
Défi de la  
Prise de Photo 
Quotidienne
DESCRIPTION DU DÉFI :

La vie est pleine de moments vibrants qui passent souvent inaperçus. Le défi de la prise de photo quotidienne vous invite à 
capturer ces instants fugaces, à accroître votre créativité et à partager votre point de vue unique avec le monde entier. Ce défi 
social consiste à trouver de la joie dans le quotidien et à célébrer les petites choses qui rendent la vie spéciale.

QU’EST-CE QU’UNE PHOTO QUOTIDIENNE ?

Une photo quotidienne est une photo prise chaque jour qui capture un moment, une scène ou un objet qui résonne en vous, 
qu’il soit étrange, beau, amusant ou qu’il suscite la réflexion. C’est l’occasion d’expérimenter la photographie, d’essayer 
de nouveaux angles et de voir le monde à travers un objectif créatif. Qu’il s’agisse d’un repas coloré, d’une scène de rue 
inattendue ou du soleil matinal qui traverse votre fenêtre, chaque cliché raconte une histoire. Ce défi encourage un mélange de 
créativité, d’attention et de liens sociaux :

•	 Exploration créative : Libérez l’artiste qui sommeille en vous en explorant différents styles de photographie, des 
angles amusants aux couleurs éclatantes.

•	 Appréciation en pleine conscience : Cultivez la pleine conscience en vous concentrant sur la beauté et la curiosité de 
votre environnement.

•	 Expression personnelle : Utilisez la photographie comme moyen d’expression de votre personnalité, de vos humeurs 
et de votre point de vue unique.

•	 Interaction sociale : Partagez vos clichés avec vos amis, votre famille ou une communauté plus large, en suscitant des 
conversations et en découvrant de nouveaux points de vue.

•	 Journal visuel : Créez un journal visuel qui retrace votre vie quotidienne, pleine de découvertes charmantes et 
inattendues.

LE DÉFI 

Bienvenue au défi de la prise de photo quotidienne ! Ce défi consiste à découvrir l’extraordinaire dans l’ordinaire. En prenant 
un moment chaque jour pour capturer et partager une photo, vous ne perfectionnez pas seulement vos compétences en 
photographie, mais vous cultivez également une appréciation plus profonde des petits bonheurs de la vie. Ce défi est un 
moyen amusant et social d’explorer la créativité, de s’exprimer et d’entrer en contact avec d’autres personnes par le biais de la 
narration visuelle.

Utilisez la liste de contrôle du calendrier des 30 jours pour inspirer vos photos quotidiennes. Chaque jour comporte un thème 
unique qui vous aidera à capturer et à partager des moments variés. Amusez-vous et soyez créatif. Prenez votre appareil photo 
ou votre téléphone et laissez l’aventure commencer.



PRISE DE PHOTO QUOTIDIENNE

Instructions pour l’activité : 

Choisissez votre plateforme 
Décidez de l’endroit où vous allez partager vos photos : Instagram, un blog personnel, un album partagé avec des amis ou 
même un album physique. L’objectif est de disposer d’un moyen amusant et facile d’afficher vos captures quotidiennes.

Prenez une photo chaque jour  
Chaque jour, inspirez-vous de la liste de contrôle du calendrier pour prendre une photo. N’hésitez pas à les interpréter de 
manière créative et à vous les approprier ou à prendre une photo de quelque chose d’autre qui vous interpelle chaque jour. Il 
peut s’agir d’un coucher de soleil coloré, d’une scène de rue intéressante, d’un moment amusant ou d’une photo artistique de 
votre café du matin. Laissez libre cours à votre imagination !

Rédigez une légende créative  
Accompagnez votre photo d’une légende créative. Il peut s’agir d’une blague, d’une citation, d’une observation originale ou de 
l’histoire de la photo. Faites en sorte qu’elle soit personnelle et engageante.

Partagez et engagez-vous 
Publiez votre cliché quotidien et sa légende. Encouragez vos amis et votre famille à participer au défi ou simplement à 
apprécier vos publications. Utilisez les hashtags pour entrer en contact avec d’autres participants au défi et découvrir des 
perspectives différentes.

Réfléchissez à votre parcours 
À la fin du défi, passez en revue votre collection de photos. Réfléchissez aux expériences, à la créativité et aux moments 
amusants capturés tout au long du défi. Pensez à la façon dont cet exercice a influencé votre vision de la vie quotidienne.

Exemple : Maria relève le défi de la prise de photo quotidienne et décide de partager ses photos sur Instagram. Un jour, elle 
prend une photo d’une fleur qui pousse à travers une fissure dans le trottoir et met la légende : « Trouver la beauté dans des 
endroits inattendus ». Un autre jour, elle photographie son café du matin, appréciant le simple plaisir d’un moment calme avant 
de commencer sa journée. En partageant ces photos, Maria entre en contact avec des amis qui commentent des expériences 
similaires et discutent des petits bonheurs de la vie.



Routine du matin : Capturez un moment de votre rituel matinal.

Un moment candide : Capturez un moment naturel, non artificiel. 

 

 

Votre espace de travail : Prenez une photo de l’endroit où vous travaillez ou étudiez. 

 

Nourriture préférée : Partagez une photo de votre repas ou de votre collation préférés. 

 

Nature : Trouvez un élément naturel qui vous inspire - des plantes, des arbres ou le ciel. 

 

Quelque chose de bleu : Concentrez-vous sur un élément bleu que vous rencontrez 

aujourd’hui. 

 

Reflets : Trouvez un reflet - eau, miroirs ou verre. 

 

Motifs : Recherchez des motifs intéressants autour de vous. 

 

 

Livre ou magazine : Partagez ce que vous lisez..
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Scène de rue : Capturez une scène intéressante dans la rue.

Point de repère local : Prenez une photo d’un endroit remarquable de votre zone. 

 

 

Animal:  Partagez la photo d’un animal de compagnie ou d’un animal que vous voyez.

Ombre et lumière : Jouez avec l’éclairage ou les ombres de votre photo. 

 

Objet préféré : Partagez une chose que vous aimez et expliquez pourquoi. 

 

Vos chaussures : Prenez une photo créative de vos chaussures. 

 

 

Gros plan : Prendre une photo en gros plan d’un petit détail. 

 

Quelque chose de vintage : Trouvez quelque chose de vieux ou de nostalgique. 

 

Trajet quotidien : Montrez une partie de votre voyage quotidien.
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Quelque chose de jaune : Concentrez-vous sur quelque chose de jaune aujourd’hui.

Météo: Montrez le temps qu’il fait - pluie, soleil, neige, etc! 

 

 

Abstrait :  Créez une photo abstraite. Jouez avec les angles, les couleurs ou les formes. 

 

.

Boisson préférée : Photographiez votre boisson préférée. 

 

 

Technologie : Capturez un élément technologique que vous utilisez quotidiennement. 

 

Quelque chose de nouveau : Partagez une nouveauté que vous avez récemment 

essayée ou achetée. 

 

 

Communauté : Saisissez un aspect de votre communauté locale. 

 

Mains : Prenez une photo intéressante de vos mains ou de celles de quelqu’un d’autre.  

 

Autoportrait: Prenez un autoportrait créatif.
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Souper : Partagez ce que vous avez prévu pour le souper.

Quelque chose de drôle : Terminez le défi par quelque chose qui vous fait rire.

Art : Photographiez une œuvre d’art, la vôtre ou celle de quelqu’un d’autre. 

 

.
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DÉFI TERMINÉ !

Félicitations pour avoir relevé le défi de la prise de photo quotidienne ! Au cours des 30 derniers jours, vous avez pris une photo 
unique chaque jour, en faisant preuve de créativité et en explorant le monde qui vous entoure avec un nouveau regard. Que ce 
soit en capturant des moments de la vie quotidienne, en découvrant des détails cachés ou en partageant des histoires, vous 
avez créé un journal visuel rempli de souvenirs et d’expériences.  
 
Ce n’est pas parce que les 30 jours sont terminés que le voyage doit prendre fin. Continuez à capturer des moments lorsque 
vous vous sentez inspiré. Que ce soit tous les jours, toutes les semaines ou à chaque fois que quelque chose attire votre 
attention, continuez à apprécier la beauté et la créativité de la vie de tous les jours.



Félicitations d’avoir  
terminé le défi  
Prise de Photo  

Quotidienne

Le voyage vers le bien-être est en cours, et chaque étape, aussi petite 

soit-elle, est une victoire qu’il convient de célébrer. Continuez à aller 

de l’avant, en considérant chaque jour comme une occasion de vivre 

votre meilleure vie.
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