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La présence attentive

La présence attentive est une technique de régulation qui peut étre
pratiquée a tout age afin de mieux s'auto-réguler.

Avantages de la présence attentive:

Aide la gestion du stress et des grosses émotions

Améliore les relations entre les éléves (relations prosociales)
Favorise les interactions positives entre eux et I'enseignant
Augmente la concentration, la patience et le bien-étre

RESPIRATION PROFONDE AVEC
LA MAIN

Pour étre efficace, elle doit étre
pratiquée trés régulierement et
idéalement tous les jours

pendant au moins 5 minutes.
Place ta main droite
ouverie devant toi.
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Pour les prochaines semaines vous recevrez des ressources ou activités
gue vous pourrez faire chez vous pour renforcer cette pratique de
bien-étre.




