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  www.methode3c.com  

 

                     LA METHODE EDUCATIVE  
Concentration – Calme – Contrôle 
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Le Contexte  

Le constat des enseignants est clair : beaucoup d’élèves sont agités, démotivés, 
fatigués, peu investis, pas concentrés, stressés, certains deviennent même 
agressifs et violents …  
En observant la société, un autre constat peut être posé : tout va très vite, nous 
sommes envahis d’informations diverses et variées, nous sommes assaillis de 
multiples sollicitations, nous sommes tentés par la consommation de toute part, 
l’essentiel échappe parfois…  
 
C’est dans une société actuelle empreinte d’agitation, d’hyperactivité, de stress 

et de violence que Michèle Dreidemy a travaillé sur une méthode permettant aux 

enfants de trouver des clés et d’avoir des outils leur permettant un meilleur 

équilibre.  

La Méthode Educative 3C (ME3C) s’est construite au fil des années et au fur et à 

mesure des expériences de Michèle Dreidemy. Ses 3 objectifs sont la 

Concentration, le Calme et le Contrôle (de soi) pour un développement équilibré 

des enfants. 

C’est son regard sur les problématiques des enfants, des parents et de toutes les 

personnes encadrant des enfants qui l’ont sensibilisée et l’ont poussée à 

structurer cette Méthode.  

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

Les enfants ne sont pas des vases que l'on remplit,  
mais des feux que l'on allume. 

Montaigne
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1. Comment est née la Méthode Educative 3C ?  

 

Elle a été créée par Michèle DREIDEMY, professeur de yoga (avec 

spécialisation pour enfant) et relaxologue.  

En tant qu’infirmière psychiatrique, sa pratique en milieu hospitalier 

avec des enfants malades lui a permis d’adapter et d’élaborer les 

exercices en fonction de leurs effets structurants et équilibrants.  

De l’enfant caractériel, psychotique ou retardé, à l’enfant autiste, chacun a été 

pour elle une continuelle source d’apprentissage et de renouvellement.  

En effet, ces enfants en difficultés et dans la souffrance, lui ont appris à adapter, 

à renouveler constamment et à diversifier la Méthode.  

 

Grâce à cette expérience, mais aussi à travers sa propre démarche personnelle 

qui lui a apporté une plus grande compréhension et connaissance de l’être 

humain, tout naturellement s’est imposé à elle la nécessité de créer cette 

Méthode. Ceci  pour aider les enfants à se construire de manière positive et à 

devenir des adultes responsables, équilibrés, vivant en harmonie et en paix  avec 

les autres et le monde qui les entoure.  

 

 

Depuis plus de 15 ans elle a formé : enseignants, directeurs d’écoles, 

psychomotriciens, orthophonistes, éducateurs spécialisés, médecins,  

psychologues, relaxologues, professeurs de yoga, parents….  
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2. La Méthode Educative 3C – Quels objectifs ? 

 
C’est une technique psychocorporelle, spécialement adaptée aux enfants, qui 

repose sur des valeurs et attitudes de vie positives comme le respect, la 

tolérance, la bienveillance. 

Face aux problèmes sociétaux actuels, la démarche réside dans l’apport d’outils 
directement utilisables par les enfants et les adolescents pour qu’ils puissent 
s’adapter à la société en y participant et expérimenter positivement le « Vivre 
Ensemble ». 
 
A travers cette démarche, un des objectifs est la lutte contre l’échec scolaire : la 

question du bien-être des enfants à l’école est aujourd’hui pleinement reconnue 

être en lien avec la réussite scolaire.  

Ainsi, il s’agit de transmettre des outils pratiques et efficaces à l’élève pour qu’il 

puisse mieux gérer ses émotions, ses pensées mais aussi ses attitudes physiques.  

Cette méthode vise, entre autres, à développer l’attention et la concentration 

de l’enfant et à lutter contre l’agressivité et la violence à l’école.  

Elle aide également l’élève à trouver le calme, le bien-être et à développer toutes 

ses potentialités et sa créativité.  

En prenant en compte toutes les dimensions de l’Être (intellectuel, émotionnel, 

physique), il s’agit ainsi de viser la réussite scolaire pour tous. 

 

 Exercice de recentrage : Je me recentre 
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3.  A qui s’adresse cette méthode ? 

A tous les enfants qui veulent améliorer leurs capacités et leur bien-être. 

Mais aussi : 

 aux enfants ayant des difficultés scolaires  

 aux enfants qui manquent d’attention 

 aux enfants qui manquent de confiance en eux  

 aux enfants ayant des troubles et difficultés d’ordre physique ou 

psychologique : difficulté de coordination, enfants dyslexiques ou 

dyspraxiques, troubles de l’attention avec ou sans hyperactivité, mal être, 

violence ou  agressivité… 

 aux enfants malades ou en situation de handicap  

 

 

   

 

 

h

Avec Adil Mandour au PETIT CRACK 

établissement pour enfants sourds 

et handicapés au MAROC 

EN CLASSE Exercice : je me concentre  
Exercice de rythme en maternelle 

EN CLASSE Exercice de  respiration abdominale 
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4. Les Exercices de la Méthode – Origines 

    Effets et Pratique. 
 

La ME3C repose sur des exercices de techniques psychocorporelles adaptées à 

l’enfant et utilisées pour les plus jeunes de manière ludique. Elle est composée 

d’exercices de concentration, d’attention et d’équilibre, d’exercices de retour 

au calme, de recentrage, de relaxation, de mémoire, de rythme, des pratiques 

physiques de contrôle et maîtrise du corps ainsi que d’exercices respiratoires 

pour agir sur l’agressivité par exemple ou toute autre émotion perturbatrice. 

Certains exercices se pratiquent seuls, d’autres se pratiquent à deux ou en 

groupe. Dans ce cas, l’enfant va en plus développer sa relation à l’autre, à 

travers le respect et l’attention qu’il va lui porter. 

Les exercices sont adaptés pour pouvoir être pratiqués de la maternelle au lycée. 

 

Ils peuvent être pratiqués : 

 EN SÉANCES TYPES, EN GROUPE, la 

séance peut aller de 20 minutes 

pour les petits en maternelle 

jusqu’à 1 heure à partir de 7 ans  

 

 

 

 

 EN CLASSE, DE MANIÈRE 

PONCTUELLE, 1 ou 2 exercices 

(quelques minutes) sont pratiqués 

en début de cours, après une 

récréation, ou encore, pour se 

vider la tête, se détendre après une 

journée bien pleine  

 

 EN SÉANCE INDIVIDUELLE, en cas de problématique importante chez 

l’enfant. 
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1. LA PREPARATION AUX EXAMENS  et aux COMPETITIONS  

Un programme sur 3 mois  

 

Ce projet de préparation aux examens a reçu le LABEL CARDIE  

 

Pour le bien-être et la réussite  

 

Pratique d’exercices permettant aux élèves et aux étudiants  de se 

concentrer, se calmer, de développer leurs capacités afin de se 

préparer aux examens et aux compétitions sportives  

 

          Un programme adapté sur 3 mois pour se préparer 
aux examens et aux compétitions 

 Exercices pratiques 
- Retour au calme, recentrage – respiration - détente, libération des tensions - 

concentration, attention –  confiance en soi et maitrise de soi - contrôle du 
corps, des gestes, de la parole – relaxation. 

 

1 COURS PAR SEMAINE SUR 3 MOIS 

 

- THEME DU 1er MOIS   : détente et calme  
- THEME DU 2e MOIS    : concentration et maîtrise de soi  
- THEME DU 3e MOIS    : confiance en soi et estime de soi  

 

Apprentissage d’exercices simple à pratiquer avant l’examen ou la 
compétition 

 

 

Mémoire de Carole CHOUX : Réussir ses examens avec l’aide de la ME3C 
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MEMOIRES  de MONITEURS ME3C   

Sur le site de la Méthode  www.methode3C.com 

 

 

 

Karine WENDER 

Apaiser, structurer et équilibrer l'enfant souffrant de troubles de l'attention (TDA-H) grâce à la 

ME3C 
 

Emmanuelle ALBERT  

Apaiser l’hypersensibilité des enfants à Haut Potentiel grâce à la ME3C 
 

Anne Laure SUHUBIETTE  Enseignante  

Améliorer le mieux-être des élèves grâce à la ME3C 
 

 

Carole CHOUX  Professeur d’E.P.S. 

Réussir ses examens avec l’aide de la ME3C 
 

Céline HIRIGOYEN Directrice d’Ecole  

La ME3C au service de l’Education Nationale, des valeurs communes pour un objectif commun : 

favoriser la réussite 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TEMOIGNAGES  

Expériences dans les 

ETABLISSEMENTS SCOLAIRES 

  

http://www.methode3c.com/
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TEMOIGNAGES de la pratique de la ME3C dans les 

établissements scolaires 

 

LYCEE PHILIPPE LAMOUR de  NIMES   

Avec Isabelle Lacroix et Delphine Dejean enseignantes  

100 % de réussite au Bac pour des élèves en grande difficultés scolaires 

 

Il s’agit d’ une  classe de terminale littéraire comportant 36 élèves dont un nombre 

particulièrement important d'élèves très fragiles, en grandes difficultés scolaires, 

sociales ou personnelles. Parmi eux on pouvait compter de nombreux cas de dys, 

des élèves ayant subi du harcèlement, d'autres souffrant de graves troubles de 

l'identité, un jeune réfugié ayant subi de graves traumatismes, beaucoup d'élèves en 

manque de confiance et persuadés de ne pas réussir l'examen.  

Les élèves ont tous suivi sur une longue période de l'année scolaire des séances 

de ME3C avec 2 enseignantes formées à la méthode  

Progressivement, de nombreux élèves ont changé de comportement face au travail 

et ont pris confiance, à tel point que cette classe a obtenu 100% de réussite au 

baccalauréat, ce qui est assez rare dans ce lycée et même exceptionnel vu les 

grandes et multiples difficultés de ces élèves. 

 
 
Christine LE MOAL,   
Maître spécialisé sédentarisé sur les écoles de Fond Lahaye MARTINIQUE  

 

Pratique de la Méthode Educative 3C à l'école maternelle 

J'utilise les exercices de la Méthode 3C depuis septembre 2011 avec mes élèves de 
Section de Moyens et de Section de Grands. 
Dès la première année de pratique, nous avons vu les résultats de la NBA1-T 
s'améliorer très nettement en mémoire auditive, visuelle et d'évocation : en mars 
2011, seulement 25,5% de nos élèves obtenaient des scores au-dessus de la moyenne 
dans les épreuves de mémoire et en mars 2012, 44% de nos élèves de Section de Grands 
ont obtenu des résultats au-dessus de la moyenne (déciles entre 6 et 10).  
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        Sainte Luce, le 07 Avril 2016  

  

   Collège de Sainte-luce 

  2, rue Emile Zola - BP 42        
97228 – Sainte-Luce            

 : 0596 62 50 47        
 : 0596 62 56 98   

     

Rapport sur la pratique de la Méthode  Educative 3C  

au Collège de Sainte Luce 
 

 

Le dispositif a été mis en place en Octobre 2015. Les 12 premiers bénéficiaires ont été les 

élèves des classes de 4ème et 3ème en priorité. Le recensement a été effectué par les 

Professeurs Principaux à partir des critères suivants : 

 

 Manque de confiance en soi 

 Timidité ou élève introverti(e) 

 Elèves en difficulté scolaire 

 Elèves agités, bavards présentant des problèmes de comportement, incivilités, 

manque de respect ou insolence envers les adultes 

 Elèves qui ont des tendances à la violence physique 

 Elèves atteints scolairement et personnellement par des conflits familiaux, des 

rapports difficiles avec leurs parents 

 La parité garçons filles a été respectée 

1er Bilan Intermédiaire 

Certains élèves de l’atelier ME3C faisaient l’objet d’un suivi par l’Equipe Mobile de 

Sécurité du Rectorat et avaient reçu des rappels à l’ordre. Ces élèves ont amélioré leur 

comportement et le suivi est suspendu en raison de l’absence de rapports des Enseignants. 

D’une façon générale les statistiques des rapports des Enseignants pour les problèmes de 

comportement sont en nette  régression concernant les élèves visés par la Méthode. 

Les statistiques des sanctions et des punitions sont en baisse également. Les élèves 

participant à l’atelier ont progressé au niveau des résultats scolaires que ce soit entre le 

niveau de classe de l’année précédente et de l’année en cours et entre le 1er et le second 

trimestre de cette année. 

Au second trimestre l’ouverture est faite pour les élèves de 5ème. On constate une 

progression tant au niveau des résultats que du comportement. 

 

 

 La ME3C a des effets très bénéfiques sur les élèves du collège, je prends l’exemple  d’un 

élève de 3e D. qui avait une phobie scolaire, il était stressé, dépressif et refusais d’aller 

dans certaines matières. Inscrit à la ME3C, il a repris confiance en lui, sa concentration 

s’est améliorée, ses résultats scolaires ont nettement augmentés, il a réussi son DNB avec 

Mention Bien. 

 

La Principale,  Maryse DEMAR 
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Anne LEVERT,  

Enseignante spécialisée dans le Gers (32) 

En ce début d'année, le R.A.S.E.D. a été sollicité pour une classe de C.M.2 intenable ; les 

élèves, étant dans l'agitation permanente. Après quelques séances :  

Les élèves les plus en difficultés, souhaitant poursuivre avancent : « Ca me détend et ça 

me calme », « je me sens moins en colère, je me détends », « Dès que je fais une 

séance, je suis mieux, je suis soulagée, contente », « Quand on est tous ensemble, dans 

la classe, on est agités et ça nous calme ». Enfin : « Je veux continuer parce que ça me 

fera connaître pour moi la paix »  

 Quels sont les effets en classe? Après la 3e séance, le directeur disait : « Ils sont 

plus calmes, posés, au travail. Il n'y a plus de tenue de classe à faire et je peux travailler 

avec eux en confiance, sans faire la police. Ils se sont posés et mis au boulot. Je peux les 

laisser en autonomie 5 – 10 minutes sans problème». 

La Méthode Educative 3C, à travers ces premières séances menées auprès d'élèves en 

grande difficulté, m'apparaît comme un outil exceptionnel. Les enfants ne s’y 

trompent pas ; touchés dans leur profondeur, ils s'en servent et en redemandent ! 

 

 

Hélène BIASUTTI, AESH en collège –  Saint Geours de Maremne (40) 

Accompagnante d’Elève en Situation de Handicap (AESH) je me suis formée afin d’être 
monitrice Méthode Educative 3C (ME3C) et ouvrir une nouvelle voie dans l’exercice de 
ma fonction d’accompagnante.  
Il est à noter que la ME3C s’inscrit tout à fait dans la démarche entreprise de la 
Réforme des collèges à travers les Enseignements Pratiques Interdisciplinaires (EPI) et 
le thème de travail : corps, santé, bien-être et sécurité.  Au cœur des préoccupations 
actuelles en matière de politique éducative, la Méthode peut concourir « à créer un 
environnement scolaire favorable et devenir un des éléments clé d’une Ecole du bien-
être et de la bienveillance ».  
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Karine WENDER Ecole nouvelle d’Antony (92)   

Pratique de séances types ME3C avec une classe de CP en petits groupes de 

Novembre 2015 à Janvier 2016  

 

Retour de l'enseignante :  

- à la fin du premier mois : les enfants agités sont plus posés et l'ambiance de la 

classe est plus sereine. 

- l'acquisition du graphisme s'est faite beaucoup plus vite et en douceur par rapport 

aux autres années. L'apprentissage en général est plus facile grâce à la concentration 

des enfants. Gain de temps car l'enseignante n'est pas obligée de répéter les choses 

plusieurs fois. 

Retour de plusieurs parents qui ont vu le comportement de leurs enfants 

 s'améliorer à la maison. Moins de colères, d'agitation. Plus de calme et de 

bienveillance 

 

 

 

Et une maman  

Valérie  HELLERINGER    53000 Lannemezan   

 

Un grand merci pour cette méthode que nous avons connu et pratiqué en Martinique, 

seule prise en charge qui a aidé mon fils EIP (Elèves Intellectuellement Précoces) avec de 

graves problèmes comportementaux. 

 

Pour ma part, c'est ce qui m'a empêché de laisser tomber et qui a permis à mon fils de 

reprendre une vie normale et d'être finalement dépisté "haut potentiel". Cette méthode 

l'a beaucoup aidé pour ses colères et sa tristesse (dépression). 

Si nous n'avions pas eu cette intervention, l'Education Nationale aurait continué à 
vouloir l'orienter vers un ITEP!! (Institut Thérapeutique Educatif et Pédagogique) Le 
monde à l'envers. 
Donc merci +++ 

J'espère qu'un jour l'ensemble des écoles comprendront les bienfaits de cette méthode 
pour l'ensemble des élèves et que vous pourrez les faire partager directement au sein 
du cursus scolaire, au même titre que l'instruction civique ou les mathématiques. 
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ANNEXES 

 

LABEL CARDIE 

Rectorat de la Martinique 

L’ACCOMPAGNEMENT CARDIE 

Du Rectorat de Montpellier 

Articles de Presse 
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Le projet ME3C a obtenu le LABEL CARDIE 

 (Cellule Académique Recherche Développement Innovation et Expérimentation) 

RECTORAT DE LA MARTINIQUE 



17 

 

RECTORAT DE MONTPELLIER 

Courrier Mreinistère Education Nationale 
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ARTICLES DE PRESSE 

Kaizen   
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BIO CONTACT (Septembre 2011) 
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 FRANCE ANTILLES - MARTINIQUE (Janvier 2011) 
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FRANCE  ANTILLES (MARS 2012) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 FRANCE  ANTILLES (MARS 2012) 
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Article BIOCONTACT  AVRIL 2018 
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