Eduquer alt 216me Stecle

; prépariez votre enfant 068 aufouhur aux defis quil devra relever demairn 7

Déroule de (exercice - Cest quor la concentration 2

(ntention : Faire vivre a votre enfant/ado la concentration

06/’ectlf/9e'&ajoyl'qae: Faire trouver a votre enfant sa définition de la concentration et qu'il trouve sa
méthode pour y avoir recours dans son quotidien.

Matériel l‘eqm'f: Une écharpe, ou un masque pour bander les yeux de votre enfant, les 4 recettes tests,
un verre d’eau, un stylo et I'impression de ce document

Cadre : Choisissez une piéce tranquille oil vous vous sentez bien tous les deux et oll vous ne serez pas
interrompus. Veuillez a ce que vous soyez tous les deux installés confortablement.

Petit rappel important : le défi que vous lancez a votre enfant/ado est de reconnaitre un maximum
d'ingrédients mais en réalité, si elle/il n'y arrive pas, ce n’est pas important. Ce que nous voulons, c’est
lui faire vivre la concentration.

Votre posture : Respectez ses silences. lls peuvent étre longs. Il en a besoin pour chercher. Evitez de

le/la corriger en cas d’erreur et n'essayez pas de l'aider a trouver. Vous pouvez lui proposer de boire
un peu d'eau. Vous pouvez éventuellement I'encourager, si vous sentez qu'il/elle en a besoin. Exemple :
« Tuy es presque, cherche encore ! »

Déroulé en 4 phases
Quand vous vous étes assuré-e, que vous étes confortablement installés, bandez-lui les yeux.

En introduction, si vous pouvez faire une petite séance de recentrage en le faisant respirer en conscience
et qu'il/elle visualise le parcours de I'air a I'inspire et a I'expire. 3 respirations en conscience l'aideront a

se poser et & mettre tous ses sens en éveil (enfin, tous sauf la vue ! (&)

Pendant qu'il/elle fait son exercice de respiration, installez devant vous les 4 dégustations tests et
procédez dans l'ordre de la recette la plus simple a la plus complexe en respectant le déroulement
suivant :

Apprendre a apprendre, deveni soi, réussir son orientation scoluire et professionnelle au 21 Siéele
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Phase 1 : Dégustation

Laissez-ui le temps de bien goiiter autant de fois que nécessaire pour deviner le maximum
d’ingrédients. Dés le début, vous pouvez lui dire le nombre d’ingrédients a trouver. Quand il/elle a tout
trouvé ou quand vous sentez que « ¢a a assez duré. », prenez le stylo et le tableau ci-dessous.

Phase 2 : Questionnement
Posez-lui, simplement la question suivante : « C’est quoi pour toi, la concentration ? »

Notez respectueusement chacun de ses mots sans rien ajouter. Ne lui faites AUCUN commentaire et
surtout n'essayez pas de lui faire dire quelque chose.

Notez fidelement les mots choisis !
Phase 3 : Reformulation

Relisez-ui ce qu'il/elle a dit. La reformulation est trés importante. Il faut qu'il/elle entende ses propres
mots.

Passez a la dégustation suivante.

Test N°1 — Dégustation
Question : c’est quoi pour toi, la concentration ?
Notez sa réponse :

Test N°2 — Dégustation
Question : c’est quoi pour toi, la concentration ?
Notez sa réponse :
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Test N°3 — Dégustation
Question : c’est quoi pour toi, la concentration ?
Notez sa réponse :

Test N°4 — Dégustation
Question : c’est quoi pour toi, la concentration ?
Notez sa réponse :

Que constatez-vous dans I'évolution de ses réponses ? (Ne lui faites pas part de votre réponse)
Phase 4 : En conclusion

Reformulation générale : Relisez-ui toutes ses définitions de la concentration de la plus simple a la
plus détaillée.

Posez-lui les questions suivantes en continuant a noter ses réponses.

1. Comment te sens-tu, la maintenant ?

S'il/elle répond « bien ». Demandez-lui : que dirais-tu si le mot « bien », n’existait pas ?

NOTEZ sa réponse, c'est cadeau !
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Qu'est ce qui pourrait t'aider pour retrouver cet état de concentration pendant les cours ?

3. ...Quand tu fais tes devoirs ?

4. ..Quand tu révises tes legons ?

5. As-tu besoin de quelque chose pour t'y aider ?

o

Qu'est ce qui pourrait t'en empécher de te concentrer ?

7. Quand/si cela arrive, que pourras-tu faire pour revenir dans cet état de concentration ?

A partir de quand vas-tu mettre ¢a en place ?

Bravo ! L'expérience est terminée.
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