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    Introduction


    

      Indispensable à la réalisation de nos activités quotidiennes et à leur mémorisation, la concentration est une faculté précieuse, mais fragile et menacée. À l’heure de l’hyperconnexion multi-écrans, la canaliser s’avère parfois difficile, en particulier dans les environnements bruyants ou lorsque nous jonglons avec plusieurs tâches ou plusieurs idées en même temps.


      Nous parlons beaucoup de notre concentration, recommandons aux autres et à nous-mêmes d’être plus concentrés, mais savons-nous exactement ce qu’est la concentration ? Quels sont les facteurs qui l’influencent ? Les méthodes pour la maîtriser, la préserver et la développer ? Quel est le mode d’emploi pour parvenir à être concentré ?


      Ce petit livre vous propose de mieux comprendre le fonctionnement de cette capacité et ses limites, afin de pouvoir la mobiliser lorsque vous en aurez besoin.


      Il s’articule en six parties :


      

        	

          La première permet de comprendre les mécanismes de cette fonction cognitive ;


        


        	

          Dans le deuxième et le troisième, nous verrons comment mettre en route notre concentration et comment s’organiser pour l’optimiser ;


        


        	

          Vous découvrirez dans la quatrième partie des astuces pour la relancer quand elle fatigue ;


        


        	

          La cinquième partie présente les bonnes pratiques pour préserver sa concentration des distracteurs internes et externes ;


        


        	

          Enfin, la dernière partie expose des techniques pour développer sa concentration au quotidien.


        


      


      Grâce à de nombreux tests et exercices pratiques, vous pourrez autoévaluer et entraîner votre concentration tout au long de cet ouvrage. En vous appuyant sur des solutions simples à mettre en œuvre, vous l’améliorerez durablement pour une meilleure assimilation des informations et une efficacité accrue dans votre vie professionnelle et personnelle.


    


  









  


  
Partie


    1


    Qu’est-ce que la concentration ?










  


  

    

      AUTOÉVALUATION


      

        Calculez la durée de votre concentration. Avant de commencer la lecture de ce livre, je vous propose de noter l’heure. Dès que vous sentirez que vous décrochez, notez de nouveau l’heure. La période écoulée entre les deux représente votre durée de concentration efficace. Au passage repérez quels ont été vos signaux de décrochages (pensées parasites, envie de faire autre chose, bâillements, agitation…).


      


    


  









  L’attention


  

    L’attention est une fonction cognitive majeure, au service de nos autres fonctions cognitives (mémorisation, compréhension, planification, communication…). Stanislas Dehaene1 la définit comme « l’ensemble des mécanismes par lesquels le cerveau sélectionne une information et en oriente le traitement ». Michael Posner2 la représente comme le faisceau d’un projecteur que l’on dirige sur un stimulus extérieur ou intérieur (une pensée ou une sensation corporelle). Comme notre système nerveux central ne peut traiter en même temps la multitude d’informations qui nous parviennent à chaque instant, l’attention nous sert à privilégier, provisoirement, certaines informations au détriment d’autres en fonction de leur nouveauté, de nos goûts, de nos habitudes ou de nos objectifs.


    La nature même de l’attention est donc de prioriser certains éléments du monde qui nous entoure et d’en laisser d’autres dans l’ombre, tronquant ainsi la perception globale que nous avons de notre environnement. Plusieurs personnes vivant la même situation ne prioriseront pas les mêmes informations. Ces choix de notre attention déterminent la qualité et le contenu de nos apprentissages et notre comportement.


    L’attention s’appuie sur deux processus qui ne font pas appel aux mêmes aires cérébrales :


    

      	

        Les processus automatiques, déclenchés par des événements externes ou internes (un avion qui passe, une douleur corporelle…). Ces processus sont immédiats et autonomes. Ils requièrent très peu de ressources attentionnelles et peuvent s’effectuer simultanément. Ils participent à notre survie car ils permettent de repérer les dangers et les opportunités dans notre environnement et d’y répondre immédiatement, de façon réflexe.


      


      	

        Les processus contrôlés, déterminés et dirigés par nos objectifs (apprentissage, réalisation d’une activité…). Lents et délibérés, ils consomment beaucoup de ressources attentionnelles. Plusieurs processus contrôlés ne peuvent être réalisés en parallèle (exemple : un enfant qui apprend à lire aura des difficultés à déchiffrer et à comprendre en même temps). Cependant, un processus contrôlé peut s’automatiser ; il libère alors des ressources attentionnelles pour un autre (par exemple : l’enfant qui a automatisé la lecture peut facilement comprendre ce qu’il lit). Ces processus contrôlés participent eux aussi à notre survie car ils permettent de rester dirigés vers nos buts.


      


    


  


  

    

      1. Psychologue français spécialisé en neuropsychologie.


    


    

    

      2. Psychologue américain spécialiste de l’attention.


    


    









  Les types d’attention


  

    

      L’attention soutenue


      C’est la capacité à maintenir de façon stable son attention sur une tâche de longue durée, par exemple un apprentissage complexe. À l’époque de la préhistoire, nos ancêtres chasseurs la mobilisaient eux aussi pour pister patiemment leurs proies. L’attention soutenue est directement corrélée à notre niveau de vigilance. Elle est donc plus efficace dans les moments de la journée où notre vigilance est la plus élevée, c’est-à-dire entre 9 heures et 11 h 30 environ et entre 16 heures et 19 heures.


    


    

    

      L’attention sélective


      On désigne par attention sélective notre capacité à porter délibérément notre attention sur un sujet précis. Elle est secondée par la capacité d’inhibition, qui lui permet de résister aux distractions externes (bavardages autour de nous) et aux interférences internes (pensées ou automatismes) en interdisant leur entrée. Notre capacité d’inhibition, essentielle à la concentration, se situe à l’avant du cerveau dans le cortex préfrontal. Elle est très coûteuse en ressources attentionnelles. C’est pour cela qu’il est fatigant de travailler dans un environnement agité : cela nécessite d’inhiber constamment des informations.


      Testez votre capacité d’inhibition !


      Dans l’encadré suivant, nommez à voix haute la couleur des mots le plus rapidement possible :


      

        [image: Image]


      


      Même consigne dans ce second encadré, il s’agit toujours de nommer à voix haute la couleur des mots, le plus rapidement possible :


     

        [image: Image]


      
 

      Cela vous a-t-il paru plus difficile ? Certainement, car cette fois, il n’y a pas de congruence entre le mot écrit et la couleur. Comme l’automatisme de la lecture est bien intégré pour vous puisque vous lisez ce livre, votre cerveau, par réflexe, a tendance à lire plutôt qu’à identifier la couleur. Pour y parvenir il s’agit d’inhiber la capacité de lecture, avec différentes stratégies (se focaliser sur la première lettre du mot, le flouter1…).


    


    

    

      L’attention divisée, le mythe du multitâche


      

        [image: Image]


      


      Sur cette image, voyez-vous un vase ou 2 visages ? L’un ou l’autre alternativement peut-être, mais sans doute difficilement les deux en même temps. Pour porter l’attention sur les visages, il est en effet nécessaire de se focaliser sur la partie blanche, et pour le vase, sur la noire. Ainsi, votre attention ne peut se porter en même temps sur les deux facettes de l’image.


      L’attention partagée est en principe notre capacité à traiter simultanément plusieurs types d’informations ou de tâches. En principe… car dans la réalité, pour que cela fonctionne, il faut que les modalités sensorielles soient éloignées (manger et écouter la radio par exemple) ou que l’une des tâches soit automatisée (lire et comprendre ce qu’on lit). Mais lorsque l’on tente de mener de front deux activités mentales, l’attention se divise et bascule tour à tour de l’une à l’autre, ce qui ralentit leur exécution et diminue nos performances.


      

        TESTEZ VOTRE ATTENTION PARTAGÉE


        

          Lisez le texte suivant en comptant mentalement le nombre de voyelles dans votre tête2.


          « L’attention est un mécanisme qui permet de faciliter l’activité et l’influence de certaines parties du cerveau aux dépens d’autres. Quand ce mécanisme s’applique à une région spécialisée dans un certain type de perception (par exemple la perception de la couleur bleue), celle-ci devient plus réactive et nous devenons plus sensibles à cet aspect : c’est ce que nous faisons spontanément pour rechercher un pantalon bleu dans un étalage de magasin, nous faisons attention « à ce qui est bleu ». »


          Avez-vous pu saisir le sens du texte et compter les voyelles en même temps ?


          Probablement pas, car les deux activités sollicitent des zones cérébrales proches, ce qui implique une attention partagée. La solution la plus simple pour mener à bien les deux activités, comprendre et compter, est de les dissocier. D’abord comprendre le texte, puis dans un deuxième passage compter les voyelles. Dans notre quotidien, lorsque nous nous essayons au multitâche, notre cerveau se trouve confronté à la même difficulté. Par exemple, téléphoner et rédiger un mail en même temps prendra beaucoup plus de temps et augmentera davantage le risque d’erreurs que de réaliser d’abord l’une des activités, puis l’autre. Au fait, le nombre de voyelles est : 176.


        


      


    


    

    


      Augmenter ses ressources attentionnelles


      Pour que notre attention divisée puisse fonctionner, il convient d’automatiser le plus de tâches possibles. L’attention peut alors être allouée à d’autres cibles. Ainsi, lorsque nous découvrons un nouvel itinéraire, il mobilise toute notre attention et si nous parlons en même temps, le risque est grand de nous tromper de route. En revanche, après plusieurs allers-retours, le chemin est connu et s’automatise. Il devient alors aisé de discuter tout en l’empruntant. Les apprentissages et les entraînements allègent la charge cognitive et facilitent l’attention divisée.


    


    



  

    

      1. Cette interférence entre la couleur et la lecture d’un mot est appelée « effet Stroop », du nom du psychologue américain John Ridley Stroop qui a créé ce test pour étudier la compétition entre deux tâches cognitives et la nécessaire inhibition qu’elle implique.


    


    

    

      2. Test et texte inspirés de Jean-Philippe Lachaux.
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