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Depuis des siècles, les gens écri-

vent des journaux intimes. Un 

journal intime est un carnet où l’on 

écrit ses pensées, ses émotions et 

les événements de sa vie. Ce n’est 

pas un livre pour les autres ; c’est 

un espace privé, un lieu de liberté 

où l’on peut tout dire sans crainte 

d’être jugé.

_____________________

Les journaux intimes existent 

depuis longtemps. Par exemple, 

au XVIIe siècle, Samuel Pepys, 

un Anglais, a écrit un journal qui 

nous apprend beaucoup sur la vie 

de l’époque. Mais l’écriture per-

sonnelle a toujours été présente, 

même avant cela, sous forme de 

lettres ou de notes secrètes.

___________________

Le journal intime a une place im-

portante en littérature. Dans cer-

tains romans, il permet de com-

prendre les pensées profondes 

des personnages. Par exemple, 

dans Le journal d’Anne Frank, 

une jeune fille raconte sa vie ca-

chée pendant la Seconde Guerre 

mondiale. Ce livre est devenu un 

témoignage historique et un sym-

bole d’espoir.

_______________________

Écrire un journal intime peut ai-

der notre cerveau. En écrivant nos 

émotions, nous arrivons souvent à 

mieux les comprendre. Cela peut 

réduire le stress et nous aider à 

résoudre nos problèmes. C’est un 

peu comme parler à un ami, mais 

en secret !

Les journaux intimes sont aussi 

des souvenirs. Quand on les relit, 

on peut se souvenir de ce que l’on 

ressentait dans le passé. Cela nous 

permet de mieux comprendre 

notre histoire personnelle. 

_______________________

Écrire un journal intime est bon 

pour la santé mentale. Cela per-

met de se détendre et d’exprimer 

ses sentiments sans peur. C’est 

aussi un moment où l’on peut se 

concentrer sur soi, loin des écrans 

et du bruit de la vie quotidienne. 

C’est une pratique qui peut en-

richir la vie de chacun, jeune ou 

adulte, et offrir un espace de paix 

intérieure.

1.	 Clarifier ses pensées

2.	 Avantages pour le bien-être

3.	 Soyez créatifs !

4.	 Signification en littérature

5.	 Histoire du journal intime

« Écrire dans mon journal m’aide à organiser les idées. »

« Je n’écris pas régulièrement. »

« Lire ce que j’avais écrit me rend un peu mal à l’aise. »

« Écrire, ce sont des moments volés au quotidien. »

« Je veux garder un lien avec ceux qui ne sont plus là. »

« C’est une manière d’exprimer mon côté créatif. »

1.	 Le ___________ de cet homme est très important pour l’enquête.

2.	Tu peux parler sans ___________ , je t’écoute.

3.	Son ___________  est jolie et facile à lire.

4.	Après le travail, elle aime écouter de la musique pour se ___________ .

5.	 Nous devons ___________  ce problème rapidement.

1 Pourquoi tenir un journal intime ?
Lisez le texte. Associez un titre à chaque paragraphe ci-dessous. 

Attention : un titre ne correspond à aucun paragraphe.

Complétez les phrases avec les mots du texte soulignés.

3 Qui a dit ... ? Écoutez et répondez.
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« Écrire dans mon journal m’aide à organiser les idées. » Paul

« Je n’écris pas régulièrement. » Lucie

« Lire ce que j’avais écrit me rend un peu mal à l’aise. » Marie

« Écrire, ce sont des moments volés au quotidien. » Lucie

« Je veux garder un lien avec ceux qui ne sont plus là. » Marie

« C’est une manière d’exprimer mon côté créatif. » Sophie

1.	 Le témoignage de cet homme est très important pour l’enquête.

2.	Tu peux parler sans crainte, je t’écoute.

3.	Son écriture est jolie et facile à lire.

4.	Après le travail, elle aime écouter de la musique pour se détendre.

5.	 Nous devons résoudre ce problème rapidement.

1 Pourquoi tenir un journal intime ?

Complétez les phrases avec les mots soulignés.

3

1.	Histoire du journal intime 

2.	Signification en littérature

3.	Clarifier ses pensées

4.	Avantages pour le bien-être

   Soyez créatifs ! (n’a pas été utilisé)

	 1.	 Marie : 

« J’écris dans mon journal depuis toute 

petite. Parfois, je relis mes anciens écrits, 

même si c’est un peu gênant de voir ce que 

je pensais ! Mais j’aime garder ces souve-

nirs, surtout de mes grands-parents, qui 

sont morts quand j’étais jeune. Grâce à 

mon journal, je peux me souvenir d’eux et 

des moments passés ensemble. »

	 2.	 Paul : 

« On dit que tenir un journal aide à mieux 

mémoriser et à développer son esprit. Je 

note donc mes idées et mes pensées régu-

lièrement. Ça m’aide à réfléchir, à analy-

ser et à résoudre des problèmes. Je pense 

que ça rend mon cerveau plus fort et plus 

vif pour mon travail. »

3.	 Sophie : 

« Dans mon journal, il n’y a pas que des 

mots ! J’y mets aussi des dessins, des au-

tocollants, des petites décorations. Ça me 

permet de m’exprimer différemment, de 

me détendre et de créer quelque chose de 

beau. Pour moi, mon journal est un espace 

de liberté. »

	

4.	 Lucie : 

« J’écris dans mon journal de temps en 

temps, mais j’oublie souvent. Avec trois 

enfants et deux chiens, ce n’est pas facile ! 

Pourtant, quand je trouve le temps, ça me 

fait du bien de noter mes pensées. »

Qui a dit ... ? Écoutez et répondez.
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