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Savoir bien orienter sa lampe de poche 
c’est ce qu’on appelle l’Attention

selective et c’est le travail d’un bon 
détective
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Est-ce que ma lampe de poche est à « On », 
mon cerveau est-il connecté?
Est-ce que j’ai bien lu/entendu la question?

Qu’est-ce que je cherche? Qu’est-ce qu’on me demande de faire?

Est-ce que je dirige bien ma lampe de poche 
sur ce qui est important? 

Adapté de Gagné, P.P. (2018) 
par Annie Sanscartier, Ph.D., et Julie Boutin, Ph.D., 

Programme NeuroÉduc

Le détective…se questionne.
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À quelle intensité dois-tu ajuster ta lampe de poche…ton attention 
Minimum? Maximum?
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À quelle intensité dois-tu ajuster ta lampe de poche…ton attention? 
Minimum? Maximum?

Annie Sanscartier, Ph.D. et Julie Boutin, Ph.D.



Le détective ne travaille jamais seul

Pour s’assurer que tout se passe bien et comme prévu. 
Que tu fais ce que tu dois faire au bon moment. Que tu 

t’arrêtes pour bien respecter les règles et les 
consignes…il fait appel à son ami…
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Le policier

Le policier
Quelles sont ses caractéristiques?

Que fait-il? Quelles sont ses responsabilités?
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Mon policier

Il surveille et il s’assure que tout 

se passe bien. 

Il m’arrête pour m’éviter les 

ennuis et les pièges.  

Il fait respecter les règles, les 

consignes et la sécurité. 

Il m’oriente vers le bon chemin. 





2. Est-ce que je fais ce que je dois

faire en ce moment?

1. Stop. Me suis-je arrêté? 

Y a-t-il des pièges à éviter?

3. Est-ce que je respecte les règles, 

les consignes et la sécurité? 

Annie Sanscartier, Ph.D., et Julie Boutin, PH.D. 

Mon policier m’encourage à respecter ses commandes.

4. Est-ce que je prends le bon 

chemin? 



Pour apprendre tu dois T’entrainer à 
t’arrêter

Bienvenue au programme d’entraînement 
« Apprendre à s’arrêter »
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Écouter son policier veut dire que tu dois
parfois apprendre à t’Arrêter, remettre à plus 

tard certains plaisirs et Patienter…
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Je fais appel à mon bon policier pour patienter. 



Écouter son policier veut dire que pour 
apprendre tu dois savoir resister aux distractions
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Appareils électroniques hors de ma portée

Distractions visuelles réduites
Avoir tout son matériel 

Faire une chose à la fois

pour t’aider à être attentif et ne pas te laisser
distraire

Loin des conversations et des bruits 

Prendre des pauses
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Écouter son policier veut aussi dire ne pas te
laisser prendre par les pièges
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Julie joue à la cachette avec ses amies, elle les trouves 
toutes. Quel est l’erreur? Quel est le piège?

Lucie a 15 pommes, elle en a 10 de plus que Marie, 
combien de pommes a Marie? Quelle est la réponse? 
Quel est le piège?
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Ton défi pour les prochaines semaines !

Faire appel à ton policier aussi souvent que possible à 
l’école, à la maison, à la récréation, avec tes amis et 

dans tes loisirs! Rappelle-toi s’arrêter et prendre le bon 
chemin ça s’entraîne!
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Écouter son policier cela s’entraîne. 
Ton défi pour les prochaines semaines, 

t’entraîner fréquemment…
Idées d’activités
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