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POUR LA TETE -

e Expression émotionnelle

e Soulagement du stress

e Amélioration de la confiance en soi
e Developpement de la créativité

e Focalisation et concentration

e Expression de soi

e Connection sociale

e Resilience

e |iberté

_ (c) www coachmg—art—therapue org
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L'art offre un moyen puissant d'exprimer
ses émotions, qu'elles soient positives ou
negatives.

Créer de l'art peut aider a comprendre et
a gérer ses émotions, en offrant un moyen

d'exprimer et de traiter les sentiments
difficiles.

(c) www.coaching-art-therapie.org



Créer de l'art peut étre
relaxant et aider a
réduire le stress et
I'anxiété.
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La création artistique
permet de déevelopper
la confiance en ses
propres capacités et de
renforcer |'estime de
SOI.

(c) www.coaching-art-therapie.org
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Se concentrer sur une
tache artistique peut
aider a améliorer la
concentration et a
favoriser le calme
mental.
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L'art offre un moyen
unigue de communiquer
ses pensees, ses
experiences et son
identité de maniere non
verbale.

© www.coaching-art-therapie.org



Pratiquer un art
encourage la pensee
creative et permet
d'explorer de
nouvelles idées et
perspectives.
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L'art peut jouer un rble important dans le
renforcement de la résilience en offrant aux
individus un moyen d'exprimer leurs
émotions, de trouver un sens a leurs
expériences, de renforcer leur estime de soi,
d'explorer leur identité et de construire des
liens sociaux. Nous sommes ainsi toujours
dans la recherche de solutions.

(c) www.coaching-art-therapie.org
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L'art nous donne la liberté d'avoir une opinion
et de developper nos gouts en nous exposant
a une variété d'ceuvres, en encourageant la
réflexion personnelle, en stimulant notre sens
critique, en affirmant notre identité et en
favorisant les echanges d'idées avec les autres.
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La pratique artistique tout
comme linterét a lart
peut étre une activité
sociale qui favorise les
interactions positives avec
les autres et renforce les
liens sociaux.

(c) www.coaching-art-therapie.org
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e Amélioration de la motricité fine
e Renforcement musculaire

e Amélioration de la coordination
e Developpement de la creativite

e Stimulations sensorielles

e Réduction de la douleur

e Stimulation cerébrale

e Soulagement de la fatigue

(c) www.coaching-art-therapie.org
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La manipulation de divers
matériaux artistiques, tels
gue les pinceaux, les crayons
ou l'argile, peut aider a
développer la coordination
ceil-main et la motricité fine.
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La pratique de techniques
artistiques qui exigent une

danse, la pratique d'un
instrument de musique
ou le dessin, peut
aider a améliorer la
coordination genérale
du corps.

(c) www.coaching-art-therapie.org
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Certaines formes d'art,
comme la sculpture, la
poterie ou la danse
necessitent |'utilisation de 1 }
muscles spécifiques, ce qui
peut contribuer au
renforcement musculaire.

Sfivlafions sensorielbes

La création artistique
implique souvent |'utilisation
de plusieurs sens, comme la
%o Vue, le toucher et l'ouie, ce
K&V  qui peut stimuler le systéme
sensoriel. Apprécié chez les

personnes agée.

(c) www.coaching-art-therapie.org
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Certains types d'art-thérapie, tels que la
peinture ou le dessin, peuvent agir comme
une distraction et aider a atténuer la douleur
physique en libérant des endorphines.

S'engager dans des activités artistiques peut
favoriser la relaxation musculaire, réduire la
tension corporelle et soulager le stress

physique.

- e ;
coaching-ar t-therapie.org
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La pratique d'un art peut o
stimuler l'activité cérébrale #rs 7.4
et favoriser la neuro- R
plasticite, ce qui peut avoir

des effets bénéfiques sur la
santé cognitive et le
bien-étre physique.
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S'engager dans des

activités artistiques

B Pplaisantes peut aider a
) .

¥’ combattre la fatigue en

| stimulant I'énergie
créative et en favorisant

une sensation de vitalité.
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C'est chague mois, sur un an:

e Une semaine de vidéos sur un théme preécis (stress, émotions,
confiance, etc.) issu des matins miracles d'art-thérapie.

» Une vidéo pédagogique avec des exercices d'art-thérapie guidés.

» Une méditation artistique en podcast.

e Un livret a télécharger sur le theme du mois avec la retranscription
écrite des exercices et leurs bienfaits thérapeutiques.

* Des bonus (en fonction des mois) : replays, méditations, vidéos
complémentaires, test psychologiques, méditations...
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(Et c'est Albert
qui le dit!)
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OFFREZ-VOUN 12 MOIY POUR REDPIRER,
OGREER ET VOUY REGENTRER
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Voici le lien : https://www.coaching-
art-therapie.org/pages/12-mois-de-
parenthese-creative.html




