
À la découverte de l’attention
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E s t - c e  q u ’ o n  t ’ a  d é j à  d e m a n d éE s t - c e  q u ’ o n  t ’ a  d é j à  d e m a n d é

d ’ ê t r e  p l u s  a t t e n t i f  o u  a t t e n t i v e   ?d ’ ê t r e  p l u s  a t t e n t i f  o u  a t t e n t i v e   ?

Ce n’est pas être sage ou calme, car je peuxCe n’est pas être sage ou calme, car je peux
être calme et penser à autre chose.être calme et penser à autre chose.

     Mais être attentif, c’est quoi ?Mais être attentif, c’est quoi ?

     

C’est établir le contact avec une C’est établir le contact avec une 
situation, une personne ou soi même :situation, une personne ou soi même :



     

Comment réussir à être plus attentif ?Comment réussir à être plus attentif ?

     

Comment réussir à être plus attentif ?Comment réussir à être plus attentif ?

AvecAvec
la techniquela technique

dede
l’appareill’appareil

photo,photo,
pour apprendre pour apprendre 

à visualiserà visualiser
une image mentale.une image mentale.

CONTACT !CONTACT !

     

Comment réussir à être plus attentif ?Comment réussir à être plus attentif ?

CONTACT !CONTACT !



     

Comment réussir à être plus attentif ?Comment réussir à être plus attentif ?

AvecAvec
la techniquela technique
du perroquetdu perroquet

pour apprendre pour apprendre 
à bien utiliserà bien utiliser
la petite voixla petite voix

  mentale.mentale.

ApprendreApprendre
à utiliser la à utiliser la 
petite voix petite voix 

mentale.mentale.

AvecAvec
la techniquela technique

dede
l’appareill’appareil

Photo,Photo,
pour apprendre pour apprendre 

à visualiserà visualiser
une image mentale.une image mentale.

     

Mon appareil photo mental :Mon appareil photo mental :

AvecAvec
la techniquela technique

dede
l’appareill’appareil

Photo,Photo,
pour apprendre pour apprendre 

à visualiserà visualiser
une image mentale.une image mentale.

     

Mon petite voix mentale :Mon petite voix mentale :



Se connecter, c’est être en contactSe connecter, c’est être en contact
au bon moment, avec la bonne personne pourau bon moment, avec la bonne personne pour

échanger, apprendre…échanger, apprendre…
ouou

avec mes émotions, mes ressentis, avec mes émotions, mes ressentis, 
mes pensées, pour mieux me connaître,etmes pensées, pour mieux me connaître,et

  prendre des décisions...prendre des décisions...

Les émotionsLes émotions



JOIEJOIE

TRISTESSETRISTESSE

INQUIETUDEINQUIETUDE

DEGOÛTDEGOÛT

SURPRISESURPRISE

COLERECOLERE

PEURPEUR

RAGERAGE

ENNUIENNUI

CHAGRINCHAGRIN




