La concentration
 1) Se concentrer pour écouter attentivement / écouter les bruits
Position : assis sur la chaise, pieds à plat sur le sol, coudes sur la table et paumes des mains devant les yeux fermés. Porter son attention sur les bruits les plus lointains que l’on puisse entendre à l’extérieur (voiture sur la route, avion, …) Porter son attention sur les bruits les plus proches à l’extérieur de la pièce (les pas dans le couloir, voix du maître dans la classe voisine, …) Ecouter les bruits à l’intérieur de la pièce (vêtements froissés, toux, respiration, ...)

Lorsque l’enseignant le demande (au bout de quelques instants) ouvrir les yeux, lever le doigt pour énoncer ce que l’on a entendu et l’origine de ce bruit (lieu et cause).

2) Les mouvements croisés (Brain Gym) / Amélioration de l’écoute et de la focalisation

Avant de commencer, boire un peu d’eau. L’hydratation suffisante est un facteur important dans la

diminution du stress.

Debout à côté de la chaise, croiser lentement en déplaçant un bras vers la jambe opposée qui se lève.

A/ croiser pour que la main opposée rejoigne le genou opposé.

B/ Croiser pour que le coude rejoigne le genou opposé.

Faites le mouvement de l’autre côté. Le rythme du mouvement est à varier : au début soit lentement puis on peut accélérer un peu.

Lever la tête en regardant devant soi.

Variante : passer la main derrière de façon à toucher le pied avec la main opposée.
