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Avant- propos

En janvier 2014, je recois de mon établisserseataireu n  ma i | d’"invital
une conféence de présentation deNH=3C : Méthode Educative des 3 Concentration-
Calme Contr6le». Une méthode fondée par Madame Michéle DREIDEMY destinée aux
parents, enseignants, éducateurs, toute personne encadrant des enfants ou intéressée par
| ' é v oHumaine et le bieétre des enfant€ete technique psychocporelle repose sur
des valeurpositives telles que le respect et la bienveillance. Les exercices de la ME3C
travaillent la concentration, le retour au calme, le rythme pour se structureittese du

corps, la créativité et la détente avec des relaxations.

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

lettre de motivatior u e je joins a mon dossier weai nscri

la formatbn de moniteur ME3C.

€.J.e connais ce sent i meanstriewdet traymilleuse, panigueala | or ¢
simple i d®e doéune ®val ua wairede seadéfigupepaifarce dedsee per
triturer le visage. Encore cette désagréalnsation, quand Yanickd avoue sa d®mot
g®n®r ale et son manque doéengouemenarviens] 0 ai be
pas encore a les soulager

eéJbébai toujours aim® |l es enfants et wvessnir en
| 6enseignement. Je veux partager, accompagne
au contact de jeunes de divers horizons, du petit de cinquiéme au jeune adulte de BTS, chacun

a une histoire, un fardeau, une quéte dans laquelle je me seligiéep Pourtant ce

senti ment doi mpui ssance devient trop fr®quen
missiore

€j 6ent en &k MegttodelEducativliCeé je fouille le site, découvre la méthode, lis
les témoignagesne plonge dans les mémoir&SPOIR

.L6espoir de soutenir mon fr re dans | 6®duca
une bonne m re. Léespoir de pouvoir aider to
en mangue dobdattent iéond, e sepademNaardipdendre abrfianceeep r e s
el le. Lébespoir éde remotiver Yanick

Il me faut, avant toute chose, comprendre, apprendre, ressentir et vivri&Ces Me
cal mer, me concentrer et me contrtler, je r®
Madame DREIDEMY, je veux me former a la Méthode Educative des 3C.
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Introduction

Ca y estdasréntréé En’ce premieseptembre 2015, cela fait biermBs que je
suis enseignante. Titulaire de zone de rempl
amenée a changer d’ ét ablusiesrsfeisdans fa mémeangéee r ent
Jénaiconndes ¢€él eves.. des col |l égiens, des | ycéen:
beaucoup de plaisir que je les revois, et avec émerveillement que je constate que ces petits
bouts d’ hi er s oadtultesdGenamsisons déjd méme mariés reteost des

enfants ...

Cependant, ces quelques années dans | e méti e
rude épreuve sur mestroisplans physi que, émotionnel et ment a
| " agi t &usen plusprédeate gans les classes, a la violence et a la colere de certains, au

mal étre et a la souffrance psychologique de beaucoup. Essuyer des larmes, rassurer,

remotiver ceux qui ont baissé les bras, encaisser des insultes, ne sontgpisidesqui

s'apprennent itimdefornsation desrmaitresni ver s

C’ est paaancowmtra avec lalMéthode Educative 3C a fait naitre un espoir face a mon
fort sentiment d’ i mpui-enslsadaformationDnées prem&res pr e mi e
pratigqles en classe, mes éléves et moi avons observé un changement que je développerai

ultérieurement.

Tout au long de ma formation a la ME3C, j'ai eu l'opportunité de pratiquer majoritairement
en milieu scolaire avec des groupes de différents niveaux. Beadeags enfants étaient
mes éleves. Voila pourquoi il m'a semblé pertinent de témoigner de l'impact de cette

merveilleuse méthode sur ma pratiqgue du métieech s ei:gnant e

Comment la Méthode Educative 3C transforme I’enseignant et ses éléves,

afin de repondre aux besoins de chacun

Cemeémoire rend comptgoncde mon parcoursntre 2014 et 2015 afin de devenir monitrice
ME3C.Dansune premiere partige comparedeux activités enseigner une matiere a une
classe et mener une séance de MEBG i s | I'éwlaotian dg maeprague

professionnelle et enfin je mata évidence l'adaptabilité de la méthode, a savoir comment jai

adapté les séances a des collégiens, des lycéens et des étudidrds.post



|. De Penseignant au moniteur ME3C

J’ ai snteodu kenfants de mes ateliers ME3C du@igi la prof de méthode
3C» aleurs parentsouamic« e st ma pr o%;qub s atebets hientlieu d@8n€
Il " encei nt e .Alasoglege rependsun petijexsuis MONITRICEde méhode
3C», ilmerépond haaama d a me , ¢’ e s tl » Effectiverdemequetienddférence
y at-il entre un professeur, un enseignant et un monteurd ' a i donc cherché |

dans le Larousse.

1.2) Définitions
Enseignant, te: personne dont le métier estdseigner.

Professeur (du latin «professom) : personne quenseigngqui dispense les connaissances

relatives aune matiereengénérad a ns | aneacidté e d’

Moniteur, trice (du latinmonitor« celui qui montre, qui avertit, qui guide >personne
chargée @nseigneet ou de faire pratiquer certaines activitgemples moniteurde ski,

dautecé col e, d.. équitation

Au regard des sens premiers derefesseum, « enseignand et «moniteurs, ils ont en
c ommu n |ement la teansgission, je dirais méme le partage de savoirs, defaaeoir

et desavoirétre

! me sembl e do moniterME3Ch pledp que profesgeur BIE3C «

permettrait de faire la distinction avec le cadre scqleiestad i r e | ' encei nte de
d exclure la ndon de compétition, de notd de jugement. En effet, en séance ME3C, chacun

faitde son mieux,rgr esse a son ryt hmeé esarodpédalisépmr gr at i

un«non,ce n’ esH. pas bien


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

1.b) Savoirs, savoir-faire et savoir-étre communs
a Penseignant et au moniteur ME3C

Sur la notice explicative de la formation demiteur ME3G sont bien explicités les
savoirs, les savoiiaire et les savoiétre exigés afin de bien transmettre la méthode. De plus,
| "une des premi éres notions abordée | ors du
Trés tot je meemetsen question,cherchea repérer «nes forces et «mes faiblesses a
savoir quelles compétences en tant quéenseig

mettre au profit de la ME3Cmais @alement, quels points me faltravailler.

A | ’da tréteentiel des compétences professionnelles des métiers du professorat et de
I'éducatione mets en évidencessavoirs, savoifaire etsavolé t r e de | ' ensei gna

convergent vers ceux du moniteur ME3C

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

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

Savoirs, savoir-faire et savoir- étre de Savoirs, savoir-faire et savoir- étre de du
I’enseignant moniteur ME3C

Connaitre les éléves et les processus
d'appentissage

- Connaitre les concepts fondamentaux de - Connaite des processus de fonctionneme
psychologie de I'enfant, de lI'adolescentet|de | ' étre humai n
jeune adulte. - Connaitre les apports théoriques de la
- Connaitre les processus et les mécanisn| formation
d'apprentissage, en prenant en compte les
apports de la recherche.




Savoirs, savoir-faire et savoir- étre de
I’enseignant

Savoirs, savoir-faire et savoir- étre de du
moniteur ME3C

Agir en éducateur responsable et selen
principes éthiques

- Accorder a tous les éléves l'attention et
'accompagnement appropriés.
- Eviter toute forme de dévalorisation &
I'égard des éléves, des parents, des pairs
tout membre de la communauté éducative
- Se mobiliser et mobiliseet éleves contre
les stéréotypes et les discriminations de to
ordre, promouvoir I'égalité entre les filles ¢
les garcons, les femmes et les hommes.
- Contribuer a assurer le biétre, la sécurité
et la sOreté des éleves, a prévenir et a gér
les violences scolaires, a identifier toute
forme d'exclusion ou de discrimination, ain
gue tout signe pouvant traduire des situati
de grande difficulté sociale ou de
maltraitance.
- Respecter et faire respecter le reglement
intérieur et les chartes d'usage.
- Respecter la confidentialité des
informations individuelles concernant les
éleves et leurs familles.

-Qualité de présence
-Dével opper et wvalor
-Promouvoir le respect et la bienveillance

envers les autee

- Eduque a la nonviolence

- Accueil du groupe dans un cadre structuf
propre et sécurisant

-Expliquer et faire respecter le reglement g
la méthode

- Respecter la confidentialité des
renseignements appo
parent; en partidiers dans le cadre des
prises en charges individuelles.

Intégrer les éléments de la culture numérig
nécessaires a l'exercice de son métier

Utiliser efficacement les technologies pour|
mener sa séance, échanger et se former.

Coopérer avec les parsrd'éleves
-EGuvrer a |l a constr
confiance avec les parents.

- Analyser avec les parents les progres et
parcours de leur enfant en vue d'identifier
capacités, de repérer ses difficultés et
Ccoopérer avec eux pour aider catudans
I'élaboration et la conduite de son projet
personnel, voire de son projet professionn

- Savoir présenter la méthode éducative 3(
aux parents

- Faire le pointavec les parentur les
probl émati ques de |
(en | ' alb’'semfcantd)e

- Expliquer simplement aux parents les
exercices a travailler a la maison

S'engager dans une démarche individuellg
collective de développement professionne
- Compléter et actualiser ses connaissanc
scientifiques, didactiques et pédagpes.

- Réfléchir sur sa pratiqueseul et entre pair

- ldentifier ses besoins de formation et metl

en cuvr e |l es moyens

- Pratiquer les exercices

- Se faire superviser engde difficulté (en
particulier pour une prise en charge
individuelle)

- Assister a un weekend de supervision de
moniteurs chaque année




compétences en utilisant les ressources
disponibles.

Savoirs, savoir-faire et savoir- étre de
I’enseignant

Savoirs, savoir-faire et savoir- étre de du
moniteur ME3C

Matitriser les savoirs disciplinaires et leur
didactique

-Connaitre les fondements théoriques des
différentes pratiques de la ME3C
-Connaitre les effets des différentes pratiq
de la ME3C au niveau psychologique et
physiologique

Maitriser la langue francse dans le cadre d
son enseignement

- Utiliser un langage clair et adapté aux

capacités de compréhension des éleves.

- Décrire et expliquer simplement son

enseignement a un membre de la

communauté éducative ou a un parent

d'éleve.

-Utiliser un langagesimple et clair pour
présenter et expliquer les exercices

- Savoir présenter la méthode éducative 3(
(conf érence, chefs g
accueillant des enfants)

Construire, mettre
situations d'enseignement et d'apprentiss

prenant en compte la diversité des éleve
- Savoir préparer les séquences de classe
- Adapter son enseignement aux éléves a
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 nivea
et des problématiques des enfants

Organiser et assurer un mode de

fonctionnement du groupe favorisant
l'apprentissage et la socialisation des élév
- Installer avec les éleves une relation de
confiance et de bienveillance.
- Maintenir un climat propice a
apprentissage et un mode de
fonctionnement efficace et pertinent pour |
activites.
- Rendre explicites pour les éléves les
objectifs visés et constr@iravec eux le sens
des apprentissages.

- Respecter le groupe
-Agir avec bienveillance

- Veilller au silence pendant la séance

-Expliguer au groupe
chaque exercice afin de le responsabiliser
de le rendre autonome




Evalue les progrés et les acquisitions de| Faire remplir et exploiter les grilles

éleves d’ évaluation (diaghn
Bienqu i | dexambreug poistde convergence entdle’ e n s e legnondeurt e t
ME3 C, | ’'leplusénmpertaritdéle spr i t ME 3 de nmeierefekplicitparsi p a s
lescompétences exigibles de |’ enseignant
Méme si je connaipal eméthe chies) daie xdiaregmn cmlsr e |

je ne peux transmettre la méthaylee si je la vis pamoi-méme.

ETRE CE QUE I FAIRE PASSER:
\ 3C
« CONCENTR! VIE-CONTROLE »

De plus, € moniteuME3C doit présenterdessavé@rt r e i ndi spensabl es s’
aux enfants de son groupe et les aider profondément

- avoir une attitude avenante et souriante en toute circonstance,

- étre en équilibre psychologique et émotionnel



L6homme
veut

honor abl
enseigner ,

e commence par
ensuit

1.c) Un développement personnel indispensable

A | "issus de ma

r e mi séealuaion, ¢camprendsiteoqone e t

pour devenir ne monitrice ME3C, il me fawtbsolument faire un travail personnel sur mon

étre.En effet, pour bien accueillir les enfants, leur apporter a chacun attention et

bienveillance,ilmd a ut
m' apporter

formation sur ce

attenti on

travali

d ' a b dre rnbi entemnmemcer pawd-méme savoir

et bienveill ance. Mi

| de dével oppement

ME3C et nous donne des pistes théoriques et pratiques veyséte«de son maoi.

La connaissance de soi

- méme est la premiére de toutes

les connaissances.

[ Pierre Charron ]

Le tout premier travail consiste a I’observation de soi

D’ a b o mhservemtoud simplementomment je marche, comment je parle, comment je

respire, me s

attitudes, me s

émoti ons ..

Une partie de moi se détache,
et prend du recul.
Ce «moi observateuw
observe
«le moi qui pense,
«le moiqui réagit»
et
«le moi qui a des émotions
Sans critiquer
Sans analyser
Sans culpabiliser
{ya &aQARSYy

de

che

pe


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

Une autre phase du travail sur moi: consi ste

— OBSERVATION DE SOl —

OBSERVATION OBSERVATION
DES DU
EMOTIONS MENTAL

OBSERVATION
DU

PHYSIQUE

Exemple:
I Bouche séche
I Palpitations  Bavardage
{ Nausée intérieur
9 Tensions musculaires Emotion 9 Considération
9 Respiration saccadée Négative intérieure
 Bégaiements....... 1 Exigences
Apartirdel " observation de certaines jedl@s mes r éa

identifier cette émotion@yative qui en est responsableldd son degré de profondeyr,” a gi s
pourlastopprpar exemple | e désespoir estlui-rpémes pr o
plus profond que la déceptioi@ela peut aller du simple exercice physique ou respiratoire a

un véritable travail de réflexion et de prise de conscigbedravail est essentiel car ces

émotions négatives nous épuisent et peuvent dégradeetaitole santé.



« Trempez votre esprit a la joie et a la gaité,
ce qui empéche mille tracas et allonge la vie. »
[Shakespeare]

Il faut savoir que les émotions négatives sont causées par notre bavardage intérieur,
cette conversation utile que nous entretenons avec nous méme pour ressasser les problemes
aulieud se pencher sur paeequenous nous considerons @llement a u s

gue nNnous exigeons sans cesse des autres de |

Ce n"egque par ce travail d" observation, de ré
nous pouvons commenceparler de maturité émotionnelle On dit d’ unest per so
mature émotionnellement, quaetie assume ses responsabilifgsse des limites

raisonnables a ses attentemnalise ses émotions et les accefstee moment,é¢ monde

environnant n'est pas percu comme dangerans pour autang'exposer a des situations

vouées a l'échec.La maturité émotionnellecomprend'acceptation de seanéme et une

bonne estime de soi.

L apprent i ss aMg3Cetdearpratigue,eseule bucercsre en groupe
d’entrtai ameenenl es autres st agdrmadmémesleurs’ ont per

bienfaits.



- . Marie- Line

Marie- Aimée
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Entrainement ME3C pendant les vacances de paques,
Marie -Aimé présent ait » la boule magique de force »

Auj our dj hut tanémestes exengice®E3C en fonctiorde la situation afin

de stoppeune émotion négative et de développer des pensées ainsi que des attitudes

positvesCel a me fait tell ement Fdaei rbel egnr adned iprr alt’iaq
soi»quicons ste a ressentir de |’ > amour pour quel g
Etant particulierement da ndanstedravaileent al , |j e m’

connai ssance et DeabVidores supdeadi» aoxieuxdes difficaliés avec

ce« moi»qui veut gue tout se passe comme je | a
travail sur soi i ncl ut autre: palvenidme/ptus medaser et | ' ac
emporter par mes automatismas ne pl us accocdeqgued!l innipopetanne
pour rassurer mon égmaisac onsi dér er dZewswlscdnscigree qlie’'easut ruen.
travail de | ongue hal ei ne (¢éirasshreoatsmonj amai s t

existence pour comprendre la véritable essence de la Vie.



« La sensation d 0°tre heureux ou mal he
dépend rarement de notre ®tat dans naisdenstel u,
perception de la situation, de notre capacité a nous
satisfaire de ce que nous avons.»
[ Dalai Lama]

11. Ouand Penseionant s*adante a la MIER

Toutes mes introspections ont nécessairenpeavoqué des changemeptefonds qui ont
eu une influence sur ma vie professionnelle. La Méthode Educative des 3C a modifié ma

mani ere d’ étre reeavtecmesélaesni eér e de f ai

I1. 2) Modification de Pétre « enseignant »

Jemesouvierde | 'une de mes premi éres prises de
d énseignante. Peu avant ma rencontre avec la ME8G,que je rendais visite a une
collégue dans ssalle de cours, je surprends alors des éléves calmes, travaillant en autonomie.
Je ne reconnais pas ces mémes élgregyentils maigue je trouveparticulierement agités.
Tous les professeurs de cette classe se plaignaient de leur agitation saGiudimaje les

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

«Madame ADELE est telleme@ALME, ¢ca nous fait tellement d&en, que nous aussi on
a envie d’étre CALMES ».



« Par contre gus, vous étes plus speed
« Et puis vous, vougriez» «votre voix est troigie»
« Et encore madame, on est geatitalme avec vouBein,parrapport@ * aut res cour s

Jeréalisedan qu’ une partie de cette agiEtcattei on que
agitation, que je croyais étuUnepramnieredrgchest mi s me ,
creusée. KarMarx disait: " Qui éduquera les éducate@rs pourtant la renaatre avec la

ME3C va m’  aider a non seul ement ouvrir | es y

| 7 a mé, Ipouontor bien et celui de mes éléves.

C’est avec beaucoup d’ anotreeomatiice ME3Qfaire le gour€ cout e

« Sciernce desimpressionsE|l | e nous neex pil mpgruees sgiuonu ¢’ est ce
par nos sens, c’'est une sorte de nourriture
Elle nous dirige alors veredouvelles pistedet r av a i | d’ observation
Dequel l es i mpresi adresqjuel heismpregmeoi si s d’ ac
Quell es i mpressions j'offre a? mes él éves, au
Au fil des enseignementdes entrainementde nma pratiquepersonnelle, de mgsises de
conscienceles chagements se ressentent petit a petit

J Une enseignante plus concentrée J
Comme | " explique |l e document de présentati
concentration, ni le calme i |l e contrdéle ne sont possi bl es.
sot ir de | " agitatAwjnqured’ HKMwi ,| ai Idime efrasutonme r

une matinée de cours ou une apradi, voire entre deux classes, cela peut étre un recentrage
simple au niveau du ventre avec la respiration abdominale ovedaa@spiration de la

montagne qui est équilibrante.
J Une enseignante plus calme J

C'est dans | ' état de cal me, que |l es penseéees
prennent le dessus, que tefations sont plus sereines, que les tensibnsoevements dus au

stress diminuent.



Ainsi, pour que mes éléves soient plus calmes, il me favim®ime montrer | > exem
pratique réguliere des exerciaes permet de cultiver ce calme, maisrie faut savoir réagir

face a certaines situatiori®ar ekemple, @ercant sur plusieurs établissements, je dois

régulierement faire face aux emboutgles.® ur me r e n Gutre, g cuéve monun a |
cal me et maideples CD demosguedelakatiotME3 C. J’' ai égal emer
sur le neun suport audio pour pratiquer la cohérence cardiaque, qui cerssisspirer sur 5

secondesge x pi rer sur 5s pendant une durée de 5 mi

susceptibles dperturbermoncalme | " i nsol ence, |l a dédioaomol tur
él éeve, une inspection, un tremblement de ter
él eve...dans ces situations ma respiration re
emotions.
Anecdote

Une matinée, | ' ai ¢ilagenohsougwild avaittauns un e mbo

incidententre un gendarme et un motardpdéviens donc mon établissement par téléphone

afin que mes él éves soient dirigés vers | a s
récupére mes éléves et nousm@dlen classeJne fois tous installés, je leur souris et leur

demande de bien vouloir excuser mon retard quand un éléve mendilame, malgreé les
emboueillages, courir nous chercher, fiche que vous étes tainde lui explique alors que
c'estitéederkca respiration ba&ton que j avais
avec ma musique de r el ax déachede ceg wituresquiav ai ent
n’ avarmecasi,ermdte me détacher de mon retard..je n’

J Une enseignante qui se controle mieuxJ

Je reconnais | ’'i mpatience, je sens |’ agaceme

Cette maitrise n’est pas encore confirmee, |

Un meil l eur contr ol e de mes éatravaiipusis me per m
sécurisant gblus apaisant pour les éleves déja confrontés aux bruits, a la violence, au rythme

de vie tellement précipité.
J Apprendre a placer ma voix et importance du silence J

L’ entrai negmert de sl a ell apxant miosr sd 'MEj3LCstméra | a

Voix, et de me rapprocher des graves pour le confort auditif de mes chassiede ma



pratique en ateliers ME3C, | ai appris a app
pensai s que pleodisais, mieux s icdmarendraientet moigs jg ldissais

d" espace vide, moins il risquerait d'y avoir

La ME3C repose sur la simplicité et la précisiondestms . Je m’ en pswi s al or
mes consignes ou explicationke débit deparoles 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 calperler moins mepermetd ° € t r e écqutede mmesa |
éleves et de leur accarh chacun une meilleure attention. Un sourire sincere, un vrai
regard, des gestes simples pourtant, contribuent & un mieux étre dans la classe et donc a un

climat plus favorable aux apprentissages.

Ces mémes éleves qui me trouvaiespeed> e n d é b,wdient ét’'sentent au éur et a
mesure les changementiiez moi; ils me le font remarquesrMadamevous étes plusalme

plus zen, vous étes encore plus souriante

les él éves de |’ année scolaire suivante bénef
mesurent qu’ i laravenneix assiavea@le sowaesorit gontents de me voir,
certainsdemandeniméme a rester avec meisl heures qui suivent se plaignant des cris ou de

propos déplacés dmrtains adultes

«Madame on sent que vonsus respectez et quevous voulez notre bien »

11.b) Modification de la pratigue scolaire

La modificationdanamani ér e d’ étre en cl asse s’ est a

de ma maniére de faire cours.

Je retrouve cette notiod ' adapt aebiudd edd ms dlI’é6i®dfuacrama toinom uj o |

consacré aux tendances et aux innovations de



| " Education pour tous et alleastpablidenangldisss €éduca
arabe, chinois, espagnportugais, francais et russe.
Enseigner aux adolescents
En cinquante ans, |l e nombre des ¢é|l eves de
multiplié par dix.
Les classes, surchargées, accueillent des
toujours plus di  versifiés. Conséquence : les enseignants ont bien du mal a
intéresser les adolescents.
Pour répondre a ces nouveaux défi s, €éco
seadanpter. extrait nedjenvirmaés®008 i o n
—
To e pianim. ‘WL T
k e
L -
Nouvelle année scolaire, nouveaux établissements, nouveaes édéamiliariser
avec la ME3CPremier cours avec des éleves de 12/13ans,bout d’ une heur e,
d entamer ure autre activit
Mes enfantsavant de continuera quoi cela seiit de respirer?
A's &érer, a aérerle cerveau madamé€T.)
Je dirais méme oxygéner le cervdau Mai s ... qu e? est | inteéerét
Bi n pour qu éux!Podrbiegncéfléchit (N)e m
OuiN, | estl@dPitesmoi , c’  est seulement | e cervea
S’ oxyygéner
Non madame, tout | e corps a besoin de sobo
courir, pourne pas avoir de crampégA.)
Haaaaa, vous compr ene@€Bienlkg pimper tankset dkei re
Nous ferons ensemble des pausesspiratiorn» pour se calmer, pour se détendre et se
faire du bien. Je n’oblige personne a | es
veulent se faredubiegn Vous ét?s d’ accord
Ouiiiiiiiiii madaaaaaaaaaaaaanfee n  c ceu r )



- Assiedstoi bien sur la chaise, le dos bien droit, la téte est bien droite, relache tes
épaules. Pause tes mains sur ton ventre. Pour bien sentir comment ts, fiespige
l es yeuX ...oooeeunnnn.
Certains ont du mal a garder lesydue r més et épient | eurs <can
sourient, beaucoup ont les épaules contractées. Au fur et a mesure que je parle, le
Vi sage se détend, | es épaules se rel achen
respiration abdomi nhl1 e x eréféransobspredes auresont p a
etun seul a voulu dérangees camarades, mon regard lui a rappelé mes
recommandations.
« Inspire profondément et ouvre les yeux

Des visages apaiséssouriants, surtoutceluide Guis * ét ai t €éner vée (que

minutes avant.

Au-del a de voir mes él éves réussir, je sou
réussite éducative. SeltenBulletin Officiel n°41 du 7 novembre 2018 réussite éducative
se définit comme la recherche du développgrharmonieux de I'enfant et du jeune. Elle est
plus large et englobante glaeseule réussite scolaire. Elent & concilier I'épanouissement
personnel, la relation aux autres et la réussite scolat@enveillance, le biestre,
'accompagnement indduel et collectif, la valorisation des réussites plutét que la
stigmatisation des échecs et | e renforcement

réussite éducative.

Enseigner a |’ ai de dofffeuh contedé plus lbadmenielgkgplusc at i ve 3
propice aux apprentissagesa ME3C me permetde i t u aatcuefl demestleévesde
m adapt er a ahsequdaire@é¢ laremédiatiénme

Apporter la joie et la bonne humeur :

Aux premieres heures de codis matin les visages sont plutot fatigués, fermés voire
tristes,etle pas sans entrain. Diverses causeg8veil tot et couché tarpuberté des nuits de
mauvaises qualités compte tenu de | > environn

avec un dinepeunutritif, des situations familialedramatiques.
Je privilégie le matin les exercices ME3C

LO®t i r e meletgest de ld jaad a jrespiradion du sourire



Je me souviens dedui arrive tres en retard en milieu de matinée avedsage
tres fermé. Je | ui de mandenomg;’ai laitpssdduteue. nt ai t b
J'invite alors toute |l a classe aletgesietlelad ép ose

joie. Au fur et a mesure que nous frappons lesansemble,ab sourires se dessinent,

beaucouppersistent pendantle recentrajeo us r eprenons | e cours ave

Vi ent me remercier en fin d" heure.
Calmer les éleves et diminuer 1’agitation :

De nombreuses situations sont propiges | ' a ghezles €lévede retourde
récrétion le retourdu coursde sportla chaleurle bruit environnantles exercices de

simulation, incidents tels que des tremblements de;iterre " annonce d’ une mauyv

nouvelle.. | | m'" est iamproes sciobulres dleanfs | > agitation, |
pour anener le calme dans la clagdatot que tenter de fairecouesn passant | > heur
demander | e cal me. C'’est beaucoup plus effic

Jesuisattefit- Bi e n r e« Ipen vivede ferm®é les porsale ma maison
L0 a b-¢a statue

Ces exercicepermettent aux éléves se sentir véritablement le calme en eux et donc a réduire
| "agitation. Au fur et a mesure, ils | es mém

paticuli érement quand il y a du bruit, des d

Je me souviens de ptatmuépnclasse tenme lesfportessdemau e | ' a i
maison |l fait horriblement chaudjehors il y a le bruit des voitures, des pompiers, des

travaux. Le collegue'’da cot é parle tres fort. Les ¢él éves

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

dérangé par | ' extérieur ..ils bouchemrt | eurs o
respire a leur rythme, uniquement mes oreil!/l
«Haaa, mais qu’ estl»ce que c¢ca fait du bien

« On le fera plus souvent celld madame?»
«On entend toujours le bruttais ¢ca va mieux

Mieux se concentrer :



Dans ks fiches de renseignements que je distribue a mes élévesntrée pour
mieux les connaitte j e | e ur onddeswdfioutiés pagiculietedans leur travail
(bavardage, agitation, problénde concentratiotroubles« dys»). Beaucoup avouent
avoir du mal a se concentré&ffectivement, je constate au bout de mes huit ans de
carriere quées enfants onde plus en plus dmal a maintenir leur attention sur une
méme tach@endanune cerdine durédexceptéguand je les apercois le midi ddas

jeuxsur leur téléphone)

J’ai donné un petimegupsémoensai ékeéa@® ngwmec :

pratiquéla ME3C (L5/16ansceux qui me trouvaientspeed>a u d ébu)Y d’ année

1) Qu eést ce que la concentratién
2)Queles | " i ntéerét? de se concentrer
3) Saistu te concetter?Co mme nt ttd?% pr ends
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La plupart savent ce qu, maisignoreneommennyaeéderr at i on
concretementa MESCmepernte de | eur donner un outil a wut

maison: Je me recentrd.a respiration alterred L a respiration baton

La respiration de lamontagiiee Hu i t d elLalroGa madiguen i

Je privilégie ces exercicesy@a nt d’ a totonpdréculiéranmeet délicate ou avant une

évaluati on, et méme a certains moments de | a
midi).
Gérer des conflits

J’  ai été pr of es s e umissipsfondamentalectaieradefare’ une de
régnen'unité au sein de malasse Certains éléves souffraient de moqueries a propos de leur
physique, de | eur pays d’ origine, ou de |l eur

classe avec des vidéos de sensibilisation contre le harceleventes débats entre les



by

él eves, des interventions de |

assistante so

d’installer un climat de paix, de respect, d
Au deuxi eme trimestre, |’ ambhnleseEwsccoreerngd, as s e
les autres éléeveb,e s col | égues et. |l e chef d’établissem

J’ ai régulierement, des situations conflic
souviens d’'une fois en parti cudprtsetde ou | a ME

permettre aux éléves de sentir mieux afin de travailler dashs meilleures dispositions

A |’ interclasse du midi, certains éleéeves ont
un peu avant la sonnerie, afin de faire une pause @lme si | enci euse avant d
cour s dmidill manque deshabitugs, vois certains aller et venir devant la salle.

Une éleve vient me prévenir et excuser certains camaradss sont fachés et qué seront

pas a | heute. aEf Aesbnuwuemer be gewsensheaucoopa nguen
d’ ent r e .Pahorsatxabomside la salle, certein pl eur ent , d’ autres

ramendout le monde,neré ax at i onHsUi enp®sment , | ai touj o
ainsi quemes texeés de relaxation ME3C surune clé USB J ' a i mon oFrdinateur

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

négatives par | e phlyesicgiuel edans elna hta&tne etv elc
pour | ibérer |l es tensions mentales et émotio
Les |l armes séchées, | es cours apaisés et |e
Se motiver
Comme | " explique tr éBBOWNSKYhdans son mamoiie tntituléc e N a ¢

« RETROUVER LA MOTNVATION SCOLAIRE grace a la ME3Gous rencontrondes

enfants qui ont de moins en moins envie d’'ap
|l " écol e. L maheureasemmealivessess oln'tat t ent i on que | e pot
el éves, edangedine que & pratique de la ME3C, en particulier les exercices

«défit»telsquel e miarbm,ilarstatuel 0o le tableau qui parigibuent a leur

faire prendre consciencke leur potentialite a amél i orer | ' estai me de

s'’appoméeesede | attention, a | eur donner | e

SOi.



Je me souviens du méme J. idoet ajjtatregarlagipe
passait son temps a i nv e crivdiresde noteslecaurscAaifiiar ade s
du temps, de |l a pratique ponctuelle en cl ass
davantaggetant sur les exercices ME3C que santravaild * abor d au ni veau de
notes, puis sur son implicationengla e, sur son travail a | a mai

agréabtément surpris par ses résuljatsu fil de ses réussites, il était fier et rayonnait.

¢ Loéattention qudéon | ui porte 1 nduit
| a compr ®hension que | 6on a de |
moment-1 © ; | éaneastfalors naturellement motivé
pour faire le S choses et pour apprendre. »

[ Michéle Dreidemy ]

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

On regroupe s o utsoubles cognitifd dpérifiqued ieKréubldstes
apprenti ss ag elsstopubles cogsitifd dpse epiresppmdént a une déficience
d’”une ou plusi eur s f on dntellecuelke glabaleg aisdévériteduss s an s
troubl e et |’ associ moublesvar eprott ech’'tu red | ppe rdseo i au s

Ces enfants ont besoin d’'aménagements partic
d’ apprentissage. |l 1l s sont énormément sollic
mi se a rude épr euvtensionshysiqeei pddutesdr &er deeand
enseignementadré par la ME3C leur sera bénéfique.

Je me souviens deé 16ans,unadolescejui f ait de son mieux pour
a m interpeler en @ayg td’'ciud da.cMaieirselisse aséndent é c r i
distraire Je vois bien que lesexercsdke r et our au cal me | ui font

sent encore mieux quand nous faisons les exercices

jemerecentrg 6 ®q ui | i b +laerespiration atteendavresration de la montagne

exercicegjui équilibrent les hémispheres cérébrdure ditprende beaucoup de plaisir

dans | es relaxations, je constate qu’'il est
secondesE n c o ur gjerecoisaun coérreeme signalant la dyslexie de K.
! suivra |’ atelier ME3C au |lycée mis en pla

personnalisé dont je parlerai dans la troisieme patrtie.



Se ressourcer

Des nuits, une alimentation, un rythme de vie pas toujours de gijealiéfrouvemes éléves
exténués particulierement en fin de trimestax premiéres heures du matin je les dynamise

avecje tapote pour me tonifiet en fin de journée, je prends quelques minutes avant la

sonnerie pour les détendre physiquement et riegnéant avec lesmains qui font du bien

massage ballesythme balles u i v i d’"une .courte relaxation
La premiere fois que j’ ai tenté wous rel axat:i
finissons une acti vi t éunedzding debminutés|lestamps i | s s’
d’"écrire | e bilan que nous avions fait a |’'o
les machoires, quelquesn s s’ ét al ent sur |l eur table.

« Bon, prenez votre agenda, notgaurla prochaine foisr e | i ivige, récopeerdat
conclusion et | 'xeans lepalme etk silenica, rngez vos affgires

lls me regardent intrigués.
« Nous allons nous détendre avant de partlfs sont ravis.

Je passdoucementéveiller ceux qui se soendormis avant que la sonnenieretentisse,

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

« Au revoir madame et mersi« merci madame, je me sens mieux merci madame, a

refaire»

Au cours suivantS. me dit avec un large sourkenadamele soir quand je suis rentrée a la

mai son, tout | e mondeestraige me semtaishié®e r ayonnant e

Pour conclure cette deuxiéme partie, la Méthode Educative 3C a révolutionné mon métier
d’ enseiAgmairétr @ ME3C,'dé&etogpe certainegual it €s, je m’ occu,]

mieux de mes éleveMaintenantj e sai s que | ai de mes él éves
m' adaptkerappeuk. des exer c dedeeckssdViiv@s@erraeti des ei n  m
noussentir mieux et donc daieux travaillerC’ e st un efaitégalementdarglei s
tempsL’ i déal est de c oJaeinmeeunrc eerx pdléisq ul em var’ eenxterrécei.c ¢
pratiquer ainsi qusees bienfaitsle leur laisse la liberté de faire ou pamais leur impose le

respet des autres. Au fil du temps, nous apprenons a nous connaitre, une relation de

confiance s’installe. Au fil des pratiques,



réclament méme leurpetit moment pour se faire du biequand les échéances du

programme nous limitent dans le temlis mémaorisent vite les exercices et les refont a la

maison quand ils en ont besoin. Mais en classe, particulierement spécialisée de sciences, on ne
peut pas pratiquer tous les exercipas exemplde bucheron, le qode poingt puismes

elevesne peuvent pas s’ al ledurcgps.rMorpsounait estide pouwié t e nt
proposer a un dmea xli’ mutmadedts iexplsteysaesant poste, vraies

séances typBIE3C en petit groupe.

111. Adantabilité de la ME3C aux dearés d>enseitnemen

La Méthode3C est destinée aux enfamts lamaternelle au lycédl. faut cependanadapter
les exercicea | ' & g e ,dleusfacalte deaxontprehensj@t a leurgproblémaigues

propres et celleées a leur génération.

Je n’ ai andeegpérienceaverfespetite mat ernel |l e el adeelu’ éc.
le plaisir de visiter Maryline a&nte Luce, Suzy a Riviére Salée et Gaéux Trois llets

ainsiqud ' o p p o r rhenen un¢ sLaneklvec un groupe dduillian a Sch el cher . Je
constate que plussiont petits, plus ils sont vrais et spontanés. Ce qui demande au moniteur

d’ étre encore mieux centré, plus attentif, p

toujours avec patiee et bienveillance.



Enseignante du secondaire, je suis amenée a travailler avec des collégiens, des lycéens et
des étudiantspostac J’ ai donc pr iemateiiepMEB@wveredast pr ati queé
adolescents, pourtant j e n’' ai emeescenPpiéweta dxe d’'aé tmeédree.

On percoit généralement

| ' a d ade eommezune période de
crise et de turbulences au cours de
laquelle de nombreux paramétres son
remani €s. L”"indiwv
au mieux les changements corporels
qgu
de fait modifiée, la recherche et

T subi t, [ 7 i m
| ' armfatfom de son identité, les attent:

des parents ainsi que la multiplication

des rapports sociaux.

Document publicitaire UNICEF (février 20(

Peinture murale réalisée par des éléves de
Puente Academy for Peaceanondudtole
secondaire du quartier de Brooklyn a New Y«

L’ adol escence est général ement entendue c
puberté a |’ age adulte. Les avis sur |l es |
on admet géneéecgammaenmeme awx edlleent ours de 12 an:
environ 2025 ans, quand les principales transformations biologiques, psychologiques et
sociales sont accomplies.

Le terme « adol escent » n’' est entr ketdans | e

7 b

c’est dans | es années 40 qu’'il est devenu po
Il " Antiquité puisqu’il est composé de |l a raci
s’ écrit « adol escens » etaupasticipg passé k adultas »en t r a i

«qui a fini de grandir ».

La revue spécialisédaediatricanet en évidence lesgdandes phasek e adbléscence et les
étapes de développements correspondantes



Début de

I’adolescence
10-13 ans

Changements

physiques et

modifications
de I'image
corporelle

-Début de la
puberté
-Préoccupation de
I * i mapyprelle
-Questions sur la
normalité

Mi-adolescence
14-17 ans

-Fin de la puberté
-Intégration des
modifications
corporelles
-Préacupation de
| " appar e
physique

Fin de I’adolescence
> 18 ans

At teinte
maturité physique et
sexuelle
-intég at i on
imagecorporelle
stable

Evolution de la
sexualité

Curiosité sexuelle

Expérimentation,
Phase romantique

Relations intimes

Intégration sociale

-Importancedu
groupe des pairs
du méme sexe

-Groupes des pairs ply
hétérosexuels
-Début de liens plus

-Relations de
confiance avec un
partenaire

-Amitiés intenses individuels
) -Revendication -Ambivalence etre FAcqui siti
Relations avec les d’ un dépendance i dentité
parents espaced ' i nt i et indépendance -Indépendance
-Pudeur
-Renforcement de | -Meilleur rapport a Ia
Il i dent redité
Construction -Recherche de sg  -Prises de risques -Conscience de seg
identitaire -Sentiment propres
d’invul nér possibilités
toute-puissance -Emancipation
-Pensée concrete -Comportements -Pensée abstraite
Changements égocentrigues. -Projection dans le
cognitifs -Début d’ u futur
abstraite

Chagquegr oup e

| " adol

Collégiensde 6°M9 5°me -

Lycéens ¥
Bac/ post BAC

Laséance

ME3C s

que

escence:

début

de | " adol

- mi-adolescence

- sur [

a voi e

| ay SR

escence

de

' a d agtatleethdolesgencdugeurie & sorecortexta u

scolaire mais également arsparcourt personneloila pourquoi, je pouvais animer 3

j ' a ME3@ aworespend & Une grande plaaseald i e r

ado

séances ME3C dans la méme semaine mais avec 3 enchainements différents, ou présenter |

méme exercicavec mes 3 groupes mais abordé différemment.

111. 3) Pratique de la MES3C au college :



1 Cadre ? 6 ateliers du mercredi dont les objectifs simise connaitre et vivre ensemble
atelier codage, atelier journal, atelier artistique, ateli€2E, atelier théatre ettelier ME3C

f Qui?8al0 éléeves de'8®/ 5°™ (11-13 ans)

1 Ou? Au collége, en salle de musique

1 Quand??2seanced’ e nvi r onleddcreden findé reatinée

1 Comment ? A chaguerimestre les groupes changent afin tpgeéléves participent a

tous les ateliers mis en plade! a i pu sui Wséancds ergmoygennp.e S S U

Les élévesie sont pas volontaires mais désignés et dirigés vers les différents ateliers. A
chaque premiere séaner début de cyclal faut prende le temps deienprésentela
Méthode 3C aux enfants, la significatdre s 3 C, | ' i nt ér ét des exer ci

a respecter pour que tos#t passe bieiChacun lit une phrase et nous lisons I&"ttbus

ensemble. Q\
Y

f Code de conduite de la Méthode Educative 3C

\D 1) J'arrive a I’heure a 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 mogque pas des autres

5) Je ne m’énerve pas si je n’arrive pas a 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 a ma disposition

9) emmene ma serviette ,

Ci 10) Je suis ici i i i ce qu
pour moi et pour me faire du bien

E /

]_U_I_TE_FDD'CH_E‘EKEBESEHEIUEU,_ETSFI_I_H.I a Lt T OTI1
sm\ut/

Bien respir erespicaiom sbtlomindlee n vi vr e
Je me recentre

Nettoyage de la maison

Relax: « la prairie merveilleuse»

Cecle du respect

Salut de fin de séance

Observations : ils ont du mal a rester en place. lls bougent, parlent sans arrét. lls
ont tendance a se regrouper entre filles et entre gaiCertainss ont r epl i és sur e

font les «durs» ou les petitesdames ». lIs bougent beaucoup lors de la relaxation, un ou



deux, observdries autres ou me regardeAt cercle du respecikc €t ax», ¢ 'baiienenvi e

de dormir», «j € n’' ai pas écouté I¥ histoire mais | e

En foncton de mes observations, et des fiches diagnostiquésj d ées dbjectifs &

atteindre et le choix desxercices
Résultats des fiches diagnostiques:

Fatigue

Bavardage

Ils souhaitentéveloppeta confiance en eyyxmé me s ' paks signaié’um manque
lIs souhaitent contréler leur réaction

lls souhaitent ¢acuerle stress|a colére

lls souhaitent se relax&e relaxer

cccocoaocaoacoca

Objectifs de I’atelier ME3C :

Objectifs Exercices sélectionnés

je ferme les portede ma maison

Sensibiliser au silence | Gbien entendu, rappeler et faire respecter la regle du sileng

utiliser | " espace du sil en¢
b en respirer, c¢c’est bien v
Sentir le calme je me recentre, jJ’' équilibre

la respiration alternée

le mirar

la statut
Contréler les gestes | " arbre
la montagne

le tableau qui parle (vers les derniéres séances)

je suis attentif
Rester attentif, concentré| rythme balles Gapproche trés progressive

rythme mainspieds

pantinrobot
Libertéde bouger, le nettoyage de la maison

a | ' i ndtinkadie e | la danse africaine

la marche de la volon{@pproche tres progressiye




le bucherondn fin de cycleavec certains groupes)

Se détendre la relaxation courte aux premiéres séances

Les exercices doivetre présentés le plus simplement que possible, et répétés avant
d’intr odui rRaredemple, wthnballaspatmarshe de la volonté et méme
rythme mainspiedstrés appréciégnt pris beaucoup deemps a étrantégrés, et ont évolué
tres progessivement] ' a i méme eu un petit angl ophone, q
disais mais qui pouvait suivgar imitation Il avait certainement plus de difficulté pour

comprendrédes relaxations mais garvenait a se détendre casil e n d o ofon@émént. p r
! n'sa Jaurad s’ e xm@pomndaitgar ded gebtésor al et

Au f il des mercredi s, |’ agi diéstrent@ntdadsicette nue , i
sallelemercredc * est un mo me n tecadpeestposé)c ' peospre, cpesenix .

bon», les tapis et les coussins sont en ceftdanticipent sur les exercices a leur annonce, ils

se concentrent mieux sur | aunmmentdefarlkda@aqor ki br
oujemerecentre i | s s’ app Irqueaisatee baugeegpasxou poaricompter

j usqu’ a tcarcteidsrespeotr>’ adiul | eur s vers | es dernier.
restaitvidleL’ espace du sil ence correspond & une pa

rassemblég qui pernetde retrouver son calmersagéner les autres et de reveatans le

groupeune f ois prét. C’est un concept qui est p

Petit a petit, les yeux se fermesiontiers, les pieds bogent toujours mais beaucoomins
pendant les relaxation8u moment du cercle du respediacun ose plus partager son bien
étre ou sa fierté d’avoir miedus» reusdouaint e«

redevient cel ui d un enfant.

Toutefois, aprés 2 semaines de vacances sans priiqoastad g u ’imsisterf a u t
particulierement sur le code de conduiteestenir a des versions tres simples des exercices
afin de progresser a nouvedwssi, je metsine affiche sur la porte de la salle pour signifier

tant aux enfant s @ite'hapasétreaddranbée.e s que j e souh

Priére de ne pas déranger
Relaxation ME3C
EN COURS?3



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 ce
gui sortaient de | atelier ME®B€udoupmetrouvai e
disaient faire les respirations a la naisquand il y avait trop de bruit, pour se calmer, avant

de travailler ou pour s’ endormir. A | a fin d
I "atelier ME3SC édwece smmpia.rl ent autour d’ eux de

veulent veniwoir et méme participer.

1. b) Pratigue de 1a MIE3C au lycée :

Cadre ? Atelier «apprendre a se concentrer, se ealet contrbler son agitationproposé
sur une des deux heures & Accompagnement personnalis€) intégré&e einploi du temps.
Distinct des heures de cours traditionnell es

préparer ses études superieures.
Qui ? 16 éléves volontaires de seconde-{B5ans)e classes différentes
Ou ? Au lycée, en salle de cours, assis sur dessels.

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

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



Comment ? Le déroulement de la premiere séanceresteleméme ne séance d’ in
pour pésenter la méthode, son code de conduite, faire le diagnostique de ses difficultés et des

objectifs a atteindre puis terminer avec un petit enchainement afin de se familiariser avec la

méthode.

Salut

Bien respir erespicaioe asbtdlomima en vi vr e

Je me recentre, jO®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

| ' a teelds exercices.

Observations:Des €él éves, pl us ieegluttiatentiigacequejedid as s e
mais épuisés par la matinée ou la journée de cours. Les épaulendoes et les dos

recourbés. lisgpliquent les exercices et se laigsetaxer avec plaisir.

Au cercle du r espjecdn aV @isd M«il faudraiefaireceld &€s o i«n

tous les jours »

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

les collégiens et avemt davantagg u ’ i | s @ setconckntrerpdarnémoriser, mais aussi

le bavardage et limanque @ confiance en eux.

Je note que dans la rubriquautredifficulté», ils se livrent keaucoupde stress,
«problémes de famille. lls souhaitentdonp our | a plupart, s’sentrafir

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

Objectifs de I’atelier « « apprendre a se concentrer, se calmer et contréler son agitation

je me recentre

e huitt-de L% i nfini
la roue magique

Apprendr e a se cron|jesuis attentif

le miroir

la statue

le comptage

bien respirer c¢c’ est




Se calmer quand on se sent stressé les respirations rythmeées
respiration alternée
respiration de la montagne

je suis fort (version physique)
Déveloperla joie etla confiance en soi | la fontaine

| " étirement de |l a jo

mains qui font du bien (version longue)
Détendre son corps massage balles

Rel axation (pas trop
Se relaxer assis)

Jeleur explique les bienfaits de chaque exercice, ils comprennent et adhsrent.

progressentite, par exemple, ils ont rapidement intétge&comptageous avons pu faire les
4 séries et ajoutela marcheencercle.| s ont d’ aborluiét éddsnlt & i gfuie

ont eu du mal a lacheprise,ils veulentbien faire; peu a peu, ils se laissent aller, se laissent

guider par | a musique et ma vdédux, nous avons

m huit de | ’in_ _ N graphisme fleur

«ca change tellement de ce qu’on a | habitud
K. |l e jeune dysl exi gue je@persepglusarien par | é pr écé
Chague semaine, les retours étaient toujours positéme lorsque jen’ i nqui ét ai s

bruit extérieur, eux parvenaient a se relaxer. Toutefois, ils ont regretté la courte durée du
cycle, 5 semaines et de ne pas pouvoir s’ all

m’  ont dli & ®t ierf &mairstqueh eespiradon gbdommadela maison, ils

utilisaient les autres techniques respiratoires avant un contréle.

C’' est un bonheur de |l es voir détendus et cen

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

Je me souviens de la premiére fpisl € | ai I n tla Fodtaine $ur la rhuSiqeiec e r ci c e

lente et majestueus€anonde PACHELBEL ". B e n il yqwait parmi eux des éleves que



je ne connaissais pas, il yyaune union incroyable. Ge seul garcon du groujge jour laa
particuli@ement apprécié cet exercieg: * €t ai t aen écduét la musiguelie sné e
rappelait des événements personnelapdtr et a mesure que je respirais et que je faissis
gestesavec tout le mondge me suisenti libéré jusqu'a en avoir le souritde me sens

vraiment bien, merci madame
*ateliers prépa bac *

Cadre ? Suzy, formatrice ME3GOn” a cont act ée pour prendre en
d’ él eves BAGpaG'aenstt luen projet mis en place p;
partenariat avec | a Vie scolaire compte tenu

viennent a | infirmerie a |’ approche du BAC.

Qui?4él éves de ter mi nal e defi"kqgiore des épiedves écritgsr e f f é
et orales en fin d’ ¥aquinoétdéjagpratineiavegmpieen cladse 6éul ¢ v e s

enAPI'l n’y a eu finalement que des fill es.
Ou ? Au lycée,au gymnase.
Quand? A | a fannée sathiee, aprés mamg, environ 40ninutes

Comment?Tous | es el eves connaissaient | a Mét hod
séance d’'initiation. Je rappelle tout de ménm
gui doivent étr e ¢ tlieeétarentdéja pdsésiétente physiqoetentdles de |
et apaiser les émotiondaryline qui avait également un ateliepképaration aux examens

m a partagé avec moi son enchainemene. Compt
fallait cibler des ex@ices quileurferaidubigme ndant | a séance mais Q!

réinvestir pendant leur révision et pendant les examens.

Salut

Bi en respir e(lesorévensde dobmioechaqueifoisigue tu en as begoin
Je me r ec braman eervedpvan®dg commencer a réviser

Je suis fort version physiq(e faire régulierement pour se sentir plus confiant)
Respiration alternégpour patienter lordup a s s aayatou la didtribution des sujgts
Etirement de la joiéchague mah pour bien commencer la journée)

Couple poingversion courfechaque fois que tu te sens tendu ou irrité)

Relaxation €orce du cheval

Cercle du respect

Salut final



Nous n’avons pu faire que trois Bbdladugavone s, CcoOImm

donc abordé | es exercices sous faisauchaud, or me b a

qu

i |y a \oatant lesdilles, d& semtaidnt, miepx et apaisées.

« Je ne sens plus mon mal de tétae dit S.

L. m’” envoi e uhceswmaEanseage penda

«Grdce a vous, a VO0OS exerci caréussdmecalmes @i r ati o
ne pas paden dedponees notedd négseuves de sciences et de frangais. Merci

beaucoup madame

111.¢) Pratigue de la MIE3SC apres le BAC

Cadre ? AtelierME3C,&t i vi t és périscolaires proposées

de la Réussite. Participation sur inscripti@s présences sont relevées.

Qui ? 4 a 8 étudiants de classegparatoires aux grandes écql&#&set 2Mannée:18
20ans)

OQu?A | ’internat, en salle d’ étude
Quand ? le vendredi soir, deux séances de 18h adzofin septembre a fin avril.

Comment? Les étudiants se sont inscrits sans tr«
s’ attendai en tesde§oga. Lagpremniiers séanée gparmet donc de présenter la

méthode et de faire une initiation.

Le code de caduite est abordé differemmentaBt de jeunes adultes je les responsabitise e

ils signent un engagement qui repose sur LE RESPECT

Jem’engagea:
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, apres une journée de cours, ils ont encore du soutien
pour consolider les acquis ou desfépwances pour étoffer leur culture générale, et dadive

faire leur travail de classe. lIs fatigués, ce qui peut parfois altérer la mémoire et/ou la
concentration. Ce sont les meilleurs lycéens de la Martinique, ils sont considérés comme

I " é1l i t e niqueetd$orat anMaés a accomplir de grandes choses. A siont ilne
bonne eesxt(etteestitie est mise a rude épreuve dans cet environnement compétitif,
avec les exigences des formateurs. Ce qui affaiblit la confiance en soi, génere des
bouleversements émotionnels et des tensions physiques.

Comme nous | > avons vu dans | es grandes ¢étape
de |Ia fin d adolescence, qui se sentent adul
ponctualité, surlestg¢h ones ét ei nts et sur |’ i mportance
chaqgue minute est compt ée, onccesmmewcera peéh

moment a vous, pour vous occuper de vous, vous faire dwbien

Séance d’initiation

Salut

Bien respirer coest bien vivre

Je me recentre, joOo®quilibre mon cerveau

Je suis fort (version respiratoire)

Des mains qui font du bien

Relax: « chiffres et couleurs

Cercle du respect

Salutde fin de séance

Observations : ils étaient nombreux ceyo la, des visages marqués par la fatiguiee

agitation sourde mai s permanente, bouger | es
craqguer | es doigts, se mordre | es | évres. I
temps, il faut limite le temps de paroles, rester simple et direct.les épaules sont tendus,

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

formation.

Au cercle du respdes avis sont mitigéscertains préférent alleralasallesioor t , d’ autr

vont alterner salle de sport et ME3(B.auraient préféré moins de lumiere pendant la

relaxation.



«Je suis surprise par ce qui se passe a | in

ne comprends pas. Sinon, je suis détendue

«Ca fait du bien aprés une semaine aussi di f

demain je pourrai mieux me concentser
Résultats des fiches diagnostiques :

-lls se sentent fatigués

-lls manquent de confiance et souhaitent la développer

-lls se sentent stressés, angoissés et veulent évacuer

1 1's veulent s’ entrainer a |l a concentration ¢
-Et bien évidemment ils souhaitent se relaxer

Objectifsa atteindre:Comme dans | > atelier de prinéiphr ati o
est la détente sur les trois pldphlysique, émotionnel, mentale dois leur donner des outils

pour gérer le stress a tout momet#ydopper et enforcer leur force intérieugnsi que des

technique pour se recentrer au cours deslemguegournées. Ce public est différent du

groupe de lycéens, des la rentréesdatsous pression, ils ont beaucoup moins de temps pour

se détendre, les tensions et les perturbations émotionnelles sont décuplées compte tenus des
enjeux: ils ne préparentplusn examen mai s un concours, il n

étre le meilleur.

Tout comme avec | es autres groupes, je dois
jour. Avant les contréles, ils ont besoins davantage de détente émotioteeatrjlager le
dos qui a gardé | a posture assise jours et n

pl us besoi nlethickerord e use Bekacher lagdnsedfdcaise’ a mus e

ou pantinrobot ils ont parfois bgoindecdt e | éger et é quedantne. qual i fi

Par exempl e, un exercice qu’' il s ole¢comdiageaucoup

un exercice de rythme qui demande mémorisation et concentration, voire coandoaal |a
variante encercléAu ¢ o u r s , mbes avons @wndeécdiner toutes les variantes. A certains
moments il s n’ ét ai en taspoassestd a la remere séricgen ytentea , d

avec une musique particulierement apaisante

Apprendre a se concentrer et | je me recentre

S ' aimdr r la statue
le comptagédtoutes les variantes)
je suis attentif (attention divisée)




rythmeballes(toutes les variantes)

bien respirer ¢’ est bie
respiration compléte

Se calmeen cas de stress les resprations rythméegbaton/ carrée/ rectangulaire
apaiser ses émotions respiration alternée
respiration de la montagne
| " abeill e

| " oi s e a u(tautedles gahaatas) e

Evacuer émotions négatives | Bucheron

Pantin robot

Danse africaine
Relaxation dynamique

la fontaine
Développer Igoie | > étirement de | a joie
respiration du sourire

jesuisfot j e sui s courageux
je suis fort (version physique)

Développer la confiance en soi| La boule magique de force

Marche de la volontésur place et marche erusique)
Relaxation: force du cheval

massage balles

plage physique

Détendre son corps cobra/ barque/ pont/ montagne
nettoyage de la maison

mains qui font du ilen

Se relaxer Relaxations plus longues

Lesgroupes se sont stabilisés a 4, a partiedeigr, les étudiantsdé®année n’ ét ai en:

dispmibles. Ce sont ces étudiamsiej] ' ai s ui vi l e plus |l ongtemps
dans | es exercices. Nous avons pu femire 20 s
avr il wurs Beunesfilésent bi en voul u r evguniafndedfairé ' i nt e

l a vidéo pratiqgue s up fepetitmanentdebdnheartommen du mo
j

aime dire, | eur avait manqueée.

Ces jeunes adultes diéespds ai’ antt ocdh’'oun ed e @r & ad @
surdeux, changerdegrgge pour des raisons pr dapiseques. J’
coussins disposéians la salle, et les filles sagement assises, je les avais prévenues de mon
éventuel retardToutefoisces jeunes bénéficiaiedt” un cadr e sd$pauvdiest sur |
s ' a p fgsaapces murement réfléchies, recadrage éventuel en cas de dispersion ou de geste

mal effectue)

Au mois de décembre, juste avant la sortie des vacances de Noél, donc avdbooiside

pratique, je leur ai donné un petitestionnaire anonyme a remplir, voici quelques réponses



1) Comment te sens-tu pendant les séances ME3C ?
Détendu(e), apaisé(e), concentré(e), loin de mes problenmseuse, bien en confiance,
bien encadréecool, alaise

2) Comment te sens-tu apres les seances ?
Sereine, calme, , relaxé(e), revigore, détendu(e), libéré des tensions de la semaine, reposé(e
), [égere

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

-les exercices qui permettent de travailléa confiance en soi, la relaxation, me taire

- les exercices actifs et la relaxation

-2dza £ Sa SESNDAOSE Si S8 0ASY [dzQAft&a YS T2y
-apprendre de nouveaux exercices

4) Que faudrait-il améliorer dans cet atelier ?

- Rien

- Je souhaite mieux faire le bheron pour extérioriser mon mal étre intérieur

-2S YQIAYS LI & ljdzkyR 2y Sad LX dza RS n

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

-je refais la plupart des respiratiaspour gérer mon stress surtout avant les contréles
ceuxqui 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

(Ce sont les respirations qui sont les plus graées en autonomie, pour lutter contre le
stress, se recentrer et se calmer

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

-hdzA adzNJ £+ 3ISaidAaz2y RS fQly3a2ArAaas

-hdzA 2QF A Y2AYya RS RAFFAOMZE GS £ YS O2yOSydNBI
- OdzAai u@ peu plus confiance en moi

- je gére mieux mon stress, mes angoisses, je suis plus concentrée

- je note une légére amélioration au niveau de mes capacités a me concentrer et me

recentrer

-2S adzAad YAUAIASSITI YIAa 2QI A dedayhfance dh$rbiA 2 NI (G A 2 Y
- je ne sais pas

-ANNOS +dzE SESNOAOSa RS NBALANI GA2YS 2QF NNA O

7) Que penses-tu de ta monitrice ME3C ?

- elle gentille et douce

- elle est pétillante et agréable

- tout me plait, son caractere, sa wodouce son travail sérieux

-2QFAYS ftQFGGSY A2y [jdzQStE €S y2dza LIR2NIST al LI
- sa voix est reposante, rassurante, douce

- elle est calme, rassurante

-2Q1I LILINBOAS a2y OFfYSs al OKIFfSdaNE al YSiK2R!



- elle a une personnalité accueillante, elle a un dynsme et une bona humeur méme un
vendredi soir

Glous voudraient continuer |l es ateliers | " ani

Nous avons partagé des moments riches, une relation particuliere, attentive a leur
moi ndre geste, | e r esnpmeapressunegourhée derclassesbem av e c

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

Conclusion

La méthode Educathv@Cm’ a a @mepdseipour observerobserver ce
quejepensgbser ver dscetobservetce uejamgssensCe travail d’ ob

m' a boul ever s é eaidadier moniemaurédge &tteindre mes elsvgsu

La ME3C a contribué de mani ére directe (prat

de |’ ete);awximgpuxéire de mes éleves.
C’est une amétthede pqwif ondeur, suwur I celnmléérqwe’'uar
s’"adapte donc a tous |l es besoins, a tous | es

en cette nouvelle rentré&eolaire les premiers cours pour adultes vont débuter avec Maryline



et Lisa. Je s,a&finldeapoursaivrenmiolytravaihssiranoiietrfagre du lenon
«moi intérieur», ce qui sera bénéfique pour momoi enseignante et donc bénéfique po

mes éleves.

J’ ai sui vi rdsaenthargenmaividualleui adié/déoppé mes facultés
d’ adapt at ieansuivsedagaematior pour mener des séances M&3£L des
adultes. Effectivement, enseignante du secondaire, je sui®aradravailler aac de jeunes
adultes. Cela me permettra également de faire du bien a aux adultes de la communauté
éducative, ainsi propager | es val eudes de

éléves.
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