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Introduction : 

Les avantages du coloriage

Il est intéressant de constater que les enfants utilisent leurs téléphones portables alors que les adultes utilisent des livres de coloriage. Bien que cela puisse paraître un peu bête, le coloriage est la nouvelle mode d’aujourd’hui et, d’une manière ou d’une autre, entre les urgences et le stress de la vie moderne, des études ont démontré que les adultes ont besoin de ce passe-temps plus que les enfants.

Le seul but du coloriage à l’école est pour l’apprentissage des enfants, pour qu’ils reconnaissent les différentes couleurs. Bien sûr, c’est aussi un moyen pour eux d’explorer leurs capacités artistiques et d’un point de vue psychologique, c’est un moyen pour les enseignants de connaître l’état émotionnel de leurs élèves.

Comprenez que ce n’est pas le cas chez les adultes. Le coloriage en tant que passe-temps affecte positivement le bien-être général de l’individu, et réduit le stress.

1. Le coloriage est le substitut parfait à la méditation.

Auparavant, la méditation était fortement recommandée pour les personnes qui avaient besoin de réduire leur stress et leurs niveaux d’anxiété. Bien que cela soit normal pour un adulte travailleur, cela entraîne des dommages irréversibles sur la santé d’une personne. En plus de paraître plus vieux trop tôt, un individu est plus enclin à avoir une crise cardiaque, une pression artérielle élevée et un accident vasculaire cérébral. En outre, l’immunité du corps diminue, tandis que l’infertilité augmente.

Fondamentalement, lorsqu’une personne est sous pression, la partie du cerveau qui fonctionne pleinement est l’hypothalamus. Cette petite balle au centre du cerveau sert à libérer l’instinct de survie de chacun d’entre nous. Chaque fois qu’il est alerté, il libère de l’adrénaline et, lorsque cette hormone entre dans la circulation sanguine, le cœur pompe plus vite, les poumons absorbent de l’oxygène et les sens sont plus nets. En d’autres termes, une personne se transforme en super héros.
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À l’époque, ces réponses physiologiques étaient idéales si un tigre à dents de sabre nous pourchassait. C’est ce genre de stress que les humains ont de façon naturelle à la naissance pour pouvoir gérer les situations. Cependant, les gens ont aujourd’hui la même quantité de stress, mais sans l’effort physique. L’adrénaline est libérée même lorsque la personne est juste assise derrière un bureau ou derrière le volant. Ce qui le rend encore pire, c’est le fait qu’il augmente jour après jour. Et par conséquent, l’augmentation des complications pour la santé.

Ce qui déclenche l’alarme de l’hypothalamus, c’est l’amygdale. La méditation et le coloriage permettent la relaxation et la modération.

C’est la partie du cerveau responsable de la mémoire, des émotions et de la survie. C’est la zone qui détermine si un événement est dangereux. Par exemple, si, lorsque vous conduisez sur une autoroute, la voiture devant vous s’arrête brusquement, l’amygdale l’interprète comme un danger. Le message sera reçu par l’hypothalamus et la façon de résoudre ce problème sera amélioré par l’adrénaline, le corps peut réagir de manière appropriée en appuyant sur les freins ou en déboîtant.

Cependant, n’oubliez pas que l’amygdale est connectée à la mémoire. La raison pour laquelle les nouveaux conducteurs sont formés à de faibles vitesses, c’est parce qu’ils n’ont pas encore développé l’association adéquate pour générer le réflexe. Pendant qu’ils continuent à s’entraîner, la vue des feux arrière qui s’allument les fera automatiquement appuyer sur les freins. Apparemment, la même association s’applique aux choses quotidiennes, comme le travail.

L’apparence de votre bureau peut aussi être associée à la survie ou à la lutte. Ainsi, même s’il n’est pas rempli de tas de papier, cela pourrait déjà suffire à déclencher du stress. C’est cette association qui doit être réglementée pour empêcher le corps de libérer excessivement de l’adrénaline inutile.

Fondamentalement, s’engager dans le coloriage abaisserait l’activité de l’amygdale ; réduisant ainsi tout sentiment de peur et désactivant le déclencheur de stress pour l’hypothalamus. Lorsqu’il est fait en tant que passe-temps, le coloriage agirait comme un entraînement pour éviter le stress à la longue. Cependant, les avantages du coloriage ne s’arrêtent pas là.

2. Le meilleur entraînement pour la concentration est le coloriage.

C’est une autre raison pour laquelle le coloriage réduit le stress. L’esprit est éloigné des soucis présents, car l’attention de la personne est dirigée sur son travail. Si vous n’êtes pas entièrement familiarisé avec la méditation, il s’agit essentiellement du même objectif. La personne doit mettre sa conscience dans le présent — le présent — et pas ailleurs. Penser au futur, après tout, est la racine même de l’anxiété, et donc du stress.

La différence entre la méditation et le coloriage est dans la forme. Dans la première, la personne doit développer une discipline. Se tenir debout dans la position du lotus et transférer toute conscience à sa respiration n’est pas facile. Il faudra probablement des semaines avant que l’activité ne devienne naturelle pour la personne. Alors qu’avec le coloriage, il suffit de décider de la couleur à utiliser, de remplir les espaces vides et vous êtes automatiquement dans la zone. Aucun autre rituel n’est nécessaire, si ce n’est l’affûtage des crayons de couleur avant de commencer.
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