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61er pas : l’ourson est-il attentif ou distrait?


L’ourson est-il attentif 
ou distrait ?
Le petit ourson adore la vie et s’intéresse à tout, comme toi ! Mais, à ton avis, est-ce que ça l’empêche de faire attention à ce qui se passe autour de lui ? Non, parce que c’est un petit ourson attentif. 
Être attentif c’est très important car, parfois, tu peux te mettre en danger. Imagine, si tu traverses sans regarder des deux côtés de la route alors qu’une voiture arrive ! Mais ce n’est pas facile de se concentrer. Des fois, tu essaies vraiment, comme quand tu fais un puzzle ou tes lacets, et tu n’y arrives pas. Mais, quand le petit ourson n’arrive pas à attraper le miel tout au fond du pot, est-ce que tu crois qu’il s’énerve ou qu’il abandonne ? Non, il se concentre plus fort et essaie de trouver une solution. 
1Pour commencer, colorie le visage de ton ami l’ourson. 
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Es-tu un petit ourson distrait ? 
1 Et si on faisait un jeu ? Assieds-toi devant une table et ferme les yeux. L’un de tes parents va choisir 10 objets de ton quotidien (fourchette, lampe, cahier…) sans te dire lesquels et va les poser sur la table. 
À son signal, ouvre les yeux et regarde bien tous les objets. Puis, quand tu les as bien en tête, tu vas refermer les yeux 30 secondes. Pendant ce temps, ton parent va retirer l’un des objets. Dès que tu rouvriras les yeux, tu auras moins d’une minute pour trouver lequel.
Ton parent repose alors l’objet sur le bureau et, de nouveau, quand tu fermes les yeux, il en enlève un et ainsi de suite pendant une dizaine de minutes. 
Note tes réponses :
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .	 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
Tu as retrouvé tous les objets. BRAVO, tu es un pro de la concentration ! Passe à l’exercice suivant.
Tu as retrouvé un objet sur deux. C’est bien, tu es capable de te concentrer quand il le faut, mais tu es un peu distrait, l’ourson va t’aider à te concentrer plus longtemps. On recommence ?
Tu as retrouvé moins d’un objet sur deux. Tu n’es pas très attentif, mais ne t’inquiètes pas, l’ourson est là pour t’aider. Entraîne-toi !
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2 Cette fois, regarde chacun des 10 objets en détail, repère leur forme, leur texture, imagine leur poids... Quand tu les as bien regardés, ton parent va les cacher dans un sac. 
Puis, essaye de reconnaître les objets un par un juste en les touchant avec une main, sans les regarder. Dès que tu penses en avoir reconnu un, dis-le tout haut puis sors-le pour vérifier. Note tes réponses :
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
Tu as retrouvé 7 à 10 objets. Bravo ! Les yeux et les mains sont importants pour la concentration.
Tu as retrouvé 5 à 7 objets. C’est bien, il faudrait que tu essaies de te souvenir un peu plus longtemps de ce qu’il se passe devant toi.
Tu as retrouvé moins de 5 objets. Tu ne restes pas concentré assez longtemps, mais avec un peu d’entraîne-ment tu vas y arriver !
3 Ton parent prend une bille de couleur différente dans chaque main (ou un autre objet de petite taille). Puis, il va faire passer les billes d’une main à l’autre en gardant les paumes ouvertes, comme ça tu pourras voir les billes changer de côté. Puis, d’un coup, il va fermer les deux poings et tu devras retrouver dans quelle main est chaque bille ou chaque objet. 
Note la bonne réponse : 
1

2

3

4

5

main droite

main gauche
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à RETENIR
Si l’ourson est si fort, c’est parce qu’il répète les mêmes acti-vités et, à force de les faire, il les maîtrise très bien ! Plus tu t’entraîneras à ces jeux, plus ce sera facile de te concentrer au quotidien.
La méditation de l’ourson
Cette petite méditation t’aidera à savoir si tu es bien attentif. Plus tu la feras souvent, plus cela t’aidera dans ta vie de tous les jours. 
1 Assieds-toi, le dos droit, les mains posées sur les genoux. écoute bien l’adulte qui va te poser des questions : 
« Observe bien la pièce où tu es : est-ce qu’elle est profonde, petite, pleine de meubles, vide, avec un lit, un bureau, un tapis, une fenêtre… ? » 
Note tes observations :
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
« Puis, ferme les yeux et essaie de ne plus penser à rien. Respire calmement et écoute le son de l’air que tu inspires par le nez et que tu expires par la bouche. 
As-tu remarqué que, même si tu es assis, ton corps est en mouvement ? 
Ton ventre se gonfle un peu, tes poumons aussi, tes côtes s’écartent, ton dos se tend… 
Si jamais tu repars dans des rêveries, concentre-toi sur l’air qui entre et sort de ton nez, le temps que tes pensées s’en aillent. »
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