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A la découverte de l'attention

Legon @ manipuler séquence 1

Est-ce qu'on t'a déja demandeé

d'étre plus attentif ou attentive ?

CONCENTRE-TOL !

JP Lachaus, Les petites bulles de 'sttantion, © Ed. Odile Jacob, 2016

Ce n'est pas étre sage ou calme, car je peux

étre calme et penser a autre chose.

PAS VRAIMENT

PAS DW TOWT

U

€ est etablir e contact avec une
situationy unepersonne culseilmeme::

SR D i mhU R S vl ik
JP Lachaux, Les petites bulles de Fattention, @ Ed. Odile Jacob, 2016

FAnia auntaricda noor s clacoo

Mais étre attentif, c’est quoi ?




Comment réussir a étre plus attentif ?

Avec

la technique

de
l'appareil
photo,
pour apprendre
d visualiser
une image mentale.

© Can Stock Photo - csp22063866




Commentireussin a'etrerplusiattentit?

g A[Sprendre 1

a utiliserla
petite voix Avec
mentale: la technique
du perroquet
pour apprendre
a bien utiliser
la petite voix
mentale.

Monrappareiiliphotormentals

Monipetitevoixmentales

Comptez ces points dans votre
téte




Se connectern, cest etrerenicontdct
aubonimoment, aveclatbonne personne pour:
echangers; apprendrer.:
ou
dvecimes)emotionsy; mes ressentis,

MEs PENSees; polrmieux meconnaitreset
prendre desidecisionss:

Les emotions

té

sérenif

Terreur
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Chagrin 2




COLERE

SURPRISE
DEGOUT:
INQUIETUDE

JOIE

RAGE

CHAGRIN

ENNUL

PEUR

TRISTESSE




Clest établir le contact avec une
situation, une person

A la découverte de lattention

Lecon a manipuler séquencel

CONTACT !

petite voix mentale

SONLACTE 1 CONTACT !

Comment réeussir a e q
Mon appareil photo mental




