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À utiliser après les codes orange :
  Relâchement


· Assieds-toi confortablement sur ta chaise.
· Ferme les yeux.
· Fais trois soupirs de plus en plus profonds. « ahhhh ! ».
· Garde cette sensation dans ton corps. Elle s’appelle le relâchement.

· Demande à ton corps imaginaire de se lever. Hoche la tête quand c’est fait. Attention


· Demande à ton corps imaginaire d’aller derrière ta chaise et de se tenir debout derrière ton vrai corps. Hoche la tête quand c’est fait.
· Pose tes mains imaginaires sur tes vraies épaules. Hoche la tête quand tes mains y sont. 
· Sens tes mains imaginaires sur tes vraies épaules. Hoche la tête quand tu les sens. 
· [bookmark: _GoBack]Tu es attentif !
compteur         d’énergie


· Imagine ton cadran devant toi sur le côté droit ou gauche. 
· Avec tes doigts, indique sur quel numéro est ton compteur. 
· Place, maintenant, ton compteur à 5 c’est un bon niveau d’énergie pour la classe. 
· Ouvre tes vrais yeux. 
· Sens tes mains imaginaires sur tes vraies épaules.
· Tu peux te mettre au travail.
· Tu as le bon niveau d’énergie.
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TRAVAIL INDIVIDUEL



JE PEUX CHUCHOTER



JE ME DÉPLACE SILENCIEUSEMENT



JE SUIS RESPONSABLE DE MON TRAVAIL 
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