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PSYCHO

METTRE LES MAINS DANS LA TERRE A DE MULTIPLES VERTUS

QUAND JARDINER
AERE LESPRIT
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Semer, tailler, rempoter ou blé
simplement observer les plantes
grandir procure un sentiment
d'apaisement immédiat. Bref,
cultiver son jardin, c'est bon
pour |Q tete. sus cwecra
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DES LE MATIN

POUR BIEN DEMARRER

LE WEEK-END
AVEC LES ENFANTS
Planter ou arroser ensemt ¢
vient une activile '

et éducative Les enfan

la patience ¢t la respons
partageant un moment  a

eCTans qui nous cloigment e
autres Ces instants en co

aussi une belle frcon de
liens familiaux

Pourquoi jardiner apaise ?
«C'est une maniére de renocuer

avec une temporalité plus
lente et essentielle. Le retour O

lo terre apaise, et paut méme

devenir un excellent reméde

contre I'anxiété et le stress caor il
replace l'individu dans quelique
chose de fondamental ' le soin,
la transformation. C'est auss!
une maniere de se reconnecter
profondément G soi-méme
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APRES LE TRAVAIL
POUR DECOMPRESSER
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4 MOMENTS
BENEFIQUES
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Quel processus entre en jeu?

Le jardinage réinscrit le sujet

dans un rapport direct au réel

on utilise ses mains, on touche o
terre, ONn Ggit Cconcretement sur son
environnement. Dans un quotidien
souvent dominé par l'occelération,
les écrons et la dispersion mentale
cette activiteé permet de décelerer
ce Qui procure une sotisfaction
profonde lid¢e a 'action tangible
et Ou contact sensonel

EN CAS DE STRESS
SOUDAIN

Cette oction est-elle durable ?
Protiqué regulieremaent, le
jardinage soutient durablement le
bien-étre psychique en procurant
un sentiment d utilite concret: on
cultive, on entretient, on participe
a quelique chose de vivant Cette
expérience nourrit I'estime de

50! tout en réactivant souvent un
parfum d'enfance, foit d'odeurs,
de couleurs, de sensations et de
sOuUVvenirs sensoriels apaisants. »




