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Introduction





« Il manque de concentration ! », « Je n’arrive pas à me concentrer ! »… Combien de fois ai-je entendu ces paroles de parents inquiets ou d’adolescents lucides, dans mon cabinet de consultation ! Et ces fameux problèmes de concentration semblent s’exacerber à l’adolescence : les parents ou l’adolescent lui-même s’en inquiètent parce que les résultats scolaires au lycée deviennent mauvais après des années au collège assez réussies. Quelle est donc cette étrange maladie ? Elle n’est pas du tout imaginaire puisque des tests révèlent bien un dysfonctionnement lorsqu’il s’agit, pour nos adolescents « non concentrés », de se focaliser sur une information lors d’un apprentissage et de garder toute son attention sur un temps plus long, que la difficulté soit scolaire ou qu’elle touche tout autre domaine d’apprentissage.

Les adolescents que je rencontre ne souffrent pas de troubles physiologiques, pas plus que de troubles neurologiques, alors quel est leur problème ? J’exclus volontairement de ce guide les problèmes de concentration liés à la consommation régulière de cannabis : il est évident que ce stupéfiant, a contrario des amphétamines, annihile toute tentative de se concentrer sur quelque tâche que ce soit.

Dès lors que la dépendance au cannabis n’existe pas et que l’adolescent ne souffre d’aucune comorbidité psychique, que l’on ne diagnostique aucun autre trouble psychopathologique, il est souhaitable de bien évaluer ce dysfonctionnement. C’est ce que je commencerai par décrire dans le premier chapitre : quelle est la nature du manque de concentration ?

Nous verrons ensuite dès le deuxième chapitre l’importance des « croyances » dans nos comportements, que ce soient celles des parents, des adultes en général, ou celles de l’adolescent lui-même. En effet, il y a des attentes, des demandes parentales qui vont parfois à l’encontre de ce qu’il serait réaliste de faire. L’environnement de l’ado qui apprend sera lui aussi évoqué, car il est souhaitable de ne jamais oublier que le « bon sens » est un incontournable pour appréhender de nombreux troubles que l’on qualifie trop caricaturalement de « psy ».

Le chapitre 3 nous incitera, dans une hypothèse dite « rationnelle », à nous intéresser à ce qui motive la concentration dans le domaine de la scolarité en particulier : l’adolescent doit apprendre telle ou telle chose, mais pour quoi faire ? Qu’anticipe-t-il ? Que voudra-il faire plus tard ? Quel est son objectif de vie ? Un tireur à l’arc ne peut pas viser s’il n’a pas de cible, or nos adolescents, le plus souvent, ne savent pas pourquoi ils doivent apprendre au collège ou au lycée ! Les aider à penser à leur avenir, à comprendre l’importance de trouver une orientation professionnelle, d’avoir un but est bien l’objectif auquel vise à les sensibiliser ce chapitre.

Actuellement, de nombreux spécialistes de la santé proposent de réguler nos émotions pour développer un véritable mieux-vivre. Ils le conseillent aussi pour que l’adolescent retrouve tout son pouvoir de concentration devant une réalisation scolaire. Je proposerai une hypothèse de travail complémentaire : il est utile de connaître nos réactions émotionnelles et de savoir les évaluer, que ce soit l’anxiété ou la colère, pour « disputer » et comprendre ce qui génère certains de nos dysfonctionnements. Cet enjeu émotionnel sera traité au quatrième chapitre : si notre cerveau émotionnel est aux commandes, le cortex, le cerveau des raisonnements et de la pensée, ne peut être efficace.

Le chapitre 5 propose des techniques pour augmenter la concentration : comment mieux mémoriser, comment repérer les informations ou critères pertinents dans un énoncé de problème. Les hypothèses de la « remédiation cognitive » sont abordées pour freiner ce dont souffrent la plupart du temps les adolescents en manque de concentration : l’impulsivité mentale. Savoir ralentir sa pensée pour mieux penser, tout un programme !

Enfin, dans le dernier chapitre, je reviendrai sur cet incontournable de la psychologie : l’intolérance aux frustrations. C’est une nouvelle discipline de vie qui est proposée à l’adolescent : comment l’aider à équilibrer sa juste quête de jouissance, de plaisir immédiat, avec une philosophie de vie hédoniste plus rationnelle ? En somme, comment développer un « hédonisme à long terme » et refuser de répondre aux sirènes de la consommation ?

À la fin de chaque chapitre une fiche synthétise les informations essentielles ; elle est accompagnée de deux illustrations que notre ado peut reproduire ou afficher afin qu’elles puissent lui servir d’aide-mémoire quand il se met au travail. Celles des chapitres 5 et 6 aideront les parents à mémoriser les stratégies d’aide appropriées. Les illustrations sur fond rouge rappellent ce qu’il ne faut surtout pas faire si l’on veut garder une bonne concentration quand les illustrations sur fond vert proposent quelques clefs pour maintenir l’attention face à une tâche rébarbative.







CHAPITRE 1

« Je ne peux pas me concentrer ! »






« Je n’y arrive pas ! »

Depuis quelques années déjà, mon cabinet est le siège de consultations qui portent de manière récurrente sur des inquiétudes, des constats et, bien sûr, des demandes largement partagées par de nombreux parents :

« Notre enfant n’a aucun déficit, il a vu toutes sortes de spécialistes, mais rien n’y fait… À l’école, il ne peut pas se concentrer sur le travail demandé ! »

« C’est un adolescent qui ne pose pas de réels problèmes, mais au lycée c’est la catastrophe : tous les enseignants évoquent son incapacité à se concentrer… »

Je me souviens également de cet échange avec un enseignant d’une cinquantaine d’années :

[image: Illustration]


L’ENSEIGNANT. – Il y a une vingtaine d’années, j’avais, dans chaque classe, deux ou trois élèves qui avaient des difficultés de concentration. Maintenant, j’ai l’impression que le phénomène est devenu majoritaire !

D. P. – Vous souvenez-vous de ceux qui n’arrivaient pas à se fixer sur une tâche ?

L’ENSEIGNANT. – Des élèves rêveurs, toujours le nez dans les étoiles… Et aussi, bien sûr, les cancres invétérés qui attendaient le jour de leur libération scolaire !

D. P. – Et, à l’époque, vous n’aviez pas forcément le « réflexe psy », celui de les envoyer dans nos cabinets.

L’ENSEIGNANT. – Je vais vous paraître caricatural, mais non, je n’avais pas le « réflexe psy ». Je réveillais les rêveurs et j’engueulais les flemmards…

D. P. – Et le résultat ?

L’ENSEIGNANT. – Le rêveur revenait dans le réel et le cancre s’efforçait d’écouter, pour un temps… Mis à part, bien sûr, des « cas » exceptionnels qui ne relevaient pas de ma compétence.

D. P. – Et aujourd’hui, vos réponses ne marchent plus ?

L’ENSEIGNANT. – Non, cela ne suffit plus. J’ai l’impression que ces déficits de concentration, qui se sont amplifiés, ont une autre origine que le rêve ou la fainéantise… Quelque chose de plus profond… C’est pour cela que je veux écouter votre avis !

D. P. – Un avis, certes, mais, vous le verrez, mon hypothèse n’a rien d’essentiellement psychologique, elle découle surtout du « bon sens » !






Du bon sens

On m’a si souvent reproché ce bon sens au titre qu’il relèverait d’une réflexion des plus banales, qu’il serait une compilation d’hypothèses sans consistance aucune, non fondée sur un réel appui théorique difficile, reconnu et surtout bien souvent « abscons ». Pourtant, ce bon sens qui me permet de ne jamais réfléchir à travers le prisme d’une hypothèse toute faite, je l’honore toujours. Car ce choix du bon sens oblige à considérer toutes les réalités d’un problème, sans jamais se laisser séduire par les conclusions définitives de ceux qui ne voient pas tout.

C’est ce que j’explique à Marine, qui vient consulter pour que je trouve « la » solution aux difficultés de concentration de son fils Gaël, 12 ans, élève de sixième :


MARINE. – Je ne comprends pas, j’aide Gaël chaque soir pour les leçons et les devoirs et j’y mets un temps fou, car il semble incapable de rester attentif sur les données d’un problème ou lorsqu’il lit un texte… Je le rappelle constamment à l’ordre, mais c’est la croix et la bannière et il me regarde comme s’il ne pouvait vraiment pas y arriver. C’est vraiment comme s’il souffrait d’un handicap ! Je n’ai jamais eu ce problème avec sa sœur aînée, qui pouvait rester assidue devant une tâche scolaire sans que je sois là… Je suis perdue ! Est-ce un peu ma faute parce que je suis trop présente ? A-t-il un réel déficit cérébral ? Est-il submergé par des émotions telles qu’il prend en horreur l’apprentissage scolaire ? Ai-je été trop permissive avec lui, le petit dernier ? J’ai lu L’Enfant roi et vous évoquez les carences éducatives qui créent une intolérance aux frustrations…

D. P. – Vous déclinez vous-même plusieurs pistes et vous avez sans doute raison : il ne peut exister une cause unique pour expliquer les difficultés de concentration de votre enfant. Mais écartons tout de suite l’hypothèse d’un déficit neurologique quelconque ; les neurosciences ont le vent en poupe et beaucoup d’articles ont tendance à tout expliquer. Ce n’est pas si simple !






Les origines psychologiques du manque de concentration

C’est aussi le conseil que je veux vous donner, à vous, mes lecteurs. Avant d’émettre l’hypothèse d’un quelconque déficit cérébral, il est bon de prendre en considération d’autres facteurs liés aux phénomènes de manque de concentration. Bien sûr, un trouble neuronal ne saurait être a priori exclu. Je me centrerai dans cet essai sur les dysfonctionnements de concentration qui n’ont pas d’origine physiologique ou psychopathologique. Il est évident qu’un enfant qui souffre d’un trouble du spectre autistique aura bien du mal à se concentrer sur certaines tâches alors qu’il va exceller dans certains exercices mentaux qui demandent une attention intense. Il est tout aussi logique que des pathologies lourdes comme la dépression, les troubles anxieux généralisés, les comportements phobiques puissent inhiber tout processus de concentration dans quelque apprentissage que ce soit. Mais, ce qui nous intéresse ici, ce sont bien les troubles de la concentration « courants », ceux qui ne résultent ni d’un handicap mental, ni d’une personnalité pathologique. Et quand je m’entretiens avec Gaël pour faire un « bilan », je ne décèle, comme la plupart du temps, aucune cause physique ou psychopathologique à son manque de concentration. C’est même lui qui me rassure quand il souligne :


GAËL. – C’est vrai que pour certaines matières comme l’histoire, que j’aime beaucoup, j’ai moins de mal à faire attention à ce que j’apprends… Ce n’est pas comme les matières scientifiques où, là, j’ai vraiment des problèmes !

D. P. – Et tu m’as dit que tu jouais assez souvent avec une console de jeux. Quand tu joues, as-tu des moments où tu es perdu, où tu n’arrives plus à te concentrer ?

GAËL. – Les jeux à la console, c’est comme quand je participe à des matchs de foot avec mon équipe le samedi, j’arrive à être vraiment au jeu…



Quand l’être humain trouve du plaisir à accomplir une tâche, et cela se révèle souvent dans les loisirs, il ne semble souffrir que rarement d’un déficit de concentration. C’est bien pour cela que nous, les « spécialistes », nous nous devons d’enquêter sur les différents aspects de la vie d’un enfant qui consulte pour un trouble de l’attention repéré dans le contexte scolaire. Manifeste-t-il les mêmes comportements, les mêmes difficultés dans d’autres situations qui n’ont rien à voir avec l’école ou les études ? Quand cela a été vérifié et quand les difficultés sont bien circonscrites au domaine scolaire, cela montre que le déficit n’est pas ancré dans une quelconque pathologie. A contrario, quand l’absence de concentration est généralisée, quelle que soit la matière d’apprentissage, quel que soit le contexte de travail ou de loisir, que le sujet soit seul ou en groupe, nous pouvons envisager la piste d’un déficit neurologique. Quand le dysfonctionnement n’est pas « homogène », c’est bien le signe que la concentration ne marche pas dans certains cas, alors qu’elle peut s’épanouir pour d’autres activités. En revanche, la pathologie est le plus souvent homogène et se répète dans la plupart des contextes.

Donc, chers parents, ne vous inquiétez pas, le trouble de votre enfant ne traduit pas une grave pathologie irréversible qui va exiger une prise en charge spécifique lourde et longue ! Vous allez le voir, ces problèmes de concentration vont pouvoir être résolus de façon assez aisée avec, comme je l’ai déjà dit, une bonne dose de bon sens. Alors, n’hésitons pas à nous départir de tout ce que nous avons entendu sur « le » problème ! Écoutons cet échange que j’ai retranscrit après une séance de groupe pour des adolescents qui se rencontrent chaque semaine pour deux heures d’exercices de concentration : Loïc, 14 ans, collégien, et Amanda et Pierre, tous deux lycéens. Ils ne souffrent d’aucune pathologie particulière mais répondent tous les trois à ce fameux dénominateur commun de la « déconcentration » : ils ont beaucoup de difficultés à travailler plus de quelques minutes sur un apprentissage, abandonnent rapidement dès que la résolution d’un problème exige du temps et de l’attention avec, pourtant, un potentiel élevé, voire au-dessus de la moyenne (mais aucun diagnostic de surdouance), et des activités de loisirs qui ne révèlent aucun déficit de ce type, ni aucun dysfonctionnement typique d’une hyperactivité.


D. P. – Bon, les « déconcentrés », aujourd’hui, j’aimerais faire un petit tour de table pour que chacun témoigne de sa dernière déconcentration pendant un travail scolaire… Loïc, tu ouvres le feu ?

LOÏC. – C’était lundi dernier, j’avais pourtant fait ce que vous nous avez dit pour que rien n’attire mon attention en dehors de cette lecture pour le prof de français, le roman de Camus, L’Étranger…

D. P. – Ce que l’on a appelé « organisation du milieu » ? Se débarrasser de ce qui peut nous tenter ? Pas de portable à portée de main…

LOÏC. – Pas de musique, du silence, une vraie ambiance pour travailler. Et au bout de dix minutes, je tournais les pages automatiquement, je ne savais plus ce que je lisais.

D. P. – Tu étais à ton bureau, il était vide d’objets qui auraient stimulé ton imagination ?

LOÏC. – Oui, pas de trucs avec lesquels j’aurais été tenté de jouer…

D. P. – Et un mur blanc devant toi ?

LOÏC. – Bah non, j’ai toujours le poster de l’équipe de France championne du monde de football !

D. P. – Et chaque fois que ton regard croise la photographie des joueurs ?…

LOÏC. – … je repense à certains matchs que j’ai vus à la télé… Vous voulez dire qu’il faut qu’on soit comme dans une cellule de moine pour travailler ?

PIERRE. – Évidemment ! Amanda nous l’a dit la dernière fois : n’importe quelle photo d’un chanteur préféré ou n’importe quel poster de film, dès qu’on regarde, c’est fini, on part en voyage.

AMANDA. – Sur mon bureau, je n’ai plus aucun objet, même pas mon petit nain fétiche, juste les livres de classe et des feuilles… Pas mes feutres non plus qui me poussaient à dessiner dès que j’en avais assez d’un exercice de maths.

D. P. – Et comme je vous l’ai déjà expliqué, notre cerveau a bien du mal à résister à certaines tentations, c’est pour cela qu’il faut une « organisation du milieu » qui ne procure aucune stimulation en dehors de la tâche scolaire à effectuer : pas de téléphone avec des SMS qui demandent une réponse immédiate ou la sonnerie pour répondre à un copain ; pas plus d’ambiance musicale où l’on risque de se retrouver dans un contexte de loisirs et non de travail… Et, comme l’a dit Amanda, pas de posters ni de photos de nos artistes ou sportifs favoris…
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