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De quoi traite ce cahier d’exercices?

Ce cahier d’exercices explique comment développer vos 
compétences de créativité et d’innovation.

Vous en apprendrez plus sur :

•	 ce que sont la créativité et l’innovation;

•	 pourquoi la créativité et l’innovation sont importantes;

•	 �comment utiliser la créativité et l’innovation;

•	 �comment développer vos compétences de créativité et 
d’innovation.

Bienvenue à FORCES Compétences 
au travail!
FORCES Compétences au travail vous aide à développer des 
compétences pour l’apprentissage, le travail et la vie.

Voici quelques-unes des compétences que vous pouvez acquérir :

•	 Adaptabilité

•	 Calcul 

•	 Collaboration	

•	 Communication

•	 Compétences numériques	

•	 Créativité et innovation	

•	 Gestion du stress

•	 Lecture

•	 Rédaction

•	 Résolution de problèmes
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Qu’est-ce que la créativité et 
l’innovation?

Vocabulaire

La créativité est la capacité de penser aux choses 
d’une manière nouvelle ou différente.

L’innovation, c’est quan vous créez quelque chose 
de nouveau ou de meilleur. L’innovation vient de la 
pensée créative.

La créativité signifie penser aux choses d’une manière 
nouvelle. 
La créativité vous aide à penser à de nouvelles idées.

L’innovation vient de la pensée créatrice. 
L’innovation, c’est quand vous créez quelque chose  
de nouveau.

La créativité, c’est la pensée. 
L’innovation, c’est l’action. 
Il ne peut pas y avoir d’innovation sans créativité.

La créativité et l’innovation vous permettent d’utiliser 
votre imagination et vos idées pour améliorer les choses. 
La créativité et l’innovation peuvent vous aider à régler 
des problèmes.
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Voici Sam

Sam est jardinier. 
Il plante des arbres et des arbustes autour des maisons.

Aujourd’hui, Sam doit planter des fleurs et des arbres dans 
la cour avant d’une maison. 
Sam n’a jamais planté de fleurs avant. 
Sam est inquiet. 
Sam n’est pas sûr d’être assez créatif pour planter des fleurs.
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Penser et partager

Regardez les questions ci-dessous. 
La Banque d’idées peut vous aider à répondre aux questions. 
Vous pouvez partager vos réponses avec le groupe. 

•	 Pourquoi croyez-vous que Sam est inquiet?

Banque d’idées

Sam est inquiet, car :

•	 �les fleurs qu’il plante ne seront 
peut-être pas belles;

•	 n’a jamais planté de fleurs avant;

•	 �il y a beaucoup de choses à 
apprendre.

Banque d’idées

Sam peut :

•	 �regarder des photos dans un 
magazine;

•	 �demander des idées à ses collègues;

•	 lire sur comment planter des fleurs.

•	 �Sam doit établir un plan pour les fleurs et les 
arbres. Si vous deviez planter des fleurs, où 
trouveriez-vous des idées?
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Penser et dessiner   

Imaginez que vous aidez Sam. 
Pensez à la façon dont vous planteriez des fleurs et des 
arbres dans la cour. 
Vous pouvez dessiner des fleurs et des arbres dans la cour 
ci-dessous. 
Ou vous pouvez penser à ce que vous feriez.
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Auto-évaluation

Que pensez-vous de vos compétences de créativité et 
d’innovation? 
Écrivez un « x » à côté de la case qui vous ressemble.

Ce que je pense de mes compétences de 
créativité et d’innovation

X

Je suis fier ou fière de mes compétences de 
créativité et d’innovation.    
J’ai beaucoup de nouvelles idées.  
Je sais comment faire fonctionner mes idées.    

Je suis parfois fier ou fière de mes 
compétences de créativité et d’innovation. 
J’ai parfois de nouvelles idées. 
Je ne sais pas toujours comment faire 
fonctionner mes idées.

Je ne suis pas fier ou fière de mes 
compétences de créativité et d’innovation. 
Je n’ai pas beaucoup de nouvelles idées.  
Je laisse les autres trouver des solutions.     
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Pourquoi la créativité et 
l’innovation sont-elles 
importantes? 
La créativité peut vous aider à régler des problèmes au 
travail et à la maison. 
La créativité vous aide à trouver de nouvelles idées.

Vous pouvez utiliser la créativité et l’innovation pour :

•	 essayer une nouvelle activité avec votre famille;

•	 �aider un collègue à finir son travail plus rapidement;

•	 voir un problème d’une nouvelle manière.
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Créativité et innovation à la maison

Vous pouvez utiliser la créativité et l’innovation à la maison. 
Vous pouvez vous exercer à être plus créatif à la maison.

Vous pouvez utiliser la créativité et l’innovation à la maison 
pour :

•	 rendre les tâches ménagères plus amusantes;

•	 planifier un évènement spécial;

•	 cuisiner des repas différents.

Sam utilise la créativité et l’innovation à la 
maison 

Sam vit dans un appartement. 
Sam veut décorer sa maison.

Comment Sam peut-il être créatif et innovateur à la maison?

•	 �Sam peut chercher des idées dans les magazines et 
videos.

•	 Sam peut peindre ses vieux meubles. 

•	 Sam peut réarranger ses meubles.

•	 Sam peut accrocher des cadres au mur. 
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Créativité et innovation au travail

La plupart des emplois demandent de la créativité et de 
l’innovation. 
Il y a plusieurs façons d’être créatif au travail.

Être créatif peut vous aider à :

•	 trouver un moyen plus rapide de faire une tâche;

•	 organiser des activités au travail;

•	 assurer la satisfaction des clients.

Sam utilise la créativité et l’innovation au 
travail

Sam plante des arbres et des arbustes autour des maisons. 

Comment Sam utilise-t-il la créativité et l’innovation au 
travail?

•	 �Il fait un plan avant de planter des arbres et des 
arbustes.

•	 �Il choisit des arbres et des arbustes qui iront bien 
ensemble.

•	 �Il s’informe sur des plantes qu’il n’a jamais utilisées 
avant.
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Penser et partager

Réfléchissez à la question ci-dessous. 
Vous pouvez partager votre réponse avec le groupe.

•	 �Quel problème avez-vous résolu au travail 
ou à la maison?

Banque d’idées

Quelques problèmes que vous pouvez 
résoudre avec créativité :

•	 �organiser une chambre en désordre;

•	 �gérer une journée chargée au travail;

•	 �rendre les tâches ennuyeuses 
amusantes.

•	 �Comment avez-vous utilisé votre créativité 
pour le résoudre?
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Je peux être créatif ou créative 
quand… Oui Non Peut-

être

Je dois planter des fleurs

Je dois jeter des produits chimiques

Je dois décorer pour une fête

Je dois construire une boite aux 
lettres

Penser, écrire et partager

Regardez les exemples dans le tableau. 
Demandez-vous si vous devriez être créatif ou non. 
Écrivez un « x » dans la case qui indique ce que vous 
ressentez. 
Vous pouvez partager vos réponses avec le groupe.

Quand ne pas être créatif au travail

Vous pouvez être créatif dans tous les emplois. 
Mais ce n’est pas toujours le bon moment d’être créatif au 
travail.

Ce n’est pas une bonne idée d’être créatif quand :

•	 vous devez suivre des règles de sécurité;

•	 ça rend votre travail plus difficile.
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Pourquoi la créativité et l’innovation 
sont-elles parfois difficiles?
Parfois, nous sommes coincés. 
Parfois, il peut être difficile de trouver de nouvelles idées.

Voici quelques choses sur lesquelles vous pouvez travailler pour 
faciliter la créativité et l’innovation :

•	 le niveaux de stress;

•	 la concentration;

•	 l’assurance.

Vocabulaire

Le stress, c’est quand on se sent inquiet ou tendu.

La concentration signifie prêter attention à 
quelque chose.

L’assurance, c’est croire que l’on peut faire 
quelque chose.
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Le niveau de stress  

Le stress, c’est quand on se sent inquiet ou tendu. 
Certaines personnes sont plus créatives quand elles se 
sentent stressées. 
Mais beaucoup de gens pensent qu’il est plus difficile d’être 
créatifs quand ils se sentent stressés.

Quand vous vous sentez stressé, il peut être difficile de vous 
concentrer. 
Quand vous vous sentez stressé, il peut être difficile d’avoir 
de l’assurance. 
Le stress peut rendre la créativité difficile.

Penser et partager

Réfléchissez à la question ci-dessous. 
Vous pouvez partager vos réponses avec le groupe.

•	 �Que faites-vous lorsque vous vous sentez 
stressé?
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Quels sont des conseils pour gérer  
le stress?

Voici certaines choses que vous pouvez faire quand vous 
vous sentez stressé. 
Essayez les conseils qui fonctionnent le mieux pour vous. 

Respirer 
Quand vous vous sentez stressé, il peut être difficile de 
penser clairement. 
Prenez de grandes respirations pour vous calmer.

Penser 
Pensez à la raison pour laquelle vous vous sentez stressé. 
Quel problème devez-vous régler?

Parler 
Expliquez vos sentiments ou vos problèmes à un ami ou 
un collègue. 
Ensemble, vous pouvez trouver des idées pour vous aider 
à régler votre problème.
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La concentration

La concentration signifie prêter attention à quelque chose. 
Nous pouvons nous concentrer sur une tâche. 
Nous pouvons nous concentrer sur ce que quelqu’un dit.

Plusieurs choses peuvent rendre la concentration difficile. 
Par exemple :

•	 le stress;

•	 la fatigue;

•	 un trouble d’apprentissage.

Vocabulaire

Un trouble d’apprentissage est un problème qui 
rend l’apprentissage d’une personne plus difficile.
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Penser et partager
1.	 �Il y a deux exemples ci-dessous. 

Choisissez un des exemples et lisez-le.

Banque d’idées

Vous pouvez vous concentrer en :

•	 �allant dans une pièce calme;

•	 �ayant une bonne nuit de sommeil; 

•	 �notez vos remarques et vos idées.

Exemple 1 
Vous devez regarder une vidéo de formation pour le travail. 
Vous devez vous concentrer sur la vidéo.

Exemple 2 
Vous partez en randonnée. 
Vous devez vous concentrer sur la carte.

•	 �Comment pouvez-vous vous concentrer 
sur la tâche?

2.  �Lisez la question ci-dessous.   
Pensez à l’exemple que vous avez lu. 
Vous pouvez partager vos réponses avec le groupe.
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L’assurance

L’assurance, c’est croire qu’on peut faire quelque chose. 

Quand on a de l’assurance, on croit pouvoir bien faire les 
choses. 
Quand on a de l’assurance, on croit pouvoir apprendre de 
nouvelles choses.

Beaucoup de choses affectent notre assurance.  
Vous pouvez avoir moins d’assurance si :

•	 vous êtes stressé;

•	 les choses tournent toujours mal;

•	 les gens vous disent des choses méchantes.

Ce n’est pas grave si vous manquez parfois d’assurance. 
Personne n’est confiant tout le temps.

Vous pouvez avoir de l’assurance quand vous jouez à un jeu. 
Vous pouvez avoir de l’assurance quand vous préparez un 
repas. 
Vous n’êtes peut-être pas confiant quand vous rencontrez 
de nouvelles personnes.
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Conseils pour avoir plus d’assurance Je peux 
essayer ceci

Penser de façon positive 

Essayer quelque chose de nouveau

M’exercer à écrire mes pensées

Poser des questions à mon patron ou 
patronne

Faire une liste de ce que je fais bien

Écrivez d’autres conseils ici :

Penser, écrire, partager

Voici quelques conseils que vous pouvez utiliser pour gagner 
en assurance. 
Écrivez un « x » à côté des conseils que vous pourriez essayer. 
Vous pouvez partager vos idées avec le groupe. 



21

Commençons : Créativité et innovation 

Quels sont des conseils pour 
penser de manière créative?
Voici certaines choses que vous pouvez faire quand vous 
avez besoin de penser de manière créative.

Faire une liste :

•	 Écrivez 10 idées.

•	 Elles peuvent être bonnes ou mauvaises.

•	 Elles peuvent être drôles ou sérieuses.

Écrire :

•	 Réglez une minuterie de 2 minutes.

•	 Écrivez vos pensées sur le problème.

•	 Il n’y a pas de mauvaises idées.

Discuter :

•	 Parlez du problème à un ami.

•	 Demandez-lui des idées.

•	 Travaillez ensemble pour trouver une solution. 
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Penser et écrire

Pratiquons la créativité. 
Imaginez que votre ami a besoin d’aide pour planifier la fête 
d’anniversaire de son fils. 
Son fils aime la musique, le soccer et les autos.

Votre ami a besoin d’aide pour choisir des décorations et des 
activités pour la fête.

Utilisez l’un des conseils de la page 21 pour vous aider à 
trouver des idées pour la fête d’anniversaire.

Idées de décoration et d’activités pour la fête 
d’anniversaire…
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Comment développer vos 
compétences de créativité et 
d’innovation?
Vous pouvez développer vos compétences de créativité et 
d’innovation.

Voici quelques conseils pour vous aider à développer vos 
compétences de créativité et d’innovation.

Posez des questions et apprenez

•	 �Poser des questions vous aide à trouver de nouvelles 
idées.

•	 �Apprendre de nouvelles choses vous aide à penser 
différemment.

Laissez libre cours à vos pensées

•	 �De nouvelles idées peuvent apparaitre quand votre 
esprit est détendu.

•	 Notez vos idées dans un cahier ou sur votre téléphone. 

Continuez d’essayer

•	 �Développer votre créativité et votre innovation prend 
du temps.

•	 �Les idées peuvent surgir quand vous ne vous y 
attendez pas.
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Pensez-y

Exerçons notre créativité.   
Pensons à un seau vide. 

•	 �De combien de façons pouvez-vous utiliser  
un seau?

Banque d’idées

Voici quelques façons d’utiliser un seau :

•	 �remplissez-le d’eau pour arroser 
les plantes;

•	 �retournez-le et utilisez le fond 
comme tambour;

•	 remplissez-le de petits jouets. 

Faites une liste de toutes les façons d’utiliser un seau. 
Ne vous inquiétez pas si vos idées vous semblent ridicules.

Façons dont je peux utiliser un seau :  
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Bravo!
Vous en avez appris plus sur la créativité et l’innovation.  

Passez à l’action

Vous devez agir pour vous améliorer dans une compétence.
Faites le serment d’agir.

Je m’engage à développer mes compétences de créativité et 
d’innovation. 
Voici quelques idées de ce que je vais faire :

Je vais

Vocabulaire

Un serment est une promesse de faire quelque chose.

Banque d’idées

Choses à améliorer :

•	 apprendre de nouvelles choses;

•	 noter des idées;

•	 �partager des idées avec mes 
amis et collègues.
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