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MON​ ​ENFANT​ ​À​ ​SE
CONCENTRER
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Y
Favoriser​ ​le​ ​calme
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Choisir​ ​les​ ​moments​ ​avorables
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AVANT-PROPOS
Votre​ ​enfant​ ​passe​ ​d’une​ ​activité​ ​à​ ​l’autre​ ​
tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​la​ ​journée​ ​et​ ​il​ ​ne​ ​semble​ ​
pas​ ​en​ ​capacité​ ​de​ ​se​ ​concentrer​ ​plus​ ​de​ ​
quelques​ ​minutes?​ ​Vous​ ​vous​ ​demandez​ ​
alors​ ​comment​ ​mieux​ ​l’accompagner​ ​
dans​ ​son​ ​développement​ ​et​ ​favoriser​ ​sa​ ​
concentration?
Si​ ​nombreux​ ​sont​ ​les​ ​enfants​ ​qui​ ​ren-
contrent​ ​des​ ​dicultés​ ​à​ ​se​ ​concentrer,​ ​
il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​distinguer​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​
de​ ​l’ordre​ ​d’une​ ​caractéristique​ ​fréquente,​ ​
mais​ ​non​ ​alarmante,​ ​de​ ​ce​ ​qui​ ​relève​ ​d’un​ ​
véritable​ ​trouble​ ​aectant​ ​le​ ​développe-
ment​ ​de​ ​l’enfant​ ​et​ ​son​ ​quotidien.​ ​
Chez​ ​certains​ ​enfants,​ ​les​ ​problèmes​ ​d’at-
tention​ ​et​ ​de​ ​concentration​ ​sont​ ​tels​ ​que​ ​
l’on​ ​considère​ ​cela​ ​comme​ ​une​ ​véritable​ ​
maladie.​ ​Dans​ ​ces​ ​cas,​ ​on​ ​parle​ ​de​ ​Trouble​ ​
du​ ​déﬁcit​ ​de​ ​l’attention​ ​avec​ ​ou​ ​sans​ ​
hyperactivité​ ​(TDAH).​ ​Le​ ​TDAH​ ​est​ ​un​ ​
trouble​ ​neuro-développemental​ ​chronique​ ​
caractérisé​ ​par​ ​une​ ​inattention,​ ​une​ ​impul-
sivité​ ​marquée​ ​et​ ​une​ ​agitation​ ​incessante.​ ​
Un​ ​enfant​ ​peut​ ​sourir​ ​d’un​ ​déﬁcit​ ​de​ ​
l’attention​ ​sans​ ​toutefois​ ​présenter​ ​des​ ​
signes​ ​d’hyperactivité.​ ​Il​ ​est​ ​très​ ​souvent​ ​
«dans​ ​la​ ​lune»,​ ​perd​ ​ses​ ​aaires​ ​et​ ​il​ ​est​ ​
dans​ ​l’incapacité​ ​de​ ​se​ ​concentrer​ ​dura-
blement​ ​sur​ ​une​ ​seule​ ​chose.​ ​Cela​ ​impacte​ ​
considérablement​ ​la​ ​vie​ ​familiale,​ ​scolaire​ ​
et​ ​sociale.​ ​Le​ ​TDAH​ ​est​ ​un​ ​trouble​ ​qui​ ​doit​ ​
être​ ​diagnostiqué​ ​par​ ​un​ ​médecin​ ​et​ ​qui​ ​
implique​ ​une​ ​prise​ ​en​ ​charge​ ​adaptée.
Que​ ​votre​ ​enfant​ ​soit​ ​diagnostiqué​ ​TDAH​ ​
ouqu’ilprésentesimplementdesdicultés​ ​
à​ ​se​ ​concentrer​ ​ecacement​ ​et​ ​sur​ ​le​ ​
long​ ​terme,​ ​vous​ ​pouvez​ ​l’accompagner​ ​
au​ ​quotidien​ ​pour​ ​qu’il​ ​puisse​ ​améliorer​ ​
ses​ ​capacités​ ​de​ ​concentration.​ ​
Simples​ ​et​ ​ludiques,​ ​les​ ​conseils​ ​et​ ​activités​ ​
proposés​ ​dans​ ​ce​ ​livre​ ​vont​ ​vous​ ​y​ ​aider.
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CeRtAiNs EnFaNtS à HaUt PoTeNtIeL
InTeLlEcTuEl,
qu’on appelle
souvent enfants «précoces»
ou «surdoués», peuvent présenter
des troubles de la concentration.
Ils s’ennuient et se dispersent
facilement car ils sont absorbés
dans leurs pensées. N’hésitez pas
à en parler avec votre médecin.
VÉRIFIEZ
​ ​
SAVUEETSONOUÏE
Nombreuxsontlesenfantsquisemblentprésenter​ ​
desdicultésdeconcentration,maisquisourent
enréalitédetroublesdelavueoudel’ouïe,quialtèrentleurs
performancesetnotammentleur​ ​capacitédeconcentration.
VéRiFiEzL’AcUiTéViSuElLe
La​ ​vision​ ​de​ ​l’enfant​ ​joue​ ​un​ ​rôle​ ​très​ ​
important​ ​​ ​dans​ ​​ ​son​ ​​ ​développement​ ​
psychomoteur​ ​et​ ​dans​ ​ses​ ​apprentissages,​ ​
puisque90%decequel’enfantapprend
estliéàcequ’ilvoit!Unenfantquivoit​ ​
malpeutrencontrerdesdicultésdans​ ​
l’acquisition​ ​du​ ​langage​ ​ou​ ​présenter​ ​
desproblèmesscolaires(dicultéàap-
prendreàlire,dyslexie,inattention…).Or,​ ​
unenfantsurcinqprésenteuntrouble​ ​
visuel.Lavigilances’imposeetilestre-
commandé​ ​de​ ​consulter​ ​un​ ​ophtalmologue​ ​
dès​ ​la​ ​maternelle.​ ​N’attendez​ ​pluset​ ​prenez​ ​
rendez-vous!
VéRiFiEzL’AuDiTiOn
L’auditionesttoutaussiessentielleaubon​ ​
développement​ ​de​ ​l’enfant.​ ​La​ ​déﬁcience​ ​
auditiveestledéﬁcitsensorielleplus​ ​
fréquent​ ​à​ ​la​ ​naissance​ ​(1​ ​nouveau-né​ ​sur​ ​
1000).Et10,5%desenfantsdeviennent
malentendantsentre0et18anspourdes
raisonsenvironnementalesouinfectieuses​ ​
(concerttropfort,otitesséreuses…).
Laprise​ ​en​ ​charge​ ​précoce​ ​des​ ​troubles​ ​de​ ​
l’audition​ ​conditionne​ ​la​ ​bonne​ ​acquisition​ ​
dulangageet,àpluslongterme,l’intégra-
tion​ ​sociale.​ ​Si​ ​votre​ ​enfant​ ​vous​ ​fait​ ​répéter​ ​
régulièrement,s’ilprésentedesretardsde​ ​
langage​ ​ou​ ​que​ ​vous​ ​constatez​ ​un​ ​déﬁcit​ ​
d’attention,n’hésitezpasàconsulterun​ ​
médecinORL.
REDONNEZ CONFIANCE
​ ​
EN DIFFÉRENCIANT INTELLIGENCE
ET CONCENTRATION
Un enfant qui a des dicultés à se concentrer​ ​
n’est pas un enfant bête. Il est important que parents et enfants
distinguent dicultés de concentration et déﬁcit intellectuel.
QuAnDLe DoUtE S’InStAlLe…
Dicultésscolaires,apprentissagedela
lecturetardif,impossibilitédemémoriser
une​ ​poésie…​ ​L’enfant​ ​qui​ ​présente​ ​des​ ​di-
cultésdeconcentrationpeutsemblerenre-
tardoulent.Certainsparentss’interrogent
alors sur ses capacités intellectuelles.
L’enfant lui-même doute etperd souvent ​
conﬁanceenlui. Objet de réprimandes,​ ​
iladumalàatteindrelesobjectifsqueles
adultesluiﬁxent.Cettepertedel’estimede​ ​
soi alimente son sentiment d’échec.
ReDoNnEz-LuI CoNfIaNcE​ ​
Vouspouvezaidervotreenfantàconsolider
saconﬁanceenluienrespectantquelques
principes:
​  ​Valorisez l’eortet le travailque ​
votre enfant a fourni pour arriver
au résultat (même si ce n’est pas
exactement celui attendu). Pour avoir
conﬁance, votre enfant a besoin que
vous ayez avant toutconﬁance en lui!
​  ​Ne faites pas à sa place, car il ​
est capable d’y arriver tout seul,
à condition que les objectifs soient
adaptés à son âge et à ses capacités.
​  ​Évitez les comparaisons, car chaque ​
enfant grandit et évolue à son rythme.

Voir cartes  ​1    2
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Un​ ​ballon​ ​
dans​ ​ton​ ​ventre
Jevaiste montrercomment respirer​ ​tout doucement,
en gonﬂanttonventre comme un ballon.
​ ​​ ​Allonge-toi surle dos et positionne ​tes mains sur​ ​tonventre.
​  ​Inspiredel’air​ ​enremplissantleventre,commesiunballon
s’ygonﬂait, puis ​soue doucement enappuyantlégèrement
avectes mains sur​ ​tonventre pourdégonﬂerle ballon. ​
​  ​Recommence doucement 5fois. Sens comme celatedétend
ett’apaise.
​  ​
Vous​ ​pouvez​ ​proposer​ ​à​ ​votre​ ​enfant​ ​de​ ​placer​ ​un
nounourssursonventre,qu’ilferamonteretdescendre
en respirant.
Sommeil
Respiration
Apaisement

1
3ansetplus
voirp. 12
​  ​
Mets-toi​ ​debout​ ​et​ ​ferme​ ​les​ ​yeux.​ ​Imagine​ ​que​ ​tu​ ​es​ ​un​ ​
grand​ ​arbre.​ ​Sous​ ​tes​ ​pieds,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​des​ ​racines​ ​profondément​ ​
​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​​ ​
dans​ ​la​ ​terre.​ ​Ton​ ​corps​ ​représente​ ​le​ ​tronc​ ​de​ ​l’arbre​ ​et​ ​tes​ ​
bras​ ​les​ ​branches.
​  ​
Lève​ ​doucement​ ​tes​ ​bras​ ​vers​ ​le​ ​ciel​ ​et​ ​essaye​ ​de​ ​te​ ​grandir​ ​
comme​ ​si​ ​tu​ ​voulais​ ​toucher​ ​les​ ​nuages.​ ​
​  ​
Il​ ​y​ ​a​ ​parfois​ ​du​ ​vent​ ​dans​ ​les​ ​branches.​ ​Bouge​ ​doucement​ ​tes​ ​
bras​ ​et​ ​balance-toi​ ​dans​ ​le​ ​vent.​ ​Ton​ ​corps​ ​suit​ ​le​ ​vent​ ​mais​ ​
tes​ ​pieds​ ​restent​ ​solidement​ ​ancrés​ ​dans​ ​le​ ​sol.​ ​Tu​ ​es​ ​grand,​ ​
fort​ ​et​ ​solide​ ​comme​ ​un​ ​arbre.​ ​
​ ​​ ​Fais ce mouvement le man au réveil pour bien commencer ​
la journée.Ton papaou tamaman peut lefaire avectoi.
C’estplusrigolo!Etpuisainsi,toutlemondedémarrera
la journée du bon pied !
Le​ ​grand​ ​arbre​ ​
fort​ ​et​ ​solide​ ​!
Tuvas imaginerque ​tu es un arbre
pour​ ​te sentiraussi costaud que lui.
Concentration
Confiance​ ​en​ ​soi
Apaisement

MODE​ ​D’EMPLOI​ ​
DU​ ​LIVRE
Ce​ ​concept​ ​original​ ​d’un​ ​guide​ ​accompagné​ ​
de​ ​cartes​ ​d’activités​ ​ou​ ​d’exercices​ ​a​ ​été​ ​
conçu​ ​pour​ ​faciliter​ ​le​ ​lien​ ​interactif​ ​des​ ​
parents​ ​avec​ ​leurs​ ​enfants.
Le​ ​livre​ ​comporte​ ​de​ ​nombreux​ ​conseils​ ​
pratiques​ ​mis​ ​en​ ​relief​ ​selon​ ​le​ ​déroulé​ ​de​ ​
sujets​ ​thématiques​ ​précis,​ ​accompagnés​ ​
d’encadrés​ ​regroupant​ ​des​ ​astuces​ ​ou​ ​
des​ ​données​ ​importantes​ ​à​ ​retenir.​ ​
En​ ​haut​ ​des​ ​pages,​ ​vous​ ​trouverez​ ​des​ ​
renvois​ ​aux​ ​numéros​ ​des​ ​cartes​ ​proposant​ ​
des​ ​activités​ ​en​ ​lien​ ​avec​ ​le​ ​thème​ ​abordé​ ​
dans​ ​le​ ​livre.
Chaque​ ​carte​ ​est​ ​numérotée​ ​de​ ​1​ ​à​ ​20,​ ​
et​ ​comporte​ ​un​ ​renvoi​ ​vers​ ​les​ ​pages​ ​du​ ​
livre​ ​qui​ ​lui​ ​correspondent,​ ​ainsi​ ​qu’une​ ​
indication​ ​concernant​ ​l’âge​ ​approprié​ ​pour​ ​
réaliser​ ​l’activité.​ ​Un​ ​système​ ​de​ ​mots​ ​clés​ ​
permet​ ​également​ ​de​ ​déterminer​ ​sa​ ​per-
tinence​ ​vis-à-vis​ ​des​ ​notions​ ​essentielles​ ​
du​ ​guide.​ ​
Les​ ​cartes,​ ​lues​ ​par​ ​les​ ​parents​ ​(ou​ ​l’enfant​ ​
s’il​ ​est​ ​assez​ ​grand),​ ​proposent​ ​à​ ​l’enfant​ ​
une​ ​petite​ ​activité​ ​rapide​ ​à​ ​réaliser​ ​décrite​ ​
pas​ ​à​ ​pas,​ ​et​ ​expliquent​ ​les​ ​bénéﬁces​ ​qu’elle​ ​
apporte.​ ​Des​ ​variantes​ ​d’activités​ ​ou​ ​sug-
gestions​ ​complètent​ ​les​ ​cartes​ ​pour​ ​mieux​ ​
accompagner​ ​parents​ ​et​ ​enfants​ ​réunis​ ​!​ ​
âGe​ ​ApPrOpRié
AcTiViTé
MoTs​ ​CléS
CaRtE​ ​AsSoCiéE
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La​ ​CoNcEnTrAtIoNLa​ ​CoNcEnTrAtIoN​ ​
N’EsT​ ​PaS​ ​Un​ ​PrOcEsSuS​ ​InNé,N’EsT​ ​PaS​ ​Un​ ​PrOcEsSuS​ ​InNé,​ ​
MaIs​ ​UnE​ ​FaCuLté​ ​QuI​ ​S’AcQuIeRt,MaIs​ ​UnE​ ​FaCuLté​ ​QuI​ ​S’AcQuIeRt,​ ​
S’EnTrEtIeNt​ ​Et​ ​Se​ ​DéVeLoPpE.S’EnTrEtIeNt​ ​Et​ ​Se​ ​DéVeLoPpE.​ ​
Se​ ​CoNcEnTrEr​ ​ImPlIqUeSe​ ​CoNcEnTrEr​ ​ImPlIqUe​ ​
QuE​ ​L’EnFaNt​ ​MoBiLiSe​ ​Et​ ​OrIeNtEQuE​ ​L’EnFaNt​ ​MoBiLiSe​ ​Et​ ​OrIeNtE​ ​
SeS​ ​CaPaCiTéS​ ​SeNsOrIeLlEsSeS​ ​CaPaCiTéS​ ​SeNsOrIeLlEs​ ​
VeRs​ ​Un​ ​BuT​ ​PréCiS,​ ​En​ ​FaIsAnTVeRs​ ​Un​ ​BuT​ ​PréCiS,​ ​En​ ​FaIsAnT​ ​
AbStRaCtIoN​ ​DeS​ ​InFoRmAtIoNsAbStRaCtIoN​ ​DeS​ ​InFoRmAtIoNs​ ​
Et​ ​DeS​ ​StImUlAtIoNsEt​ ​DeS​ ​StImUlAtIoNs​ ​
NoN​ ​EsSeNtIeLlEs.NoN​ ​EsSeNtIeLlEs.
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de​ ​concentraon​ ​maximal
Chez​ ​un​ ​enfant,​ ​il​ ​est​ ​de:
10​ ​MiNuTeS​ ​EnTrE​ ​2​ ​Et​ ​4​ ​AnS,
15​ ​MiNuTeS​ ​EnTrE​ ​5​ ​Et​ ​6​ ​AnS,
20​ ​MiNuTeS​ ​EnTrE​ ​6​ ​Et​ ​10​ ​AnS,
30​ ​MiNuTeS​ ​à​ ​10​ ​AnS,
40​ ​MiNuTeS​ ​à​ ​PaRtIr​ ​De​ ​11​ ​AnS.
Ces​ ​temps​ ​sont​ ​indicatifs​ ​et​ ​peuvent​ ​
varier​ ​d’un​ ​enfant​ ​à​ ​l’autre.
SE​ ​CONCENTRER,​ ​
ÇA​ ​S’APPREND​ ​!
Jouer,​ ​communiquer,​ ​lire​ ​et​ ​écrire​ ​sont​ ​autant​ ​d’activités​ ​
qui​ ​contribuent​ ​à​ ​l’épanouissement​ ​de​ ​votre​ ​enfant​ ​
et​ ​qui​ ​nécessitent​ ​qu’il​ ​apprenne​ ​à​ ​se​ ​concentrer.​ ​
C’est​ ​une​ ​compétence​ ​qui​ ​se​ ​développe​ ​au​ ​ﬁl​ ​du​ ​temps.
DéVeLoPpEr​ ​La​ ​CoNcEnTrAtIoN
DèS​ ​Le​ ​PlUs​ ​JeUnE​ ​âGe
Développez​ ​les​ ​facultés​ ​d’attention​ ​
de​ ​votre​ ​enfant​ ​dès​ ​sa​ ​naissance,​ ​en​ ​favo-
risant​ ​sa​ ​sécurité​ ​aective,​ ​son​ ​ouverture​ ​
au​ ​monde​ ​et​ ​en​ ​encourageant​ ​sa​ ​curiosité​ ​
d’apprendre.​ ​Tout​ ​ce​ ​qui​ ​sollicite​ ​ses​ ​sens​ ​
contribue​ ​à​ ​son​ ​éveil.
C’est​ ​en​ ​particulier​ ​à​ ​travers​ ​les​ ​interactions​ ​
avec​ ​ses​ ​parents​ ​(câliner,​ ​sourire,​ ​parler,​ ​
partager​ ​des​ ​moments​ ​de​ ​complicité​ ​et​ ​
jouer)​ ​qu’un​ ​bébé​ ​développe​ ​le​ ​mieux​ ​ses​ ​
capacités​ ​d’action​ ​et​ ​de​ ​représentation​ ​
du​ ​monde.​ ​
La​ ​CaPaCiTé​ ​De​ ​CoNcEnTrAtIoN
AuGmEnTe​ ​AvEc​ ​L’âGe
La​ ​capacité​ ​de​ ​se​ ​focaliser​ ​sur​ ​une​ ​tâche​ ​
augmente​ ​avec​ ​l’âge​ ​de​ ​l’enfant.​ ​Il​ ​n’est​ ​
pas​ ​possible​ ​de​ ​demander​ ​à​ ​un​ ​enfant​ ​de​ ​
3ans​ ​le​ ​même​ ​eort​ ​de​ ​concentration​ ​
qu’à​ ​un​ ​enfant​ ​de​ ​8ans…
Les​ ​plus​ ​jeunes​ ​ont​ ​une​ ​mauvaise​ ​ges-
tion​ ​de​ ​leurs​ ​ressources​ ​attentionnelles​ ​
en​ ​fonction​ ​des​ ​priorités​ ​de​ ​la​ ​tâche.​ ​
C’est​ ​autour​ ​de​ ​l’âge​ ​de​ ​10ans​ ​que​ ​l’enfant​ ​
parvient​ ​à​ ​ﬁltrer​ ​les​ ​distractions​ ​pour​ ​ne​ ​
pas​ ​se​ ​déconcentrer.
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Les​ ​termes​ ​«attention»​ ​et​ ​«concentration»​ ​sont​ ​souvent​ ​
employés​ ​indistinctement.​ ​Or​ ​il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​reconnaître​ ​
et​ ​de​ ​comprendre​ ​leur​ ​spéciﬁcité.​ ​Ces​ ​deux​ ​facultés​ ​interviennent​ ​
dans​ ​les​ ​mécanismes​ ​de​ ​compréhension​ ​et​ ​de​ ​mémorisation,​ ​
mais​ ​à​ ​des​ ​moments​ ​diérents.
L’AtTeNtIoN
L’attention​ ​permet​ ​la​ ​perception​ ​et​ ​l’ac-
quisition​ ​de​ ​l’information.​ ​Elle​ ​témoigne​ ​de​ ​
l’éveil​ ​de​ ​l’enfant,​ ​de​ ​sa​ ​capacité​ ​à​ ​se​ ​mettre​ ​
en​ ​état​ ​d’attente,​ ​de​ ​réceptivité​ ​par​ ​tous​ ​
ses​ ​sens,​ ​d’ouverture​ ​à​ ​toute​ ​information​ ​
extérieure.​ ​L’attention​ ​peut​ ​également​ ​être​ ​
involontaire.
Vous​ ​pouvez​ ​demander​ ​à​ ​un​ ​tout-petit​ ​
de​ ​ﬁxer​ ​son​ ​attention​ ​quelques​ ​minutes,​ ​
mais​ ​pas​ ​de​ ​se​ ​concentrer.
La​ ​CoNcEnTrAtIoN
La​ ​concentration​ ​est​ ​sélective​ ​et​ ​volon-
taire.​ ​Il​ ​s’agit​ ​d’orienter​ ​l’attention​ ​vers​ ​
des​ ​informations​ ​sélectionnées.
Cela​ ​demande​ ​un​ ​eort​ ​sur​ ​une​ ​tâche​ ​pré-
cise.​ ​Lorsque​ ​votre​ ​enfant​ ​se​ ​concentre,​ ​
il​ ​doit​ ​fermer​ ​ses​ ​sens​ ​à​ ​l’environnement​ ​
extérieur​ ​pour​ ​percevoir​ ​dans​ ​sa​ ​pensée​ ​
la​ ​tâche​ ​à​ ​accomplir​ ​ou​ ​le​ ​détail​ ​important​ ​
avec​ ​le​ ​maximum​ ​d’intensité.
Ses​ ​ressources​ ​restent​ ​mobilisées​ ​sur​ ​
l’activité​ ​mentale​ ​qui​ ​permet​ ​de​ ​réussir​ ​
la​ ​tâche,​ ​favorisant​ ​par​ ​là​ ​même​ ​la​ ​mémoire​ ​
et​ ​la​ ​réﬂexion.​ ​
Un​ ​enfant​ ​qui​ ​manque​ ​de​ ​concentration​ ​
n’arrive​ ​pas​ ​à​ ​se​ ​focaliser​ ​plus​ ​de​ ​quelques​ ​
minutes​ ​sur​ ​un​ ​sujet​ ​précis,​ ​car​ ​il​ ​est​ ​distrait​ ​
très​ ​facilement​ ​par​ ​autre​ ​chose.
Y​ ​À​ ​retenir
LeS​ ​DiFfIcUlTéS​ ​De​ ​CoNcEnTrAtIoN​ ​
Ne​ ​SoNt​ ​PaS​ ​UnE​ ​FaTaLiTé.
​ ​
Il​ ​est​ ​toujours​ ​temps​ ​de​ ​mobiliser​ ​
et​ ​de​ ​favoriser​ ​la​ ​capacité​ ​de​ ​votre​ ​
enfant​ ​à​ ​se​ ​concentrer.​ ​
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