleur rose a été attribuée au cours du XXe siècle, à … l'érotisme et au 
plaisir sexuel !  

Quand le rose se fait tentation et tabou, il désigne les films pornographiques par le carré rose, la sexualité 
tarifée avec la messagerie rose, l'univers des jouets coquins. 

Quand il s'habille de perversité, on le retrouve en 1959 dans le scandale des ballets roses, ces réunions où de 
jeunes filles mineures étaient soumises aux fantasmes d'hommes influents, soi-disant pour favoriser leur 
carrière artistique.  

Quand il se rapporte aux excès, le rose évoque les paradis artificiels qui font voir… des éléphants roses ! 

Enfin, on se gardera bien de confondre Bibliothèque rose et littérature rose… La première étant davantage 
destinée aux jeunes filles en fleurs, et la seconde… aux amateurs d'érotisme !  

Anciennement dénommé "incarnat" (couleur de la chair), il n'est finalement pas si étonnant que le rose évoque 
la nudité, la sensualité, les parties intimes et le sexe.  

  

Emblème de la féminité ? 

Si de nos jours le rose suggère instantanément le monde des filles, rappelons que jusqu'au XXe siècle, les 
petits garçons portaient du rose et que ce n'est que depuis les années 1940 qu'en Occident, nous considérons 
le rose comme une couleur essentiellement réservée aux filles.  

Aussi étrange que cela puisse nous paraître, le rose était au Moyen Âge le symbole de la virilité chez les 
hommes.  

C'est seulement plus tard, avec le romantisme du XVIIIe siècle, que le rose - ce rouge dénué de son caractère 
guerrier - est devenu symbole de féminité.  



 
   

Manifestement destiné à marquer le genre, et même la confusion des genres, le rose fut utilisé par les nazis 
pour désigner les homosexuels dans les camps de concentration. 

De manière plus large ensuite, il a été attribué – non sans connotation péjorative - à l'homosexualité, avant 
que la communauté choisisse le drapeau arc-en-ciel pour la représenter, symbole de diversité et de tolérance.  

Du rose un peu niais et cucul, au rose fuschia plutôt criard, cette "demi-couleur", loin de laisser indifférent, 
se pare finalement d'évocations bien tranchées ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

A la fois le feu sacré et les flammes de l'enfer, 
l'amour vrai et le sang des crimes : le Rouge. 

La couleur par excellence. Parfois même une redondance : en 
latin, coloratus et en espagnol, colorado se traduisent tous deux 
par "rouge" et "coloré". De même, le système chromatique de 
l'Antiquité ne comportait que trois pôles : le blanc pour l'incolore, 
le noir pour le sale et le rouge pour… la couleur. 

Cette prépondérance du rouge s'explique par le fait que ce sont les 
pigments que l'homme a su maîtriser le plus tôt et le plus 
facilement, tant pour la peinture que pour la teinture. Le rouge se 
retrouve ainsi dès la préhistoire, dans l'art paléolithique, obtenu à 
partir de la terre ocre-rouge. Au néolithique, on utilisa une herbe 
appelée garance… cela ne vous rappelle-t-il rien ?! 

  

Symbole de deux éléments forts, le feu et le sang 

Depuis la nuit des temps, le rouge n'a jamais laissé les hommes indifférents, les accompagnant dans 
l'expression de leurs plus grandes émotions. Il reflète aussi bien l'amour et la passion (le cœur rouge, la rose 
rouge) que la violence et la fureur (voir rouge, être rouge de colère). 

A la fois positif et négatif, le rouge possède deux faces opposées qui ont toujours fait bon ménage, et aussi 
une double signification, car il est à la fois symbole d'engagement et d'interdiction.  

 

Entre les hommes et le rouge, une histoire d'amour passionnel… 

Dans l'Antiquité, le rouge était admiré, représentant le pouvoir, la religion et la guerre : Mars le dieu du 
combat, certains prêtres et les centurions romains étaient vêtus de rouge. 

Au XIIIe siècle, le Pape quitte son vêtement blanc et revêt le rouge, tout comme les cardinaux, montrant ainsi 
qu'ils sont prêts à verser leur sang pour le Christ. En parallèle, les diables sont peints en rouge et dans les 
romans, le chevalier bravant le héros est habillé de … rouge. Ambivalence, déjà. 

Avec la Réforme, le rouge est chassé du temple : les réformateurs protestants le considèrent comme immoral. 
Ainsi, à partir du XVIe siècle, les hommes ne s'habillent plus en rouge. Chez les Catholiques, seules les femmes 
peuvent le porter. Le rouge - autrefois couleur masculine du pouvoir et de la guerre - devient féminin. Tandis 
que le bleu - qui était féminin en référence à la Vierge - devient la couleur masculine, car plus discrète. Cette 
inversion est à l'origine de notre symbolisme bleu / rose d'aujourd'hui… 



 
   

Jusqu'au XIXe siècle, le rouge est la couleur de la mariée : le jour de son mariage, on enfile sa plus belle et 
plus riche robe, qui ne peut être que rouge. En même temps, les prostituées devaient porter un vêtement 
rouge pour être repérées dans la rue, et les maisons closes s'identifier par une lanterne rouge. Voilà que le 
rouge incarne deux images de l'amour : le divin et le péché. Ambivalence toujours. 

Le rouge devient aussi symbole de l'interdit, à travers la robe rouge des juges, les gants et le capuchon du 
bourreau qui verse le sang. 

A la Révolution, le drapeau rouge, "teinté du sang des martyrs" parisiens, tués sur le Champ de Mars, est 
l'emblème du peuple opprimé. Désormais, le rouge symbolise le communisme. 

De nos jours, le rouge c'est la fête, Noël, l'érotisme et le spectacle dans les théâtres et les opéras. Mais il 
reste également la couleur de l'interdiction et du danger : les panneaux d'interdiction, le feu rouge, le 
téléphone rouge, l'alerte rouge, le carton rouge, la Croix-Rouge. Ambivalence éternelle. 

Si peu présent dans nos objets du quotidien et dans la nature, le rouge reste la couleur de l'exception et de 
toutes les émotions fortes… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Le orange est la couleur de la gaieté… 

…de la générosité, de l'ambition et de l'abondance. Mais qui a pu 
dire que c'est une demi-couleur ? 

  

Pour Mille et Une Feuilles, la couleur orange est 
pleine, entière, intense !  

Couleur chaude s'il en est, elle est reconnue pour être à la fois 
stimulante et provocante. Ce n'est donc pas un hasard si elle est 
devenue la couleur des Epicuriens : l'orangé éveille les sens, suscite 
la bonne humeur, il réveille le corps… avec lui, place aux 
sensations fortes ! 

Pour trouver l'origine de son nom, nul besoin de chercher loin… il vient tout simplement du fruit et remonte 
au XIe siècle, lorsque les Arabes, puis les Espagnols, l'appelaient naranja. Quant au mot "orangé", c'est avec 
l'arrivée, au XIVe siècle, des premiers orangers en Occident qu'il est apparu. 

Au Moyen-Age, les mélanges étant considérés comme impurs (sacrée influence du christianisme…), la couleur 
orange n'était pas obtenue à partir du jaune et du rouge, mais grâce au safran, puis au "bois brésil", une 
essence provenant des Indes et de Ceylan - qui donna son nom au Brésil. Rappelons-nous qu'à cette époque, 
les femmes rousses étaient souvent accusées de sorcellerie, au point de finir sur le bûcher… 

De nos jours, repris sur les boîtes de médicaments et de vitamine C, l'orange symbolise le tonus et la santé. 
Synonyme de chaleur et de joie, il vient également égayer les transports en commun : la Carte orange, le 
train Corail. 

Trop souvent utilisée dans des tons flashy et criards, en décoration intérieure notamment, la couleur orange 
représente dans son côté négatif la vulgarité et la vanité. Elle symbolise également le danger : l'alerte orange 
de Météo France, le deuxième niveau d'alerte du Plan Vigipirate, le programme "vigilance orange" pour la 
sécurité publique en France, la tenue orange des prisonniers de Guantánamo. L'orange, c'est aussi la tentation 
et l'animalité…  

  
Ses symboliques politiques et religieuses 

Savez-vous ce que représente la couleur orange du drapeau irlandais ? Elle symbolise la religion protestante, 
tandis que le vert évoque la religion catholique et le blanc… la paix entre les deux confessions. 

Dans la révolution orange ukrainienne, suite à l'élection présidentielle de 2004, la couleur orange était le 
symbole de la liberté politique. De la manière qu'en Israël, au Liban et en Corse. 



 
   

Enfin, dans l'hindouisme, l'orangé, ou le safran, est la couleur sacrée : c'est le feu purificateur, celui qui 
libère. Le Bouddha Gautama, renonçant à la vie mondaine, revêtit le linceul d'un mort trouvé dans un 
cimetière. Il s'agissait d'un drap orange, qui par extension devint symbole de renoncement. Un drap orange 
qui a inspiré la robe des moines bouddhistes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

La couleur du soleil et de la lumière, le jaune !  

Il est le mal aimé, symbole de la trahison et de la maladie ! Mais 
c'est aussi la couleur de l'action, du soleil, de la chaleur et de la 
lumière. En témoignent les enfants… qui, plein de candeur, 
l'utilisent spontanément dans leurs dessins. Tandis que nous, 
adultes influencés par les traditions et la société, l'associons 
davantage au mensonge… 

Un briseur de grève n'est-il pas "un jaune" ? Datant du XVe siècle, 
cette expression a été empruntée à l'époque moyenâgeuse, 
lorsqu'un traître était surnommé un "jaune". 

Et ce petit rire forcé, qui trahit notre peur, notre gêne ou notre 
honte, n'est-ce pas un "rire jaune" ? Une expression associée à la 
propriété du safran de déclencher… un rire incontrôlable. 

On pourrait également citer les feuilles jaunes (qui meurent) et les photos jaunies (vieux souvenirs). 

Alors qu'en Asie et en Amérique du Sud, le jaune a toujours été valorisé (symbole de pouvoir, de richesse et 
de sagesse en Chine par exemple), il est souvent la couleur citée en dernier en Occident. 

  

Mais pourquoi a-t-il aussi mauvaise réputation, notre jaune ?   

Les historiens eux-mêmes sont bien en peine de l'expliquer. Ce qu'ils constatent, c'est que l'on trouve dans les 
livres bien peu d'informations à son sujet. Pourtant, dans l'Antiquité, le jaune était bien considéré, revêtu 
par les Romaines lors des cérémonies et des mariages. Il reflétait alors tout son côté lumineux. 

C'est au milieu du Moyen-Age que le discrédit s'abat sur le jaune… au profit de l'or, qui récupère toutes ses 
valeurs positives. Le jaune est alors relégué à l'infamie et même à l'ostracisme : la robe jaune de Judas, la 
discrimination des Juifs (eh oui, les nazis n'ont rien inventé avec l'étoile jaune !). Le jaune désigne désormais 
les traîtres. Ce n'est qu'à la fin du XIXe siècle que le jaune reprend quelques lettres de noblesse, grâce à l'art 
et aux impressionnistes. On pense aux tableaux fauves, aux tournesols de Van Gogh, puis à l'art abstrait. Le 
jaune est même élevé au rang de couleur primaire (avec le rouge et le bleu). 

Le sport également participe à cette réhabilitation avec le … maillot jaune, évidemment ! 

Mais il ne s'agit que d'une réhabilitation partielle. On peut avoir le "teint jaune". La déco, l'automobile et la 
mode boudent encore (trop) souvent le jaune. Et si l'or a été dévalorisé, associé parfois à la vulgarité, l'orangé 
fait toujours mieux passer l'idée de joie et de vitalité que le jaune (cf la vitamine C). Les voitures de la Poste 
sont bien jaunes, direz-vous ? Mais c'est pour mieux les distinguer du rouge des pompiers ! 

Le jaune réussira-t-il un jour à faire oublier son acidité, et à retrouver sa pleine gloire ? Celle qui en fait la 
couleur attribuée aux divinités solaires et à la lumière spirituelle. 



 
   

 

 

Le choix et la disposition des couleurs sont donc primordiaux. 
L'utilisation du cercle chromatique simplifie énormément la tâche 
quand vient le moment de choisir les couleurs qui habilleront votre 
réalisation. 

  

Qu'est-ce que le cercle chromatique ?  

C'est un chimiste français, Eugène Chevreuil, qui est l'inventeur du 
"cercle chromatique", cercle couleur qui est à l'origine de la 
peinture impressionniste. 

Cette palette couleur est le document de référence en matière de 
théorie et d'harmonie des couleurs. 

  

  

Il est composé de 3 groupes de couleurs : 

 

 

 

 

Les couleurs primaires : 

Le bleu (cyan), le rouge (magenta) et le jaune sont appelées couleurs primaires. 
Elles sont par définition fondamentales parce qu'elles ne peuvent être composées 
par le mélange d'aucune autre couleur, alors que toutes les autres couleurs 
découlent de ces trois couleurs de base. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Les couleurs secondaires : 

Les couleurs dites secondaires sont obtenues en mélangeant à part égale deux 
couleurs primaires 

bleu + jaune = vert 

jaune + rouge = orange 

bleu + rouge = violet 

  



 
   

 

 

 

 

Les couleurs tertiaires ou intermédiaire : 

Les couleurs intermédiaires sont obtenues en mélangeant à part égale une couleur 
primaire et une couleur secondaire : violet bleuté - vert bleuté - jaune verdâtre - 
jaune orangé - rouge orangé - rouge violacé 

 
 

Un dernier groupe de couleurs ne fait pas partie du cercle. Ce sont les couleurs achromatiques : 

 

        blanc - gris - noir. 

  

Les combinaisons de couleurs les plus utilisées sont : 

• Monochromatique : utilisation d'une seule couleur dans différents tons (du plus clair au plus foncé). 
Combinaison la plus facile à réaliser avec laquelle votre réalisation ne fera jamais fausse note. 

• Complémentaire : utilisation de deux couleurs qui se trouvent à l'opposé l'une de l'autre sur le cercle, 
comme par exemple orange et bleu ou jaune et violet. Elles auront en général pour effet de créer une 
réalisation dynamique. Pour une réalisation plus douce, utilisez des couleurs dans un ton pastel. 

• Analogue : utilisation de couleurs qui se trouvent côte à côte sur le cercle tel que rouge, rouge-orangé, 
orange et jaune-orangé. 

• Triade : utilisation de trois couleurs se situant à égal distance l'une de l'autre sur le cercle. Dans ce 
cas de figure, pour créer une réalisation harmonieuse le mieux est d'appliquer la règle des proportions 
: incorporer beaucoup d'une couleur, un peu moins d'une autre et très peu d'une troisième. 

  

Le langage secret des Couleurs 
 

Comme le montrent de nombreuses études, notre réaction face aux couleurs qui nous entourent est 
émotionnelle et parfois tellement puissante qu'elle peut affecter notre rythme cardiaque. Les couleurs ont 
leur propre langage et la connaissance de celui-ci va vous permettre d'incorporer à vos réalisations des 
couleurs qui transmettent le message que vous voulez faire passer. 

• Les couleurs « chaudes » : en général, ces couleurs (rouge, orange et jaune) sont perçues comme étant 
stimulantes, excitantes. Dans un design, elles attirent l'attention immédiatement. 

• Les couleurs « froides » : il s'agit du vert, bleu et violet. Elles suggèrent un sentiment de paix, calme, 
repos. 

• Les couleurs « neutres » : blanc, gris, marron et noir. L'avantage est qu'elles vont avec n’importe quelle 
autre couleur (chaude ou froide). Limitez l'utilisation du blanc en grande quantité sur une réalisation 
car il peut apparaître dur à l'œil. 

  

Chaque couleur porte en elle un message. Voici une petite liste pour mieux comprendre leur langage : 

• Rouge : Implique la joie, l'impulsivité, passion, force, optimisme, dynamisme, virilité, mobilité, 
chaleur, feu, sang, coeur, action, amour, désir, érotisme, fête. Mais aussi la mort, guerre, anarchie, 



 
   

explosion, danger, violence, feux, agressivité, un signal, une interdiction, crime, colère, pêché, 
prostitution, satanisme. 

• Orange : Communication, mariage, ambition, joie, richesse, générosité, réceptivité, abondance, 
gloire, splendeur, progrès. Mais aussi le danger et la vanité. 

• Jaune : la gaîté, éclaircissement, soleil, lumière, jeunesse, intelligence, maturité, action, or, chaleur, 
énergie, richesse, prospérité, espérance, optimisme. Mais aussi la lâcheté, traîtrise, félonie, 
tromperie, perfidie, trahison, folie (associé au vert), satanisme. 

• Vert : la nature, fertilité, jeunesse, vie, prospérité, sécurité, espoir, monde végétal, origine de la vie, 
printemps, l'expansion, régénération spirituelle, résurrection, victoire, confiance, tolérance, 
permission, liberté. Mais aussi le déclin, désagrégation, envie, désordre, froideur reptilienne, 
indifférence, suicide, porte malheur, libertinage, amour infidèle, rage, satanisme lié au souffre 

• Bleu : la spiritualité, féminité, conservatisme, justice, rationalisme, tranquillité, satisfaction, 
propreté, fraîcheur, grands espaces, immortalité, pureté, idéal, paix, rêve, sagesse, infini, perfection, 
morale, loyauté, fidélité, romantisme, habitat des dieux. Mais aussi la mélancolie (fade), obscurité 
(vers le bleu nuit), doute, découragement, dépression, froideur, blues (avoir du bleu à l'âme). 

• Violet-pourpre : la royauté, loyalisme, puissance, souvenir, vérité, religion, dignité, sérieux, 
profondeur, spirituel, cérémonie. Mais aussi la décadence, luxure, repentir, lamentation, secret, 
mystère, irréalité, mélancolie, crainte, demi-deuil. 

• Marron : la biologie, force, virilité, terre, minéral, densité, gravité, santé, solidité, traditionnel, 
matérialisme, conservatisme. Mais aussi la vulgarité, médiocrité, stérilité, aridité, appauvrissement, 
pourrissement, contrainte, boue, excrément. 

•  Blanc : la pureté, repos, fraîcheur, jeunesse, perfection, vérité, vide, virginité, innocence, 
aristocratie, paix, simplicité, discrétion, hygiène, propreté. Mais aussi le mutisme, absence, 
impersonnalité, vide, manque d'âme. 

• Gris : l'autonomie, neutralité, élégance, sérieux, intelligence, convenance. Mais aussi l'indécision, 
peur, monotonie, dépression, vieillesse, austérité, pauvreté (gris clair), désespoir (gris foncé). 

• Noir : l'impénétrabilité, distinction, élégance, noblesse, obscurité, solennité, officiel, amincie. Mais 
aussi la mort, maladie, deuil, ténèbres, désespoir, solitude, regret, l'enfer, pêché, vieillesse, silence 
éternel, obscurité, peur, malheur, tristesse, mélancolie. 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

Dans les jeux vidéo, il n'y a pas que du mauvais…  

Il y a aussi beaucoup de bienfaits pour celui qui y joue.  

Une amélioration des capacités visuelles. Selon une étude réalisée 
par des chercheurs de l’université de Rochester aux Etats-Unis, 
jouer aux jeux vidéo augmente la zone d’attention visuelle, la 
capacité à capturer des images plus complexes et à focaliser son 
attention sur une tâche complexe. 

Une thérapie post-traumatique et anti-stress. Lors de traitements 
médicaux lourds et douloureux, comme celui des grands brûlés, les 
jeux vidéo aident à distraire le malade et à réduire son anxiété. Ils 
seraient également de bons alliés contre les envies de grignotages 
et de cigarette… 

Un outil de socialisation. La tendance est aux jeux multi joueurs, une excellente façon de rencontrer de 
nouvelles personnes et de se faire des amis. Jouer ensemble, c'est plus d’émotion, plus de fun et d'expériences 
partagées. 

Une augmentation des compétences cognitives. Il a été démontré que les jeux de stratégie, qui requièrent 
résolution de problèmes et prise de décisions rapides, améliorent la mémoire et le processus d'acquisition de 
connaissances. 

Une simulation de la réalité. Grâce aux jeux vidéo, il est possible d'apprendre en toute sécurité : piloter un 
avion, mener une intervention chirurgicale, conduire à grande vitesse… Ils ont aussi la possibilité d'éduquer 
les gens sur des problèmes importants comme la pollution, la surpopulation, les catastrophes naturelles, la 
circulation... comme le fait SimCity. 

Une stimulation de l'imagination. Les joueurs peuvent créer leur propre univers, partager leurs compétences 
et s'appuyer sur celles des autres pour atteindre leurs objectifs. 

Une amélioration de la coordination œil-main. Ce n'est pas seulement le plus ancien argument en faveur des 
jeux vidéo. Il est bien réel… 

L'exercice physique. On pense bien sûr à la Wii et à ses jeux de sport, qui ont permis à bon nombre de 
personnes de se remettre à bouger ! On parle même de thérapie physique et de complément à la réadaptation 
physique. 

Un apprentissage de l'empathie. A travers le jeu vidéo, le joueur interagit avec d'autres personnes. Contre 
elles ou avec elles, il doit imaginer ce qu'elles font et pensent. Selon le Dr. Dini, c'est une des manières 
d'apprendre à se mettre à la place de l'autre et de ressentir ses sentiments et ses émotions. 



 
   

L'amusement, tout simplement. Le jeu vidéo, finalement, est un loisir comme les autres. Au même titre que 
le cinéma, ou la lecture, n'est-ce pas ? 

  

Comme pour tout, l'essentiel est de ne pas en abuser 

Notre conseil ? Fixez des limites à votre adolescent, avec un temps de jeu défini à l'avance. 

  

Et le papier dans tout cela ? 

Si votre papeterie créative vous parle de jeux vidéo, c'est pour une excellente raison ! 

Il existe plusieurs jeux vidéo où le papier joue un rôle essentiel dans le scénario ... 

PaperBoy 

Ce jeu d'arcade développé par Atari Games date de 1984. Dans le rôle d'un livreur de journaux à vélo, le 
joueur doit les lancer en direction de l'entrée des maisons, tout en évitant les obstacles (chien, voiture, 
poubelle…). Sur borne d’arcade, le joueur guide son personnage grâce à un guidon de vélo. En 1986, Paperboy 
fut élu "jeu de l'année" par la British Software Industry. Mais il eut moins de succès une fois adapté sur console 
et ordinateur. 

 

Paper Mario 

C'est l'un des derniers grands jeux sur Nintendo 64, sorti en 2001. Dans ce jeu de rôle, le joueur incarne le 
célèbre plombier qui, d'un coup de baguette, se retrouve avec l’épaisseur d’une feuille de papier ! Mario en 
2D évolue dans un univers en 3D : une surprise pour les habitués, qui ne s'attendaient pas à cette innovation. 
Pari réussi pour l'éditeur de jeux nippon, qui, pour éviter la lassitude des joueurs, a complètement changé 
l'univers et la manière de jouer avec Mario. Les spécialistes reconnaissent également le bon rendu de l'aspect 
papier. 

 

Slender 

Brrrr…. Lancé en 2012, ce jeu donne des frissons… avec une vision à la première personne. En pleine nuit, 
seul dans la forêt, le joueur doit retrouver 8 pages dispersées à chaque niveau. Au fur et à mesure qu'il les 
ramasse, le joueur évolue dans une ambiance toujours plus lourde et oppressante. Il découvre aussi qu'une 
créature dangereuse est sur ses traces... 

 

Tearaway, le coup de cœur de Mille et Une Feuilles ! 

Et pour cause… lisez ce texte d'introduction publié sur le site du jeu : 

"Plongez dans un monde qui tient entièrement dans le creux de vos mains créatrices ! Partez à l'aventure dans 
un monde en papier resplendissant avec iota, personnage courageux porteur d'un message unique qui vous est 
destiné ! Ce monde en papier est assez petit pour tenir dans le creux de vos mains, vous permettant ainsi de 
plonger dans le jeu avec vos pouvoirs créateurs et aider iota à mener à bien sa livraison très spéciale." 



 
   

 

 

En bons parents, nous portons une attention particulière à la 
nourriture, aux produits de soins et de bien-être pour nos enfants. 
Mais aussi aux activités de loisirs qu'ils pratiquent, pour tous les 
bienfaits que cela leur apporte.  

 

Avantage N°1 des loisirs créatifs : l'apprentissage 

Coller des gommettes, faire un coloriage, réaliser un origami… cela 
n'est pas si anodin !  

A travers ces activités manuelles, l'enfant découvre les couleurs, 
les formes géométriques, apprend à ne pas dépasser, appréhende 
les volumes et les perspectives…  

N'oublions pas que le loisir créatif est l'un de ces instants ludiques indispensables à la construction de nos 
enfants, car comme chacun le sait, ils apprennent par le jeu ! 

 

Avantage N°2 des loisirs créatifs : l'imagination, la libre expression, la concentration ! 

C'est une lapalissade, à travers les loisirs créatifs, un enfant développe sa créativité : choisir des couleurs, 
des formes, imaginer une composition…  

Il va laisser libre court à son imagination pour réaliser quelque chose d'original. Il va exprimer ses idées, ses 
humeurs pour réaliser quelque chose de personnel.  

Il va faire preuve de concentration pour réaliser quelque chose de joli.  

Quelle belle façon pour nos enfants de s'exprimer et de prendre confiance en eux ! Le papier crépon, le 
scrapbooking, et bien entendu le dessin et la peinture, sont autant d'activités de bricolage enfant qui lui 
ouvrent des champs d'expression. 

  

Avantage N°3 des loisirs créatifs : apprendre à se servir de ses dix doigts… 

Les activités manuelles ont cette vertu d'apprendre aux enfants à créer avec leurs mains.  

Ils gagnent en dextérité en utilisant une perforatrice décorative, en pliant ou collant du papier, en utilisant 
des outils de découpe, comme des ciseaux à bouts ronds pour les plus petits ou un cutter pour les ados.   



 
   

  

Avantage N°4 des loisirs créatifs : dessiner et peindre : l'ouverture à l'art 

Le dessin reste l'activité élémentaire des loisirs créatifs.  

Dessiner et peindre, c'est partir à la découverte du papier, des différents grains et des épaisseurs, c'est partir 
à la découverte de l'art.  

Les enfants peuvent tour à tour dessiner sur des feuilles Canson, blanches ou de couleur, des blocs à dessin, 
peindre sur du carton toilé…   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

 

 

A partir de 9 ans, oubliez les goûters d'après-midi, pensez plutôt 
soirée pyjama ou pizza et aux "boums" de fin d'après-midi ! Nous 
vous proposons 3 thèmes de soirée d'anniversaire. 

  

Soirée pyjama très girly 

Chacune apporte brosse à dents et sac de couchage et enfile son 
pyjama. Toutes s'installent dans la chambre ou dans le salon, 
lancement de la playlist des tubes du moment et c'est parti pour 
une soirée 100% "rose" ! Confidences et activités de fille au 
programme… il ne s'agit donc pas d'inviter toute la classe, mais 
seulement ses copines les plus proches. Maximum 10 invitées, qui 
pourront aussi apporter CD et DVD, maquillage et déguisements, 
des magazines pour faire les tests.  

Prévoyez des choses sympa à manger… 

Pour le dîner, pique-nique ou plateau télé : des chips, des pizzas, des pop-corn, des bonbons, des sodas et 
des milk-shakes. Pour le dessert : glaces et fondue au chocolat ! 

Pour le petit-déjeuner : de la brioche, des viennoiseries, du Nutella et des jus de fruits ! 

Pour les activités, un atelier maquillage, un concours de grimaces ou un karaoké ravira toutes les minettes. 
Il est également possible de prévoir des activités de loisirs créatifs : 

Le poster façon scrapbooking : les filles se prennent en photo, les impriment et chacune confectionne son 
poster souvenir de la soirée. Prévoyez pour cela de grandes feuilles cartonnées ou du carton plume, des 
embellissements, des perforeuses et tampons créatifs, des papiers scrap colorés. Elles vont adorer ! 

Le catalogue de mode : ensemble, avec leurs talents respectifs, les filles créent leur propre collection ! Les 
premières imaginent des tenues à l'aide de draps, de déguisements, de vêtements et d'accessoires. Les 
"mannequins" essayent, posent et défilent. Et celles qui savent dessiner croquent les modèles sur des blocs 
de croquis. Plaisir fou garanti ! 

  

Soirée tours de magie pour les p'tits gars 

Sur l'invitation, proposez aux copains invités de venir déguisés en magicien et de préparer chacun 1 ou 2 tours 
de magie. 



 
   

Pour le repas, choisissez des choses faciles à grignoter. Préparez aussi : 

• un gâteau d'anniversaire en forme de chapeau rond ou pointu, nappé de chocolat et décoré d'un lapin, 
de cartes à jouer, d'une baguette magique… 

• des boissons en petites bouteilles ou en briquettes, sur lesquelles vous aurez collé, avec l'aide de votre 
enfant, des étiquettes "potion magique". 

Pour les activités : création d'une chorégraphie sur "la salsa du démon" et visionnage du dernier Harry Potter 
pourront être précédés d'un grand tournoi de magie ! Sur le site "organiser un anniversaire", vous trouverez 
plusieurs idées de tours de magie. En voici deux, très faciles à mettre en œuvre : 

• Le doigt magique : mettez du poivre à flotter dans un verre d'eau. Il collera aux doigts des autres 
enfants, mais pas au vôtre. Comme par magie ?! Eh non, seulement grâce au produit à vaisselle que 
vous aurez mis en cachette au bout de votre doigt ! 

• Le bonhomme qui ne se découpe pas : munissez-vous d'un crayon, d'une feuille de papier de couleur, d'une 
enveloppe et de ciseaux, puis suivez le tutoriel sur le site about.com. Les explications sont en anglais, 
mais les images sont suffisantes pour bien préparer votre tour ! 

  

Pour les filles et les garçons, une soirée casino 

Une soirée 100% jeux s'annonce, avec un peu de préparation à prévoir en amont. 

Pour l'invitation, voici un modèle "Las Vegas à télécharger" 

Pour la déco, reconstituez chez vous un vrai casino ! Dressez 3 tables de jeux (par exemple roulette, poker 
et jeux de dés), recouvertes de nappes vertes et blanches. Décorez les murs de cœurs, de trèfles, de carreaux 
et de piques découpés dans du papier rouge et noir. Lumière tamisée avec des petites lampes posées sur les 
tables ou des spots rouge et vert. 

Pour le repas, préparez un buffet salé/sucré composé de mini sandwichs et mini brochettes, de quelques 
biscuits apéro et corbeilles de bonbons. Sans oublier le cocktail Black Jack : ¾ de limonade et ¼ de sirop de 
fraise, surmonté d'un chamallow planté dans une paille… 

Pour les activités, après avoir fait tourner les enfants aux 3 tables de jeux, proposez-leur deux petits tournois 
: 

• Le château de cartes : seul ou en équipe, construire la plus haute tour de cartes. 
• Noir ou rouge ? Découpez en deux une feuille blanche A4 épaisse. Sur un morceau, dessinez un cœur 

rouge et sur l'autre un trèfle noir. Posez les deux petites feuilles sur la table, face cachée, et demandez 
aux enfants de parier sur une couleur. Quand les jeux sont faits, laissez un enfant choisir une des 
petites feuilles. Les enfants qui ont parié sur la bonne couleur gagnent un point, et ainsi de suite 
jusqu'à 10 points ! 

• Puis tout le monde danse pour clôturer la fête ! 

 

Au-delà de 11 ans, l'anniversaire se fera... sans les parents ! Nos idées ? 

• La surprise organisée avec les copains et les parents, avec soirée "improvisée"... 
• On loue un minivan et tout le monde embarque pour une sortie à la mer ou dans un parc d'attraction, 

suivie d'une nuit en camping ! 
• Notre préférée : une soirée feu de camp (dans un endroit autorisé) avec papillotes de bananes au 

chocolat et chamallows grillés ! 
 



 
   

 

 

Afin de ne pas être débordé(e) par ces grands-à-l'âge-de-raison aux 
goûts et aux envies désormais bien affirmés, nous vous conseillons 
une organisation très précise et d'opter pour un anniversaire à 
thème. 

  

Pour votre fille : un anniversaire Princesse 
Toutes les fillettes rêvent un jour d'être une véritable princesse. 
Cette journée d'anniversaire sera la sienne, offrez-lui une fête 
féerique digne des plus beaux contes !  

Pour la décoration, n'hésitez pas à transformer votre maison en 
petit château : tableaux de princesses aux murs, petits nœuds rose 
et violets accrochés aux portes et sur les chaises, étoiles, confettis 
et paillettes sur la table… 

Pour le goûter, prévoyez des gourmandises aux tons rose, blanc et pastel : brochettes de fruits, fraises Tagada, 
marshmallows, sirop de grenadine… Sans oublier la vaisselle jetable "princesse" que l'on trouve désormais dans 
tous les magasins. 

Pour faire un gâteau de princesse, préparez un gâteau en forme de petit saladier renversé, au milieu duquel 
vous insérerez une poupée Barbie. Quelle belle jupe pour cette princesse, une jupe à croquer : un fraisier, 
une charlotte aux fraises ou une ganache décorée de chantilly et de pâte d'amande. 

Pour les activités. Invitez toutes les petites filles à se déguiser en princesse, en s'enveloppant dans de grands 
draps et en fouillant dans la malle à déguisements. Vous pouvez aussi leur proposer de fabriquer leurs propres 
couronnes avec du carton, du papier aluminium et des éléments de décoration (paillettes, tulle, plumes…). 
Voici également deux autres idées d'animation : 

• Décoration de la nappe 

Posez sur la table du goûter une nappe en papier blanche, des feutres, des gobelets blancs, des gommettes, 
des paillettes et des perles. A leur arrivée, proposez à toutes les invitées de décorer ensemble la nappe et 
les verres. Elles seront ravies ensuite de manger le gâteau sur leur belle nappe ! 

• Atelier poudre de fée  

Prévoyez des craies de toutes les couleurs et des petits pots en verre. Chaque enfant écrase les craies afin 
d'obtenir de la poudre colorée, puis remplit son pot à ras bord avec la poudre de craie, en superposant les 
couleurs. Fermez le pot et décorez-le d'un petit ruban. En basculant le pot, elles pourront obtenir des formes 
variées. Quel beau souvenir à ramener à la maison après la fête ! 



 
   

  

Pour votre garçon : un anniversaire Harry Potter 

C'est le héros par excellence, identification garantie… Pour un anniversaire absolument magique ! 

Pour la décoration, faites de votre maison le temple des sorciers et magiciens… Une nappe bleue, des étoiles 
dorées, un chaudron magique, des lapins en peluche, des jeux de cartes et de magie disposés un peu partout… 

Pour le goûter, déposez sur la table des friandises rappelant l'univers de la magie et de la sorcellerie : biscuits 
Mikado, bonbons acidulés, au réglisse ou en forme d'araignées… Pour réaliser un gâteau en forme de chapeau 
de sorcier, superposez des génoises découpées en cercles de diamètres de plus en plus petits, jusqu'à la 
pointe. Puis recouvrez de chocolat. 

Pour les activités. Déguisement de rigueur ! Affublez chaque enfant d'une cape, d'un chapeau de sorcier qu'ils 
pourront fabriquer eux-mêmes avec du carton et d'une baguette magique (un bâton peint en noir avec un 
bout blanc). Deux autres idées d'animation : 

• Fabrication de potions magiques 

Collectez préalablement des flacons, fioles et petites bouteilles. Le jour de la fête, rassemblez différents 
ingrédients : chocolat et noix de coco en poudre, jus et sirops de différentes couleurs, sucres colorés, fruits 
secs, bonbons... Chaque enfant pourra réaliser sa potion magique et lui attribuer des pouvoirs secrets. Pour 
les authentiques étiquettes à coller sur les flacons, vous en trouverez plusieurs modèles sur internet : sur les 
blogs Mimi La bidouille ou Fabriquer des objets Harry Potter. 

• Les rochers en lévitation 

Pour cette activité, servez-vous d'un jeu de pêche aimanté, dont vous transformerez les poissons en gros 
cailloux grâce à du papier noir ou gris. Disposez les rochers derrière une ligne et demandez à chaque enfant 
de les déposer, grâce à leur canne à pêche, derrière une autre ligne tracée 2 mètres plus loin. Celui qui a 
déplacé le plus de rochers a gagné ! Et si le caillou tombe, il faut recommencer la course depuis le départ ! 

  

Pour un anniversaire filles et garçons : la fête foraine 

Voilà notre thème préféré ! Pour la décoration, des ballons de baudruche, une montagne de peluches, 
quelques fanions et des cibles de fléchettes accrochées au mur plongeront immédiatement tous les petits 
invités dans l'ambiance. 

Pour le goûter, prévoyez plusieurs "stands à gourmandises" : le stand gaufres, crêpes et beignets, à garnir de 
Nutella, de confiture ou de sucre glace ; le stand bonbons, pommes d'amour et fruits à tremper sous une 
fontaine de chocolat ; le stand pop-corn et enfin le stand barbe à papa (pour lequel il est possible de louer 
une machine). Pour faire un gâteau en forme de manège à chevaux, préparez un gâteau au chocolat de forme 
ronde et plantez-y des bâtons de sucette, surmontés de chevaux Playmobil. Effet garanti ! 

Pour les activités. Imaginez de multiples jeux inspirés de la fête foraine, comme le jeu de fléchettes qui 
consiste à faire éclater un ballon, le chamboule-tout ou encore : 

• La pêche à la ligne 

Pour fabriquer une canne à pêche, utilisez un manche à balai et un crochet en fil de fer attaché au bout. 
Emballez quelques petits cadeaux récoltés çà et là : porte-clés, jouets kinder, petites voitures et petits 
bijoux, etc. 

• Le jeu de balles 

Il s'agit de jeter des balles en mousse dans des trous, eux-mêmes découpés dans une grande feuille de carton. 
Celui qui réussit à rentrer ses 3 balles gagne un petit cadeau ! 



 
   

 

 

Voici nos conseils pour une fête d'anniversaire de 5/7 ans réussie ! 
Un zeste d'anticipation, un peu de vous-même, une bonne dose 
d'amour et la fête sera des plus belles ! 

  

La durée de la fête 
Maintenant qu'ils sont plus grands et capables de passer davantage 
de temps ensemble, la fête peut s'allonger et durer jusqu'à trois 
heures. Avec un groupe de 5 à 8 enfants (rappelez-vous la règle : 
âge de l'enfant + 1 = nombre d’invités), c'est tout à fait gérable.  

Si vous connaissez déjà les enfants et que vous avez l'habitude de 
les recevoir, vous pouvez même prévoir trois à quatre heures de 
fête. 

  

Les invitations  
A son âge, votre enfant peut les distribuer directement à ses amis. Vous pouvez aussi le mettre à contribution 
pour faire un dessin, écrire le prénom du petit copain invité… Dans votre papeterie créative, vous trouverez 
des petits cartons de couleur pour les réaliser. Pensez à y indiquer l'adresse complète, votre numéro de 
téléphone, l'heure de début et de fin de la fête, la date limite pour vous donner réponse. Donnez-les 
suffisamment tôt (2-3 semaines), afin de permettre aux parents de s'organiser à l'avance. 

  

Quelques activités pour les occuper 
Pour mettre tout le monde dans l'ambiance dès le début de la fête, prévoyez une activité d'accueil : une 
activité manuelle très facile ou un jeu rapide et amusant, comme le colin-maillard. Bandez les yeux de votre 
enfant, il devra alors reconnaître à tâtons tous ses petits camarades… et ensuite, c'est à chacun son tour ! 

  

Trois activités d'intérieur pour lesquelles un peu de papier suffit : 
 

Le jeu du dessin inventé. Sur une feuille de papier blanc prise dans le sens de la hauteur, chaque enfant 
dessine la tête d'un bonhomme. Puis, chacun plie sa feuille de façon à cacher la tête et la passe à son voisin, 



 
   

qui doit dessiner le cou… et ainsi de suite jusqu'à ce que le bonhomme soit terminé. Fous-rires garantis lorsque 
l'on déplie les dessins ! Chaque enfant pourra repartir avec un dessin en souvenir. 

Le jeu du plateau. Déposez 7 objets sur un plateau. Donnez à chaque enfant une feuille et un crayon. Laissez-
les regarder les objets quelques minutes, puis retirez le plateau… et demandez à chacun de dessiner les objets 
de mémoire. Ce sera un succès ! 

Les bricolages créatifs proposés par Mille et Une Feuilles : l'origami et nos fiches créatives origami pour vous 
inspirer, ainsi que nos paper toys à imprimer. 

  

Deux activités qui vous demanderont une toute petite préparation en amont : 
 

• Le jeu du nez de clown  

Voici un jeu calme, à proposer lorsqu'il s'agira de canaliser un peu tout ce petit monde. 

Vous aurez besoin : 

• d'une très grande feuille blanche 
• d'un nez de clown rouge fabriqué dans du carton 
• d'un morceau de pâte adhésive à coller au dos du nez 
• d'un bandeau pour les yeux. 

Dessinez sur la feuille un visage de clown, sans son nez rouge, et accrochez-la au mur. Bandez les yeux de 
l'enfant, qui devra alors essayer de coller le nez à la bonne place. Le gagnant est celui qui l'aura posé au plus 
près du bon endroit. 

  

• Le jeu du cadeau musical : 

Ce jeu offrira à chacun le plaisir de déballer un cadeau, même si ce n'est pas son anniversaire ! 

1. Faites jouer de la musique. 
2. Assis en cercle, les enfants se passent un petit cadeau que vous aurez au préalable emballé de plusieurs 

couches de papier cadeau. 
3. Au moment où vous arrêtez la musique, l'enfant qui a le cadeau entre les mains enlève une couche de 

papier. 
4. Celui qui a gagné est celui qui tombe sur le cadeau ! 

 

 



 
   

 

 

Un jour viendra où vous devrez organiser la fête d'anniversaire de 
votre bambin. Pour qu'elle soit inoubliable, rien de tel que d'y 
mettre un peu de soi et de la préparer avec beaucoup d'amour ! 

Et pour les 3-5 ans : quelle grande première pour eux d'accueillir 
leurs premiers petits copains de cour de récré ! 

  

La durée de la fête 
Pour les enfants de maternelle, deux heures sont largement 
suffisantes. Commencez vers 16 heures, afin que ces petits aient 
le temps de faire la sieste avant la fête. 

Prévoyez un programme simple : accueil des enfants, jeux et 
activités, gâteau et bougies et bien entendu les cadeaux !   

  

Le nombre d'invités 
Il doit être adapté à l'âge de l'enfant, au lieu et à la place dont vous disposez. L'adage est d'appliquer l'équation 
suivante : âge de l’enfant + 1 = nombre d’invités. Dans tous les cas, sachez évaluer vos propres capacités, 
d'autant plus qu'à cet âge-là, il n'est pas à exclure qu'une ou deux crises de larmes ou de colère survienne… 
Limiter le nombre d'enfants vous permettra de vivre sereinement la journée, et n'hésitez pas à vous faire 
aider si vous jugez les enfants trop nombreux ! 

  

Les invitations 
Distribuez-les aux parents au moins 3 semaines à l'avance, en main propre le matin à l'école. Ou si cela n'est 
pas possible, demandez à la maîtresse de les glisser dans le sac des enfants. 

Indiquez sur le petit carton l'adresse complète, un numéro de téléphone, l'heure du début et de la fin de la 
fête ainsi que la date limite pour la réponse. 

  

Quelques activités pour les occuper 
A cet âge-là, les enfants ont un temps de concentration réduit. Prévoyez donc plusieurs activités courtes. 

  



 
   

Voici 3 idées d'activité de 15 minutes (grand maximum !) : 

• Un spectacle de marionnettes monté avec les moyens du bord : un drap tendu, quelques poupées 
et peluches et le tour est joué ! Pour l'histoire, piochez dans les livres de contes si vous manquez 
d'inspiration… 

• L'atelier dessin : installez tout ce petit monde autour d'une table avec des dessins à colorier 
téléchargés sur internet. Pensez à leurs héros préférés : Némo, le Roi Lion, Peter Pan, Cendrillon... 
Mille et Une Feuilles vous propose également des mandalas à colorier et des paper toys disponibles 
dans cet Ebook. Les petits vont adorer !!! 

• Les ballons à décorer : proposez aux enfants de décorer des ballons gonflables avec des gommettes en 
forme d'yeux, de nez, de bouche… un bout de carton pour faire les pieds, et chacun emporte son 
œuvre à la maison ! 

  

Vous avez un peu de temps à vous ? Voici deux activités très sympathiques pour les bouts de chou, nécessitant 
un peu de préparation en amont :  

 

1. La pinata 
Pour cela, vous aurez besoin : 

• D'un ballon de baudruche, le plus épais possible 
• De papier journal déchiré en large bandes 
• De colle à papier peint 
• De ficelle 
• De scotch 
• D'une agrafeuse 
• De ciseaux 
• De papier coloré, à motifs… 
• D'un morceau de carton type feuille cartonnée ou boîte de céréales 
• De rubans 
• De petites surprises pour garnir la pinata (bonbons, petits jouets…) 

 

2. Le memory tactile 
Procurez-vous des bouchons identiques (ceux des bouteilles de lait sont parfaits), de la colle forte, un petit 
sac en tissu et quelques chutes de ce qui pourra présenter un toucher particulier : papier ondulé, laine, papier 
alu, coton, papier bulle, feutrine, perles... 

Puis formez des paires de bouchons en collant au fond un échantillon de chaque matière. 

Pour jouer, mettez une série de bouchons dans le sac et retournez l'autre série sur la table. Chaque enfant 
prend à son tour un bouchon sur la table et essaie de trouver l'autre identique dans le sac. Celui qui retrouve 
le plus de paires a gagné ! 
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