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Renforcer la confiance en soi à l’école
Présence ici et maintenant et volonté d’être

Besoins de contrôle de soi, de présence accrue, de concentration, 
de décentration ; sensation d’énergie, de confiance en soi ; capacité 
à vouloir ; n’est-ce pas là des aspects de la vie à faire découvrir aux 
élèves.
La méthode Vittoz est adaptée à ces différentes préoccupations 
grâce à des exercices concrets.
Lorsque la confiance en soi est restaurée, lorsque la sensation 
d’énergie est ressentie, lorsque le choix et la décision sont devenus 
plus aisés, l’élève est amené à s’investir dans sa scolarité et s’ins-
crit dans un parcours de réussite scolaire, personnelle et sociale.
La simplicité de la méthode donne à l’enseignant la possibilité 
d’une adaptation au vécu de l’élève depuis les classes primaires 
jusqu’aux plus âgés d’entre eux. L’intérêt de cette approche ne se 
résume pas seulement au gain possible sur le plan personnel, mais 
profitera, comme nous le verrons, à l’apprentissage de la vie en 
société. La portée symbolique de bien des exercices est idéale pour 
faire saisir la notion de respect dans la manière de vivre ensemble.
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	 Forfait port 2,70 €*...........................................	 €
		  _________
Total......................................................................................... 	  €
* Port gratuit à partir de 35,00 €

À retourner à Chronique sociale
7, rue du Plat - 69288 Lyon cedex 02

Alain Soleilhac  a investi la méthode 
Vittoz lorsqu’il était professeur des éco-
les (Le Puy en Velay). Les élèves ont 
bénéficié d’initiations leur permettant de 
renforcer leur capacité à apprendre, à 
vivre en relation. Actuellement, théra-
peute Vittoz, il assure des accompa-
gnements individualisés d’enfants, de 
jeunes ou d’adultes.



Avant-propos

Introduction

Chapitre 1 : Renforcer l’accueil sensoriel
1. Favoriser la présence : ici et maintenant
2. �Accentuer l’attention  

ou aller plus loin dans l’installation
3. Avec ces élèves trop affectés par l’émotion
4. �Revenir au silence lorsque le niveau sonore monte
5. �Aider les enfants à mieux accueillir la réalité  

de ce qui les environne
6. �Profiter au mieux du goûter offert pour un 

anniversaire
7. �Nommer ce qu’ils ressentent pour le conscientiser

Chapitre 2 : �Apprendre à agir consciemment  
éviterait bien des problèmes

1. Apprendre à s’asseoir sans bruit
2. �Savoir où l’on a rangé  

une feuille, un cahier, un livre, un vêtement
3. Ne rien oublier en faisant son sac
4. Améliorer son écriture
5. Saisir les occasions d’une mise en pratique

Chapitre 3 : �Faire du soutien en lecture  
avec la lecture consciente

1. S’initier à la lecture consciente

Chapitre 4 : �Habiter son corps pendant l’éducation 
physique

1. Se calmer et contrôler l’envie de bouger
2. �Intensifier la sensation respiratoire pour induire 

plus de calme, de maîtrise de soi ou accroître 
l’énergie

3. Se sentir debout et avoir les pieds sur terre
4. Prendre conscience de sa force
5. Marcher pour favoriser l’attention
6. Faire le lien avec les leçons de science
7. Découvrir la concentration avec son corps

Chapitre 5 : Renforcer la concentration
1. Travailler sur la concentration 
2. Le dos pour se concentrer

3. Sentir puis ressentir implique une concentration

4. Se concentrer sur les graphiques

5. Se mettre plus facilement au travail.

6. Éliminer de son bureau tout ce qui peut 
l’encombrer

7. Effacer consciemment 

Chapitre 6 : �La concentration au service  
du travail intellectuel

1. Recevoir, un texte, une consigne 

2. �Réfléchir et comprendre : « Qu’est-ce-qu’on me 
demande » ?

3. Ordonner sa pensée 

4. Se concentrer en observant 

5. Se concentrer et mémoriser

6. Chanter

7. « Trucs » pour retenir l’orthographe

8. Répéter et mémoriser

Chapitre 7 : Mobiliser sa volonté
1. �Aiguiser sa conscience d’une situation ?

2. Sentir son énergie

3. En classe, sentir l’énergie à mobiliser 

4. Adapter l’exercice au travail scolaire

Chapitre 8 : Éduquer au vivre ensemble
1. Exercice d’accueil pour un jour de rentrée

2. Occuper sa place au cours de l’accueil du matin

3. Contrôler une participation orale tous azimuts

4. �Contrôler son agitation ou une réaction inadéquate 

5. Lutter contre le bruit

6. Gérer les conflits 

7. Avoir une opinion différente

8. Valoriser une réussite 

Chapitre 9 : Accompagner individuellement un élève
1. �Travailler la réceptivité et la concentration sur le 

corps, la respiration

2. Travailler sur une émissivité contrôlée

Conclusion : Le Vittoz et l’enseignant

Renforcer la confiance en soi à l’école


