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Composition numérique réalisée par Facompo


Introduction





Il y a quelques années, j’ai surpris une conversation entre ma fille, aujourd’hui âgée de 12 ans, et l’une de ses amies : « Quel est le métier de ta mère ? », lui demandait cette amie. « Elle travaille sur un ordinateur. »

Pourtant mon métier n’a rien à voir avec les ordinateurs – je travaille pour une fondation dédiée à l’éducation et à l’apprentissage des sciences pour les enfants et les adolescents. Mais il est vrai que je passe la plupart de mon temps de travail devant un ordinateur ou une tablette pour écrire, rechercher des informations, lire et communiquer à distance grâce à tous les moyens à disposition (à savoir les technologies numériques et les appareils électroniques). Mes enfants aiment lire (indifféremment des e-books et des livres papier, ou sur smartphone pour l’actualité sportive), regarder des films (sur ordinateur), faire des photos et de courtes vidéos (smartphone), échanger des blagues avec leurs amis et avec leurs parents, pour l’instant du moins (smartphone). Ma maison abrite aujourd’hui : quatre smartphones, trois ordinateurs portables, une tablette, trois lecteurs d’e-book et quatre êtres humains passant d’un support à l’autre, quand ils n’en utilisent pas deux en même temps.

Certes toutes les familles ne recourent pas autant aux technologies numériques et aux supports électroniques que la mienne. En raison du coût de ces appareils, l’accès aux technologies de l’information et de la communication constitue aujourd’hui une nouvelle source d’injustice au sein de notre société, à l’échelle des individus et des familles mais aussi des pays. D’ailleurs, nombre de nations adoptent des politiques pour doter leurs écoles d’ordinateurs et de tablettes. Elles espèrent ainsi favoriser des formes d’apprentissage plus en phase avec notre époque et combler les inégalités entre les élèves en matière d’accès à ces technologies. Toutefois, cette fracture numérique ne se résume pas au seul fait de posséder ou pas ces appareils technologiques. Elle concerne aussi l’usage qui en est fait.

En effet, nous ne savons pas toujours exploiter les potentialités de ces objets, devenus nécessaires pour se connecter, communiquer, échanger des informations fiables, se divertir et faire une pause entre deux tâches. Souvent, nous avons le sentiment d’être parasités par ces technologies, comme si leur utilisation nous était devenue psychologiquement nécessaire et plus seulement d’une utilité pratique. Face aux potentialités du numérique dont on nous parle tant, nous voilà donc tiraillés entre de grandes espérances et des craintes obscures.

L’usage de l’ordinateur et d’Internet est-il une aide ou une menace pour notre mémoire ? Améliore-t-il ou entrave-t-il nos capacités d’apprentissage à l’école ou ailleurs ? Et que penser des logiciels qui nous promettent de préserver nos capacités intellectuelles plus longtemps ou de développer celles de nos enfants ? Comment réagir face à l’utilisation simultanée de deux ou trois appareils ? Au téléphone posé sur la table où se font les devoirs, ou à côté du lit ? Pourquoi est-il si difficile de résister à un bon jeu vidéo ou à un texto envoyé tard le soir par un ami ou par un camarade de classe ? Qu’en est-il de notre perception du temps ? Que se passe-t-il quand notre vie sociale devient en partie électronique ?

La récurrence de ces questions révèle le désarroi qui est le nôtre face à la rapide invasion de nos maisons, de nos lieux de travail et de notre temps libre par ces technologies numériques. Et comment pourrait-il en être autrement ? La rencontre entre les écrans (d’ordinateurs, de tablettes, de smartphone, de consoles de jeux) et nos cerveaux est une histoire encore récente. Et il est, à ce jour, difficile de prédire ses conséquences. D’autant plus lorsque ce sont de jeunes utilisateurs qui s’emparent de ces technologies, c’est-à-dire des personnes en pleine construction, notamment en ce qui concerne leurs préférences, leurs habitudes et leurs pratiques.

C’est d’ailleurs à ces jeunes utilisateurs que cet ouvrage souhaite se consacrer principalement, autour de la question centrale suivante : comment aider nos enfants à développer une utilisation intelligente et consciente (un usage réfléchi) des technologies à leur disposition ? Au fil des différents chapitres seront proposés des éléments de réflexion à partir desquels chacun pourra développer les stratégies adaptées à son cas et à celui de sa famille. Mais aussi à soi parce que, comme vous l’avez déjà certainement constaté, les adultes éprouvent eux aussi des difficultés à faire preuve de sagesse dans leur usage du numérique…

Nous tenterons de mieux cerner les limites et les possibilités de certaines des fonctions de notre cerveau, sollicitées par l’utilisation des écrans : attention, mémoire, apprentissage, contrôle conscient des choix et préférences, cognition sociale, perception et gestion du temps. Pour savoir comment optimiser notre utilisation des jeux vidéo, d’Internet et des réseaux sociaux, nous ferons en sorte de mieux comprendre le fonctionnement de notre cerveau « en action ».

Grâce à leurs récents progrès, les sciences qui se consacrent à l’esprit et au cerveau (les sciences cognitives et les neurosciences) permettent, en effet, de mesurer de façon objective les réponses induites par l’utilisation de ces technologies ainsi que son éventuel impact sur chacune des fonctions citées ci-dessus. Le cerveau humain est le fruit d’une longue histoire de l’évolution. Sa structure et ses fonctions ont été modelées par des millions d’années de sélection. Nos réponses à la nouveauté – à savoir les écrans – sont en partie le fruit de cette histoire. C’est par une meilleure connaissance des mécanismes qui nous conduisent à préférer tels ou tels stimuli, à être attentifs, à nous souvenir et à apprendre, qu’il nous est possible d’anticiper les réactions de notre cerveau face à un jeu vidéo, à un message reçu sur notre téléphone ou à un site de vente en ligne.

Au sein de chaque chapitre, je proposerai une petite expérience ou un jeu. Le but est, d’une part, de présenter de façon pratique et directe une fonction pour ensuite l’approfondir grâce à l’exposé de quelques notions relatives à son fonctionnement, afin de mieux comprendre son rôle dans l’interaction avec les écrans. À partir de ces considérations, il s’agit, d’autre part, de réfléchir ensemble aux stratégies qu’il convient d’adopter pour favoriser une utilisation réfléchie des écrans, pour nos enfants comme pour nous-mêmes.

Pour bien commencer, êtes-vous prêt à jouer avec votre attention ? Alors c’est parti !







CHAPITRE 1

Attention à l’attention !





« Depuis que les technologies permettent aux enfants et aux adolescents d’accéder aux médias pratiquement 24 heures sur 24 au cours de leurs activités quotidiennes, le temps passé par les jeunes sur des moyens de divertissement a terriblement augmenté, surtout au sein des minorités sociales – indique un sondage national réalisé aux États-Unis par la Fondation de la famille Kaiser. Lors d’une journée type, les jeunes de 8 à 18 ans consacrent en moyenne 7 h 38 à ces médias de divertissement (soit plus de 53 heures par semaine). Et comme sur une grande partie de cette durée, ils font du multitasking (ils utilisent plus d’un moyen à la fois), ces 7 heures consacrées aux contenus multimédias s’élèvent en réalité à 10 h 45. »

V. J. RIDEOUT et al., Generation M2 :
Media in the Lives of 8- to 18-Year-Olds, 2010.





Multitasking est un terme d’ingénierie. Il signifie qu’un processeur unique est capable d’effectuer plusieurs calculs à la fois, sans qu’il soit nécessaire de recourir à plusieurs unités parallèles, et ce grâce à sa capacité à passer rapidement d’une tâche à une autre. Dans le langage courant, ce terme est toutefois utilisé pour décrire nos comportements, et non pas ceux des machines avec lesquelles nous interagissons : conduire et téléphoner simultanément, faire ses devoirs devant la télévision, parler avec quelqu’un tout en envoyant des messages à une autre personne, suivre un cours tout en vérifiant son compte Facebook et tout en envoyant des tweets et des SMS… On parle de multitasking notamment pour signifier l’usage simultané de divers médias : télévision et téléphone, par exemple. On en parle de plus en plus comme d’une faculté, et non plus simplement comme d’un comportement.

Dans ce chapitre, nous allons tenter de comprendre s’il est vraiment possible, à quelles conditions et à quel prix de faire plusieurs choses en même temps et s’il s’agit véritablement d’une nouvelle faculté, fruit de l’interaction de notre cerveau avec les supports numériques et électroniques. Nous débuterons par une petite expérience que vous pourrez faire en famille avec des adultes et des enfants. Pour mieux cerner les problèmes en jeu, nous évoquerons ensuite brièvement l’organisation et les rouages de l’attention. Il s’agit en effet d’une fonction fondamentale de notre esprit, ses limites naturelles impactent fortement notre capacité à accomplir avec succès plusieurs tâches simultanées. Nous analyserons ensuite quelques résultats d’expérience sur l’impact du multitasking sur notre cerveau. Nous tenterons aussi de comprendre s’il est possible d’apprendre à devenir de bons multitaskers (ou à ne pas le devenir…). Nous porterons alors notre attention sur une activité particulière : la lecture. À ce stade, nous serons en mesure de tirer quelques conclusions et d’imaginer des stratégies pour un usage plus réfléchi des technologies.


Une petite expérience pour commencer

Avant de poursuivre plus avant votre lecture, ouvrez ce lien sur votre tablette ou votre smartphone pour mettre votre capacité d’attention à l’épreuve : http://www.theinvisiblegorilla.com/videos.html. Choisissez la vidéo « Selective attention task ». Il s’agit d’un test conçu par Daniel Simons (professeur à l’Université de l’Illinois, Beckman Institute for Advanced Science and Technology, Department of Psychology). Dans la vidéo, des jeunes hommes et des jeunes filles, vêtus de blanc ou de noir, se passent un ballon. Il vous est demandé de respecter attentivement cette consigne : comptez les passages du ballon effectués uniquement entre les joueurs vêtus de blanc. Seule la moitié des personnes faisant ce test se rend compte qu’une chose étrange se produit : un gorille passe entre les joueurs alors qu’ils s’envoient le ballon.

Cette expérience permet d’illustrer un phénomène connu sous le nom de « cécité d’inattention ». En effet, pour voir et percevoir le monde qui nous entoure, les yeux ne suffisent pas. Il est nécessaire de solliciter notre attention (Simons et Chabris, 2010). Cette dernière est cependant un « bien » limité. Lorsque l’on prête attention à une chose, on devient forcément inattentif à une autre. La vidéo du gorille permet de mettre en évidence les limites de notre attention et de nous rendre compte qu’il est important d’être attentif… à l’attention.




L’attention, c’est quoi ?

Comment notre cerveau (d’adultes ou d’enfants) fait-il pour être attentif ? Et qu’advient-il lorsque nous sommes distraits ? Pour mieux nous représenter un aspect fondamental de l’attention, recourons à une image : l’attention ressemble à un faisceau de lumière qui éclaire une partie du monde extérieur ou de nos pensées, les isolant ainsi du reste de nos processus mentaux, qui continuent à fonctionner dans l’obscurité. L’attention constitue donc un processus de sélection qui porte sur les informations provenant du monde extérieur ou sur les processus en action au sein de notre cerveau (Lachaux, 2011, 2015, 2016).


Les divers types d’attention

Les recherches en neurosciences cognitives ont permis de démontrer l’existence de diverses formes d’attention liées au fonctionnement de différents groupes de neurones (Rueda et al., 2004). Certaines régions profondes du cerveau, outre leur implication dans l’état général de vigilance, sont particulièrement impliquées dans l’attention soutenue. Le contrôleur aérien dans la tour de contrôle d’un aéroport fait ainsi preuve d’attention soutenue lorsqu’il reste en alerte permanente vis-à-vis de tout événement anormal. Nous en faisons aussi l’expérience lorsque nous jouons à un jeu vidéo et que nous guettons l’arrivée d’un ennemi. Nous y recourons également en montagne lorsque nous nous tenons prêts à éviter les obstacles et les dangers d’un parcours accidenté, sans nous focaliser plus particulièrement sur l’un ou l’autre.

Certaines régions du cortex cérébral qui sont situées au niveau de l’os temporal (c’est-à-dire derrière les oreilles) et dans la partie supérieure ou postérieure du crâne au niveau de l’os pariétal sont, quant à elles, sollicitées lorsque l’attention sélective s’active. Cette fonction dirige notre attention vers certains stimuli plutôt que vers d’autres, parmi les myriades de sollicitations présentes dans notre environnement visuel, sonore et tactile. On parle alors d’attention visuelle, auditive, tactile en fonction des stimuli plus particulièrement sélectionnés. Disons que l’attention sélective est le véritable faisceau lumineux dont nous parlions plus haut. Lorsqu’un avion s’apprête à atterrir, lorsque les ennemis sont en vue dans un jeu vidéo ou lorsque les obstacles se font plus ardus lors de notre randonnée, il ne nous suffit plus de rester en état d’alerte : il faut diriger notre projecteur sur un objet ou un événement précis, en faisant fi de tout le reste. Ou presque.

Impossible de savoir, en effet, si, à un moment donné, d’autres stimuli externes attireront notre attention, que nous le voulions ou pas. Par exemple le klaxon qui nous fait sursauter alors que nous sommes en train de traverser une route, l’alarme anti-incendie qui nous fait cesser toute activité, le camarade de classe qui parle alors que son voisin de table essaie d’écouter l’enseignant. Dans certains cas, se laisser distraire est un bien (l’alarme, le klaxon). Dans d’autres cas, cela empêche de mener correctement un travail à terme. Mais soyons clairs : la capacité à se laisser distraire et à focaliser son attention sur une nouvelle tâche est aussi importante que la capacité à se concentrer. Hors de question de renoncer à l’une plus qu’à l’autre. Chez nos ancêtres, ceux qui ont été capables de se laisser distraire par un bruit inattendu dans la forêt ou la savane sont ceux qui ont survécu à l’attaque soudaine d’un prédateur. Ce sont donc eux qui ont transmis aux générations suivantes leurs gènes et leurs dispositions à répondre à certaines classes de stimuli et donc… à se laisser distraire. Bien que le problème des prédateurs ne soit plus d’actualité, le mécanisme qui nous incite à réagir promptement à des stimuli visuels, sonores et olfactifs inhabituels, à nous mettre en état d’alerte en présence d’anomalies dans notre environnement demeure essentiel à notre survie. Il n’y a qu’à voir notre capacité à réagir lorsque nous sentons une odeur de fumée ou entendons le klaxon d’une voiture qui se rapproche. Il est bon toutefois d’être conscient qu’à chaque fois que notre cerveau suit une direction imprévue, il nous faut faire l’effort de le ramener en arrière et de mettre en place la bonne stratégie, celle qui nous permettra de résoudre notre nouvelle tâche.

Le dernier type d’attention qui nous intéresse dans le cadre des écrans est l’attention exécutive. Elle s’active pour nous permettre de rester concentrés sur notre tâche et d’écarter tout ce qui n’y a pas trait. C’est elle qui bloque les distractions et les réponses automatiques (comme celles que nous apportons au klaxon ou à l’odeur de fumée, si les circonstances indiquent que nous ne courons aucun danger). C’est elle qui résout les conflits entre les différents stimuli grâce à l’activation de régions spécifiques du lobe frontal (les régions situées au niveau du front et, plus particulièrement, celles situées le plus en avant sur ce lobe frontal).

Chacune de ces formes d’attention se développe, en partie, indépendamment des autres. Il arrive qu’elles soient « perturbées » par des lésions et des dysfonctionnements cérébraux particuliers. Mais dans la vie quotidienne, il est difficile de les distinguer les unes des autres tant elles travaillent de concert.




Le développement de l’attention chez l’enfant

Comme l’ensemble des fonctions cérébrales, les compétences liées à l’attention se développent au cours de l’enfance (Posner et Rothbart, 2007). Pendant les premiers mois de vie, l’orientation du regard s’affranchit des stimuli externes et passe progressivement sous le contrôle des régions du cerveau impliquées dans l’attention sélective sensorielle. Cette compétence gagne ainsi en rapidité et en précision pour devenir un acte volontaire. Vers l’âge de 6 mois, la partie préfrontale du cerveau joue un rôle croissant dans le contrôle de l’attention. Notamment pour la diriger vers un objectif précis. Ces régions préfrontales connaissent cependant un parcours plus tortueux que les autres régions cérébrales : lente, leur maturation se poursuit jusqu’à la fin de l’adolescence (deuxième décennie de la vie).

Pour éclairer notre propos, examinons deux tests de laboratoire classiques, utilisés pour étudier et mesurer le fonctionnement de l’attention sélective et exécutive.

Dans le premier, l’enfant (ou l’adulte) est assis devant son ordinateur. Sur l’écran sont projetées les images d’un canard ou d’un lapin et le sujet doit répondre en appuyant sur une touche sur laquelle figure soit un canard soit un lapin. Ici la difficulté réside dans la résolution d’un conflit spatial. Dans certains cas, le canard apparaît en effet à droite sur l’écran, mais l’image du canard se trouve à gauche sur le clavier. Il faut donc utiliser une touche située à gauche pour répondre à un stimulus apparaissant à droite dans le champ visuel. Même chose avec le lapin. Insoluble pour les enfants âgés de 2 ans, cette tâche devient progressivement plus facile. À 4 ans, on la maîtrise totalement. C’est donc autour de cet âge que se situe une étape importante du développement de l’attention.

Passons à présent au second test : il s’agit, dans la version la plus simple – que vous pouvez reproduire chez vous –, de répondre en frappant dans ses mains une fois lorsque l’animateur (l’un de vos complices dans ce cas) frappe deux fois dans les siennes et deux fois si lui ne les frappe qu’une seule fois. Libre à vous d’imaginer des combinaisons et des rythmes plus complexes. Ce qui importe, c’est qu’après une période où l’on nous a enseigné à « suivre le maître » et où l’on s’est donc habitué à faire comme lui, on nous invite à faire différemment. Si lui fait « x », on fait « y », si lui fait « y », on fait « x ». La capacité de répondre à ce type de tâche s’améliore fortement à partir de 6 ans et jusqu’à 10-13 ans, période à laquelle les capacités de l’enfant égalent celles de l’adulte.

Ces expériences nous montrent que le contrôle actif sur l’attention n’est pas encore mature chez un enfant. Réponses impulsives, difficulté à être attentif en présence de distractions, telles sont les manifestations naturelles du développement progressif de cette fonction. Ce qui implique, par conséquent, une fragilité particulière de l’enfant face à des stimuli multiples et à des tâches simultanées, comme ceux qui sont très souvent imposés par les technologies numériques telles que les tablettes, ordinateurs et smartphones. Mais attention, le développement de l’attention peut varier d’un individu à l’autre. Il n’est, en outre, jamais « parfait ». Même l’attention d’un adulte est loin d’être imperméable aux distractions. Les situations d’« attention partagée » sur des tâches multiples nous demandent à tous des efforts.






Le multitasking : quel effort !

Notre cerveau est capable de mener de front plusieurs « calculs ». Sans que nous nous en rendions compte, il maintient la stabilité de notre température corporelle et de notre tension, il adapte notre respiration et notre rythme cardiaque aux circonstances, il nous maintient en position debout, assise ou couchée, tout en recevant et en analysant simultanément une partie des stimuli visuels qui arrivent jusqu’à lui par le biais des organes de nos sens. Pour tout cela, notre cerveau n’a aucun besoin de recourir à l’attention. Le « programme de gestion » pour ce type de réaction fonctionne en mode automatique. Le cerveau a emmagasiné une telle connaissance de la tâche qu’il n’a plus aucun besoin d’un contrôle particulier de l’attention. Rappelez-vous de l’attention que vous avez dû consacrer à vos gestes lorsque vous avez appris à faire du vélo, à utiliser le clavier d’un ordinateur ou une raquette de tennis. Par la pratique, ces gestes sont devenus automatiques. Et cet apprentissage vous a permis de faire des choses toujours plus difficiles avec des outils identiques. Notre cerveau est donc capable de mener de front plusieurs tâches, à condition que ces tâches ne mobilisent pas simultanément notre attention.

Mais que se passe-t-il dans le cas contraire ?


Ressources limitées

Remémorez-vous la métaphore du faisceau lumineux que je vous ai proposée au début de ce chapitre. Si l’attention ressemble à un faisceau lumineux, impossible de le diriger simultanément sur deux processus cérébraux. La plupart des modèles du fonctionnement cognitif montrent d’ailleurs que nos ressources sont limitées (Pashler, 1997). En effet, de nombreuses expériences de laboratoire révèlent que le fait d’effectuer dans un même temps diverses tâches entraîne un effort et une dégradation des performances (plus d’erreurs et plus de temps nécessaire à leur réalisation). Par exemple, si nous tentons de faire un calcul mental tout en suivant du regard un objet, nous risquons de faire des erreurs dans l’une ou l’autre tâche. Erreurs que nous ne commettrions pas si nous exécutions ces deux tâches séparément. Lorsque nous décidons de compter les passages de ballon entre les joueurs vêtus de blanc dans l’expérience du gorille, nous avons tendance à ne pas voir les autres événements, pourtant importants. Lorsque nous conduisons tout en parlant au téléphone, nous sommes moins efficaces dans chacune de ces actions (Brown et al., 1969). Si nous avons une conversation téléphonique pendant que nous marchons, nous avançons plus lentement et nous sommes moins aptes à remarquer des événements de nature pourtant étrange (Hyman et al., 2009). En bref, bien que nous ayons l’illusion d’en être capables, nous ne pouvons pas, en fait, porter simultanément notre attention sur plusieurs choses (mener plusieurs tâches qui exigent de l’attention en même temps) sans en payer le prix.

Voici un nouveau petit test que vous pourrez réaliser en famille pour expérimenter et faire expérimenter la difficulté de mener une tâche alors qu’on en effectue une autre : c’est-à-dire de résister à une distraction.

Prenez une image contenant de nombreux éléments et montrez-la à vos proches. Demandez-leur de retrouver le plus rapidement possible un détail que vous aurez choisi. Le premier qui aura trouvé sera le gagnant. À présent, refaites exactement le même exercice mais à un détail près. Cette fois, ajoutez un handicap : une distraction extérieure. Vous pouvez faire ce que vous voulez : chanter, taper sur des casseroles, agiter vos mains devant leurs yeux, faire sonner leurs téléphones. Vous ne serez pas étonné de découvrir que ce jeu se révèle bien plus difficile dans le second cas. Chronométrez : le temps de réalisation de la tâche s’allonge. En présence de distractions externes, une partie de notre cerveau est contrainte de faire l’effort de les bloquer pour rester concentré sur la tâche qui consiste ici à trouver un élément de l’image. Concrètement, vous êtes en train de demander à votre cerveau de faire deux choses en même temps et vous en payez le prix.




Nous jonglons tous avec notre attention

Pourquoi (tenter de) faire plusieurs choses en même temps est-il si difficile et si exigeant ? Selon les principales études menées sur l’attention, le multitasking est en réalité une forme de déplacement de l’attention très rapide d’une tâche à une autre (task switch). Si rapide qu’elle donne l’illusion de la simultanéité (Monsell, 2003 ; Welford, 1980). Faites ce test : quel animal reconnaissez-vous dans l’illustration ci-dessous ? Certains voient un canard et d’autres un lapin. Une fois que l’on réalise que cette illustration « cache » un canard et un lapin, on parvient à passer indifféremment et rapidement de l’un à l’autre. Mais ce qui est en revanche impossible, c’est de voir l’un et l’autre en même temps.

Comme nous venons de le constater avec cette image du canard-lapin, lorsque nous pensons porter notre attention sur deux choses, nous avons l’illusion de le faire simultanément. En fait, nous passons simplement (et à quel prix) de l’une à l’autre par séquence rapide.

[image: Illustration]

Lorsque nous téléphonons tout en conduisant, nous contraignons notre cerveau à déplacer rapidement notre attention de la route au téléphone, du téléphone à la route et de nouveau de la route au téléphone, et ainsi de suite. Une vraie prouesse de jongleur !

Les psychologues ont analysé diverses situations dans lesquelles notre cerveau passe d’une tâche à l’autre (Pashler, 2000). Quels que soient la situation ou l’âge, le task switch a un coût. Tout d’abord, le cerveau doit se détacher de la tâche initiale et se tourner vers la nouvelle afin d’activer ensuite la bonne stratégie. Comme les stratégies utiles à la première et à la seconde tâche ne sont pas identiques, notre cerveau doit en quelque sorte se recalibrer. Et, effectivement, le prix à payer sera d’autant plus élevé que les tâches seront difficiles et différentes l’une de l’autre et que les stratégies pour y répondre différeront. Une autre raison explique pourquoi, en cas de changement de tâche ou lorsque nous menons de front plusieurs tâches, nous en payons le prix.

Pour pouvoir revenir à l’étape d’avant dans une opération mentale, nous sollicitons une autre fonction tout aussi fondamentale (Foerde et al., 2006). Il s’agit de la mémoire à court terme, qui garde actives, pendant quelques instants, les traces de nos actions et de nos pensées. Si un stimulus externe nous distrait de notre tâche, même pendant une fraction de seconde, il nous faut recourir à cette mémoire à court terme pour garder active la trace de ce que nous étions en train de faire, puis pour revenir à la tâche initiale en espérant que l’ensemble des informations importantes ait été conservé. Tout changement de tâche implique une gymnastique de ce genre, ce qui ajoute une difficulté supplémentaire pour notre cerveau. Le temps constitue la principale unité de mesure de la charge de travail imposée à notre fonctionnement cognitif. Tout switch a un coût en termes de temps et peut entraîner des erreurs. Il est donc bon d’avoir conscience que les sources de distraction auxquelles nous sommes soumis ne sont pas toujours des signaux d’alarme qui nous sauvent la vie. Mais l’apparition d’un message visuel sur l’écran de l’ordinateur, la sonnerie du téléphone (le nôtre, celui de notre voisin) ou l’alerte sonore d’un message entrant constituent de « puissants » stimuli qui imposent un switch de l’attention, et un coût, que nous le voulions ou pas.






L’impact des technologies numériques sur l’attention

Les appareils électroniques numériques ont un impact immédiat et facilement observable sur le difficile équilibre entre attention et distraction. La plupart d’entre eux permettent de nombreux types d’interactions. Avec un même appareil, on peut consulter plusieurs pages Web, répondre par écrit à des messages, avoir une conversation à distance, jouer, écouter de la musique, regarder une vidéo ou lire. On peut ainsi enchaîner rapidement au moins deux de ces activités ou bien les mener de front : une part importante de l’utilisation de ces appareils électroniques numériques – jusqu’à 30 % de l’utilisation totale – se ferait en mode « simultané ». Notons toutefois que ce pourcentage varie de façon significative d’un individu à l’autre. Autre caractéristique des technologies numériques : leur nature portable. D’où leur capacité à s’intégrer facilement à nos activités quotidiennes ou à toujours se trouver à proximité, quelle que soit notre activité en cours. Il en résulte une multiplication de sources externes de distraction.

Malgré tout, certaines déclarations particulièrement optimistes affirment que la nouvelle génération d’utilisateurs d’appareils électroniques serait beaucoup plus performante que la précédente dans sa pratique du multitasking. Et cela grâce à son intense utilisation simultanée des technologies. Qu’en est-il vraiment ?


Les plus jeunes sont-ils des multitaskers spontanés ?

Précisons à ce stade que l’étude de l’impact des appareils électroniques sur les diverses opérations cognitives est récente. Nombre de recherches sont en attente de réponse et de nombreux résultats en attente de confirmation. Mais si l’on se penche, avec toutes les précautions d’usage qui s’imposent, sur certaines études en cours, on découvre qu’elles sont tout à fait utiles à l’identification des stratégies et des bonnes pratiques, adaptées aux adultes mais aussi aux plus jeunes.

Une étude menée par des chercheurs allemands a, par exemple, montré que les jeunes sont effectivement plus performants que les personnes plus âgées dans les activités de type multitâches. Mais cette différence n’est pas liée à la quantité de technologies normalement utilisées ou à la pratique plus ou moins poussée du multitasking (König et al., 2005). Nous avons vu précédemment que le multitasking peut être considéré comme une forme rapide de task switch, c’est-à-dire un changement de tâche impliquant de conserver provisoirement dans notre mémoire à court terme les informations de la tâche momentanément suspendue. Or il s’avère que la mémoire à court terme est l’une des fonctions qui se dégradent avec l’âge. Par rapport à un cerveau adulte, un jeune cerveau mémorisera mieux une série de chiffres pendant quelques secondes. Rien d’étonnant, dès lors, que ce jeune cerveau éprouve moins de difficultés (bien qu’il en rencontre) face à certaines tâches.

Pour pouvoir affirmer que la pratique du multitasking a des effets positifs, il nous faudrait prouver qu’il existe une relation positive entre sa pratique intense et l’amélioration des performances qui s’y rattachent. Et c’est là qu’arrivent les (mauvaises) surprises. Basée sur un test de déplacement d’attention, de capacité exécutive et d’attention focalisée, une étude menée en 2009 par des psychologues de l’Université Stanford a comparé les résultats des étudiants (de niveau universitaire) qui déclarent recourir très souvent au multitasking et utiliser simultanément un plus grand nombre de technologies aux résultats d’étudiants qui déclarent avoir un usage réduit de telles pratiques (Ophir et al., 2009). Dans les faits, les premiers se sont montrés moins performants que les seconds : la pratique du multitasking ne rend pas plus performant quand il s’agit de passer d’une tâche à l’autre. Notons, en outre, que l’opinion que nous avons de notre capacité à faire du multitasking ne correspond pas toujours à la réalité. Une étude complémentaire a démontré que la mesure objective des capacités cognitives d’attention, de contrôle et de flexibilité diffère fortement de la perception subjective qu’on a de la quantité de multitasking effectuée et de sa qualité de multitasker (Sanbonmatsu et al., 2013). De là peut-être une tendance à surestimer notre capacité à effectuer plusieurs tâches en même temps et donc à pratiquer le multitasking, sans avoir conscience de la dégradation de nos performances.

Il semble qu’il existe, en outre, une association positive entre pratique du multitasking et impulsivité ainsi qu’une association négative entre multitasking et mesures cognitives comme celle de la mémoire à court terme (Cain et al., 2016). Rien ne dit toutefois que la pratique du multitasking soit à l’origine de la dégradation des performances cognitives. Il est possible, par exemple, que certaines caractéristiques cognitives prédisposent au multitasking (les associations en question sont, en fait, présentes dès l’adolescence). Il est possible aussi qu’une personne dotée de meilleures capacités de contrôle dispose d’une plus grande capacité à focaliser son attention, et plus longtemps, sur une seule tâche. Elle parviendrait à résister aux distractions et, donc, à ne pas céder à la tentation d’utiliser plusieurs technologies en même temps. En tout cas, il est primordial de ne pas confondre faire, penser qu’on sait faire et savoir faire.




Jeux vidéo et attention

Une question fait particulièrement débat aujourd’hui. Est-il possible de modifier les capacités fondamentales telles que l’attention par des entraînements spécifiques, de courte durée et répétés dans le temps (des formes de « training ») ? Nous savons qu’un entraînement sur ordinateur peut réduire le coût cognitif de tâches exigeant de l’attention et, donc, améliorer la performance. Mais dans la plupart des cas, les améliorations observées ne concernent que les tâches qui ont fait l’objet de cet entraînement, elles n’apportent aucun bénéfice dans la vie de tous les jours (Cardoso-Leite et al., 2015). Peut-être parce que ces entraînements peu motivants revêtent un caractère abstrait, sans lien avec le quotidien ?

Des psychologues cognitifs ont étudié des pratiques plus « écologiques » et plus stimulantes telles que les jeux vidéo (Bavelier et al., 2012 ; Green et Bavelier, 2012). La plupart des résultats disponibles montrent qu’il existe une relation positive entre la pratique intense de jeux vidéo et certaines capacités d’attention. Les jeux vidéo ont-ils une influence sur le développement de ces capacités ? Il semblerait que oui. Du moins en ce qui concerne les aspects de l’attention les plus fortement liés à la perception (comme la capacité à prêter attention à ce qui se produit en périphérie du champ visuel ou à suivre simultanément plusieurs cibles visuelles) (Cardoso-Leite et Bavelier, 2014). Mais il convient de nuancer ces résultats.

Tout d’abord, précisons que la pratique régulière des jeux vidéo ne supprime pas les coûts dus au multitasking, bien qu’ils soient ici moindres que dans le cas de personnes ne pratiquant pas ces jeux. En outre, les résultats positifs jusqu’ici obtenus ne concernent qu’une catégorie spécifique de jeux, les first person shooter (jeux en vue subjective), à savoir les plus actifs et les plus intenses émotionnellement en raison de leur haut niveau de violence (Green et Bavelier, 2015). Et puis il n’a pas été établi à ce jour que les capacités manifestées au sein d’un laboratoire sont réellement transférables et transférées dans la vie quotidienne (Bavelier et al., 2010). Les tests d’attention proposés aux participants ressemblent en fait beaucoup à des situations de jeu et se déroulent sur un écran d’ordinateur à la manière d’un jeu vidéo. Il n’est donc pas prouvé que le transfert de ces capacités vers des tâches plus ordinaires et « naturelles » soit effectif. Enfin, notons qu’il n’a pas été possible de reproduire dans d’autres laboratoires l’ensemble des résultats positifs, notamment les résultats relatifs à la mesure des capacités de task switch. Or la reproduction des résultats constitue une condition nécessaire pour exclure l’« effet laboratoire », c’est-à-dire la tendance, au sein d’une équipe de recherche, à reproduire un même résultat à cause des conditions particulières de réalisation de l’expérience (Boot et al., 2008).

À ce jour, les seules études permettant de mesurer l’impact de la pratique des jeux vidéo sur les capacités d’attention portent sur des enfants. Dans ce domaine qui suscite à la fois espoirs et inquiétudes, le champ des recherches à mener est encore vaste. En attendant, il convient que la science se préserve d’un débat aux positions souvent extrêmes, étayées par des affirmations trop générales ou de simples hypothèses.






Quelle est l’incidence des technologies numériques sur notre faculté de lecture ?

En 2008, le journaliste Nicholas Carr publiait un article décrivant avec horreur le terrible déclin de ses propres facultés de lecture (Carr, 2008). Il accusait Google, Internet et les technologies numériques de nous rendre tous idiots. La lecture en mode Web serait responsable, selon lui, d’une modification profonde des circuits de notre cerveau au point qu’il nous serait désormais difficile, voire impossible, de lire du début jusqu’à la fin un long texte complexe. Le Web constituerait une sorte d’adieu à Proust et à toute littérature dont le nombre de caractères dépasserait celui d’un tweet et le nombre de lignes celui d’une page Web. Habitués exclusivement à des formats simples et courts, les enfants et les adolescents ne seraient désormais plus capables de lire des textes complexes.

En réponse à la polémique soulevée par l’article de Carr « Is Google making us stupid ? », les deux psychologues cognitifs Christopher Chabris et Daniel Simons rappellent que la plasticité du cerveau est bien moindre que ce que l’on pense. Le plan de base du « câblage » de notre cerveau est déterminé par des programmes génétiques et des interactions biochimiques, opérationnels bien avant qu’un enfant ne découvre Facebook et Twitter. Il n’existe en fait aucune preuve expérimentale démontrant que le fait de vivre avec les nouvelles technologies entraîne des changements fondamentaux dans l’organisation de notre cerveau au point d’influencer notre capacité de focaliser notre attention. Bien sûr, notre cerveau se modifie chaque fois que nous formons de nouveaux souvenirs ou que nous apprenons à faire quelque chose. Toutefois, les nouveaux apprentissages se construisent à partir des capacités existantes, sans pour autant leur faire subir une altération fondamentale. Nous ne perdrons pas plus notre capacité à être attentif que nous ne perdrons celles d’entendre, de voir ou de parler (Chabris et Simons, 2010).

Chabris et Simons soulignent ainsi que ces affirmations extrêmes (nous serions en train de perdre notre capacité d’attention ou notre faculté de lecture) vont à l’encontre des lois générales de fonctionnement de notre cerveau. Ces deux psychologues soulignent cependant que ce dernier se modifie chaque fois que nous mémorisons une nouvelle connaissance ou que nous acquérons une nouvelle compétence. Cela vaut aussi pour nos motivations et nos dispositions. Les pratiques liées aux technologies électroniques et numériques peuvent donc avoir un impact indirect sur des pratiques plus traditionnelles, du fait qu’elles installent des habitudes, des dispositions et des motivations qui nous poussent plutôt à choisir les activités numériques.

Pour établir qui sera un lecteur de livres et qui ne le sera pas, le facteur le plus déterminant à ce jour n’est pas lié à la pratique du numérique mais plutôt au milieu socio-économique et au niveau d’éducation (Eurostat, 2016). Les plus grands lecteurs, en Europe comme aux États-Unis, sont les personnes issues de situations privilégiées, ayant fait plusieurs années d’étude. Les grands lecteurs sont, en outre, des personnes qui lisent beaucoup depuis longtemps : en Europe, la plupart de ceux qui ont lu au moins un livre dans l’année en ont lu en réalité un grand nombre. Une façon de dire que non seulement il existe des gens qui lisent peu et d’autres beaucoup, mais surtout qu’il y a ceux qui lisent et ceux qui ne lisent pas.

Le facteur attention et distraction numérique ne semble donc pas déterminant pour l’accès à la lecture. Mais il existe néanmoins des cas pour lesquels il est aisé d’anticiper l’impact négatif des technologies digitales. Et ce, grâce à nos connaissances des mécanismes de l’attention. Voyons quels sont ces mécanismes.

La linguiste Naomi Baron fait remarquer que les étudiants de l’université continuent de préférer les livres papier et que leur attrait pour l’e-book est essentiellement d’ordre économique. Il n’a rien à voir avec l’ergonomie de la lecture. Le livre dans sa version papier, soutient Baron (2015), se prête à une lecture continue et sans interruption. Par nature, la lecture de livres électroniques est, au contraire, soumise au risque de distractions puisque, qui dit appareil électronique, dit support multimédia doté de modalités d’interactions nombreuses et variées.

Si cela est vrai des tablettes et des ordinateurs, la critique ne semble pas justifiée dans le cas de supports électroniques dédiés exclusivement à l’activité de lecture. Il est, du reste, possible de limiter les distractions inhérentes à une tablette ou à tout autre support technologique : il suffit de désactiver la connexion Internet le temps de la lecture. Mais attention ! Que dire du téléphone posé à côté du livre (électronique ou papier, peu importe) ? Les distractions « électroniques » ne se limitent pas au support électronique de lecture : elles sont partout autour de nous, en permanence. Le recours au livre papier ne garantit donc pas que notre temps de lecture soit protégé des distractions extérieures : il nous en donne juste l’illusion. La seule véritable protection ne peut venir que d’une prise de conscience de l’existence de ces distractions et de la difficulté à leur résister, sans parler du coût lié à cette résistance. Plutôt que d’opposer l’un à l’autre ces supports de lecture, mieux vaut faire en sorte qu’enfants et adultes prennent conscience de la fragilité de l’attention et qu’ils en tirent des conséquences utiles et des stratégies d’autodéfense efficaces.


Pour lire, vaut-il mieux être soumis à un nombre de stimuli restreint ou élevé ?

Mais pourquoi est-ce aussi compliqué de lire ? Pourquoi devrions-nous porter une attention particulière à la lecture ? Tout d’abord, notons que la lecture est une pratique récente : le nombre d’années qui nous sépare de l’invention de l’écriture, à savoir 5 000 ans, est bien peu à l’échelle de l’évolution. À la naissance, notre cerveau n’est en rien préparé à cette tâche. Les neurosciences se sont intéressées à ce phénomène fascinant. Elles se sont interrogées sur les mécanismes qui nous permettent d’acquérir cette faculté de faire une chose pour laquelle nous ne sommes pas programmés. Cet intérêt s’explique aussi par l’existence de difficultés spécifiques touchant à la lecture, comme la dyslexie qui apparaît au cours du développement de l’enfant ou par la perte de cette faculté à lire à la suite de lésions cérébrales. Selon les neurosciences, pour lire notre cerveau utilise des régions et des circuits dédiés, à l’origine, à d’autres fonctions : parler, comprendre le sens, reconnaître les formes. Dès que le cerveau commence à s’exercer à la lecture, ces régions se reconnectent les unes aux autres d’une façon particulière afin d’effectuer cette nouvelle et difficile tâche consistant à déchiffrer du sens à partir de formes écrites. Notre faculté de lecture est donc la preuve de la grande plasticité de notre cerveau, capable, dans certains cas, de recycler des fonctions et des neurones pour les assigner à des tâches non prévues à l’origine (Dehaene, 2007 ; Wolf, 2007).

Dans le prochain chapitre, nous verrons qu’un lecteur expert a automatisé les composantes perceptives de la lecture, ce qui lui permet de se concentrer sur le sens des mots. Cela lui évite de mettre trop d’énergie (d’attention) dans la conversion des graphèmes (les signes écrits) en phonèmes (les sons). Mais lire en comprenant qu’on lit n’est pas pour autant une fonction naturelle pour notre cerveau. Par l’effort continu qu’il exige, cet acte est coûteux : il sollicite la mémoire à court terme pour unifier un passage et la mémoire à long terme pour lui donner sens. Aucun de ces processus n’est automatique.

En bref, disons que la lecture demande de l’attention. Le téléphone qui signale l’arrivée d’un message, la simple attente de ce message constituent des distractions dont notre cerveau, tout comme celui des enfants et des adolescents, doit se défendre. Et cela, au prix d’un grand effort. Et s’il cède, il se voit contraint de revenir à son point de départ, voire encore plus en amont. Les enrichissements présents dans les textes électroniques, tels que les images, les vidéos et les liens renvoyant à une autre page Web, sont encore d’autres invitations au voyage, à la divagation. Ces enrichissements ne sont donc pas toujours synonymes d’efficacité. L’attention appartient donc, semble-t-il, à la famille des fonctions qui, pour nous servir plus efficacement, préfèrent la pauvreté à la richesse excessive de stimuli.




Rêver tout éveillé

Il nous arrive à tous, à certains plus qu’à d’autres, de nous distraire un instant et de suivre le cours de nos pensées, à des lieues de la situation dans laquelle nous nous trouvons. En classe, par exemple, lorsque le professeur fait son cours, ou pendant une promenade, ou lorsque nous cuisinons. Cela se produit aussi pendant que nous lisons. Ce n’est qu’à la fin de la page que nous nous rendons compte que nous n’avons aucune idée de ce que nous venons de lire.

Nos yeux ont suivi les lignes (il est possible de le prouver en recourant à des instruments qui suivent et enregistrent la direction de notre regard, les eye trackers). Notre cerveau a continué à analyser les signes sur la page (les techniques d’imagerie cérébrale permettent de le montrer) et nous avons, en outre, eu l’impression de continuer à entendre résonner les mots dans notre tête. Mais peu ont été enregistrés. Nous étions en train de rêvasser. Il nous faut donc revenir au point de départ.

Ce phénomène de divagation en cours de lecture est extrêmement banal. Pour l’étudier, on analyse la façon dont les yeux se déplacent sur la page et dont le cerveau réagit aux mots (il existe des différences significatives avec la lecture attentive). On demande aux participants de signaler le moment où ils se rendent compte qu’ils ne sont plus concentrés ou bien on les interrompt régulièrement, mais aléatoirement, pour savoir si, au moment de cette interruption, ils étaient vraiment en train de lire ou si leur esprit vagabondait (Scooler et al., 2004 ; Franklin et al., 2011). C’est ainsi que les chercheurs ont découvert que le moment de distraction passe souvent inaperçu et que la propension à la distraction pendant la lecture est un phénomène fréquent. D’autres expériences et mesures démontrent que les distractions du type « pensée qui vagabonde » a un impact négatif sur la compréhension d’un texte et sur le souvenir de ce qui a été lu et donc sur l’apprentissage.

La digression mentale possède sans doute des aspects positifs. On a supposé qu’elle permettait de planifier les actions à venir, de réviser des apprentissages anciens, de se déshabituer et d’éviter l’ennui. Il semble que la méditation et certaines stratégies de lecture aident à réduire ces errances mentales pendant la lecture (Smallwood et Schooler, 2015).






L’attention est un bien fragile : quelles conséquences pour un usage raisonnable des technologies numériques ?

L’attention est un bien fragile. Le nombre de stimuli et leurs provenances diverses (écran, monde extérieur, pensées qui s’agitent dans notre tête) constituent une source potentielle de conflit avec la tâche en cours et, donc, de difficulté. Il est donc nécessaire de prendre en compte ces limites. Notamment pour aider un enfant à ne pas se laisser distraire et à se concentrer sur sa tâche afin de la mener à bien. Mais aussi pour comprendre pourquoi certaines tâches faciles, aux yeux d’un adulte, ne le sont pas pour le cerveau d’un enfant. En général, la bonne pratique pour réussir à mener à bien une tâche exigeant de l’attention semble être d’éviter le multitasking.

Il est en effet plus facile de prévenir que de résister à la distraction ou de réparer les dégâts. Au lieu de nous fier à notre capacité à réagir sur le moment, nous pouvons définir des stratégies à mettre en pratique dès que nécessaire.

Que ce soit pour les adultes ou pour les enfants, il est possible de concevoir des stratégies qui permettent d’éviter que les technologies numériques nous dérangent alors que nous sommes occupés à finir une tâche ou bien à lire. Dans les pages qui suivent, vous en découvrirez quelques-unes susceptibles de vous inspirer.


Cessons de surévaluer notre capacité d’attention

Nous nous trompons souvent quant à notre capacité d’attention. Nous la surestimons. Le rôle de la science est à juste titre de corriger les mauvaises intuitions et les fausses croyances. La prise de conscience de nos limites constitue le premier pas vers l’identification de stratégies permettant de les dépasser ou, du moins, de les contourner, de les anticiper ou d’y remédier. Confrontés à cette réalité, nous pouvons, hélas, aussi avoir tendance à nous croire spéciaux et à nous réfugier derrière la vision optimiste que nous avons de nous-mêmes pour ne pas nous appliquer les remèdes que nous considérons utiles… pour tous les autres sauf nous. Parfois, le seul remède est d’établir une règle valable pour tous. Par exemple, interdire l’utilisation du téléphone au volant ou l’usage d’appareils électroniques en classe. Mais il n’est pas toujours possible ou souhaitable d’imposer des choix.




Faire comprendre aux enfants l’importance d’être attentif

Prêter attention à l’attention n’est pas une faculté réservée aux seuls adultes. En effet, pour répondre aux défis sans cesse lancés à leurs cerveaux en maturation par le monde naturel et le monde artificiel des appareils électroniques, les enfants ont besoin d’accompagnement et d’aide. J’ai souligné plus haut que les capacités à résister aux distractions et aux tentations, à se concentrer sur un objectif et à s’en détacher au moment opportun se développent avec l’âge et de façon différente selon les personnes. Hors de question donc de trop en demander à nos enfants. Leur expliquer qu’il vaudrait mieux éviter de faire deux choses en même temps ne suffit pas. Il est nécessaire de les aider à structurer leur environnement et leur temps de façon à les protéger de difficultés trop lourdes pour leurs frêles épaules. Inutile d’insister pour qu’ils aient une conversation avec nous alors qu’ils sont en train de jouer, inutile de leur demander de se concentrer sur leurs devoirs alors que la télévision est allumée. Mieux vaut leur éviter les tentations et les distractions – même les bonnes – et appliquer la consigne de faire une seule chose à la fois.

Toutefois, les enfants grandissent. Outre les bonnes stratégies et pratiques à mettre en place pour eux, il faut travailler avec eux pour qu’ils améliorent leur capacité à gérer de façon autonome leur attention. Les petites expériences présentées dans cet ouvrage peuvent permettre à l’enfant de comprendre ses propres difficultés, ainsi que les nôtres. Et donc le faire réfléchir à la nécessité d’identifier, par lui-même (mais avec notre aide), les bonnes stratégies. Ensuite, nous pouvons aider nos enfants et nos adolescents à identifier les situations qui leur posent le plus de difficultés en termes de gestion d’attention, sans oublier les signes physiques et les réactions de leur corps qui accompagnent l’attention focalisée ou la distraction. Il s’agit donc de les aider progressivement à se surveiller et à réagir au moment opportun par la stratégie la plus adaptée à leur cas.

Pour entraîner leur attention, il existe un grand nombre d’activités quotidiennes ainsi que de jeux qu’enfants et adultes peuvent pratiquer ensemble. Ils permettent d’exercer et d’affiner, par la pratique, les circuits des neurones responsables des diverses formes d’attention. J’en reparlerai dans le prochain chapitre.




Adopter des règles flexibles

Pour que les règles établies soient réellement appliquées, en particulier dans un contexte informel comme celui d’une famille (ou pour éviter toute tentation de tricher, par exemple, en classe), il convient de fixer des règles réalistes que tout le monde peut suivre. D’expérience, la règle édictant que « le portable est interdit en classe pendant les trois heures de cours » ne fonctionne pas avec de jeunes adultes assis sur les bancs de l’université. Très vite, les premiers messages électroniques se comptent par centaines. Et pendant deux heures ? Non plus. Une heure ? Pas toujours. Je pense personnellement qu’il est utile d’accorder des pauses courtes mais fréquentes, décidées à l’avance et respectées. Le message est alors clair : « Ne vous inquiétez pas, vous pourrez consulter régulièrement vos messages, et vous organiser avec vos amis pour votre soirée. Mais nous le ferons tous ensemble et au même moment. Le reste du temps, nous serons ensemble et nous nous accorderons une attention totale. » Si je me fie à mon expérience auprès d’adultes « connectés », 25 à 30 minutes constituent un bon compromis entre mes besoins d’enseignante et les besoins sociaux de mes étudiants. Mais je ne pense pas qu’il existe de recette unique et valable pour tous. Une bonne stratégie doit prendre en considération les connaissances actuelles en matière d’attention et les facteurs contingents à la situation, que vous appliquiez la règle à vous-même, à vos étudiants ou à votre famille.




Les supports de lecture ne se valent pas tous

Si comme moi, vous avez l’habitude de lire des livres sur des supports électroniques et que vous ne faites pas confiance à votre capacité à résister aux tentations « sociales », alors mieux vaut éviter d’être connecté à Internet pendant votre lecture. Un appareil électronique dédié exclusivement à la lecture ne comporte pas en soi d’autres risques pour l’attention que ceux qui existent dans le cas d’un livre fait d’encre et de papier. Le problème ne vient donc pas des pixels mais plutôt de ce que nous faisons ou sommes susceptibles de faire pendant que nous lisons. Si, en revanche, il s’agit d’un appareil « mixte » (connecté à Internet et doté d’applications diverses), les risques sont plus grands et peuvent dépasser notre capacité de résistance. Bien sûr, nous ne sommes pas toujours « obligés » de lire un livre dans son intégralité et dans ses moindres détails ; parfois, nous souhaitons juste avoir une vision globale d’un sujet précis et non pas une connaissance approfondie. Dans ce cas, la liberté que nous offre Internet peut nous aider à multiplier nos sources d’information. Un appareil connecté à la toile permettra d’effectuer plus rapidement cette tâche. Tout dépend donc de notre but : il n’y a pas de bonne ou de mauvaise façon de lire, mais il existe un mode de lecture plus ou moins adapté au but que nous nous sommes fixé.
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