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Toujours pour mes p’tits loups

 

« Vingt minutes d’attention intense et sans fatigue valent infiniment mieux que trois heures de cette application aux sourcils froncés qui fait dire avec le sentiment du devoir accompli : “J’ai bien travaillé !” ».

Simone Weil, Attente de Dieu.
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Guide illustré du cerveau attentif (et distrait)


« C’est trop bien d’apprendre des choses sur le cerveau. »

Elsa, 5 ans.






Préambule

Le but de cette bande dessinée est de proposer une sorte de manuel de l’attention sous une forme adaptée aux plus jeunes, enfants et adolescents (mais sans exclure ces grands enfants que sont les adultes). D’image en métaphore, la BD explique ce qu’est l’attention, son fonctionnement et propose des moyens pratiques de l’apprivoiser malgré ses caprices. L’accent est mis sur la métacognition, c’est-à-dire la connaissance de son propre fonctionnement mental et son observation dans la vie de tous les jours. « Connais-toi toi-même », écrit Platon

 

Il y a plusieurs façons de lire ce livre, à vous de choisir celle qui vous convient. La BD peut se lire indépendamment du texte qui l’accompagne, d’une seule traite ou en piochant ici et là. C’est sans doute ce que préféreront les plus jeunes. Mais le lecteur un peu plus âgé pourra lire également les pages d’approfondissement qui constituent la deuxième partie de ce livre. Ce texte a pour but d’apporter précisions et clarifications, mais aussi (et surtout) de permettre d’expérimenter les thèmes abordés dans la BD et de s’exercer concrètement à maîtriser son attention. Ces pages sont aussi destinées aux parents qui liront avec leurs enfants ou aux enseignants. Ceux qui veulent en savoir plus pourront se tourner vers le livre scientifique dont est inspirée la BD : Le Cerveau funambule1. En résumé :


	si vous êtes grands-parents : lisez la BD à vos petits-enfants (et n’hésitez pas à appliquer les conseils qui y sont donnés) ;


	si vous êtes parents : lisez la BD à vos jeunes enfants, ou si vous avez des ados, laissez la traîner dans le salon en ayant pris soin de cacher toute forme d’appareil électronique ;


	si tu es au lycée : n’hésite surtout pas à feuilleter cette BD – en cachette si tu as l’impression qu’elle s’adresse aux plus jeunes ;


	si tu es au collège : lis la BD et montre ta grande maturité en lisant aussi les pages d’approfondissement de la deuxième partie ;


	si tu es à l’école élémentaire : essaie de lire la BD par petits bouts et fais-toi expliquer les pages compliquées par tes parents. N’hésite pas à dessiner des petits neurones ;


	si tu es à la maternelle : fais-toi lire la BD le soir avant de te coucher, en demandant à ce qu’on t’explique bien tous les mots que tu ne comprends pas ;


	si tu ne vas pas encore à l’école : attends encore un peu, sans manger les pages et sans te faire mal avec les coins du livre.
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Pour en savoir plus…
Vous reprendrez bien un peu de neurosciences ?


« Enfin je comprends pourquoi je pars dans la lune. »

Tiffanie, 12 ans




Cette deuxième partie vient compléter la première partie illustrée soit en apportant des explications scientifiques complémentaires (lorsque la vignette est bordée de vert), soit en proposant de petits exercices qui t’aideront à te rendre compte par toi-même (lorsque la vignette est bordée de rouge) ou bien simplement des informations supplémentaires (vignettes bordées de bleu). N’hésite pas à les lire si tu veux vraiment comprendre ce qu’est l’attention, comment elle fonctionne et comment mieux la maîtriser.





CONCENTRE-TOI !


[image: image]


Il y a dans ton cerveau une porte que tu peux ouvrir ou fermer. Derrière cette porte se trouvent les parties de ton cerveau les plus intelligentes, celles qui servent à comprendre et à apprendre, mais aussi à bien agir et à bien réagir à ce qui se passe autour de toi. Quand tu ne fais pas attention à quelqu’un, ce qu’il dit ou fait rebondit sur ton cerveau sans te faire réagir, comme si ton cerveau était fermé. Comment te sens-tu quand on ne fait pas attention à toi ? Invisible ? Ignoré ? Comme si tu n’étais pas là ?



Au contraire, quand les attentions de deux personnes se rencontrent, elles sont connectées l’une à l’autre : chacune réagit à ce que dit ou fait l’autre, elles sont vraiment ensemble. Quand tu fais attention à quelque chose ou à quelqu’un, tu lui ouvres les portes de ton cerveau et tu lui accordes toute ton énergie.


[image: image]


Cette énergie, c’est ta principale richesse, c’est bien pour ça qu’on te la réclame tout le temps, à travers les publicités, les programmes à la télé ou sur Internet… Est-ce que tu te rends compte de tous ces gens qui essaient d’avoir ton attention ? Comment s’y prennent-ils, d’ailleurs ? Tu es toujours d’accord pour la leur accorder ?
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Si tu montes un escalier sans énergie, en traînant les pieds, tu y passes des heures et tu finis épuisé : c’est la même chose avec ton attention, qui est ton énergie mentale. D’ailleurs, tu te souviens de moments où tu étais bien concentré ? Comment te sentais-tu ? Plutôt calme, paisible, efficace ? Ou cela ne te dit rien parce que tu es tout le temps distrait ? (Dans ce cas, essaie quand même de lire ce livre, une page à la fois.)
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ÇA VEUT DIRE QUOI, ÊTRE ATTENTIF ?
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Imagine que tu aies un bouton sur le sommet de la tête qui te rende superattentif pendant cinq minutes à chaque fois que tu appuies dessus : est-ce que tu t’en servirais ? Dans quelles situations ? Tu avais déjà remarqué que l’attention, ça ne sert pas qu’en classe ?
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Rester concentré, c’est rester connecté. Malheureusement, on ne peut pas être connecté à deux choses à la fois, tout comme on ne peut pas regarder dans deux directions à la fois (certains y arrivent, mais ça donne un air louche…). Faire attention à plusieurs choses en même temps, c’est comme essayer de se couvrir à la fois les pieds et la tête avec une couverture trop petite : c’est impossible. C’est pour ça qu’on passe souvent son temps à se connecter et à se déconnecter avec son attention. Mais si la connexion s’interrompt sans arrêt, on ne peut rien faire, comme au téléphone ou sur Internet quand on n’a pas beaucoup de réseau. Pour pouvoir utiliser ton énergie mentale, il faut que tu arrives à rester connecté.
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Pour apprendre à skier ou à faire du bateau, tu dois attendre d’être sur les pistes ou sur l’eau… Par contre, toutes les occasions sont bonnes pour apprendre à te concentrer : chez toi, à l’école, au collège, au lycée ou même pendant tes loisirs ! Ça tombe bien, parce que c’est comme le sport ou la musique, ça ne s’apprend pas du jour au lendemain. Mais avec toutes ces heures passées assis en classe, tu as vraiment le temps d’apprendre à rester connecté… et tu verras comment un cours de maths peut te faire progresser en guitare (si, si).
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CENT MILLIARDS DE NEURONES
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100 milliards, c’est aussi le nombre de grains de sable dans un cube de 1 mètre de côté ! (Un petit problème de maths de rien du tout, avec 1 500 kilos de sable dans 1 mètre cube et des grains de 15 microgrammes.) C’est aussi le nombre de galaxies dans l’Univers, dit-on… En tout cas, c’est un nombre que la nature aime bien, c’est sans doute sa façon de dire « beaucoup ».



Ces 100 milliards de neurones sont surtout à la surface du cerveau, qu’on appelle le cortex. Pourquoi le cortex ? Parce que ça veut dire « écorce » en latin et que, comme sur un tronc d’arbre, l’écorce c’est ce qui est autour, à la surface. Il y a aussi des neurones sous le cortex, dans des régions qu’on appelle « sous-corticales » (on aurait pu dire « sous-cortexicales », mais c’est moche).
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Chaque objet intéresse plusieurs neurones, pas un seul. Heureusement, sinon il suffirait de perdre un neurone pour ne plus jamais reconnaître un marteau. Ou sa mère. Par contre, tous les neurones qui reconnaissent les visages des gens que tu connais sont au même endroit dans ton cerveau, et si cette région ne fonctionnait plus, tu ne reconnaîtrais plus personne sur les photos (ça arrive à certains).
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CHACUN SA SPÉCIALITÉ
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Il y a des petites régions du cerveau où tous les neurones qui font bouger la même partie du corps sont regroupés : pour les yeux, la tête, la main, etc. En s’y mettant à plusieurs, ces neurones peuvent faire des gestes compliqués, avec des équipes un peu différentes pour ouvrir une porte ou tourner un robinet par exemple, parce que ce ne sont pas exactement les mêmes gestes… Les champions qui font des gestes précis et compliqués ont besoin d’entraîner leur cerveau pendant des années pour qu’il devienne rapide et efficace comme leurs muscles. C’est pour cela que Yann Morisseau, le préparateur physique de Teddy Riner, le champion de judo, a un jour déclaré en parlant de son poulain au journal L’Équipe : « Son muscle le plus fort, c’est son cerveau » (c’est une expression, parce que le cerveau, ce n’est pas du tout un muscle à vrai dire). Toi aussi, avec de la patience, tu peux améliorer les performances de ton cerveau et de ton attention.
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Imagine-toi en train de mettre un doigt dans ton nez (pas la peine de le faire vraiment…). C’est bon, ça y est ? Eh bien, tu as réveillé certains des neurones qui s’occupent de bouger ton doigt ! Et si tu le fais pour de vrai (n’hésite pas, si personne ne te regarde), tu en réveilles encore plus. C’est facile de réveiller ses neurones ! (Tu peux aller laver ton doigt maintenant.)
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ET SI 0N CHANGERIT, POUR UNE FOIS ?

Les neurones-chefs peuvent demander
a des neurones qui ne se connaissent
pas bien de jouer ensemble.

BEN.. SALUT...

EunL. SALUT...

IL leur suffit de faire jouer ensemble les neurones
qui reconnaissent les carrés et ceux qui permettent
de dire « square », jusqu’a ce que ce mot te vienne
a Uesprit quand tu vois un carré.

Gréace aux neurones-chefs,
tu peux décider d’écrire
de la main gauche, méme
si tu n’en as pas 'habitude.
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PIM !

Etre concentré, c’est bien Percevoir ce qui est le plus important pour ce que tu as U'Intention
de faire, et y réagir de la bonne Maniére, avec les bons

neurones. Une Perception, une Intention, une Maniére d’agir

Les neurones-chefs permettent de rester
concentré en faisant jouer ensemble
les bons neurones qui percoivent et agissent.

Quand un joueur de foot tire un coup franc, il se sert des neurones qui Percoivent

la forme du ballon, de ceux qui savent brosser le ballon avec le pied (sa Maniére d’agir)
pour Uenvoyer loin du gardien (son Intention).

Quand une chanteuse interpréte un morceau, elle se sert des neurones qui contrdlent
sa voix (sa Maniére d’agir), de ceux qui percoivent la musique et l'émotion qu’elle
provoque (sa Perception) avec Ulntention de communiquer cette émotion au public.

A chaque chose que tu fais correspond un PIM : Et c’est aussi vrai en classe,
une Perception, une Intention et une Maniére d’agir pour bien rester concentré.
et de réagir.
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AH, AH, AH

Certaines choses demandent d’étre vraiment
attentif, comme si tu traversais une poutre
qui peut étre...

>
, Qﬂ PAR 1C|, MON GARCON
étvoite : s ce que tu dois faire est difficile

waute : Si C'est dangereux de se déconcentrer
lowgue : Si tu dois te concentrer longtemps.

M/ENFIN |

A toi de juger si tu dois étre attentif ou non,
selon les dimensions de cette poutre.

Cela t’évitera bien des erreurs... A A A
d’inattention. AAA

A Vevt

A oV ange

A vouge






OEBPS/images/p_24.jpg
ouln !

Tant que tes neurones-chefs sont bien ... ils s’endorment vite.
réveillés, tu es bien concentré.
Seulement voila...

Et quand ils s’endorment, tu oublies ce que
tu voulais faire. Tes habitudes reprennent le
dessus !

SWIS-JE DISTRAIT,
MON LACET !

Au lieu d’écrire le mot « chat » que tu viens Ou tu envoies le ballon dans le but...
d’entendre, tu t'imagines caresser le chat de ton équipe. Quel distrait !
du voisin...

ABRUT !

PARDON, CHEF !
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Jean-Philippe Lachaux

Les Petites Bulles de 'attention

Se concentrer davs un océan de distvactions

Odile
Jacob







OEBPS/images/p_14.jpg
LES ACTIONS MENTALES

On est tout le temps actif, méme
/uand ca ne se voit pas !

.
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LA DANSE DE L'ABEILLE

-tu remarqué que ton regard:bouge,
N et comment il se déplace ?

Il se déplace un peu comme une abeille, en butinant ici et la.

Et, plusieurs fois par seconde,
il vole, parfois pres, parfois loin...

.

e, e
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A chaque fois que ton regard se fixe,

des neurones examinent ce que tu as
autour de toi a la recherche de ce qui
pourrait t'intéresser.

Et deés qu’ils trouvent, ils demandent aux
neurones qui font bouger tes yeux d’aller voir.

Ton regard se déplace, tu vois autre chose
et c’est reparti pour un tour.

... et d’autres neurones
reconnaissent qu’il s’agit
d’un stylo.

Ils préviennent leurs amis qui savent prendre
le stylo, et sa main le saisit... machinalement.
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PERCEPTION... ACTION... PERCEPTION... OUPS !

Chaque nouvelle perception
déclenche une nouvelle action.
Chaque nouvelle action
change ta perception.
Perception-Action-
Perception-Action...

v,;e

Et comme les neurones réagissent trés vite,
on na pas toujours le temps de dire « stop » !

A chaque instant, notre cerveau a moins d'une seconde
pour choisir comment réagir a ce qu'il percoit...

On regarde la téte du gardien
au lieu de viser le but.

Ou on écoute ses pensées plutdt que le cours.
Pas facile de rester attentif !
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A UOS ORDRES, MAJESTE
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Parce qu’a l'avant de notre cerveauily a
des « neurones-chefs » pour nous aider.

MES CHERS COMPATRIOTES...

Quand tu as lintention de faire quelque chose,
tes neurones-chefs s’en souviennent, ils
gardent ton intention en « mémoire ».

PLAN GENIAL

S\LENCE !

4

Et dire « stop » si ce n’est pas le cas.
Si on leur en laisse le temps !
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Sans les neurones-chefs, on ne ferait que
ce qu’on a l'habitude de faire ou d’aimer...
un peu comme des animaux.

Comme quand nos neurones-chefs sont
fatigués, et qu’on zappe ou qu’on « scotche »
devant des trucs idiots...

Le probléme, c’est que les neurones-chefs
s’endorment facilement, et la...
on oublie ce qu’on voulait faire.

Quand une maladie détruit
les neurones-chefs, les patients sont
facilement distraits ou, au contraire,

entiérement captivés par ce qu’ils aiment...

... on est un peu comme un sac en plastique
dans le vent.

C’est pour cela qu'il est difficile
de rester concentré longtemps.
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Comme un chef d’orchestre, Si ton intention est de trouver
les neurones-chefs peuvent dire une chaussette

aux autres neurones de jouer

ou de se taire.

les neurones-chefs font travailler
les neurones qui détectent ce qui est bleu.

Ils peuvent aussi réveiller les neurones qui écoutent
ce qui se passe sur ta droite, ou ceux qui repérent
les monstres dans un jeu.

Cela t'aide a mieux Percevoir ce qui
FLUATE,... POURAUO\ MO\, CHEF ? intéresse tes neurones-chefs, a y faire attention.

Ils peuvent aussi réveiller des neurones qui s’occupent d’une certaine action, et adapter
ta Maniéere de réagir a ce que tu percois. Par exemple, quand tu entends le mot « cheval »,
les neurones-chefs peuvent te faire réagir en répétant « cheval », en écrivant ce mot

ou en imaginant un cheval...
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(P)OUCE + (I)NDEX + (M)AJEUR = PIM

Dans une minimission, il y a parfois des passages qui
demandent... plus de concentration.

Tu peux aider tes neurones-chefs

en décidant quelle Perception,
quelle Intention et quelle Maniere
d’agir tu veux privilégier : PIM !

Que dois-tu regarder, écouter, ressentir
en priorité ? C'est le P du PIM.

Comment vas-tu réagir a ce que tu percois,
imaginant des images, en bougeant la main ?

Ce sera ta Maniére d’agir pendant le PIM\| Et le | de ton PIM, c’est ce que
Tu peux décider d’agir en bougeant la i tu cherches a réussir,

en faisant des additions, en imaginant ( Il / 4 | ton Intention.P+1+M=PIM!
quelque chose dans ta téte... \

P

—-—
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PIM, CA RIME AUEC FRIME

Si tu réfléchis, tu verras que, souvent, il faut
un PIM pour réussir les choses difficiles
ou risquées.

En fait, tu as toujours un PIM,
quoi que tu fasses : une Perception,
une Intention et une Maniére
d’agir privilégiées...

mais souvent, tu ne l'as pas décidé, tu ne t'en rends pas
compte, et le PIM peut changer brutalement. C’est a que tu te
déconcentres. Ce n’est pas toujours grave...

Grace a cette technique, tu réveilles
le bon neurone-chef et la bonne équipe
de neurones pour l'aider.
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TRANQUILLE, EMILE

Pour repasser ce dessin a Uencre par exemple, j'ai bien
regardé le trait de crayon (P), pour bien le repasser
au stylo (1), en contrdlant finement les mouvements
de la pointe (M). Ce PIM m’a aidé a étre bien concentré.

Si j’avais changé de PIM, par exemple
en regardant tout a coup par la fenétre,
j'aurais raté mon dessin.

Tant que tu gardes ton PIM, tes neurones-chefs &
sont bien réveillés et font travailler ensemble i
les bons neurones pour percevoir et agir.

IR

U

Ily a méme des PIM pour savourer une
boisson ou un morceau de musique !

Sans PIM, tes neurones travaillent avec ceux dont
ils ont U'habitude.

Ca peut marcher, d'ailleurs, pour
ce qui est facile. Pas besoin de PIM
pour boire un verre d’eau !
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IMPbzzBLE Dbzzz ME CObzzzzNTRER.. QUE FRIRbzzzZ ?

Mais les habitudes sont tellement fortes
que, méme avec un bon PIM, on peut se
laisser distraire...

PERCEPTIONS
6 {
ACTIONS

Grace aux amitiés entre neurones, notre cerveau
transforme tout ce qu'il percoit en actions.

Tu peux t'en rendre compte En remarquant que ton Regard bouge tout le temps,
en marchant... ou méme sauf si tu fais vraiiiiment un effort pour l'en empécher.
en restant assis tranquillement.
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LE GRAND RETOUR DE PINOCCHIO

De toute facon, tu auras quand méme envie
de regarder a gauche ou a droite.

Parce que ton
Attention est déja
partie inspecter
par la-bas...

... quand ce n’est pas ta téte
et tout le haut de ton corps.

Observe comment ton Regard,
ton Attention et ta Posture

sont agités dans tous les sens
par ce qui se passe autour de toi.

Comme si des fils tiraient sur le haut
de ton corps, c’est le Mode Marionnette !

%

==

Avec l'habitude, tu peux ressentir et agir sur ces tensions
depuis le bas de ton corps, qui est souvent plus stable.

/"
S
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Jean-Philippe Lachaux
Leb petites Bulles
de Cattention

Se concentrer
dans un monde de distractions

Odile
Jacob

science illustrée
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Il arrive aussi que plusieurs
neurones-chefs se disputent.

Ou deux professeurs donnant
des exercices différents...
en méme temps.

Tu essaies de marcher sur deux poutres
en méme temps !

Comme deux entraineurs de foot
qui donneraient des consignes différentes.

//

CLAP CLAP

Quoi que tu fasses,
l'un des deux dit que c’est mal.

Tu commences a stresser parce que
ton cerveau ne voit plus comment faire.

<
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DECOUPER SELON LES POINTILLES

Quand tu n’arrives pas a te concentrer,
vérifie d’abord que tu n’essaies pas de
faire deux choses difficiles a la fois.

IL faut faire le ménage dans ta téte :
une seule intention claire a la fois.

NEWRONE I

Et donc un seul chef a la fois : bien réveillé !
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MINIMOI ET MAXIMOI

Tu peux t'aider de ces deux personnages :
Maximoi, sage et intelligent, mais faible,
et minimoi, moins malin, mais rapide et fort.

M’inimoif»ne'rc;)_'mp[,end ‘que
‘les consignes simples. Mai
" ‘qu’il a compris, il le fait bien.

Maximoi découpe les choses compliquées en petites missions simples qu’il confie a Minimoi
une par une, en précisant a chaque fois sa durée.

Au bout de quelques minutes,
Minimoi oublie ce qu'il doit faire...

@:m |

Alors Maximoi doit lui parler- un peu comme
un GPS : « Soit au feu rouge dans
deux minutes ! »
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PAM... DISTRAIT !

Les neurones-chefs ont souvent tendance
a vouloir tous commander en méme temps...

L'attention se disperse et
on a limpression de ne rien faire
comme il faut.

Un neurone-chef peut aussi arriver avec une idée qui
n’a rien a voir avec ce qu’on est en train de faire...

et nous proposer de tout arréter
pour passer a autre chose.

On peut appeler ca une PAM :
une Proposition d’Action iMmédiate.
C’est trés distrayant.
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JE SUIS UNE EQUIPE

Cela aide ton cerveau a choisir rapidement
Laction qui convient a chaque moment.

Tu peux ainsi alterner le rdle de
Maximoi et Minimoi. Quand tu es
Maximoi, tu découpes ce que tu dois
faire en petites missions simples.
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UNE SUITE DE PETITES UICTOIRES

It le voit dans sa téte,
comme si c’était déja fait.

Un peu comme un acteur qui visualise la scéne a jouer.

Ou un athléte le mouvement
qu’il doit accomplir.

Et s'il ne voit pas bien ce qu'il doit faire, il refuse.
A Maximoi de lui confier une mission plus simple !
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MON QUARTIER, C’EST CHEZ MOl

Dans le cerveau, les neurones qui font la méme chose se trouvent au méme endroit. Cela leur
permet de se parler plus facilement et plus vite. C’est pourquoi on peut parler de régions de
la vision, de l'audition, du langage, de la motricité, de la mémoire, etc.

Toucher avec la main

Bougey les yeux
Estimer la vitesse

d’'un mouvement

Reconmattre un visage

Ecouter de
la wusique Comprendre une histoive

Les neurones se mettent toujours a plusieurs pour reconnaitre ce qu’il y a autour de nous.
Par exemple, pour reconnaitre un tigre, il faut une équipe de neurones - un neurone tout seul
n'y arriverait pas. Et puis, chaque neurone travaille dans plusieurs équipes. Heureusement,
sinon, si ce neurone disparaissait, on ne reconnaitrait plus les tigres ! Et c’est la méme chose
pour ceux qui déclenchent les mouvements du corps, et tous les autres... C’est toujours un

travail d’équipe.

Nous, plutbt &

Ow habite par ici

Nous, on est caché
Kol pocti e |
a lintevieur !

Pour chaque action, il faut toujours que des millions de neurones travaillent ensemble, depuis
des régions trés dispersées dans le cerveau. Et dés qu’on change d’action, ce sont d’autres
neurones qui se mettent a travailler... Finalement, toutes les parties de notre cerveau servent

a quelque chose !
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Ce sont les neurones qui percoivent, qui demandent

a leurs amis de te faire bouger, pour regarder, prendre,

toucher quelque chose...

Mais quand tu sens ces tensions sur ton Regard,
ton Attention et ta Posture, tu n’es pas obligé
de bouger ! Ce ne sont pas de vrais fils !

REGARD
ATTENTION
POSTURE

Regard, Attention, Posture : RAP !
Facile de s’en souvenir...

“Tu dois remarquer trées vite
que tu pars de coté,
comme sur une poutre...

Apprendre a rester concentré, c est apprendre a rester
sur la poutre. C’est acquérir un bon sens de U'équilibre... attentionnel.
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ELASTIC-MAN

Etil n'y a pas que ce qui se passe
autour de toi qui peut te faire tomber.

Tu penses a la pause qui approche
et tu commences a ranger tes affaires.

Parce que les neurones qui
percoivent envoient un signal
a leurs amis qui te font te lever.

qui s’étiiiiire pour sortir.
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C’EST MOI QUI DECIDE ! (PAS LA CACAHUETE)

Parfois, c’est ton bras qui s'Etend, pour aller ... un peu comme un éléphant
chercher l'objet auquel tu viens de penser... qui cherche une cacahuéte.

Tu peux observer ton bras s’étirer et le ramener
tranquillement vers ton corps. Tu n’es pas obligé
d’obéir a toutes tes pensées !

En ralentissant ton mouvement,
tu laisses un peu de temps
a tes neurones-chefs pour dire
s'ils sont d'accord...

Au moins,
si tu tombes
de la poutre,

c’est toi qui l'auras choisi.
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RAPPEL : 0N PEUT SE FAIRE MAL EN TOMBANT

Et tu peux aussi Laisser-faire tes neurones,
si ce qu'ils font est bien.

C'EST BON
JE VOUS FAIS
CONFIANCE

Parfois tes habitudes suffisent
pour réussir ce que tu veux faire.

Regard, Attention, Posture, Pensées,
Etirement, Laisser-faire. RAPPEL.
Cing lettres pour te rappeler comment
faire attention...

(4
‘

Parce que si tu tombes tout le temps,
tu ne peux pas faire grand-chose.

Quand tu étais petit, tu as mis du temps pour apprendre
a tenir debout. Il faut ensuite plusieurs
années pour apprendre a garder son attention debout.
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QUELQUES DERNIERES PRECISIONS

Le neurone est une cellule. Son corps s’appelle le corps cellulaire. Il envoie des messages
aux autres neurones avec son axone, et il écoute ceux des autres avec ses dendrites (les vrais
neurones n’ont pas de mains ni d’yeux, pas de couronne ni de couleurs).

covps
cellulaive

\ T covps cellulaive

VRA NEWRONE
NEWRONE BD ,
NEURONE PLUS REAL\STE

Les neurones se transmettent des messages en s’envoyant des neurotransmetteurs.

En voild un qui aime
la wusique

Les chercheurs découvrent ce que font les neurones en les enregistrant. Ils ont des machines
qui peuvent faire un petit bruit dés qu’un neurone réagit parce qu'il doit travailler : tut, tut,
tut... Ils peuvent entendre les neurones ! C'est comme cela qu’ils ont découvert des neurones
qui réagissent dés qu’on apercoit la tour Eiffel, ou dés qu’on voit un objet se déplacer vers la
droite, ou dés qu’on entend un mi... D’autres réagissent dés qu’on se prépare a bouger le petit
doigt... On peut méme savoir quel geste tu vas faire, rien qu’en enregistrant ces neurones !
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CONCENTRE-TOI !

On demande souvent aux éléves Ce qui ne veut pas juste dire
d’étre plus attentifs. étre calme et obéissant.

PAS VRAIMENT

PAS D\li TouT

Tu t'en rends bien compte Tu as besoin qu'ils t'écoutent,
quand tu réclames l'attention pas seulement qu’ils soient calmes.
des autres.

Etre attentif, c’est concentrer
U'énergie de son cerveau pour , 7
bien entendre, bien comprendre, *
bien voir, se souvenir...
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CA UEUT DIRE QUOI, ETRE ATTENTIF ?

... et mieux réussir tout ce qu’on fait...
avec plus de plaisir

MERC!, MERC

Le probleme, c’est que lattention
a tendance a bouger dans tous les sens.

Alors que justement, se concentrer,
c’est arriver a la maintenir sur une cible.

C’est-a-dire rester stable,
un peu comme sur une poutre.

~+-C/EST LA GUE CA SE PASSE

S i =i
+
£ +*
+ N
/ /

... a condition de comprendre
les forces qui, dans le cerveau,
bousculent notre attention.
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Le cerveau, le voila.

VRA\ CERVEAU

ARRIERE

I nous sert a réfléchir,
CERVEAU BD | mais aussi simplement a regarder,
[ a bouger et a décider de nos actes.

Car méme s'il faut des yeux pour voir
et des mains pour saisir...

... seul le cerveau sait reconnaitre
un objet et comment s’en servir.

C’est notre cerveau qui détermine
la maniére dont nous réagissons

a tout ce que nous voyons... ~ ENTENDRE

... a tout ce que nous entendons,
sentons, godtons ou touchons,
bref, a tout ce que nous percevons.
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C’est aussi le cerveau qui sait comment shooter
dans un ballon, pas les muscles.

MAIS JE VOIS RIEN |

(2! gy P

(('(‘

Et c’est bien lui qui sait
danser ou dribbler, pas nos pieds.

Certains de ces neurones servent a identifier
Ce que Nous percevons... pour reconnaitre
un objet, U'odeur d’une fleur ou la voix d'un ami.

Chacun d’entre eux réagit a certaines
choses plus qu’a d’autres...

MALS JE CONNALS, CA |
>
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COMME AU CINEMA

On peut réveiller certains neurones « détecteurs
d’objets », méme quand leur objet préféré n’est pas la.

On a alors limpression de voir
cet objet « dans la téte ».

C’est pratique pour te faire
ton petit cinéma perso,
que personne ne peut voir a part toi.

CE SOIR,

Tu sais maintenant ce qui
se passe quand tu es dans la lune.
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CHACUN SA SPECIALITE

... et notre attention est alors
attirée par tout ce qui est bleu.

Pour chercher un objet bleu, par exemple,
on fait travailler les neurones
qui détectent ce qui est bleu...

C’est aussi comme ca qu’on peut faire attention
aux fautes d’orthographe ou a un air de guitare...
en réveillant les bons neurones a chaque fois.

Ailleurs dans le cerveau, d’autres neurones
servent a faire bouger chaque partie de
ton corps.

Pour parler, te lever...

A plusieurs, ils peuvent actionner ... pour réaliser des gestes compliqués et
plusieurs muscles dans le bon ordre... precis, comme ecrire.






OEBPS/images/p_12.jpg
ELLE EST MENTALE ?

... tu vois un triangle dans ta
téte et comment le dessiner

parce que ces neurones ont prévenu
leurs amis qui s’occupent du geste
pour tracer les triangles.

Un son aussi peut étre mental.
Tu saurais retrouver les premiéres
notes d’Au clair de la lune ?

Quand tu percois quelque chose qui n’est que
dans ta téte, c’est une perception mentale.
Sinon, c’est une perception sensorielle.







OEBPS/images/p_6.jpg
J'AIME, JAIME PAS

D’autres neurones se souviennent de ce que tu fais
d’habitude quand tu vois un objet.
Un stylo ? Ca se prend dans la main !

Enfin, d’autres neurones se souviennent
de ce que tu aimes faire ou ne pas faire...

NuL

00

0

ILs crient sur les autres pour les empécher
de faire ce que tu n’aimes pas...

Ils te donnent envie de faire des choses,
donc c’est bien qu'ils soient la...
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PSST.. TU UIENS ?

Donc, les neurones qui servent a voir et a
entendre servent aussi a imaginer et a penser.

Et quand la pensée plait aux neurones qui savent
ce que tu aimes, ils t'encouragent a continuer.

Et tu pars complétement dans
tes pensées.

Et si les neurones qui font bouger

ton corps commencent a réagir,

tu peux te mettre a danser

sur une musique que tu as dans la téte.

Ou bien ranger tes affaires,
simplement parce que tu as
réalisé que la fin du cours
approchait.

Encore des fils de marionnette,
mais commandés cette fois par tes pensées.
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ABUS DE POUUOIR

Mais si tu les laisses trop souvent faire,

ils peuvent prendre le contrdle de ton cerveau... JARRIIVE.. DEUX SECONDES

... et t'obliger a faire uniquement ce qu’ils aiment.

C’est ce qui se passe quand tu deviens ... et que tout le reste te semble nul.
«accro » a une activité particuliere...

Ces neurones adorent ce qui est excitant, ce qui bouge,
ce qui change...

R\ ZAP, ZAP
- Q

... et se désespeérent
quand c’est un peu trop calme.
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TRAUAIL D’EQUIPE

Chaque neurone ne sait faire Les neurones doivent travailler en équipe
qu’une chose, mais il la fait bien. pour faire des choses compliquées.

T™T
'ﬁy‘.

Les neurones deviennent amis
a force de travailler
en méme temps.

Chacun a des amis, qui forment son réseau, avec qui
il préfére discuter. Un peu comme nous, finalement.

™T
9 /

A

Comme tu prends souvent ton stylo
quand tu le vois devant toi, les neurones
qui réagissent au stylo sont devenus amis
avec ceux qui savent le prendre avec la main.

Ils leur envoient des messages
dés qu’ils sont réveillés...

et c’'est comme ca que tu peux
te retrouver a faire des gribouillis,
juste parce que tu as vu un stylo.
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Quand des neurones travaillent souvent ensemble,
cela crée une habitude, comme se balancer
sur sa chaise...
C/EST AWl 7 C'EST AUl ?
HEIN 2 auol ? \\

\\

... 0u se retourner au moindre bruit.
Cela devient un automatisme.

Ces automatismes font sans cesse bouger le corps,
en réaction a ce que nous percevons.

ALLEZ BOWGE, GROS PLE\N DE SOUPE !

On dirait que ma téte est tirée vers la porte
par un fil invisible ! Quand mon corps réagit
a tout ce qui se passe autour de moi,

selon mes habitudes...

1 |

SWPER MARIO... NNETTE

... je suis comme une marionnette tirée par des fils :
je suis en MODE MARIONNETTE !
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BONNES ET MAUURISES HABITUDES

... pour réagir vite, sans réfléchir...

et parfois bien

... pourregarder avant de traverser,
faire du.vélo ou conduire

: g
i/ ¢
=g 0
S 4!

Se retourner au moindre bruit,
c’est utile en traversant la rue,
mais beaucoup moins

en classe.

IL faut donc savoir quand obéir a
ses habitudes et quand leur désobéir.
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