PRENDRE 5 VRAIES MINUTES
DE DECOMPRESSION
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Une pause s'impose...

Lorsque |'on tape sur les moteurs de recherche « une pause s'impose », on nous
propose toute une liste de restaurants. La sécurité routiére nous impose une pause
toutes les deux heures afin de rester vigilants, car dans le cas contraire, somnolence et

risque d’endormissement sont & notre porte.

Au travail, le législateur a convenu que nous devions faire une pause au bout de 6
heures... C'est une aberration lorsque I'on sait qu'il est indispensable de limiter la
fatigue, le surmenage, les pauses évitent les décisions inadéquates, les accidents de

travail, le manque de rapidité, d'efficacité.

Car oui, pour 84%* des salariés, la pause favorise |'efficacité, le bien-étre au travail, la

créativité et le renforcement des liens sociaux.

S'aérer le cerveau toutes les 90 minutes devrait étre une norme, une obligation. Méme

si 'on ne prend que 5 minutes.

La pause a la machine & café ou la pause cigarette est un rituel indispensable pour

80% des salariés pourtant 63%* d'entre eux ne dépassent pas 10 minutes de breaks par

jour.

*Selon une enquéte BFM Business

Vous ne fumez pas, ne prenez pas de
café, la pause s'impose tout de méme.
Alors, comment la prendre et pourquoi la
prendre ?

C’est ce que j'ai eu a coeur d’expliquer
lors de ma semaine « Prendre 5 minutes
de vraie décompression ».

Vous trouverez dans ces pages le
récapitulatif des exercices proposés lors
de ces microséances d'art—thérapie

avec leurs explications.
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Pourquoi prendre une pause ?

Si 96 % d'entre nous savent qu'il faut faire des pauses dans la journée
pour reprendre des forces, 25 % n'en font pas. Au détriment de leur santé.

(sources : Santé Magasine).

Pour de multiples raisons, la premiére étant que votre cerveau doit étre
régulierement mis en veille pour lui permettre de se ressourcer. Les
capacités de concentration du cerveau baissent au bout d'une heure et

demie.

Les entreprises se rendent un peu plus compte que le bonheur des salariés
est un facteur majeur de productivité. Nombreuses sont-elles & s’engager
dans une démarche visant & améliorer le bien-étre de leurs collaborateurs
et la pause en est une. L'enjeu est simple : toute mesure qui permet de
faire diminuer le stress des salariés est une mesure qui accroit leurs

performances.

Mais pour cette fois, je vous demande de faire ces pauses pour vous, pour
votre bien-étre, pour libérer les tensions, limiter le stress et ne pas aller
droit vers le burn-out.

Ce qui est expliqué ici est aussi préconisé dans votre vie personnelle. |l

! Sa
T

faut régulierement laisser votre cerveau vagabonder.

Vous devez vraiment vous accorder quelques minutes, plusieurs fois par
jour pour apaiser votre esprit et ne rien faire ! Ne rien faire c’est bon, ¢a
repose le cerveau et pendant ce temps il est créatif. Je vais donc vous
parler du repos créatif. Un manque de repos créatif est la fatigue de

l'esprit qui n'arrive plus & créer, innover, car il y a trop de remue-méninges.

Saviez-vous qu'étre créatif rend résilient 7 Lorsque vous étes créatif, vous
étes toujours dans la recherche de solutions et vous avancez, car vous ne

tournez plus autour du probléme.

S'exercer a étre créatif vous apportera énormément dans votre quotidien,

car lorsque vous aurez des difficultés vous irez rapidement vers des
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solutions simples et efficaces. Vous ne chercherez plus midi a 14h, vous ne

serez plus dans la négation, vous ne vous compliquerez plus la vie.
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Durant la semaine « prendre une pause », nous avons travaillé

sur plusieurs exercices extraits de mon programme « Prendre
\v
S

j Z: son bien en urgence > qui vise a découvrir ou approfondir

ses connaissances en matiere de développement personnel.
C’est un voyage créatit pour remettre de l'ordre dans ses
pensées et reprendre sa vie plus sereinement.
Les exercices que je présente ici ont été judicieusement choisis
pour répondre a la problématique de la pause sur son lieu de

travail. Une coupure qui nous le savons tous, est nécessaire.

Conseils avant chaque

exercice

Préparez-vous

Assurez-vous que vous ne serez pas dérangé, isolez-vous,
coupez votre téléphone, essayé d'étre le plus loin possible
du bruit. Si vous le pouvez, mettez une musique que vous
aimez bien. Installez-vous sur une table ou un bureau bien
rangé. Disposez sur la table tout ce dont vous aurez besoin
pour l'exercice, des crayons bien taillés, une feuille de
papier ou un carnet que vous destinez & cet effet puis

prenez de grandes respirations.

Ne mettez pas la barre trop haute pour chaque
exercice, ne vous attendez & rien et prenez plaisir &
découvrir le résultat, car ce qui compte est le

processus.
Avertissement

Tous les exercices présentés ici ne remplaceront jamais un

accompagnement personnalisé. L'utilisateur assume seul

I'entiére responsabilité de l'utilisation des informations et

contenus du présent document.
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https://www.art-therapeute-oise.com/pages/inscription-au-programme-prendre-son-bien-en-urgence.html

Premier exercice : un petit carnet qui nous suivra

toute la semaine

Je vous invite ici & confectionner un petit carnet qui nous suivra toute la
semaine. Ce carnet a pour vocation de vous expliquer que tout ce qui nous

. . . . n~ 4 7 |- 1
arrive, de bien ou moins bien, peut étre transformé ou améliorer, c'est ce que

l'on appelle : I'expérience...

Vous pouvez prendre, pour réaliser ce carnet, une feuille de papier A4 ou
une lettre ou centre d'un magazine que vous aurez trouvé dans votre
corbeille. Je ne vous l'ai pas dit encore, mais nous allons beaucoup utiliser

cette semaine le contenu de notre corbeille a papiers...
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Pliez en 4 votre feuille dans la longueur, dépliez, et repliez en 4 dans le

sens de la largeur. Puis découpez comme sur le schéma.

Ensuite, repliez le tout en accordéon (Dessus, dessous, dessus, dessous...)

jusqu'a obtenir un petit livret.
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Vous pouvez coller entre-elles, les parties de

feuilles que vous n'utiliserez pas.
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Afin qu'il soit plaisant & utiliser, vous pouvez également lui offrir une belle couverture

en découpant une image que vous trouvez jolie sur un magazine.

SicT
Je vous parlerai de ['utilisation de ce

carnet un peu plus loin sur ces pages.
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Second exercice — A la fagon de Klimt
Promesse hongroise et autrichienne...

Gustav Klimt (1862-1918) était un peintre autrichien de la période Art Nouveau et |'un des
membres fondateurs de la Sécession viennoise, un groupe d'artistes qui cherchaient &

promouvoir I'art moderne en Autriche & la fin du XIXe et au début du XXe siécle.

Klimt est surtout connu pour ses peintures décoratives et symbolistes, qui utilisent souvent des
motifs floraux et géométriques, ainsi que des images de femmes sensuelles et énigmatiques.
Ses ceuvres les plus célébres incluent "Le Baiser", "Judith", "Danag" et "L'Arbre de vie".
Aujourd'hui, Klimt est considéré comme ['un des peintres les plus importants de la période Art
Nouveau et est admiré pour sa capacité & combiner |'ornementalité avec une profondeur

symbolique.

Aujourd'hui c'est de cette symbolique et les formes géométriques des ceuvres de Klimt dont

@)L

nous allons nous inspirer.

L

Le flux ou flow, connu sous le nom d'expérience optimale, est un état mental dans
lequel une personne est complétement absorbée et engagée dans une activité qui est
a la fois hautement stimulante et stimulante, tout en étant en mesure de maintenir un

état de concentration soutenue et de contréle.

Cette expérience est généralement décrite comme un état de plaisir, de créativité et
de productivité maximale, et peut étre vécue dans de nombreuses activités, notamment

le sport, I'art, la musique, |'écriture, la danse et bien d'autres.

Le concept de flow a été développé par le psychologue hongrois Mihdly
Csikszentmihdlyi dans les années 1970, et depuis lors, il a été largement étendu et utilisé
dans de nombreux domaines, notamment la psychologie, la neuroscience, la sociologie,

I'éducation, les affaires et le sport.
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Concentrons-nous sur les formes que nous trouvons dans les oeuvres de Klimt :

Les arabesques, que vous pourrez

doubler si vous le souhaitez.
Fra

Des rectangles aux angles vifs ou
arrondis. Remplis ou non, ou les bordg:

sont détourés de largeurs différentes.
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Vous allez tout d'abord réaliser un collage avec ce que vous trouverez dans votre corbeille.

Ne passez pas trop de temps dans la sélection, laisser vous guider par votre inspiration et

l'intuition du moment.
Une fois votre collage effectué, tracez des lignes, des courbes, des formes en vous inspirant
des ceuvres de Klimt. L& encore, ne réfléchissez pas trop, laissez-vous mener par votre

ressenti du moment.

Si une réflexion vous vient & l'esprit, vous pouvez également I'écrire. N'hésitez pas & exprimer

vos ressentis par le dessin ou |'écriture.

Dans I'exemple ci-dessous m'est venue la notion de "sortir du cadre”. J'ai continué & ceuvrer

avec cette idée et ai déposé sur le papier mes pensées.

N'oubliez pas, ce qui ne s'exprime pas, s'imprime...
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https://galeriemontblanc.com/products/portrait-dadele-bloch-bauer-i-klimt
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