
UNE ÉCOLE QUI

RESPIRE…

Trucs et astuces pour capter 

l’attention des enfants en classe



C’EST QUOI ÊTRE ATTENTIF?

Etre attentif, c’est 

mobiliser ses 5 sens 

pour percevoir de 

manière optimale 

tout ce qui se passe 

autour de soi, 

rechercher, trier 

toutes les 
informations.



COMMENT PERMETTRE À L’ENFANT D’ÊTRE

ATTENTIF?

 Inviter les élèves à nous faire part de leur météo intérieure. 

(un enfant préoccupé n’est pas apte à travailler)

 Aller chercher de la disponibilité dans son cerveau avant de 

chercher à faire entrer l’élève dans les apprentissages.

 Les encourager à dire ce qui ne leur convient pas pour ne 

pas laisser un sentiment négatif  s’installer.

 Prévenir les élèves lorsqu’une activité ou un exercice 

s’annonce difficile.

 Leur donner la possibilité de jouer, de bouger / de se 

recentrer.





OUTILS ET ACTIVITÉS PROPOSÉES

 Pratiques de méditation et minute de silence 

(stop –feel – go           se poser – ressentir- repartir)

 Réglette de l’humeur

 Exercices  de concentration

- Algue (ados)

- Dans la cabane du silence (enfants)

- Le verre d’eau (tous)

- La pie bavarde (tous)

- Le dépannage (enfants)

 Coloriage de mandalas (cahier)

 Yoga

- La vague

- La respiration alternée



RÉFÉRENCES UTILES

 Tout est là juste là, Jeanne Siaud-Facchin, éditions Odile  Jacob.

 Les petites bulles de l’attention, Jean-Philippe Lachaux, éditions 

Odile Jacob.

 100% attentif, bayard jeunesse.


