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» Développer sa concentration »

Avez-vous tous les deux deviné?
Bravo! Vous savez vous concentrer en vous amusant.
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POUR COMMENCER

Comment fait-on pour se débarrasser de sa colére? Et se concentrer sur
ses devoirs quand on est fatigué, apres une journéee d'ecole? Ou s’endormir

quand on est un peu angoissé ?

La relaxation est la pour chasser tous tes petits ennuis du quotidien,
te permettre de te sentir bien dans ta téte et dans ton corps, plus calme
et sdr de toi.

Suffit-il de s’allonger pour se relaxer? Pas du tout! Apprendre a se relaxer,
c’est aussi apprendre a bouger, a chasser les tensions dans son corps, a mieux
faire circuler I'énergie. Assis, debout, couché, choisis ton exercice en
fonction du jeu que tu préferes et du but recherché.

Tu voudrais te détendre? Souffle dans une paille magique! Pour t'aider a
te concentrer, joue au funambule. Et pour avoir confiance en toi,

projette-toi dans le corps du cavalier qui n'a peur de rien...

Ce livre propose 20 exercices trés faciles, qui te serviront en de
nombreuses occasions. Tu peux méme t’entrainer avec tes parents et amis.

Et plus tu pratiqueras, plus ce sera simple et agréable. Allez, relax!
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DEVINE MON DESSIN

* Assieds-toi en tailleur avec un copain
ou une copine qui tient une feuille de papier
et un crayon.

*Dos a dos, vous respirez ensemble.

*Ton ami(e) te montre son dessin.
*Est-ce qu'il ou elle a bien deviné?

* Place-toi derriére ton ami(e) et, avec
ton doigt, dessine sur son dos.

*Ton geste est lent et bien appuyé.
*Ton ami(e) reproduit sur la feuille
la forme qu'il ou elle croit reconnaitre.

* C’est a son tour de dessiner dans ton dos
et a toi de deviner la forme!
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