
4 �ercice� �’ar�-thérapi�
pour apprendr� a� enfant� à �’apaiser.

(à partir d� 3 an�).

Préambul� :
L� vi� es� fait� d� hau� e� d� ba�.
U� enfan� � un� vi� trè� rich� e� ce�taine� foi�, i� es�
compliqu� pou� lu� d� s� calme� o� d� �’apaise�.
S� journé� es� rempli� �’émotion� di�érente�, d� stres� e�
�’un� multitud� �'événement� qu� peuven� l� tourmente�.
Ic�, nou� verron� 4 exercice� qu� vou� pourre� prop�se� �
votr� enfan� afi� q�’i� retrouv� l� pai� intérieur�.

🛑 Che�� parent�, i� es� primordia� �’accompagne� v��
enfant� lo�� de� exercice� e� d� pa�tage� u� momen� agréabl�
ensembl� pou� qu� votr� enfan� puiss� verbalise� se�
tourment� �’i� l� désir�.

Vou� pouve� �’imprime� qu� le� page� qu� vou� intéressen� e�
le� prop�se� � votr� enfan� e� lu� expliquan� l� consign�.
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➡ Matérie� � prévoi� : feutre�, crayon�, papie�, pastel�,
peintur�, compa� o� récipien� ron�, règl�.

4 exercice� :
- E� 1 j� colori�.
- E� 2 j� m� recentr�.
- E� 3 j� gribouill� pou� libére� le� tension�.
- E� 4 j� cré� pou� �’évade�.

Karine Lozano art-thérapeute à Tours (37), cabinet La Chrysalide.
Document protégé et utilisable dans un cadre privé et non professionnel.

2



1) J� colori� (� pa�ti� d� 3 an�) :
Ce� exercic� v� perme�r� � votr� enfan� d� s� détendr�.
Colorie� : �’es� perme�r� � so� cervea� d� fair� un� paus�!!!

�)Consigne� :
Demande� � votr� enfan� d� choisi� u� coloriag� e� de�
feutre� o� crayon�.
Prop�se� lu� un� musiqu� relaxant� pou� �’accompagne� lo��
d� so� coloriag�.

�) Exempl� :

�) J� vou� prop�s� u� choi� d� 10 coloriage�, �’imprime� qu�
l� pag� d� coloriag� q�’i� souhait� colorie�.
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2) J� m� recentr� :
Ce� exercic� v� perme�r� � votr� enfan� d� s� recentre� su�
lu�-mêm� (� pa�ti� d� 6 an�).

�)Consigne� :
Demande� � votr� enfan� d� réalise� un� r�sac�, vou� pouve�
�’aide� s� besoi�.
Pui� d� l� colorie� e� enfi� d� note� derrièr� o� su� so� œuvr�
le� mot� qu� lu� viennen� e� têt� (o� d� vou� l� dir�).
Accroche� �’œuvr� a� mu� pou� pouvoi� �’admire� (renforc�
�’estim� d� so�).

�) Exempl� :
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3) J� gribouill� pou� libére� le� tension� :
Ce� exercic� v� perme�r� � �’enfan� �’extériorise� se�
tension� négative� (stres�, colèr�, agacemen�, et�.).
�)Consigne� :
Demande� � votr� enfan� d� �’installe� confo�tablemen� e�
prop�se�-lu� un� musiqu� relaxant�.
Pui� d� choisi� de� crayon� e� d� gribouille� su� s� feuill�
pendan� tou� l� tem�� d� l� chanso�.
Un� foi� termin�, prop�se� lu� d� donne� u� titr� � so� œuvr�
e� �’exprime� se� ressenti� ave� comm� suppo�� so�
gribouillag�.
E� : Vou� pouve� dir� : “J� voi� qu� t� a� gribouill� trè� fo��
ave� l� couleu� roug�, a�-t� envi� d� �’e� parle� ?”.

�) Exempl� :
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4) J� cré� :
Ce� exercic� v� perme�r� � votr� enfan� d� �’évade�,
�’imagine� e� d� développe� s� créativit�.

�)Consigne� :
Su� un� feuill�, demande� � votr� enfan� d� l� rempli� d�
grande� forme�, pui� d� le� colorie� e� enfi� d� rempli�
chacun� �’entr� elle� ave� u� motif di�éren�.
Un� foi� terminé�, prop�se� lu� d� donne� u� titr� � so�
œuvr� e� �’exprime� se� ressenti� ave� comm� suppo�� s�
réalisatio�.

�) Exempl� :
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J’espèr� qu� ce� exercice� vou� auron� aidé� vou� e� votr�
enfan�.
N’hésite� pa� � visite� mo� sit� pou� �’autre� exercice�.
ww�.a��-therapi�-tou��.f�

À bientô�, Karin�.
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