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Nous te proposons de choisir un endroit chez toi, près d'une fenêtre d'où tu puisses percevoir l'extérieur. Pendant une semaine, tu te poseras à cet endroit à une heure fixe, toujours la même. Pendant 5 minutes, tu resteras là, concentré/e, à observer, en suivant les consignes données dans le tableau. Et puis tu écriras. 

Comme endroit, j'ai choisi………………………………………………………………

Comme heure, j'ai choisi ………………………………………………………………..

	Jour 1 

date : 


	De ma fenêtre, je perçois ………… 

	Jour  2

date : 


	De ma fenêtre, je regarde, je ferme les yeux, qu'est-ce que je vois ? ……… 

	Jour  3

date : 


	De ma fenêtre, je regarde, je ferme les yeux, qu'est-ce que j'entends ? ……… 

	Jour  4

date : 


	J'ouvre ma fenêtre, je regarde, je ferme les yeux, qu'est-ce que je sens ? ………

	Jour  5

date : 


	Je suis devant ma fenêtre, je n'ouvre pas ma fenêtre, qu'est-ce que je perçois ? ………

	Jour  6

date :

 
	A ma fenêtre,  ………………………………

	Jour  7

date : 


	


