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Aussi loin que je me souvienne, j’ai 

toujours pris des notes manuscrites 

sur un cahier. Mais je n’avais jamais 

vraiment réalisé à quel point écrire 

à la main pouvait être bénéfique. En 
collaborant avec Pilot, j’ai pu plonger 

dans une littérature scientifique très 
riche qui explore le lien entre l’esprit 

et le corps, et particulièrement la main. 
L’écriture manuscrite offre des bénéfices 
incroyables, tant pour l’apprentissage, la 

mémoire, la concentration, la créativité 

ou même le bien-être, mais qui sont encore 

malheureusement peu connus du grand public. 

C’est le cœur de ma mission : faire 

connaître ces bienfaits au plus grand nombre 

en diffusant des connaissances sérieuses 

sur le comportement humain pour rendre le 

quotidien plus agréable, plus riche et plus 

efficace.
C’est une vraie joie, tout autant 

intellectuelle que physique, d’avoir 

travaillé sur ce cahier, et un plaisir d’en 

être la garante de la rigueur scientifique 
qui l’accompagne.

Marie Prévost
Docteure en neurosciences
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Gribouiller, sans y penser, 

de façon automatique, 

améliore les ressentis 

positifs et diminue les 

émotions désagréables. On va 

donc avoir plus d’émotions 

agréables en gribouillant et 

après avoir gribouillé. 

Et, accessoirement, cette 

pratique va améliorer 

l'expression de soi. 

Vous gribouillerez peut-être 

plus facilement maintenant, 

sachant tout le bien que ça 

peut nous faire !
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Votre seau  

du stress 
devrait 

 ressem
bler à ceci :
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Suhr, M., Risch, A. K., & Wilz, G. (2017). Maintaining mental health through positive writing: 

Effects of a resource diary on depression and emotion regulation.  

Journal of clinical psychology, 73(12), 1586-1598.
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Pour aller plus loin
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