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LONGUE ou COURTE ?
HAUTE ou BASSE ?

RESTER SUR LA POUTRE
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§ QUE FAIT MON ABEILLE ?
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Regard.Attention.Posture



P.E.L

Pensée.Etirement.Laisser Faire



Proposition d’Action iMmédiate

Et/ou
Passer a Autre chose de Mieux
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Regard
Attention
Posture
Pensées

Etirement

Lacher-prise

: RAPPEL
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MAXIMOI et minimoi
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quelle Perception ?

dans mon corps, dans ma tete,
autour de moi ?

quelle Intention ?

ce que je cherche a faire, précisement

i'ai trois pommes o
J {5 Pommes, SEEC

Jenenleve une ..g /
. K e ®]

quelle Maniere d'agir ?

avec mon corps, avec ma tete ?
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A Attentif

Etre attentif, c’est concentrer
I’énergie de
son cerveau pour
bien entendre,
bien comprendre,
bien voir, se souvenir...

E Equilibre
attentionnel

Apprendre a rester concentré,
c’est apprendre a rester sur la
poutre. C'est acquérir un bon sens
de I’équilibre... attentionnel.

B Butiner

On est toujours actif, méme
qguand ¢a ne se voit pas. Notre
regard bouge et se déplace un peu
comme une abeille qui butine.

F Funambule

Se concentrer, c’est rester stable
comme essaie de le faire le
funambule quand il est sur une
poutre.

C cContact

Lorsque |'on est attentif, c’est
comme si on établissait un
contact ou encore une connexion
avec |'objet de notre attention
(une personne, une activité...).
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| Intention

L’intention, c’est quelque chose
gu’on a décidé de faire : envoyer
le ballon dans la lucarne, chanter
la note juste ou ne pas dépasser
en coloriant
un dessin.

M Mentale

(image)

Quand on fait apparaitre une
image sur le petit écran qui est
dans notre téte,
on appelle cela
une image mentale.

Bénédicte

N Neurone

Les neurones sont des cellules
qui se situent dans le cerveau et
qui se transmettent des
messages. lIs servent a réfléchir,
a bouger, a décider, ou encore a
réagir a ce que nous percevons.

K ko!

Quand on n’arrive pas a se
concentrer, c’est peut-étre parce
gu’on veut faire deux actions
difficiles en méme temps... ¢a se
dispute peut-étre a I'avant du
cerveau...

Il devient KO.

O ouin

Quand les neurones-chefs sont
bien réveillés, on est bien
concentrés. Mais quand ils
s’endorment, on oublie ce que
I’on doit faire. On OUblie notre
INtention : OUIN !
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L Lune

Lorsque I'on se laisse distraire par
des pensées et qu’elles
détournent notre intention claire
et concréte, on dit qu’on est
« dans la Lune ».




Bénédicte

Q Quand ?

Personne ne nous demande
d’étre attentif tout le temps... Il
faut juste apprendre a
reconnaitre les moments ou se
concentrer est important.

R RAPPEL

R comme Regard

A comme Attention

P comme Pensées

P comme Posture

E comme Etirement

L comme Laisser-faire

V Voix

La petite voix, c’est le perroquet
du cerveau. Quand elle se met en
marche avec |I’écran mental, on
est complétement dans la lune.

W week end

X Xavier

Pour rester bien attentif, Xavier a
besoin de se reposer et de faire
d’autres activités le week-end.
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T Temps

Maximoi découpe les choses
compliquées en petites missions
simples qu’il confie a Minimoi en

précisant a chaque fois

le temps de la minimission.

Y Yoga
Z Zapper

On peut faire du yoga ou de la
méditation pour étre moins
stressé, pour se connecter a ses
perceptions, et donc étre plus
attentif...
et surtout... arréter
de zapper !
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