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AAvvaanntt--  pprrooppooss  

                  En janvier  2014, je reçois de mon établissement scolaire un mail d’invitation à 

une conférence de présentation de la ME3C : Méthode Educative des 3C «  Concentration – 

Calme- Contrôle ». Une méthode fondée par Madame Michèle DREIDEMY destinée aux 

parents, enseignants, éducateurs, toute personne encadrant des enfants ou intéressée par 

l’évolution humaine et le bien-être des enfants. Cette technique psychocorporelle repose sur 

des valeurs positives telles que le respect et la bienveillance. Les exercices de la ME3C 

travaillent la concentration, le  retour au calme, le rythme pour se structurer, la maîtrise du 

corps, la créativité et la détente avec des relaxations. 

 Pourquoi je veux me former à la Méthode Educative 3C ? Voici un extrait de la 

lettre de motivation que  je joins à mon dossier d’inscription afin de soutenir ma candidature à 

la formation de moniteur ME3C. 

é..Je connais ce sentiment dôimpuissance, lorsque Noa, sérieuse et travailleuse, panique à la 

simple id®e dôune ®valuation au point de perdre ses moyens voire de se défigurer à force de se 

triturer le visage. Encore cette désagréable sensation, quand Yanick môavoue sa d®motivation 

g®n®rale et son manque dôengouement. Jôai beau les encourager, les motiver, je ne parviens 

pas encore à les soulageré 

éJôai toujours aim® les enfants et venir en aide aux autres. Je me suis tr¯s t¹t orient®e vers 

lôenseignement. Je veux partager, accompagner, encourager. Apr¯s six ann®es dans le m®tier, 

au contact de jeunes de divers horizons, du petit de cinquième au jeune adulte de BTS, chacun 

a une histoire, un fardeau, une quête dans laquelle je me sens impliquée. Pourtant ce 

sentiment dôimpuissance devient trop fr®quent et sôav¯re °tre un v®ritable obstacle pour ma 

missioné 

é.jôentends parler de la Méthode Educative 3Céje fouille le site, découvre la méthode, lis 

les témoignages, me plonge dans les mémoires: ESPOIR.  

.. Lôespoir de soutenir mon fr¯re dans lô®ducation de sa fille dôun an. Lôespoir dô°tre un jour 

une bonne m¯re. Lôespoir de pouvoir aider tous ces jeunes que je re­ois chaque jour, perdus, 

en manque dôattention, en manque de rep¯resé Lôespoir dôaider Noa à prendre confiance en 

elle. Lôespoir de remotiver Yanické 

Il me faut, avant toute chose, comprendre, apprendre, ressentir et vivre ces « 3C ». Me 

calmer, me concentrer et me contr¹ler, je r®alise que je ne sais pas le faireéVoil¨ pourquoi, 

Madame DREIDEMY, je veux me former à la Méthode Educative des 3C. 
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L'homme n'était pas destiné à faire partie d'un 

troupeau comme un animal domestique, mais d'une ruche 

comme les abeilles.  

[ Emmanuel Kant  ]  
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IIInnntttrrroooddduuuccctttiiiooonnn   

                Ça  y est, c’est la rentrée ! En ce premier septembre 2015, cela fait bien 8 ans que je 

suis enseignante. Titulaire de zone de remplacement dans l’académie de Martinique, je suis 

amenée à changer d’établissement chaque rentrée voire plusieurs fois dans la même année. 

J’en ai connu des élèves… des collégiens, des lycéens, des étudiants.  C’est en général avec 

beaucoup de plaisir que je les revois, et avec émerveillement que je constate que ces petits 

bouts d’hier sont devenus de  jeunes adultes. Certains sont déjà même mariés et ont des 

enfants… 

 Cependant, ces quelques années dans le métier n’ont pas été de tout repos et m’ont mise à 

rude épreuve sur mes trois plans : physique, émotionnel et mental. J’ai dû faire face à 

l’agitation de plus en plus présente dans les classes, à la violence et à la colère de certains, au 

mal être et à la souffrance psychologique de beaucoup. Essuyer des larmes, rassurer, 

remotiver ceux qui ont baissé les bras, encaisser des insultes, ne sont pas des attitudes qui 

s’apprennent en institut universitaire de formation des maîtres. 

C’est pourquoi la rencontre avec la Méthode Educative 3C a fait naître un espoir face à mon 

fort sentiment d’impuissance. Dès mes premiers week-ends de formation, mes premières 

pratiques en classe, mes élèves et moi avons observé un changement que je développerai 

ultérieurement.  

 Tout au long de ma formation à la ME3C, j'ai eu l'opportunité de pratiquer majoritairement 

en milieu scolaire avec des groupes de différents niveaux. Beaucoup de ces enfants étaient 

mes élèves. Voilà pourquoi il m'a semblé pertinent de témoigner de l'impact de cette 

merveilleuse méthode sur ma pratique du métier d’enseignante :  

Comment la Méthode Educative 3C transforme l’enseignant et ses élèves, 

afin de répondre aux besoins de chacun  

Ce mémoire rend compte donc de mon parcours entre 2014 et 2015 afin de devenir monitrice 

ME3C. Dans une première partie, je compare deux activités : enseigner une matière à une 

classe et mener une séance de ME3C, puis j’analyse l'évolution de ma pratique 

professionnelle et enfin je mets en évidence l'adaptabilité de la méthode, à savoir comment j'ai 

adapté les séances à des collégiens, des lycéens et des étudiants post-bac. 



 

 

 

III...   DDDeee   lll’’’eeennnssseeeiiigggnnnaaannnttt   aaauuu   mmmooonnniiittteeeuuurrr   MMMEEE333CCC   

       J’ai souvent entendu les enfants de mes ateliers ME3C dire « voici la prof de méthode 

3C », à leurs parents ou amis « c’est ma prof de méthode 3C » ; que les ateliers aient lieu dans 

l’enceinte scolaire ou non. Alors que je reprends un petit « je suis MONITRICE de méthode 

3C », il me répond « haaa madame, c’est la même chose ! ». Effectivement, quelle différence 

y a-t-il entre  un professeur, un enseignant et un moniteur ? J’ai donc cherché les définitions 

dans le Larousse. 

 

                                                                                             III...aaa)))   DDDéééfffiiinnniiitttiiiooonnnsss       

Enseignant, te: personne dont le métier est d'enseigner  .  

Professeur (du latin « professor ») : personne qui enseigne, qui dispense les connaissances 

relatives à une matière, en général dans le cadre d’une activité.   

Moniteur, trice (du latin monitor « celui qui montre, qui avertit, qui guide ») : personne 

chargée d'enseigner et ou de faire pratiquer certaines activités. Exemples : moniteur de ski, 

d'auto-école, d’équitation…  

    Au regard des sens premiers de « professeur », « enseignant » et « moniteur », ils ont en 

commun l’enseignement, la transmission, je dirais même le partage de savoirs, de savoir-faire 

et de savoir-être.  

Il me semble donc que l’appellation « moniteur ME3C » plutôt que « professeur ME3C » 

permettrait de faire la distinction avec le cadre scolaire, c'est-à-dire l’enceinte de la classe afin 

d’exclure la notion de compétition, de note et de jugement. En effet, en séance ME3C, chacun 

fait de son mieux, progresse à son rythme sans être gratifié d’un « c’est bien » ou pénalisé par 

un « non, ce n’est pas bien ». 

 

 

 

http://www.larousse.fr/dictionnaires/francais/enseigner/29805


 

 

 

III...bbb)))   SSSaaavvvoooiiirrrsss,,,   sssaaavvvoooiiirrr---fffaaaiiirrreee   eeettt   sssaaavvvoooiiirrr---êêêtttrrreee   cccooommmmmmuuunnnsss   

ààà   lll’’’eeennnssseeeiiigggnnnaaannnttt   eeettt   aaauuu   mmmooonnniiittteeeuuurrr   MMMEEE333CCC   

 
             Sur la notice explicative de la formation de moniteur ME3C, sont bien explicités les 

savoirs, les savoir-faire et les savoir-être exigés afin de bien transmettre la méthode. De plus, 

l’une des premières notions abordée lors du weekend d’initiation est l’état d’esprit ME3C. 

Très tôt je me remets en question, cherche à repérer « mes forces » et « mes faiblesses » à 

savoir quelles compétences en tant qu’enseignante et quelles qualités personnelles pourrais-je 

mettre au profit de la ME3C ; mais également, quels points me faut-il travailler. 

A l’aide du *référentiel des compétences professionnelles des métiers du professorat et de 

l'éducation je mets en évidence les savoirs, savoir-faire et savoir-être de l’enseignant qui 

convergent vers ceux du moniteur ME3C : 

*Source :  Référentiel des compétences professionnelles des métiers du professorat et de 

l'éducation datant du 18 juillet 2013 (fourni en annexe) 

 

Savoirs, savoir-faire et savoir- être de 

l’enseignant 

Savoirs, savoir-faire et savoir- être de du 

moniteur ME3C 

 

Connaître les élèves et les processus 

d'apprentissage : 

- Connaître les concepts fondamentaux de la 

psychologie de l'enfant, de l'adolescent et du 

jeune adulte. 

- Connaître les processus et les mécanismes 

d'apprentissage, en prenant en compte les 

apports de la recherche. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 
 

- Connaître des processus de fonctionnement 

de l’être humain  

- Connaître les apports théoriques de la 

formation  



 

 

 

 

Savoirs, savoir-faire et savoir- être de 

l’enseignant 

Savoirs, savoir-faire et savoir- être de du 

moniteur ME3C 

Agir en éducateur responsable et selon des 

principes éthiques 

- Accorder à tous les élèves l'attention et 

l'accompagnement appropriés. 

- Éviter toute forme de dévalorisation à 

l'égard des élèves, des parents, des pairs et de 

tout membre de la communauté éducative. 

- Se mobiliser et mobiliser les élèves contre 

les stéréotypes et les discriminations de tout 

ordre, promouvoir l'égalité entre les filles et 

les garçons, les femmes et les hommes. 

- Contribuer à assurer le bien-être, la sécurité 

et la sûreté des élèves, à prévenir et à gérer 

les violences scolaires, à identifier toute 

forme d'exclusion ou de discrimination, ainsi 

que tout signe pouvant traduire des situations 

de grande difficulté sociale ou de 

maltraitance. 

- Respecter et faire respecter le règlement 

intérieur et les chartes d'usage. 

- Respecter la confidentialité des 

informations individuelles concernant les 

élèves et leurs familles. 

 

 

-Qualité de présence, d’écoute et d’attention  

 

-Développer et valoriser l’attitude positive 

-Promouvoir le respect et la bienveillance 

envers les autres 

 

 

- Eduquer à la non-violence 

 

- Accueil du groupe dans un cadre structuré, 

propre et sécurisant 

 

 

 

 

-Expliquer et faire respecter le règlement de 

la méthode  

- Respecter la confidentialité des 

renseignements apportés par l’enfant ou le 

parent; en particuliers dans le cadre des 

prises en charges individuelles. 

 

Intégrer les éléments de la culture numérique 

nécessaires à l'exercice de son métier 

 

Utiliser efficacement les technologies pour 

mener sa séance, échanger et se former. 

 

Coopérer avec les parents d'élèves : 

- Œuvrer à la construction d'une relation de 

confiance avec les parents. 

- Analyser avec les parents les progrès et le 

parcours de leur enfant en vue d'identifier ses 

capacités, de repérer ses difficultés et 

coopérer avec eux pour aider celui-ci dans 

l'élaboration et la conduite de son projet 

personnel, voire de son projet professionnel. 

 

 

- Savoir présenter la méthode éducative 3C 

aux parents 

- Faire le point avec les parents sur les 

problématiques de l’enfant et son évolution 

(en l’absence de l’enfant)  

- Expliquer simplement aux parents les 

exercices à travailler à la maison  

 

S'engager dans une démarche individuelle et 

collective de développement professionnel 

- Compléter et actualiser ses connaissances 

scientifiques, didactiques et pédagogiques. 

 

- Réfléchir sur sa pratique - seul et entre pairs  

 

- Identifier ses besoins de formation et mettre 

en œuvre les moyens de développer ses 

 

 

 

 

- Pratiquer les exercices 

- Se faire superviser en cas de difficulté (en 

particulier pour une prise en charge 

individuelle) 

- Assister à un weekend de supervision de 

moniteurs chaque année 



 

 

compétences en utilisant les ressources 

disponibles. 

 

 

Savoirs, savoir-faire et savoir- être de 

l’enseignant 

Savoirs, savoir-faire et savoir- être de du 

moniteur ME3C 

 

Maîtriser les savoirs disciplinaires et leur 

didactique 

-Connaître les fondements théoriques des 

différentes pratiques de la ME3C 

-Connaître les effets des différentes pratiques 

de la ME3C au niveau psychologique et 

physiologique 

 

Maîtriser la langue française dans le cadre de 

son enseignement 

- Utiliser un langage clair et adapté aux 

capacités de compréhension des élèves. 

- Décrire et expliquer simplement son 

enseignement à un membre de la 

communauté éducative ou à un parent 

d'élève. 

 

 

 

-Utiliser un langage simple et clair pour 

présenter et expliquer les exercices 

 

- Savoir présenter la méthode éducative 3C  

(conférence, chefs d’établissements 

accueillant des enfants) 

 

Construire, mettre en œuvre et animer des 

situations d'enseignement et d'apprentissage 

prenant en compte la diversité des élèves 

- Savoir préparer les séquences de classe  

-  Adapter son enseignement aux élèves à 

besoins éducatifs particuliers. 

- Sélectionner des approches didactiques 

appropriées au développement des 

compétences visées. 

 

 

 

 

-Elaborer une séance structurée  

-S’adapter au groupe 

-Choisir les exercices en fonction du niveau 

et des problématiques des enfants 

 

 

Organiser et assurer un mode de 

fonctionnement du groupe favorisant 

l'apprentissage et la socialisation des élèves : 

- Installer avec les élèves une relation de 

confiance et de bienveillance. 

- Maintenir un climat propice à 

l'apprentissage et un mode de 

fonctionnement efficace et pertinent pour les 

activités. 

- Rendre explicites pour les élèves les 

objectifs visés et construire avec eux le sens 

des apprentissages. 

 

 

- Respecter le groupe  

-Agir avec bienveillance  

- Veiller au silence pendant la séance   

 

-Expliquer au groupe l’intérêt et les effets de 

chaque exercice afin de le responsabiliser et 

de le rendre autonome 

  



 

 

Évaluer les progrès et les acquisitions des 

élèves 

Faire remplir et exploiter les grilles 

d’évaluation (diagnostique et formative) 

 

   Bien qu’il existe de nombreux points de convergence entre  l’enseignant et le moniteur 

ME3C, l’élément le plus important de l’esprit ME3C ne figure pas de manière explicite parmi 

les compétences exigibles de l’enseignant. 

   Même si je connais les fiches d’exercices par cœur, même si j’ai de nombreux savoir-faire, 

je ne peux transmettre la méthode que si je la vis par moi-même. 

 

 

 

 

De plus, le moniteur ME3C doit présenter des savoir-être indispensables s’il veut faire du bien 

aux enfants de son groupe et les aider profondément : 

- avoir une attitude avenante et souriante en toute circonstance, 

          - être en équilibre psychologique et émotionnel 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Lôhomme honorable commence par appliquer ce quôil 

veut enseigner, ensuite il lôenseigne  

  

   

III...ccc)))   UUUnnn   dddééévvveeellloooppppppeeemmmeeennnttt   pppeeerrrsssooonnnnnneeelll   iiinnndddiiissspppeeennnsssaaabbbllleee   

              A l’issus de ma remise en question et de mon auto-évaluation, je comprends vite que 

pour devenir une monitrice ME3C, il me faut absolument faire un travail personnel sur mon 

être. En effet, pour bien accueillir les enfants, leur apporter à chacun attention et 

bienveillance, il me faut d’abord me connaître moi et commencer par moi-même, savoir 

m’apporter attention et bienveillance. Michèle DREIDEMY insiste à chaque weekend de 

formation sur ce travail de développement personnel indispensable si l’on veut transmettre la 

ME3C et nous donne des pistes théoriques et pratiques vers la « quête de son moi ». 

 

La connaissance de soi - même est la première de toutes 

les connaissances.  

[ Pierre Charron  ] 

 

Le tout premier travail consiste à l’observation de soi  

D’abord m’observer tout simplement : comment je marche, comment je parle, comment je 

respire, mes attitudes, mes émotions… 

 

 

 

 

 

 

 

Une partie de moi se détache, 

et prend du recul. 

Ce « moi observateur »  

observe : 

« le moi qui pense », 

 « le moi qui réagit »  

et  

« le moi qui a des émotions ». 

Sans critiquer 

Sans analyser 

Sans culpabiliser 

{ŀƴǎ ǎΩƛŘŜƴǘƛŦƛŜǊ 
 

http://www.proverbes-francais.fr/citations-pierre-charron/


 

 

 

 

 

Une autre phase du travail sur moi consiste à m’observer en cas d’émotion négative : 

 

 

 

 

 

 

Exemple : 

 

 

 

 

 

      A partir de l’observation de certaines de mes  réactions au niveau physique,  je dois 

identifier cette émotion négative qui en est responsable. Selon son degré de profondeur,  j’agis 

pour la stopper (par exemple le désespoir est plus profond que l’apitoiement sur soi, lui-même 

plus profond que la déception). Cela peut aller du simple exercice physique ou respiratoire à 

un véritable travail de réflexion et de prise de conscience. Ce travail est essentiel car ces 

émotions négatives nous épuisent et peuvent dégrader notre état de santé. 

 

 

OBSERVATION DE SOI 

OBSERVATION 
DU 

PHYSIQUE 

OBSERVATION 
DES  

EMOTIONS 

OBSERVATION 
DU 

MENTAL 

 

¶ Bavardage 

intérieur 

¶ Considération 

intérieure 

¶ Exigences  

 

 

Emotion 

Négative 

¶ Bouche sèche 

¶ Palpitations 

¶ Nausée 

¶ Tensions musculaires 

¶ Respiration saccadée  

¶ Bégaiements ……. 

 



 

 

 

« Trempez votre esprit à la joie et à la gaité,  

ce qui empêche mille tracas et allonge la vie.  » 

[Shakespeare]  

 

               Il faut savoir que les émotions négatives  sont causées par notre  bavardage intérieur, 

cette conversation inutile que nous entretenons avec nous même pour ressasser les problèmes 

au lieu de se pencher sur les solutions. C’est aussi parce que nous nous considérons tellement 

que nous exigeons sans cesse des autres de l’attention, des gestes, des attitudes. 

Ce n’est que par ce travail d’observation, de réflexion mais également de lâcher prise que 

nous pouvons commencer à parler de maturité émotionnelle. On dit d’une personne qu'elle est 

mature émotionnellement, quand elle assume ses responsabilités, pose des limites 

raisonnables à ses attentes, canalise ses émotions et les accepte. A ce moment, le monde 

environnant n'est pas perçu comme dangereux, sans pour autant  s'exposer à des situations 

vouées à l'échec ...La maturité  émotionnelle comprend l'acceptation de soi-même et une 

bonne estime de soi. 

L’apprentissage des exercices ME3C et leur pratique, seule ou encore en groupe 

d’entrainement avec les autres stagiaires m’ont permis de ressentir par moi-même leurs 

bienfaits. 



 

 

  

 

 

        Aujourd’hui, j’utilise spontanément les exercices ME3C en fonction de  la situation, afin 

de stopper une émotion négative et de développer des pensées ainsi que des attitudes 

positives. Cela me fait tellement de bien de pratiquer l’exercice «  Faire grandir l’amour en 

soi » qui consiste à ressentir de l’amour pour quelqu’un et à le lui envoyer. 

Etant particulièrement dans le mental, je m’implique beaucoup dans ce travail de 

connaissance et d’acceptation de soi. Des victoires sur ce « moi » anxieux, des difficultés avec 

ce «  moi » qui veut  que tout se passe comme je l’avais organisé dans mon agenda… Ce 

travail sur soi inclut l’observation et l’acceptation de l’autre : parvenir à ne plus me laisser 

emporter par mes automatismes, à ne plus accorder  d’importance à ce que l’on pense de moi 

pour rassurer mon égo, mais à considérer davantage l’autre. Je suis consciente que c’est un 

travail de longue haleine qui n’est jamais totalement acquis, qui s’étalera sur toute mon 

existence pour comprendre la véritable essence de la Vie. 

 

 

Entraînement ME3C pendant les vacances de pâques,  

Marie -Aimé présent ait  » la boule magique de force  »  

Audrey  

Charles  

Marie- Line 

Murielle 

Marie- Aimée 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 « La sensation d ô°tre heureux ou malheureux   

dépend rarement de notre ®tat dans lôabsolu, mais de notre 

perception de la situation,  de notre capacité  à nous 

satisfaire de ce que nous avons.»                                                

[ Dalaï Lama]  

IIIIII...   QQQuuuaaannnddd   lll’’’eeennnssseeeiiigggnnnaaannnttt   sss’’’aaadddaaapppttteee   ààà   lllaaa   MMMEEE333CCC   

     Toutes mes introspections ont nécessairement  provoqué des changements profonds qui ont 

eu une influence sur ma vie professionnelle. La Méthode Educative des 3C a modifié ma 

manière d’être et ma manière de faire avec mes élèves. 

 

IIIIII...   aaa)))   MMMooodddiiifffiiicccaaatttiiiooonnn   dddeee   lll’’’êêêtttrrreee   «««   eeennnssseeeiiigggnnnaaannnttt   »»»   

 

         Je me souviens de l’une de mes premières prises de conscience dans mon métier 

d’enseignante. Peu avant ma rencontre avec la ME3C, alors que je rendais visite à une 

collègue dans sa salle de cours, je surprends alors des élèves calmes, travaillant en autonomie. 

Je ne reconnais pas ces mêmes élèves très gentils mais que je trouve particulièrement agités. 

Tous les professeurs de cette classe se plaignaient de leur agitation sauf Mina. Quand je les 

interroge sur la raison de cette différence de comportement, ils répondent :  

« Madame ADELE est tellement CALME, ça nous fait tellement de bien, que nous aussi on 

a envie d’être CALMES ».  

 



 

 

                                                        « Par contre vous, vous êtes plus speed »  

«  Et puis vous, vous  criez »                                            « votre voix est trop aigüe »  

« Et encore madame, on est gentil et calme avec vous hein, par rapport à d’autres cours »  

Je réalise donc qu’une partie de cette agitation que je leur reprochais me reflétait. Et cette 

agitation, que je croyais être du dynamisme, s’avérait être épuisante. Une première brèche est 

creusée.  Karl Marx disait : " Qui éduquera les éducateurs ? » pourtant la rencontre avec la 

ME3C va m’aider à non seulement ouvrir les yeux sur mon attitude en classe mais aussi à 

l’améliorer,  pour mon bien  et celui de mes élèves.  

C’est avec beaucoup d’attention que j’écoute Maryline,  notre formatrice ME3C, faire le cours 

« Science des impressions ». Elle nous explique qu’une impression c’est ce qui entre en nous 

par nos sens, c’est une sorte de nourriture bénéfique ou au contraire difficile à digérer.  

Elle nous dirige alors vers de nouvelles pistes de travail d’observation :  

De quelles impressions je m’imprègne ? Lesquelles je choisis d’accepter ? 

Quelles impressions j’offre à mes élèves, aux autres plus généralement ?  

Au fil des enseignements, des entraînements, de ma pratique personnelle, de mes prises de 

conscience, les changements se ressentent petit à petit : 

J Une enseignante plus concentrée J 

   Comme l’explique  le document de présentation de la Méthode Educative 3C, sans 

concentration, ni le calme, ni le contrôle ne sont possibles. C’est le moyen par excellence pour 

sortir de l’agitation, et de la dispersion. Aujourd’hui, il me faut me recentrer avant de débuter 

une matinée de cours ou une après-midi, voire entre deux classes, cela peut être un recentrage 

simple au niveau du ventre avec la respiration abdominale ou encore la respiration de la 

montagne qui est équilibrante.  

J Une enseignante plus calme J 

    C’est dans l’état de calme, que les pensées sont plus claires, que les émotions positives 

prennent le dessus, que les relations sont plus sereines, que les tensions et mouvements dus au 

stress diminuent. 



 

 

Ainsi, pour que mes élèves soient plus calmes, il me faut moi-même montrer l’exemple. La 

pratique régulière des exercices me permet de cultiver ce calme, mais il me faut savoir réagir 

face à certaines situations. Par exemple, exerçant sur plusieurs établissements, je dois 

régulièrement faire face aux embouteillages. Pour me rendre de l’un à l’autre, je cultive mon 

calme et ma patience à l’aide des CD de musique de relaxation ME3C. J’ai également trouvé 

sur le net un support audio pour pratiquer la cohérence cardiaque, qui consiste à inspirer sur 5 

secondes,  expirer sur 5s pendant une durée de 5 minutes. Bien d’autres situations sont 

susceptibles de perturber mon calme : l’insolence, la désinvolture, ou une crise de nerf d’un 

élève, une inspection, un tremblement de terre, crise d’angoisse ou respiratoire d’un 

élève….dans ces situations ma respiration reste mon salut afin d’agir sur le contrôle mes 

émotions.  

Anecdote :  

        Une matinée, j’ai été bloquée dans un embouteillage monstrueux, il y avait eu  un 

incident entre un gendarme et un motard. Je préviens donc mon établissement par téléphone 

afin que mes élèves soient dirigés vers la salle d’étude. Avec près de 40minutes de retard, je 

récupère mes élèves et nous allons en classe. Une fois tous installés, je leur souris et leur 

demande de bien vouloir excuser mon retard quand un élève me dit «  madame, malgré les 

embouteillages, courir nous chercher, fiche que vous êtes calme! ». Je lui explique alors que 

c’est l’exercice de la respiration bâton que j’avais pratiquée avec eux et le fait de me détendre 

avec ma musique de relaxation qui m’avaient permis de me détacher de ces voitures qui 

n’avançaient pas, de me détacher de mon retard…je n’y pouvais rien. 

 

J Une enseignante qui se contrôle mieuxJ 

Je reconnais l’impatience, je sens l’agacement venir et hop un petit recentrage dans le ventre. 

Cette maîtrise n’est pas encore confirmée, le travail se poursuit… 

Un meilleur contrôle de mes émotions me permet d’apporter un cadre de travail plus 

sécurisant et plus apaisant pour les élèves déjà confrontés aux bruits, à la violence, au rythme 

de vie tellement précipité. 

J Apprendre à placer ma voix et importance du silence J 

       L’entraînement à la lecture des relaxations ME3C m’a permis d’ajuster la hauteur de ma 

voix, et de  me rapprocher des graves pour le confort auditif de mes classes. Au fil de ma 



 

 

pratique en ateliers ME3C, j’ai appris à apprécier et à comprendre l’importance du silence. Je 

pensais que plus je parlais, plus j’en disais, mieux ils comprendraient et moins je laissais 

d’espace vide, moins il risquerait d’y avoir du débordement.  

La ME3C repose sur la simplicité et la précision des mots. Je m’en suis alors inspirée pour  

mes consignes ou explications ; le débit de paroles a pu certaines fois créer chez eux de la 

confusion. 

 

Qui ne sait pas se taire sait rarement bien parler.  

[ Pierre Charron ]  
 

Etre bien recentrée et donc plus calme, parler moins,  me permet d’être plus à l’écoute de mes 

élèves et de leur accorder à chacun, une meilleure attention. Un sourire sincère, un vrai 

regard, des gestes simples pourtant, contribuent à un mieux être dans la classe et donc à un 

climat plus favorable aux apprentissages. 

Ces mêmes élèves qui me trouvaient « speed » en début d’année, voient et sentent au fur et à 

mesure les changements  chez moi ; ils me le font remarquer « Madame vous êtes plus calme, 

plus zen, vous êtes encore plus souriante ».  

Les élèves de l’année scolaire suivante bénéficient encore plus de la ME3C. Au fur et à 

mesurent qu’ils me connaissent, arrivent eux aussi avec le sourire et sont contents de me voir, 

certains demandent même à rester avec moi les heures qui suivent se plaignant des cris ou de 

propos déplacés de certains adultes. 

« Madame on sent que vous nous respectez et que vous voulez notre bien » 

 

IIIIII...bbb)))   MMMooodddiiifffiiicccaaatttiiiooonnn   dddeee   lllaaa   ppprrraaatttiiiqqquuueee   ssscccooolllaaaiiirrreee   

         La modification de ma manière d’être en classe s’est accompagnée d’une modification 

de ma manière de faire cours. 

Je retrouve cette notion  d’adaptation dans le bulletin d’information, Lô®ducation aujourdôhui, 

consacré aux tendances et aux innovations de l’éducation, aux efforts mondiaux en faveur de 



 

 

l’Education pour tous et aux activités éducatives de l’UNESCO.  Il est publié en anglais, 

arabe, chinois, espagnol, portugais, français et russe. 

 

 

 

 

 

 

                      Nouvelle année scolaire, nouveaux établissements, nouveaux élèves à familiariser 

avec la ME3C. Premier cours avec des élèves de 12/13ans, au bout d’une heure, avant 

d’entamer une autre activité:  

- Mes enfants, avant de continuer,  à quoi cela sert-il de respirer ?  

- A sôaérer, à aérer le cerveau madame. (T.)  

- Je dirais même oxygéner le cerveau ! Mais… quel est l’intérêt ? 

- Bin pour quôil fonctionne mieux ! Pour bien réfléchir ! (N.) 

- Oui N., l’idée est là ! Dites-moi, c’est seulement le cerveau qui a besoin de 

s’oxygéner ? 

- Non madame, tout le corps a besoin de sôoxyg®ner, pour bien fonctionner, pour 

courir, pour ne pas avoir de crampes ! (A.) 

- Haaaaa, vous comprenez l’importance de respirer ? Bien respirer c’est bien vivre ! 

Nous ferons ensemble des pauses « respiration » pour se calmer, pour se détendre et se 

faire du bien. Je n’oblige personne à les faire, mais respectez les camarades qui 

veulent se faire du bien ! Vous êtes d’accord ? 

- Ouiiiiiiiiii madaaaaaaaaaaaaame (en cœur) 

Enseigner aux adolescents  

 
En cinquante ans, le nombre des élèves de lėenseignement secondaire a été 

multiplié par dix.  

Les classes, surchargées, accueillent des jeunes venus dėhorizons socioculturels 

toujours plus di versifiés. Conséquence : les enseignants ont bien du mal à 

intéresser les adolescents.  

Pour répondre à ces nouveaux défis, lėécole nėa pas dėautre choix que de 

sėadapter. extrait  de l’édition n°4 janvier-mars 2003 



 

 

- Assieds-toi bien sur la chaise, le dos bien droit, la tête est bien droite, relâche tes 

épaules. Pause tes mains sur ton ventre. Pour bien sentir comment tu respires, ferme 

les yeux…………….. 

Certains ont du mal à garder les yeux fermés et épient leurs camarades. D’autres 

sourient, beaucoup ont les épaules contractées. Au fur et à mesure que je parle, le 

visage se détend, les épaules se relâchent, et la plupart s’appliquent dans leur 

respiration abdominale. Très peu n’ont pas fait l’exercice préférant observer les autres 

et un seul à voulu déranger ses camarades, mon regard lui a rappelé mes 

recommandations. 

« Inspire profondément et ouvre les yeux » 

Des visages apaisés et souriants, surtout celui de G. qui s’était énervée quelques 

minutes avant. 

             Au-delà de voir mes élèves réussir, je souhaite qu’ils se sentent bien, on parle alors de 

réussite éducative. Selon le Bulletin Officiel n°41 du 7 novembre 2013, la réussite éducative 

se définit comme la recherche du développement harmonieux de l'enfant et du jeune. Elle est 

plus large et englobante que la seule réussite scolaire. Elle tend à concilier l'épanouissement 

personnel, la relation aux autres et la réussite scolaire. La bienveillance, le bien-être, 

l'accompagnement individuel et collectif, la valorisation des réussites plutôt que la 

stigmatisation des échecs et le renforcement de l'estime de soi sont au cœur des actions de 

réussite éducative. 

Enseigner à l’aide de la Méthode Educative 3C offre un contexte plus harmonieux et plus 

propice aux apprentissages.  La ME3C me permet de ritualiser l’accueil de mes  élèves, de 

m’adapter à leur état d’âme ainsi que faire de la remédiation :   

 ̱ Apporter la joie et la bonne humeur :  

       Aux premières heures de cours du matin, les visages sont plutôt fatigués, fermés voire 

tristes, et le pas, sans entrain. Diverses causes : réveil tôt et couché tard, puberté, des nuits de 

mauvaises qualités compte tenu de l’environnement hostile du domicile, pas de petit déjeuner 

avec un dîner peu nutritif, des situations familiales dramatiques… 

Je privilégie le matin les exercices ME3C :  

Lô®tirement de la joie- Le geste de la joie - La respiration du sourire  



 

 

               Je me souviens de J. qui arrive très en retard en milieu de matinée avec un visage 

très fermé. Je lui demande s’il se sentait bien, il me répond que non ça n’allait pas du tout.    

J’invite alors toute la classe à tout déposer, afin d’accueillir  leur camarade avec le geste de la 

joie.  Au fur et à mesure que nous frappons les mains ensemble, des sourires se dessinent, 

beaucoup persistent pendant le recentrage. Nous reprenons le cours avec plus d’entrain. J. 

vient me remercier en fin d’heure.  

 ̱ Calmer les élèves et diminuer l’agitation : 

       De nombreuses situations sont propices à l’agitation chez les élèves : le retour de  

récréation, le retour du cours de sport, la chaleur, le bruit environnant, les exercices de 

simulation, incidents tels que des tremblements de terre, l’annonce d’une mauvaise 

nouvelle… Il m’est impossible de faire cours dans l’agitation, je préfère accorder 5minutes 

pour amener le calme dans la classe plutôt que tenter de faire cours en passant l’heure à 

demander le calme. C’est beaucoup plus efficace et bénéfique pour nous. 

J e suis attentif  -  Bien respirer côest bien vivre- Je ferme les portes de ma maison 

Lôabeille- La statue 

Ces exercices permettent aux élèves se sentir véritablement le calme en eux et donc à réduire 

l’agitation. Au fur et à mesure, ils les mémorisent et me disent les utiliser à la maison 

particulièrement quand il y a du bruit, des disputes… 

Je me souviens de la première fois que j’ai pratiqué en classe  je ferme les portes de ma 

maison : Il fait horriblement chaud, dehors il y a le bruit des voitures, des pompiers, des 

travaux. Le collègue d’à coté parle très fort. Les élèves sont irrités et se plaignent, l’agitation 

débute. On ferme les porte de sa maison, quand on veut être tranquille chez soi, ne pas être 

dérangé par l’extérieur…ils bouchent leurs oreilles et leurs yeux. Moi, je les regarde, et 

respire à leur rythme, uniquement mes oreilles bouchées afin de bénéficier de l’exercice aussi.                             

« Haaa, mais qu’est ce que ça fait du bien ! »    

« On le fera plus souvent celui-là madame ?» 

 « On entend toujours le bruit mais ça va mieux » 

 ̱ Mieux se concentrer :  



 

 

       Dans les fiches de renseignements que je distribue à mes élèves à la rentrée pour 

mieux les connaître, je leur demande s’ils ont des difficultés particulières dans leur travail 

(bavardage, agitation, problème de concentration, troubles « dys »).  Beaucoup avouent 

avoir du mal à se concentrer. Effectivement, je constate au bout de mes huit ans de 

carrière que les enfants ont de plus en plus  de mal à maintenir leur attention sur une 

même tâche pendant une certaine durée (excepté quand je les aperçois le midi dans les 

jeux sur  leur téléphone).  

J’ai donné un petit questionnaire anonyme à mes premiers élèves avec lesquels j’ai 

pratiqué la ME3C (15/16ans, ceux qui me trouvaient « speed » au début d’année) 

1) Qu’est ce que la concentration ? 

2) Quel est l’intérêt de se concentrer ? 

3) Sais-tu te concentrer ? Comment t’y prends-tu ? 

 

 

 



 

 

 

 

 

La plupart savent ce qu’est la concentration et son utilité,  mais ignorent comment y accéder 

concrètement. La ME3C me permet de leur donner un outil à utiliser tant en classe qu’à la 

maison :     Je me recentre- La respiration alternée ï L  a respiration bâton 

La respiration de la montagne - Le Huit de lôinfini - La roue magique 

Je privilégie ces exercices, avant d’aborder une notion particulièrement délicate ou avant une 

évaluation, et même à certains moments de la journée (fin de matinée  ou en cours d’après-

midi). 

 ̱ Gérer des conflits  

          J’ai été professeur principal et l’une de mes missions fondamentales étaient de faire 

régner l'unité au sein de ma classe. Certains élèves souffraient de moqueries à propos de leur 

physique, de leur pays d’origine, ou de leur milieu social. J’ai animé des séances de vie de 

classe avec des vidéos de sensibilisation contre le harcèlement, avec des débats entre les 



 

 

élèves, des interventions de l’assistante sociale, mais également des exercices ME3C afin 

d’installer un climat de paix, de respect, d’acceptation de l’autre.  

Au deuxième trimestre, l’ambiance de classe était bien meilleure, selon les élèves concernés, 

les autres élèves, les collègues et le chef d’établissement.  

         J’ai régulièrement, des situations conflictuelles à gérer au sein de mes classes. Je me 

souviens d’une fois en particulier, où la ME3C m’a permis d’adoucir les esprits et de 

permettre aux élèves de se sentir mieux afin de travailler dans de meilleures dispositions: 

A l’interclasse du midi, certains élèves ont pris l’habitude de venir se réfugier dans ma salle 

un peu avant la sonnerie, afin de faire une pause calme et silencieuse avant d’enchaîner les 

cours de l’après-midi. Il manque des habitués, je vois certains aller et venir devant la salle. 

Une élève vient me prévenir et excuser certains camarades qui se sont fâchés  et qui ne seront 

pas à l’heure. Effectivement, à la sonnerie beaucoup manquent à l’appel, et je sens beaucoup 

d’entre eux tendus. Dehors, aux abords de la salle, certains pleurent, d’autres consolent…je 

ramène tout le monde, une relaxation s’impose ! Heureusement, j’ai toujours, ma musique 

ainsi que mes textes de relaxation ME3C sur une clé USB. J’ai mon ordinateur, des haut-

parleurs ; je commence avec une relaxation de type Jacobson pour évacuer les émotions 

négatives par le physique et j’enchaîne avec « le ciel dans la tête et le soleil dans le cœur »  

pour libérer les tensions mentales et émotionnelles… 

Les larmes séchées, les cœurs apaisés et le mental reposé, nous avons pu travailler. 

 ̱ Se motiver 

 Comme l’explique très bien la monitrice Nadine LOWINSKY dans son mémoire intitulé 

« RETROUVER LA MOTIVATION SCOLAIRE grâce à la ME3C», nous rencontrons des 

enfants qui ont de moins en moins envie d’apprendre, de moins en moins d’intérêt pour 

l’école. Les raisons sont malheureusement diverses. L’attention que je porte à chacun de mes 

élèves, nos temps d’échange ainsi que la pratique de la ME3C, en particulier les exercices 

« défit » tels que : le miroir, lôarbre, la statue ou le tableau qui parle contribuent à leur 

faire prendre conscience de leur potentialité, à améliorer l’estime de soi, à leur apprendre à 

s’apporter eux-mêmes de l’attention, à leur donner le goût de l’effort et du dépassement de 

soi.  



 

 

Je me souviens du même J. dont j’ai parlé précédemment : il était très agité en début d’année, 

passait son temps à invectiver ses camarades au lieu d’écouter voire de noter le cours. Au fil 

du temps, de la pratique ponctuelle en classe, de nos échanges, il se calmait, s’appliquait 

davantage, tant sur les exercices ME3C que sur son travail (d’abord au niveau des prises de 

notes, puis sur son implication en classe, sur son travail à la maison, jusqu’à être 

agréablement surpris par ses résultats). Au fil de ses réussites, il était fier et rayonnait. 

 ç Lôattention quôon lui porte induit n®cessairement 

la compr®hension que lôon a de lôenfant ¨ ce 

moment- l¨ ; lôenfant est alors naturellement motivé 

pour faire le s choses et pour apprendre. »  

[ Michèle Dreidemy ]  

 ̱ Apporter une aide aux élèves présentant des troubles « dys » :  

           On regroupe sous “troubles Dys” les troubles cognitifs spécifiques et les troubles des 

apprentissages qu’ils induisent. Les troubles cognitifs « dys » correspondent à une déficience 

d’une ou plusieurs fonctions cognitives sans déficience intellectuelle globale. La sévérité du 

trouble et l’association potentielle de plusieurs troubles varient d’une personne à l’autre. 

Ces enfants ont besoin d’aménagements particuliers afin de d’améliorer leurs conditions 

d’apprentissage.  Ils sont énormément sollicités mentalement et leur estime de soi est souvent 

mise à rude épreuve… ce qui peut créer des tensions physiques.  Il est évident qu’un 

enseignement cadré par la ME3C leur sera bénéfique. 

Je me souviens de K. 16 ans, un adolescent qui fait de son mieux pour suivre, qui n’hésite pas 

à m’interpeler en cas d’incompréhension, particulièrement à l’écrit.  Mais il se laisse aisément 

distraire. Je vois bien que les exercices de retour au calme lui font du bien, il me dit qu’il se 

sent encore mieux quand nous faisons les exercices :  

je me recentre - jô®quilibre mon cerveau-  la respiration alterné-  la respiration de la montagne, 

exercices qui équilibrent les hémisphères cérébraux. Il me dit prendre  beaucoup de plaisir 

dans les relaxations, je constate qu’il est épuisé puisqu’il s’endort au bout de quelques 

secondes .En cours d’année, je reçois un courrier me signalant la dyslexie de K. 

Il suivra l’atelier ME3C au lycée mis en place dans le cadre de l’accompagnement 

personnalisé dont je parlerai dans la troisième partie. 



 

 

 ̱ Se ressourcer   

Des nuits, une alimentation, un rythme de vie pas toujours de qualité, je retrouve mes élèves 

exténués particulièrement en fin de trimestre. Aux premières heures du matin je les dynamise 

avec je tapote pour me tonifier  et en fin de journée, je prends quelques minutes avant la 

sonnerie pour les détendre physiquement et mentalement avec : les mains qui font du bien- 

massage balles ï rythme balles  suivi d’une courte relaxation. 

La première fois que j’ai tenté une relaxation en classe entière en fin de journée, nous 

finissons une activité, ils baillent, ils s’étirent, il reste une dizaine de minutes, le temps 

d’écrire le bilan que nous avions fait à l’oral et de faire une application. Les mains sont sous 

les mâchoires, quelques-uns s’étalent sur leur table.  

« Bon, prenez votre agenda, notez pour la prochaine fois : relire l’activité, recopier la 

conclusion et l’exemple du livre page x. Dans le calme et le silence, rangez vos affaires » 

Ils me regardent intrigués.   

«  Nous allons nous détendre avant de partir ». Ils sont ravis. 

     Je passe doucement réveiller ceux qui se sont endormis avant que la sonnerie ne retentisse, 

ils sont calmes, ils savourent le silence et ne parlent même pas. 

« Au revoir madame et merci » «  merci madame, je me sens mieux » « merci madame, à 

refaire » 

Au cours suivant, S. me dit avec un large sourire « madame, le soir quand je suis rentrée à la 

maison, tout le monde m’a trouvée rayonnante et c’est vrai, je me sentais bien ». 

Pour conclure cette deuxième partie, la Méthode Educative 3C a révolutionné mon métier 

d’enseignante.  Acquérir l’esprit ME3C, développe certaines qualités, je m’occupe encore 

mieux de mes élèves. Maintenant, je sais que j’aide mes élèves en profondeur, je peux mieux 

m’adapter à eux. L’apport des exercices ME3C au sein même de la classe, nous permet  de 

nous sentir mieux et donc de mieux travailler. C’est un travail qui se fait également dans le 

temps. L’idéal est de commencer dès la rentrée. Je leur explique l’exercice que l’on va 

pratiquer ainsi que ses bienfaits. Je leur laisse la liberté de faire ou pas, mais leur impose le 

respect des autres. Au fil du temps, nous apprenons à nous connaître, une relation de 

confiance s’installe. Au fil des pratiques, ils ressentent de plus en plus les bienfaits, et 



 

 

réclament même leur « petit moment pour se faire du bien» quand les échéances du 

programme nous limitent dans le temps. Ils mémorisent vite les exercices et les refont à la 

maison quand ils en ont besoin. Mais en classe, particulièrement spécialisée de sciences, on ne 

peut pas pratiquer tous les exercices par exemple le bucheron, le coup de poing et puis mes 

élèves ne peuvent pas s’allonger pour une détente totale du corps. Mon souhait est de pouvoir 

proposer à un maximum d’élèves de l’établissement dans lequel je suis en poste, de vraies 

séances type ME3C en petit groupe.  

 

 

 

 

 

 

 

IIIIIIIII...   AAAdddaaappptttaaabbbiiillliiitttééé   dddeee   lllaaa   MMMEEE333CCC   aaauuuxxx   dddeeegggrrrééésss   ddd’’’eeennnssseeeiiigggnnneeemmmeeennnttt      

La Méthode 3C est destinée aux enfants de la maternelle au lycée. Il faut cependant adapter 

les exercices à l’âge des enfants, à leur faculté de compréhension, et à leurs problématiques 

propres et celles liées à leur génération. 

Je n’ai pas une grande expérience avec les petits de maternelle et de l’école primaire. J’ai eu 

le plaisir de visiter Maryline à Sainte Luce, Suzy à Rivière Salée et Gaëlle aux Trois Ilets, 

ainsi que l’opportunité de mener une séance avec un groupe de Guillian  à Schœlcher. Je 

constate que plus ils sont petits, plus ils sont vrais et spontanés. Ce qui demande au moniteur 

d’être encore mieux centré, plus attentif, plus simple dans un cadre bien structuré et solide, 

toujours avec patience et bienveillance.  



 

 

   Enseignante du secondaire, je suis amenée à travailler avec des collégiens, des lycéens et 

des étudiants post-bac. J’ai donc principalement pratiqué en atelier ME3C avec des 

adolescents, pourtant je n’ai pas opéré de la même manière avec ces 3 niveaux d’étude. 

 

 

 

 

          L’adolescence est généralement entendue comme la période de vie qui s’étend de la 

puberté à l’âge adulte.  Les avis sur les limites d’âge de cette période sont très partagés mais 

on admet généralement qu’elle commence aux alentours de 12 ans et se poursuit jusqu’à 

environ 20-25 ans, quand les principales transformations biologiques, psychologiques et 

sociales sont accomplies.  

Le terme « adolescent » n’est entré dans le langage courant qu’à la fin du 19ème siècle et 

c’est dans les années 40 qu’il est devenu populaire. Cela dit, l’étymologie du terme remonte à 

l’Antiquité puisqu’il est composé de la racine latine « adolescere » qui, au participe présent 

s’écrit « adolescens » et signifie « en train de grandir », et au participe passé « adultus » ou    

« qui a fini de grandir ». 

La revue spécialisée *Paediatrica met en évidence les 3 grandes phases de l’adolescence et les 

étapes de développements correspondantes : 

     On perçoit généralement 

l’adolescence comme une période de 

crise et de turbulences au cours de 

laquelle de nombreux paramètres sont 

remaniés. L’individu doit en effet gérer 

au mieux les changements corporels 

qu’il subit, l’image de soi qui se trouve 

de fait modifiée, la recherche et 

l’affirmation de son identité, les attentes 

des parents ainsi que la multiplication 

des rapports sociaux. 

          Document publicitaire UNICEF (février 2002) 
         Peinture murale réalisée par des élèves de l'El        
   Puente Academy for Peace and Justice, une école      
    secondaire du quartier de Brooklyn à New York,  
     où l'on privilégie l'étude de l'art et des questions  
              de droits de  l'homme. 



 

 

 Début de 

l’adolescence 

10–13 ans 

Mi-adolescence 

14-17 ans 

Fin de l’adolescence 

> 18 ans 

 
Changements 
physiques et 
modifications 

de l’image 
corporelle 

 

-Début de la 

puberté 

-Préoccupation de  

l‘image corporelle 

-Questions sur la 

normalité 

-Fin de la puberté 

-Intégration des 

modifications 

corporelles 

-Préoccupation de 

l’apparence 

physique 

-Atteinte d’une 

maturité physique et 

sexuelle 

-Intégration d’une 

image corporelle 

stable 

Evolution de la 
sexualité 

Curiosité sexuelle Expérimentation, 

Phase romantique 

Relations intimes 

 
Intégration sociale 

 

-Importance du 

groupe des pairs 

du même sexe 

-Amitiés intenses 

-Groupes des pairs plus 

hétérosexuels 

-Début de liens plus 

individuels 

-Relations de 

confiance avec un 

partenaire 

 

Relations avec les 
parents 

-Revendication 

d’un  

espace d’intimité 

-Pudeur 

-Ambivalence entre 

dépendance 

et indépendance 

-Acquisition d’une 

identité d’adulte 

-Indépendance 

 
 

Construction 
identitaire 

 

 

 

-Recherche de soi 

-Renforcement de 

l’identité 

-Prises de risques 

-Sentiment 

d’invulnérabilité et de  

toute-puissance 

-Meilleur rapport à la 

réalité 

-Conscience de ses 

propres 

possibilités 

-Emancipation 

 
Changements 

cognitifs 

-Pensée concrète -Comportements 

égocentriques. 

-Début d’une pensée 

abstraite 

-Pensée abstraite 

-Projection dans le 

futur 

       Chaque groupe que j’ai accueilli en atelier ME3C correspond à une grande phase de 

l’adolescence: 

Collégiens de 6ème/ 5ème        ­     début de l’adolescence 

Lycéens 2nd                           ­     mi-adolescence  

Bac/ post- BAC                   ­      sur la voie de la fin de l’adolescence 

La séance ME3C s’adapte non seulement au stade d’adolescence du jeune, à son contexte 

scolaire mais également à son parcourt personnel. Voilà pourquoi,  je pouvais animer 3 

séances ME3C dans la même semaine mais avec 3 enchaînements différents, ou présenter le 

même exercice avec mes 3 groupes mais abordé différemment. 

IIIIIIIII...   aaa)))   PPPrrraaatttiiiqqquuueee   dddeee   lllaaa      MMMEEE333CCC   aaauuu      cccooollllllèèègggeee   :::   



 

 

¶ Cadre ? 6 ateliers du mercredi dont les objectifs sont de se connaître et vivre ensemble : 

atelier codage, atelier journal, atelier artistique, atelier TICE, atelier théâtre et atelier ME3C  

¶ Qui ? 8 à 10 élèves de 6ème / 5ème   (11-13 ans)  

¶ Où ? Au collège, en salle de musique  

¶ Quand ? 2 séances d’environ 45 minutes le mercredi en fin de matinée 

¶ Comment ?  A chaque trimestre les groupes changent afin que les élèves participent à 

tous les ateliers mis en place. J’ai pu suivre 6 groupes sur 9 séances en moyenne. 

Les élèves ne sont pas volontaires mais désignés et dirigés vers les différents ateliers. A 

chaque première séance en début de cycle, il faut prendre le temps de bien présenter la 

Méthode 3C aux enfants, la signification des 3C, l’intérêt des exercices et le code de conduite 

à respecter pour que tout se passe bien. Chacun lit une phrase et nous lisons la 10ème tous 

ensemble. 

 

 

 

 

Chacun fait le diagnostique de ses difficultés et ce qu’il veut  améliorer. 

En guise d’exercices  pour cette séance « d’initiation » : 

Salut   
Bien respirer côest bien vivre : respiration abdominale  
Je me recentre 
Nettoyage de la maison 
Relax : «  la prairie merveilleuse»  
Cercle du respect  
Salut de fin de séance 

                 Observations : ils ont du mal  à rester en place. Ils bougent,  parlent sans arrêt. Ils 

ont tendance à se regrouper entre filles et entre garçons. Certains sont repliés sur eux, d’autres 

font les « durs» ou les « petites dames ». Ils bougent beaucoup lors de la relaxation, un ou 

Code de conduite de la Méthode Educative 3C 
1) J’arrive à l’heure à la séance 
 2) Je ne parle pas pendant la séance : il  faut faire le silence 
 3) Je ne dérange pas les autres pendant les  exercices 
4) Je ne me moque pas des autres 
5) Je ne m’énerve pas si je n’arrive pas à faire un exercice 
6) Je ne fais pas de gestes violents 
7) Je respecte les consignes de la monitrice afin de profiter du bienfait des exercices 
8) Je prends soin du matériel qui est à ma disposition 
9) J’emmène ma serviette 
10) Je suis ici pour moi et pour me faire du  bien 
 
 



 

 

deux, observent les autres ou me regardent. Au cercle du respect : « c’était bien », « j’ai envie 

de dormir », « je n’ai pas écouté l’histoire mais je me sens bien » 

En fonction de mes observations, et des fiches diagnostiques,  j’identifie les objectifs à 

atteindre et le choix des exercices : 

                  Résultats des fiches diagnostiques: 

Ú Fatigue 

Ú Bavardage  

Ú Il s souhaitent développer la confiance en eux, même s’ils n’ont pas signalé un manque 

Ú Ils souhaitent contrôler leur réaction 

Ú Ils souhaitent évacuer le stress, la colère 

Ú Ils souhaitent se relaxer Se relaxer  

Ú  

 Objectifs de l’atelier ME3C : 

Objectifs  Exercices sélectionnés 

 

Sensibiliser au silence  

je ferme les portes de ma maison 

G bien entendu, rappeler et faire respecter la règle du silence, 

utiliser l’espace du silence 

 

Sentir le calme  

bien respirer, c’est bien vivre 

je me recentre, j’équilibre mon cerveau 

la respiration alternée 

 

 

 

Contrôler les gestes  

le miroir 

la statut 

l’arbre 

la montagne 

le tableau qui parle (vers les dernières séances) 

 

Rester attentif, concentré  

je suis attentif 

rythme balles                       G approche très progressive 

rythme mains- pieds 

 

Liberté de bouger,  

à l’intérieur  d’un cadre  

pantin-robot 

le nettoyage de la maison 

la danse africaine 

la marche de la volonté (approche très progressive ) 



 

 

le bucheron (en fin de cycle, avec certains groupes) 

Se détendre  la relaxation courte aux premières séances 

 

   Les exercices doivent être présentés le plus simplement que possible, et répétés avant 

d’introduire des variantes. Par exemple, rythme-balles, la marche de la volonté et même 

rythme mains- pieds très appréciés, ont pris beaucoup de temps à être intégrés, et ont évolué 

très progressivement. J’ai même eu un petit anglophone, qui ne comprenait pas tout ce que je 

disais mais qui pouvait suivre par imitation. Il avait certainement plus de difficulté pour 

comprendre les relaxations mais il parvenait à se détendre car il s’endormait profondément. 

Il n’a jamais voulu s’exprimer à l’oral et répondait par des gestes. 

Au fil des mercredis, l’agitation diminue, ils comprennent que quand ils rentrent dans cette 

salle le mercredi, c’est un moment spécial pour eux. Le cadre est posé, «  c’est propre, ça sent 

bon », les tapis et les coussins sont en cercle. Ils anticipent sur les exercices à leur annonce, ils 

se concentrent mieux sur le point d’équilibre pour ne pas gigoter au moment de faire lôarbre 

ou  je me recentre, ils s’appliquent mieux pour que la statue ne bouge pas, ou pour compter 

jusqu’à trois lors du cercle du respect. D’ailleurs vers les dernières séances l’espace du silence 

restait vide. L’espace du silence correspond à une partie de la salle où les chaises sont 

rassemblées, qui permet de retrouver son calme sans gêner les autres et de revenir dans le 

groupe une fois prêt. C’est un concept qui est plutôt bien passé. 

Petit à petit, les yeux se ferment volontiers, les pieds bougent toujours mais beaucoup moins 

pendant les relaxations. Au moment du cercle du respect, chacun ose plus partager son bien-

être ou sa fierté d’avoir mieux réussi un exercice. Le visage des petits « durs » s’adoucit et 

redevient celui d’un enfant.  

Toutefois, après 2 semaines de vacances sans pratique, je constate qu’il faut insister 

particulièrement sur le code de conduite et revenir à des versions très simples des exercices 

afin de progresser à nouveau. Aussi, je mets une affiche sur la porte de la salle pour signifier 

tant aux enfants qu’aux adultes que je souhaite ne pas être dérangée. 

 

 

 

Prière de ne pas déranger  
Relaxation ME3C  
EN COURS³ 

 

http://www.google.fr/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/_jLvmG_gvlEw/SmiLsU7qFnI/AAAAAAAAEM0/3TUsP4SPT8w/s320/a-coloriage-enfant-ecole-rentree-petit-sieste-PS-section-ecole-maternelle.gif&imgrefurl=http://coloriages.ws/?s=enfant%20sieste&h=320&w=311&tbnid=7CtamlM_HG744M:&zoom=1&docid=TIIXKoCxk1xJRM&hl=fr&ei=azQkVN2WK8Pmaru9gagG&tbm=isch&iact=rc&uact=3&dur=1473&page=2&start=20&ndsp=29&ved=0CG4QrQMwFg


 

 

 

 

 Je n’ai pas eu de véritable évaluation de ces ateliers, les collègues qui recevaient le groupe 

qui sortaient de l’atelier ME3C les trouvaient plus calmes que les autres. Beaucoup me 

disaient faire les respirations à la maison, quand il y avait trop de bruit, pour se calmer, avant 

de travailler ou pour s’endormir. A la fin de chaque cycle, la plupart souhaitaient poursuivre 

l’atelier ME3C avec moi. Les élèves parlent autour d’eux de l’atelier ME3C, les camarades 

veulent venir voir et même participer. 

 

 

 

 

 

 

 

 

IIIIIIIII...   bbb)))   PPPrrraaatttiiiqqquuueee   dddeee   lllaaa   MMMEEE333CCC   aaauuu   lllyyycccéééeee   :::   

Cadre ?  Atelier « apprendre à se concentrer, se calmer et contrôler son agitation » proposé 

sur une des deux heures d’AP (Accompagnement personnalisé) intégrées à l’emploi du temps. 

Distinct des heures de cours traditionnelles, l’AP vise à aider l’élève à s’adapter au lycée et à 

préparer ses études supérieures. 

Qui ? 16 élèves volontaires de seconde (15-16 ans) de classes différentes 

Où ? Au lycée, en salle de cours, assis sur des chaises. 

Quand ? Au deuxième trimestre, une séance de 50 minutes le lundi en fin de journée avec un 

groupe et le jeudi en fin de matinée avec un deuxième groupe.  

 



 

 

Comment ?   Le déroulement de la première séance reste le même : une séance d’initiation 

pour présenter la méthode, son code de conduite, faire le diagnostique de ses difficultés et des 

objectifs à atteindre puis terminer avec un petit enchaînement afin de se familiariser avec la 

méthode. 

Salut   
Bien respirer côest bien vivre : respiration abdominale  
Je me recentre, jô®quilibre mon cerveau 
Mains qui font du bien (version courte) 
Relax : « les ballons »  
Cercle du respect  
Salut de fin de séance 
 
En fonction des résultats des diagnostiques et de mes observations, je cible les objectifs de 

l’atelier et les exercices.  

 Observations : Des élèves, plus calmes qu’en classe entière, plutôt attentifs à ce que je dis 

mais épuisés par la matinée ou la journée de cours. Les épaules sont tendues et les dos 

recourbés.  Ils appliquent les exercices et se laissent relaxer avec plaisir. 

Au cercle du respect, c’est l’unanimité, « j’en avais vraiment besoin » « il faudrait faire cela 

tous les jours ! » 

Résultats des fiches diagnostiques : ces lycéens sont plus conscients de leur difficultés que 

les collégiens et avouent davantage qu’ils ont du mal à se concentrer, à mémoriser, mais aussi 

le bavardage et le manque de confiance en eux. 

 Je note que dans la rubrique « autre difficulté», ils se livrent « beaucoup  de stress », 

« problèmes de famille ». Ils souhaitent donc pour la plupart, s’entraîner à la concentration, se 

relaxer, améliorer la confiance, la mémoire et évacuer le stress. 

Objectifs de l’atelier « « apprendre à se concentrer, se calmer et contrôler son agitation » : 

 

 

 

Apprendre à se concentrer et s’entraîner  

je me recentre 

le huit de l’infini 

la roue magique 

je suis attentif 

le miroir 

la statue  

le comptage 

 bien respirer c’est bien vivre 



 

 

Se calmer quand on se sent stressé  les respirations rythmées 

respiration alternée 

respiration de la montagne 

 

Développer la joie et la confiance en soi : 

je suis fort (version physique) 

la fontaine 

l’étirement de la joie 

 

Détendre son corps  

mains qui font du bien (version longue) 

 massage balles 

 

Se relaxer  

Relaxation (pas trop longue puisqu’ils sont 

assis)  

 

    Je leur explique les bienfaits de chaque exercice, ils comprennent et adhèrent. Ils 

progressent vite, par exemple, ils ont rapidement intégré le comptage, nous avons pu faire  les 

4 séries et ajouter  la marche en cercle. Ils ont d’abord été intrigués par le huit de lôinfini, ils 

ont eu du mal à lâcher –prise, ils veulent bien faire ; peu à peu, ils se laissent aller, se laissent 

guider par la musique et ma voix, nous avons été jusqu’au graphisme de fleur. 

                            huit de l’infini                        graphisme fleur 

 

« ça change tellement de ce qu’on a l’habitude de faire » 

K. le jeune dyslexique dont j’ai parlé précédemment «  je ne pense plus à rien » 

             Chaque semaine, les retours étaient toujours positifs, même lorsque je m’inquiétais du 

bruit extérieur, eux parvenaient à se relaxer. Toutefois, ils ont regretté la courte durée du 

cycle, 5 semaines et de ne pas pouvoir s’allonger (le gymnase n’étant pas disponible).  Ils 

m’ont dit refaire lô®tirement de la joie ainsi que la respiration abdominale à la maison, ils 

utilisaient les autres techniques respiratoires avant un contrôle.  

C’est un bonheur de les voir détendus et centrés sur eux. Ces adolescents stressés et voulant 

affirmer leur statut de « grands » redeviennent paisibles et insouciants, tels des enfants. 

Je me souviens de la première fois que j’ai introduit  l’exercice  la Fontaine  sur la musique 

lente et majestueuse "Canon de PACHELBEL ". Bien qu’il y avait parmi eux des élèves que 



 

 

je ne connaissais pas, il y a eu une union incroyable. G, le seul garçon du groupe ce jour là a 

particulièrement apprécié cet exercice: « j’était au début triste en écoutant la musique, elle me 

rappelait des évènements personnels, et au fur et à mesure que je respirais et que je faisais  les 

gestes avec tout le monde, je me suis senti libéré jusqu'à en avoir le sourire.  Je me sens 

vraiment bien, merci madame » 

*ateliers prépa bac * 

Cadre ? Suzy, formatrice ME3C m’a contactée pour prendre en charge l’un de ses groupes 

d’élèves préparant le BAC. C’est un projet mis en place par l’infirmière du lycée, en 

partenariat avec la Vie scolaire compte tenu du nombre d’élèves angoissés et épuisés qui 

viennent à l’infirmerie à l’approche du BAC. 

Qui ? 4 élèves de terminale auxquels j’ai greffé 2 élèves de 1ère  qui ont des épreuves écrites 

et orales en fin d’année ainsi que  4 élèves de 2nd qui ont déjà pratiqué avec moi en classe ou 

en A.P. Il n’y a eu finalement que des filles. 

Où ? Au lycée, au gymnase. 

Quand ? A la fin de l’année scolaire, après manger, environ 40 minutes 

Comment ? Tous les élèves connaissaient la Méthode Educative 3C donc ce n’était pas une 

séance d’initiation. Je rappelle tout de même les règles et insiste sur les téléphones portables 

qui doivent être éteints. Les objectifs de l’atelier étaient déjà posés : détente physique/mentale 

et apaiser les émotions. Maryline qui avait également un atelier « préparation aux examens » 

m’a partagé avec moi son enchaînement. Compte tenu de la courte durée des séances, il me 

fallait cibler des exercices  qui leur ferai du bien pendant la séance mais qu’elles pourraient 

réinvestir pendant leur révision et pendant les examens.  

Salut  
Bien respirer côest bien vivre  (le soir avant de dormir, ou chaque fois que tu en as besoin) 
Je me recentre, jô®quilibre mon cerveau (avant de commencer à réviser) 
Je suis fort, version physique (à faire régulièrement pour se sentir plus confiant) 
Respiration alternée (pour patienter lors du passage à l’oral ou la distribution des sujets) 
Etirement de la joie (chaque matin pour bien commencer la journée) 
Coup de poing, version courte,( chaque fois que tu te sens tendu ou irrité) 
Relaxation « force du cheval »  
Cercle du respect  
Salut final 



 

 

 
Nous n’avons pu faire que trois séances, compte tenu de problèmes logistiques. Nous avons 

donc abordé les exercices sous leur forme basique et courte. J’ai trouvé qu’il faisait chaud, 

qu’il y avait du bruit, pourtant les filles, se sentaient mieux et apaisées.  

«  Je ne sens plus mon mal de tête » me dit S. 

L. m’envoie un message pendant ces vacances : 

« Grâce à vous, à vos exercices de respiration et à vos relaxations, j’ai réussi à me calmer et à 

ne pas paniquer. J’ai eu de bonnes notes à mes épreuves de sciences et de français. Merci 

beaucoup madame » 

 

IIIIIIIII...ccc)))   PPPrrraaatttiiiqqquuueee   dddeee   lllaaa   MMMEEE333CCC   aaappprrrèèèsss   llleee   BBBAAACCC   

Cadre ?  Atelier ME3C, activités périscolaires proposées aux étudiants résidant à l’Internat 

de la Réussite. Participation sur inscription, les présences sont relevées.  

Qui ? 4 à 8 étudiants de classes préparatoires aux grandes écoles (1ères et 2èmes année:18-

20ans) 

Où ? A l’internat, en salle d’étude 

Quand ?  le vendredi soir, deux séances de 18h à 20h de fin septembre à fin avril. 

Comment ?  Les étudiants se sont inscrits sans trop savoir à quoi s’attendre. Certains 

s’attendaient même à des séances de yoga. La première séance, permet donc de présenter la 

méthode et de faire une initiation. 

Le code de conduite est abordé différemment. Etant de jeunes adultes je les responsabilise et 

ils signent un engagement qui repose sur LE RESPECT : 

             Je m’engage à : 

        F Me respecter  (je ne m’énerve pas, je fais de mon mieux, je me fais du bien) 

        F Respecter les autres (je serai ponctuel(le), silencieux (se) et bienveillant(te)) 

        F Respecter la ME3C (j’apporte ma serviette, je suis les consignes de la monitrice) 

 



 

 

Ces jeunes évoluent dans un contexte particulier. En classe préparatoire aux grandes écoles, 

ils ont une charge de travail énorme, après une journée de cours, ils ont encore du soutien 

pour consolider les acquis ou des conférences pour étoffer leur culture générale, et doivent 

faire leur travail de classe. Ils fatigués, ce qui peut parfois altérer la mémoire et/ou la 

concentration. Ce sont les meilleurs lycéens de la Martinique, ils sont considérés comme 

l’élite de la Martinique et sont amenés à accomplir de grandes choses.  A priori, ils ont une 

bonne estime d’eux. Cette estime est mise à rude épreuve dans cet environnement compétitif, 

avec les exigences des formateurs. Ce qui affaiblit la confiance en soi, génère des 

bouleversements émotionnels et des tensions physiques. 

Comme nous l’avons vu dans les grandes étapes de l’adolescence, ces jeunes sont sur la voie 

de la fin d’adolescence, qui se sentent adultes. Il me faut tout de même insister sur la 

ponctualité, sur les téléphones éteints et sur l’importance du silence. Leur temps est précieux, 

chaque minute est comptée, on commence à l’heure on finit à l’heure, « c’est votre petit 

moment à vous, pour vous occuper de vous, vous faire du bien ».  

Séance d’initiation  

Salut  
Bi en respirer côest bien vivre   
Je me recentre, jô®quilibre mon cerveau 
Je suis fort (version respiratoire)  
Des mains qui font du bien   
Relax : «  chiffres et couleurs » 
Cercle du respect  
Salut de fin de séance  
Observations : ils étaient  nombreux ce jour là, des visages marqués par la fatigue. Une 

agitation sourde mais permanente, bouger les pieds, s’écorcher les doigts avec ses ongles, 

craquer les doigts, se mordre les lèvres. Ils sont à l’écoute mais l’attention dévie de temps en 

temps, il faut limiter le temps de paroles, rester simple et direct.les épaules sont tendus, 

certains ont du mal à rester assis même avec les coussins, je les adosse au mur comme en 

formation. 

Au cercle du respect les avis sont mitigés : certains préfèrent aller à la salle de sport, d’autres 

vont alterner salle de sport et ME3C. Ils auraient préféré moins de lumière pendant la 

relaxation. 



 

 

 « Je suis surprise par ce qui se passe à l’intérieur de moi, c’est ni agréable ni désagréable, je 

ne comprends pas. Sinon, je suis détendue » 

« Ca fait du bien après une semaine aussi difficile, je me sens calme et reposé. J’ai devoir 

demain je pourrai mieux me concentrer » 

Résultats des fiches diagnostiques :  

-Ils se sentent fatigués  

-Ils manquent de confiance et souhaitent la développer 

-Ils se sentent stressés, angoissés et veulent évacuer  

-Ils veulent s’entrainer à la concentration et développer la mémoire 

-Et bien évidemment ils souhaitent se relaxer  

 

Objectifs à atteindre : Comme dans l’atelier de préparation aux examens, l’objectif principal 

est la détente sur les trois plans (physique, émotionnel, mental). Je dois leur donner des outils 

pour gérer le stress à tout moment, développer et renforcer leur force intérieure ainsi que des 

technique pour se recentrer au cours de leurs longues journées. Ce public est différent du 

groupe de lycéens, dès la rentrée ils sont sous pression, ils ont beaucoup moins de temps pour 

se détendre, les tensions et les perturbations émotionnelles sont décuplées compte tenus des 

enjeux : ils ne préparent plus un examen mais un concours, il ne suffit plus d’être bons, il faut 

être le meilleur. 

Tout comme avec les autres groupes, je dois être réactive, et m’adapter à leur état d’âme du 

jour. Avant les contrôles, ils ont besoins davantage de détente émotionnelle, de soulager le 

dos qui a gardé la posture assise jours et nuits, de s’évader. Après les concours blancs, ils ont 

plus besoin d’évacuer avec le bucheron, de se relâcher et de s’amuser  avec la danse africaine 

ou pantin-robot,  ils ont parfois besoin de cette légèreté que je qualifierai d’ « enfantine ».  

Par exemple, un exercice qu’ils ont beaucoup aimé, en particulier les garçons, est le comptage, 

un exercice de rythme qui demande mémorisation et concentration, voire coordination pour la 

variante en cercle. Au cours de l’année, nous avons pu décliner toutes les variantes. A certains 

moments ils n’étaient pas disposés à cela, dans ce cas nous reste à la première série en rythme, 

avec une musique particulièrement apaisante. 

Apprendre à se concentrer et 

s’entraîner 

je me recentre 

la statue  

le comptage (toutes les variantes) 

je suis attentif (attention divisée) 



 

 

rythme-balles (toutes les variantes) 

 

 

Se calmer en cas de stress et  

apaiser ses émotions 

bien respirer c’est bien vivre 

respiration complète 

les respirations rythmées (bâton/ carrée/ rectangulaire) 

respiration alternée 

respiration de la montagne 

l’abeille  

l’oiseau qui chante ( toutes les variantes) 

Evacuer émotions négatives Bucheron 

Pantin robot 

Danse africaine 

Relaxation dynamique  

 

Développer la joie 

la fontaine 

l’étirement de la joie 

respiration du sourire 

 

 

Développer la confiance en soi 

je suis fort/ je suis courageux/ j’ai confiance en moi 

je suis fort (version physique) 

La boule magique de force 

Marche de la volonté (sur place et marche en musique) 

Relaxation : force du cheval 

 

 

Détendre son corps 

massage balles 

plage physique  

cobra/ barque/ pont/ montagne  

nettoyage de la maison 

mains qui font du bien 

Se relaxer Relaxations plus longues  

 

Les groupes se sont stabilisés à 4, à partir de janvier, les étudiants de 2ème année n’étaient plus 

disponibles. Ce sont ces étudiants  que j’ai suivi le plus longtemps, j’ai donc pu aller plus loin 

dans les exercices. Nous avons pu faire 20 séances sur l’année avant la fin des ateliers en 

avril. D’ailleurs, 4 jeunes filles ont bien voulu revenir à l’internat au mois de juin afin de faire 

la vidéo pratique support d’évaluation du moniteur.  Ce petit moment de bonheur comme 

j’aime dire, leur avait manqué. 

Ces jeunes adultes disposaient d’un degré de liberté et d’autonomie, à savoir venir une fois 

sur deux, changer de groupe pour des raisons pratiques. J’ai même trouvé une fois tapis et 

coussins disposés dans la salle, et les filles sagement assises, je les avais prévenues de mon 

éventuel retard.  Toutefois ces jeunes bénéficiaient d’un cadre stable sur lequel ils pouvaient 

s’appuyer (séances murement réfléchies, recadrage éventuel en cas de dispersion ou de geste 

mal effectué). 

Au mois de décembre, juste avant la sortie des vacances de Noël, donc au bout de 4 mois de 

pratique, je leur ai donné un petit questionnaire anonyme à remplir, voici quelques réponses : 



 

 

1) Comment te sens-tu pendant les séances ME3C ?  
Détendu(e), apaisé(e), concentré(e), loin de mes problèmes- joyeuse, bien en confiance, 
bien encadrée, cool, alaise  
 
2) Comment te sens-tu après les séances ?  

Sereine, calme, , relaxé(e), revigoré, détendu(e), libéré des tensions de la semaine, reposé(e 

), légère 

 

3) Qu’est ce qui te plait dans cet atelier ?  

-les exercices qui permettent de travailler la confiance en soi, la relaxation, me taire  
- les exercices actifs et la relaxation 
- ǘƻǳǎ ƭŜǎ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ Ŝǘ ƭŜ ōƛŜƴ ǉǳΩƛƭǎ ƳŜ Ŧƻƴǘ 
-apprendre de nouveaux exercices 
 
4) Que faudrait-il améliorer dans cet atelier ?  

- Rien  
- Je souhaite mieux faire le bucheron pour extérioriser mon mal être intérieur 
- ƧŜ ƴΩŀƛƳŜ Ǉŀǎ ǉǳŀƴŘ ƻƴ Ŝǎǘ Ǉƭǳǎ ŘŜ п 
 

5) Refais-tu certains exercices ME3C seul (e)? Le(s)quel(s) ? Pourquoi ? 

-je refais la plupart des respirations pour gérer mon stress surtout avant les contrôles et 
ceux qui me permettent de travailler ma confiance pour me sentir plus forte. 
- je refais les respirations, ils me permettent de me recentrer 
- la respiration pour me calmer, et retrouver des idées plus claires 
 

GCe sont les respirations qui sont les plus pratiquées en autonomie, pour lutter contre le 

stress, se recentrer et se calmer 

 

6) As-tu remarqué une amélioration dans tes problématiques ? 

- hǳƛ ǎǳǊ ƭŀ ƎŜǎǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩŀƴƎƻƛǎǎŜ 
- hǳƛ ƧΩŀƛ Ƴƻƛƴǎ ŘŜ ŘƛŦŦƛŎǳƭǘŞ Ł ƳŜ ŎƻƴŎŜƴǘǊŜǊ Ŝǘ ƳŜ ǎŜƴǎ Ǉƭǳǎ ǎǶǊŜ ŘŜ Ƴƻƛ 
- Oǳƛ ƧΩai un peu plus confiance en moi 
- je gère mieux mon stress, mes angoisses, je suis plus concentrée 
- je note une légère amélioration au niveau de mes capacités à me concentrer et me 
recentrer 
- ƧŜ ǎǳƛǎ ƳƛǘƛƎŞŜΣ Ƴŀƛǎ ƧΩŀƛ ǳƴŜ ŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ Řŀƴǎ Ƴƻƴ ǇǊƻōƭŝƳŜ de confiance en moi 
- je ne sais pas 
- ƎǊŃŎŜ ŀǳȄ ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘŜ ǊŜǎǇƛǊŀǘƛƻƴΣ ƧΩŀǊǊƛǾŜ Ǉƭǳǎ ŦŀŎƛƭŜƳŜƴǘ Ł ƎŞǊŜǊ Ƴƻƴ ǎǘǊŜǎǎ 
 

7) Que penses-tu de ta monitrice ME3C ? 

- elle gentille et douce 
- elle est pétillante et agréable 
- tout me plait, son caractère, sa voix douce son travail sérieux 
- ƧΩŀƛƳŜ ƭΩŀǘǘŜƴǘƛƻƴ ǉǳΩŜƭƭŜ ƴƻǳǎ ǇƻǊǘŜΣ ǎŀ ǇŞŘŀƎƻƎƛŜ 
- sa voix est reposante, rassurante, douce 
- elle est calme, rassurante 
- ƧΩŀǇǇǊŞŎƛŜ ǎƻƴ ŎŀƭƳŜΣ ǎŀ ŎƘŀƭŜǳǊΣ ǎŀ ƳŞǘƘƻŘŜ 



 

 

- elle a une personnalité accueillante, elle a un dynamisme et une bonne humeur même un 
vendredi soir  
 

GTous voudraient continuer les ateliers l’année d’après. 

 

              Nous avons partagé des moments riches, une relation particulière, attentive à leur 

moindre geste, je respirais à l’unisson avec eux. Et même après une journée de classe bien 

chargée, je me ressourçais dans ces ateliers du vendredi soir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CCCooonnncccllluuusssiiiooonnn   

                    La méthode Educative 3C m’a amenée à me poser, pour observer : observer ce 

que je pense, observer comment j’agis  et observer ce que je ressens. Ce travail d’observation 

m’a bouleversée de l’intérieur jusqu’à irradier mon entourage et atteindre mes élèves.  

La ME3C a contribué de manière directe (pratique d’exercices) ou indirecte (attitude  et être 

de l’enseignante) aux mieux- être de mes élèves.  

C’est une méthode qui agit en profondeur, sur celui qu’on est véritablement à l’intérieur.  Elle 

s’adapte donc à tous les besoins, à tous les niveaux, je dirais même à tous les âges. D’ailleurs 

en cette nouvelle rentrée scolaire, les premiers cours pour adultes vont débuter avec Maryline 

 



 

 

et Lisa. Je souhaite m’y inscrire, afin de poursuivre mon travail sur moi et faire du bien à mon 

« moi intérieur », ce qui sera bénéfique pour mon « moi enseignante » et donc bénéfique pour 

mes élèves. 

    J’ai suivi la formation de prise en charge individuelle, qui a développé mes facultés 

d’adaptation ; j’envisage de  suivre la formation pour mener des séances ME3C avec des 

adultes. Effectivement, enseignante du secondaire, je suis amenée à travailler avec de jeunes 

adultes. Cela me permettra également de faire du bien à aux adultes de la communauté 

éducative, ainsi propager les valeurs de la ME3C à l’Ecole et contribuer au mieux être des 

élèves. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¶¶¶   CCCiiitttooogggrrraaappphhhiiieee   :::      

Fédération française des dys : www.ffdys.com 

Le dictionnaire LAROUSSE : www.larousse.fr 

   

¶¶¶      BBBiiibbbllliiiooogggrrraaappphhhiiieee   :::      

Cours théoriques ME3C 

La maturité émotionnelle, Swami Dayananda Saraswati 

 

http://www.ffdys.com/
http://www.larousse.fr/
http://tecfa.unige.ch/guides/methodo/IDHEAP/slides/methodo-slides-60.html#HEADING60-253


 

 

La psychologie de l’adolescence , sous la direction de Michel Claes et Lyda Lannegrand-

Willems 

« L’éducation aujourd’hui » n°4 janvier-mars 2003 

« Vous avez dit... Pédagogie » n° 34, Université de Neuchâtel, janvier 1995. 

 « Paediatrica «  Vol. 19 N°2, 2008 

L'élève et l'adolescent. Perspectives psychologiques. Pierre Therme,Université d'Aix-

Marseille Faculté des sciences du sport 

 

 

 


