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Défi
Coloriez-le !

DESCRIPTION DU DEFI:

Bienvenue dans le Défi Coloriez-le !, une maniére amusante et relaxante de stimuler votre créativité et de vous détendre.
Pendant les cing prochains jours, vous consacrerez seulement 30 minutes par jour au coloriage. Que vous soyez fan de motifs
complexes ou de simples gribouillages, ce défi est I'occasion de relacher le stress et de vous plonger dans un monde coloré et
apaisant.

Pourquoi le coloriage est-il bénéfique pour votre santé mentale ?

Le coloriage offre une large gamme de bienfaits pour la santé mentale et le bien-é&tre, en faisant un outil simple mais puissant
pour la détente et la créativité. S'adonner au coloriage aide a réduire le stress et I'anxiété en induisant un état méditatif, car
se concentrer sur des motifs répétitifs ou des dessins complexes permet a I'esprit de se détendre et de rester dans I'instant
présent. Cette activité favorise également la pleine conscience, a l'instar de la méditation, en créant un sentiment de calme

et de concentration. De plus, le coloriage stimule la créativité en encourageant I'exploration des couleurs et des motifs, ce qui
améliore les compétences en résolution de problémes et la pensée créative. C'est une maniére sans écran de se détendre,
d'améliorer la concentration et de se déconnecter des sources de stress quotidiennes, en faisant une pratique thérapeutique
pour les personnes de tous ages. Que ce soit en remplissant des mandalas vibrants ou en créant votre propre chef-d'ceuvre, le
coloriage offre une maniére ludique et accessible de nourrir votre bien-étre mental.

LE DEFI

1. Choisissez vos outils : Choisissez un livre de coloriage dans une librairie locale, dessinez vos propres formes ou im-
primez certains des modéles ci-dessous. Prenez vos fournitures de coloriage préférées : crayons de couleur, feutres,
crayons de cire ou peintures. Si vous n'en avez pas, vous pouvez en acheter dans un magasin discount, une grande
surface ou méme en pharmacie !

2. Réglez un minuteur : Consacrez 30 minutes chaque jour pendant 5 jours pour colorier.

3. Profitez du processus : Concentrez-vous sur I'acte de colorier lui-méme, pas sur le résultat final. [l n'y a pas de bonne
ou de mauvaise maniére —l'idée est de se détendre.

Astuce pour réussir

* Créez un espace confortable : Coloriez dans un endroit calme et confortable, avec une bonne lumiére et votre musique
de fond préférée pour vous détendre encore plus.

* Partagez vos progreés : Prenez une photo de votre coloriage chaque jour et partagez-la avec vos amis ou sur les ré-
seaux sociaux pour un peu de motivation supplémentaire.

* Utilisez ce que vous avez: Inutile de dépenser une fortune — les fournitures de base fonctionnent tout aussi bien.
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JOUR1:LAPALETTE DE LANATURE




COLORIEZ-LE!

JOUR 2: MAGIE DU MANDALA

Coloriez un mandala ou un motif géométrique. Les designs répétitifs sont connus pour leurs effets apaisants et méditatifs.




COLORIEZ-LE!

JOUR 3 : DESTINATIONS DE REVE

Choisissez un design qui vous rappelle un endroit que vous révez de visiter : une plage, une vue de ville, ou une retraite
en montagne.




COLORIEZ-LE!

JOUR 4: AVENTURES ABSTRAITES

Laissez libre cours a votre créativité en coloriant un design abstrait. Jouez avec des couleurs vives, des dégradés ou des
combinaisons inattendues.
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COLORIEZ-LE!

JOURS : VOTRE ENDROIT HEUREUX

Choisissez une image qui évoque la joie ou la nostalgie—un hobby préféré, un souvenir d'enfance, ou quelque chose qui vous

fait sourire.

DEFI TERMINE !

Ala fin de ces 5 jours, prenez un moment pour réfléchir a votre expérience. Vous étes-vous senti(e) plus détendu(e) ou
créatif(ve) ? Avez-vous découvert un nouveau passe-temps ? Ce défi est une excellente maniére d'intégrer la pleine
conscience et la créativité dans votre routine quotidienne, et vous avez maintenant de magnifiques créations a partager!
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Félicita.tions d’avoir
terminé le défi
Coloriez-le !

Le voyage vers le bien-étre est en cours, et chaque etape,
aussi petite soit-elle, est une victoire gu'il convient de célebrer.

Continuez a aller de I'avant, en considérant chaque jour comme

une occasion de vivre votre meilleure vie.




