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Activité 1





Demander à un élève de décrire à voix haute une activité qu’il a réalisée le

dernier week-end en donnant un maximum de détails.

Faire semblant de ne pas l’écouter.





Demander à un autre élève de décrire précisément une image.

Cette fois donner clairement l’impression d’écouter.

Et cette fois étais-je attentive ?

Eh bien, non, je pensais à autre chose.



Etre attentif, ce n’est pas juste être sage.

On peut avoir l’air d’écouter attentivement et être dans la lune.



Décrivez l’image

Quel est celui qui a l’air le 

plus attentif ?
cv

cv



Quel est celui qui est 

vraiment attentif ?



1) Colorier les numéros d’activités pour lesquelles il faut, selon eux, être 

attentif.

2) Entourer sur les images les personnages qui leur semblent attentifs

3) Barrer sur les images les personnages qui ne leur semblent pas attentifs.







Nous allons apprendre à reconnaître ce qui nous empêche d’être attentifs 

et découvrir des petites solutions pour mieux se concentrer. 

Tout au long de l’année, nous allons apprendre ce qu’est le cerveau et 

comment l’utiliser pour mieux maîtriser notre attention.



Un atoll, avec 

deux « l » c’est une 

petite île dans la mer, 

comme une petite 

bulle dans laquelle on 

s’isole pour être bien 

concentré.



En classe ….



Etre attentif, ce n’est pas juste être « sage ».

Il y a des moments où il faut savoir être attentif.



Livret à compléter







Activité 2





Composer deux groupes: les élèves assis à gauche de la classe et ceux assis à droite.

Demander à un élève de décrire le document suivant puis de l’expliquer (si difficulté de 

lecture)

Pendant ce temps:

1) Les élèves du 1er groupe doivent fermer les yeux et écouter.

2) Les élèves de l’autre groupe doivent les observer attentivement.

3) Le professeur prendra soin, pendant la description, de faire quelques bruits distrayants.

Variante: lire le texte au lieu de décrire
l’image













Décrivez l’image



Décrivez l’image



Décrivez l’image

Quels signes montrent 

que Martin Fourcade est 

attentif ?



En classe ….



Je me mets dans ma 
bulle… …

… …



Activité 3











On peut porter son attention sur des images, des sons mais 

aussi des odeurs, des goûts ou ce qu’on touche.

En d’autres termes, sur toutes les informations qui nous 

parviennent grâce à nos cinq sens.



Le goût, l’odorat, la vue, l’ouïe, le toucher





Distribuer à chaque élève deux petits raisins secs.

Inviter les élèves à croquer dans le premier raisin.

Le goût est-il agréable ou désagréable ?

Est-il plutôt sucré ou plutôt salé ?

Proposer ensuite aux élèves de fermer les yeux et de croquer le 2è raisin.

Ressentent-ils une différence ?

Certains pourront dire qu’ils ressentent mieux le goût



Avez-vous constaté que fermer les yeux vous a permis de ressentir plus 

fortement le goût ou les odeurs ?

L’attention permet de privilégier un sens par rapport aux autres et de 

ressentir différemment ce qui nous entoure.



Lorsque vous fermez les yeux, vous ne portez plus votre attention sur ce que 

vous voyez, vous la portez ailleurs. 

Par exemple sur les odeurs ou sur le goût ou sur les deux en même temps.

Souvent on choisit la cible de notre attention pour répondre à une question:

Est-ce que tu as faim ?

Le sons n’est pas trop fort ?

L’eau n’est pas trop froide ?







Voir la vidéo







Quels sens sont sollicités dans cette 

balade en forêt ?



Quels sens sont sollicités dans cette 

balade en forêt ?

Que vois-tu ?

Qu’entends-tu ? Que sens-tu ?

Que touches-tu ?Que goûtes-tu ?



En classe ….





Situations en classe Tâches à réaliser Sens sollicités

Français Lire et répondre à des questions ….

Anglais Apprendre, répéter des mots anglais ….

EPS 1) Roulade avant
2) Courir pendant 10 minutes

….

Atelier HAS Cuisiner des cookies ….



Livret à compléter





Activité 4





Fermez les yeux et essayez de ressentir votre respiration.

Est-il facile de ressentir sa respiration ?

A votre avis, peut-on faire attention à sa respiration de différentes manières ?



Est-ce que votre respiration est plutôt lente ou plutôt rapide ?

L’expiration est-elle plus forte au début qu’à la fin ?

Inspirez-vous de manière continue ?

On peut faire de même avec les battements du cœur, en proposant aux 
élèves de prendre leur pouls au niveau du poignet ou du cou.







Lorsqu’on fait attention tout d’un coup à quelque chose, c’est souvent pour 
répondre à une interrogation:

Tu n’as pas trop froid / faim ?

Tu n’as pas les épaules trop tendues ?

Dans quels cas cela peut être utile ou important de porter son attention sur 
des sensations internes, c’est-à-dire sur quelque chose qui se passe dans 
notre corps ?

Pour savoir où on a mal exactement, quel type de douleur (brûlure, 
picotements…) on peut ressentir.



Faire attention à une sensation, c’est « l’écouter » pour en examiner 

tous les aspects.

En cas de douleur ou d’inconfort, on peut s’intéresser à cette 

sensation avec son attention. Cela peut permettre de corriger ce qui 

ne va pas.



En classe ….





Situations en classe Sur quoi dois-je porter mon attention ? Sensations

Je suis très énervé Je porte mon attention sur ….. J’ai chaud, mes jambes bougent, mon 
rythme cardiaque s’est accéléré, mes 
mains tremblent

Je fais une évaluation, je 
panique devant ma feuille.

Un copain me fait des 
grimaces en classe, j’ai un 
fou rire.

Un copain m’appelle en 
classe pendant le professeur 
explique les consignes



Activité 5







Qu’avez-vous fait pour y arriver ?

Qui a eu l’impression de se parler « dans sa tête » en énumérant les chiffres 
comme s’il se disait : 
« un, deux… » ?

Qu’est-ce que l’on entend dans sa tête quand on fait cet exercice ?

Lorsque vous comptez mentalement, vous entendez une sorte de son « dans votre 
tête » qui peut ressembler à votre petite voix.

Cette impression auditive = « la petite voix »





S’amuser à compter à nouveau mais avec une voix plus grave ou plus forte, 

toujours mentalement.

Entendez-vous la différence ?

Pour réaliser cet exercice, vous avez porté votre attention sur vos propres pensées, 

ici votre « petite voix »

Variante: réciter l’alphabet dans sa tête et dire stop. 

Demander à quelle lettre ils en étaient.



Décrivez l’image



1-2-3-4-5-6-7-8…

J’ai faim…

……



En classe ….



2+5 = …..
Zut, j’ai oublié les 
clés de la maison

J’ai faim…

Distrayante ou utile ?



Activité 6





Ou penser à une baleine noire avec une tâche blanche.



Pendant une minute, 

pensez à une baleine noire 

avec une tâche blanche.



Où était la tâche blanche ?

?



De quel côté regardait 

la baleine?
?



Quelle était sa taille ?

?



Chacun s’est représenté la baleine à sa manière (sous forme d’un dessin, d’une photographie 

réaliste, souriante, en couleur, dans l’eau…)

Imaginez que la baleine a une tâche blanche sur le ventre puis déplacez cette tâche pour la placer à 

côté de son œil.

Pouvez-vous aussi changer la couleur de la baleine ?

La manière dont chacun se représente la baleine est ce que l’on appelle une « image mentale »





Décrivez ce que vous 

voyez

Utilisez l’expression 

« image mentale »



Pour répondre aux questions sur la baleine, leur attention s’est portée sur 

leurs propres pensées, ici sur leurs images mentales.

On peut se fabriquer une image mentale pour se concentrer sur une 

situation , comme si on le prenait en photo dans sa tête ou comme si on la 

projetait sur son « écran mental ».



Mémorisez l’ordre des objets sur l’image

Les images seront ensuite cachées.

Timer: 15 à 20 secondes plus tard, donnez la liste de ces objets dans l’ordre, de mémoire.







Comment avez-vous fait ?











Enigmes à résoudre:

1) Un chamelier a douze chameaux, tous meurent sauf un. 

Combien en reste-t-il ?

2)  Un berger doit faire passer une chèvre , un chou et un loup de l’autre côté d’une 

rivière avec sa barque. Il ne peut transporter qu’un seul autre élément avec lui. En 

l’absence du berger, le loup peut dévorer la chèvre et la chèvre peut dévorer le chou. 

Comment doit-il s’y prendre ?



Solutions:

1) Un

2) Vous faîtes traverser la chèvre, vous revenez à vide. Vous faîtes traverser le 

loup, vous revenez avec la chèvre. Vous faîtes traverser le choux, vous revenez à 

vide. Enfin vous reprenez la chèvre et vous êtes arrivé à faire traverser tout le 

monde sans soucis.



Pour répondre, comment avez-vous fait ?

La visualisation est nécessaire pour résoudre ces énigmes. (imaginer la scène 

dans sa tête)

Pour trouver, vous vous êtes imaginés la scène, vous avez utilisé des images 

mentales et cela vous a aidé à réfléchir et à trouver la solution.





En classe ….



répéter Écran mental



Activité 7





Projeter brièvement le document suivant: 

qu’avez-vous vu ?





Quelles sont les principales émotions 

que vous connaissez ?



Il existe de très nombreuses émotions mais les principales sont: 

la peur, 

la joie, 

la tristesse, 

la colère, 

la surprise, 

le dégoût



Identifiez sur les images suivantes les émotions 
représentées















A quoi avez-vous fait attention pour répondre ?



Lorsque vous faîtes attention attention à un camarade, vous êtes capables 

d’identifier ses émotions et de l’aider ou de prévenir l’enseignant

Que se passerait-il si on ne faisait jamais attention aux émotions des autres ?

Si on ne les remarquait pas ?



En sachant faire attention aux émotions des autres, on peut les reconnaître et 
avoir le comportement adapté.

Savez-vous ce qu’est l’empathie ?

C’est se sentir concerné par ce que ressent l’autre.

Savez-vous quelle émotion vous ressentez en ce moment ?

On peut aussi porter son attention sur ses propres émotions et accepter de 
ressentir par exemple de la frustration ou de la colère ou savourer le fait de se 
sentir bien.

Je peux donc m’intéresser à ce que je ressens moi-même ce qui m’aide à mieux
me connaître.



Lorsque vous vous interrogez sur vos émotions, votre attention se 

porte aussi sur une cible interne, quelque chose qui se passe en 

vous.

Comme la petite voix et les images mentales



En classe ….



L’empathie, 

c’est quoi ?

L’empathie, ça 

sert à quoi ?

En a-t-on besoin 

en classe ?

Des outils à 

proposer ?



Situations en classe Que ressent-il ? Ce que je peux faire ?

Un camarade se fait embêter par 
d’autres élèves.

Un camarade ne parle plus.

Le professeur fronce les sourcils 
en me regardant.



Livret à compléter





Activité 8





Rappel de l’activité 1

Quand votre camarade parlait, je ne faisais pas attention à lui. Je ne réagissais pas comme 

j’aurais dû le faire si j’avais été attentive.

Quand quelqu’un ne fait pas attention à nous, il ne réagit pas à ce qu’on lui dit ou à ce que 

l’on fait.



Les bébés ont besoin d’attirer l’attention de leurs parents, 

c’est pour cela qu’ils crient.



Cela vous arrive-t-il de vouloir que quelqu’un fasse attention à vous ?

Que faîtes vous alors pour que cela arrive ?







Qui a déjà vu des gens danser ensemble ?

Quand deux personnes dansent en étant au contact, quand l’un bouge, 
l’autre bouge parce qu’il y a contact entre les deux danseurs.

Mais si les danseurs ne se touchent pas, il faut qu’ils fassent attention l’un à 
l’autre pour danser vraiment ensemble, sinon chacun fait sa danse
séparément.

L’attention les connecte l’un à l’autre.

« Connexion »





Avez-vous des exemples d’activités que des personnes pratiquent 

ensemble et qui les obligent à être attentives les unes aux autres 

pour être coordonnées ?

N’importe quelle activité où on joue à plusieurs, ensemble.





Que se passe-t-il si l’une des personnes n’est plus connectée aux autres parce 

qu’elle est distraite ?

Analogie avec Internet: quand il n’y a pas de réseau, il n’y a pas de connexion 

ni de contact possible entre deux personnes.

Le réseau « Internet » c’est l’attention entre deux personnes.

La pratique collective de l’EPS est idéale pour montrer aux élèves l’importance de l’attention envers les 

autres et des autres envers soi-même.



En classe ….



Signes qui indiquent une demande de contact, une 

demande d’attention

S’arrêter de parler

Chut !

Appeler un élève par son 

prénom pour le recentrer

…



Activité 9





Proposer à deux élèves de venir au tableau. L’un doit effectuer des mouvements avec les bras et 

l’autre en face de lui doit reproduire ces mouvements en miroir dans les situations suivantes:

1) Les deux élèves sont reliés par un contact physique: par exemple une balle en mousse tenue 

par les deux et l’un a les yeux fermés.

2) Sans contact physique: observation et reproduction des gestes.

3) Même chose que 2) mais distraire le suiveur en lui posant des questions.

4) Sans contact physique: le suiveur a les yeux fermés et le meneur lui donne des instructions 

orales (Lève la main gauche, lève le pied droit…)







Mot « Contact »





Que signifie ici le mot 

« contact » ?

Que représente le trait 

sur l’image ?



En classe ….



Utilisation du mot « contact »



Livret à compléter





Quiz















Mémo











En classe ….



Affiche sketchnote à réaliser sur ce que nous avons appris dans cette séquence 1



Utilisation de pictogrammes et de mots rituels

Contact


