MOOC : L’attention ça s’apprend !
Semaine 1 : Au fait, l’attention qu’est-ce que c’est ? 
A la découverte de l’attention 
L’attention permet de créer un contact entre l’objet ou la personne auquel on fait attention, et des zones dans le cerveau. Ces zones du cerveau ne s’impliquent que quand on fait attention. 
L’enjeu d’une éducation à l’attention c’est de donner à l’enfant les clés qui vont lui permettre d’ouvrir une petite porte qui va donner accès à ces régions du cerveau. 
Développer la capacité d’attention va servir dans toute la vie, pas seulement à l’école. 
Dès qu’on est réveillé, on est attentif. L’attention sélectionne certaines perceptions qui peuvent être internes (envie, pensée, ...) ou externes (oiseau, ...) et les place sur le devant de la scène de notre esprit.
Apprendre à être attentif c’est apprendre à poser son attention sur les perceptions les plus adaptées à ce qu’on cherche à faire et la laisser là juste le temps nécessaire. 

Selon certaines enseignantes, ATOL (être ATtentif à l’écOLe) peut aider les élèves en : 

leur faisant prendre conscience des moments où ils ne sont pas attentifs 
ça crée un vocabulaire commun de classe, on sait à quoi on fait référence 
ATOL aide à prendre conscience de ce qui joue dans la distraction et dans la concentration 
  Comment parvenir à faire correspondre notre objectif d’apprentissage avec des intentions qui sont claires et motivantes pour les enfants ? 
L’équilibre attentionnel 
Bien signaler les moments où il faut un niveau d’attention élevé – moyen ou faible 
Quand un enfant arrive en classe, il pense souvent que l’enseignant attend de lui qu’il soit attentif tout le temps alors que ce n’est pas le cas. 
Il a surtout besoin d’une attention élevée, à certains moments et synchro entre tous les élèves. 
 Utiliser un code pour indiquer aux enfants les niveaux d’attention nécessaires : A A A 
Il faut faire comprendre que l’attention n’est pas un effort ! Il faut plutôt associer l’attention à une capacité à rester en équilibre. 
Image de la poutre ( haute ou basse, courte ou longue, large ou étroite, ...) 
Cette métaphore est très claire : accomplir une tâche nous amène d’un point A à un point B, comme lors de la traversée d’une poutre. Comme sur une poutre, si notre attention est déviée, on peut être déstabilisé. La poutre permet de comprendre qu’une activité peut demander une attention plus ou moins importante. 
La poutre permet aussi de montrer que le maintien de l’attention n’est pas une question de force mais d’équilibre. Il est plus facile de ramener son attention sur sa cible quand on remarque rapidement qu’elle est en train de partir. 
Apprendre à stabiliser son attention implique de développer une sensibilité aux premiers signes de la distraction, pour réagir dès qu’on se sait distrait. 
Pour cela, il faut du temps, de la patiente et de l’entrainement. 
« La poutre de l’attention » : faire vivre aux enfants (traverser la poutre dans le calme puis avec beaucoup de bruits etc.) 

Bilan de la 1ère semaine 


Semaine 2 : les grandes forces qui agissent sur l’attention dans le cerveau
Le cerveau et les neurones 
Quelle est la mission essentielle du cerveau ? 

S’informer de ce qui se passe autour de lui
Prédire du mieux possible comment la situation risque d’évoluer
Déduire à chaque instant la meilleure manière d’agir en fonction des besoins à courts, moyens et longs termes. 

Organisation du cerveau : 

Certaines zones, plutôt dans la partie arrière, sont spécialisées dans la perception : reconnaître et donner du sens à ce qui est vu, entendu, gouté, touché, sans oublier les besoins métaboliques, les sensations de douleurs etc.) 
Certaines zones, plutôt à l’avant, sont spécialisées dans les différents types d’action : jusqu’à des comportements très complexes comme parler ou faire un saut périlleux. 

La vie du cerveau est rythmée par des cycles « perception – action ». 

A force de répéter certains cycles, centaines perceptions peuvent finir par déclencher les mêmes actions de manière stéréotypée. On parle alors d’automatismes ou d’habitudes.  

Le cortex préfrontal :

Situé juste derrière le front 
Permet la capacité d’envisager plusieurs actions possibles et de les comparer entre elles en fonction de leurs conséquences probables à court, moyen et long terme. 
Les fonctions exécutives : fonctions cognitives intermédiaires entre celles servant l’action pure et la perception pure. Les fonctions exécutives nous permettent de nous fixer un but, de planifier les étapes et de sélectionner les actions et les informations utiles pour l’atteindre. 

Le projet de développer l’attention est très largement un projet de développer les fonctions exécutives. 

Le cerveau en quelques mots : 

· Le cerveau est enrobé d’une écorce : le cortex. 
· Le cerveau est divisé en 4 parties principales : 

· Le lobe occipital : situé à l’arrière de la tête (occiput) 
· Le lobe pariétal : situé en haut, à l’arrière du cerveau
· Le lobe temporal : au niveau des tempes
· Le lobe frontal : à l’avant, juste derrière le front 

· [image: ]Le cerveau est séparé en 2 demi sphères : l’hémisphère droit et l’hémisphère gauche. Ces deux hémisphères sont reliés au niveau de la matière blanche.











Les neurones : 

· Le cerveau compte cent milliards de neurones 
· En moyenne, chaque neurone communique avec dix mille autres neurones 
· La plupart des neurones vit dans le cortex
· Un neurone ressemble à un arbre :
· ses branches : les dendrites 
· son tronc : son axone 

Les neurones et la distraction 
· La concentration et la distraction sont des phénomènes biologiques qui dépendent de mécanismes précis. Comprendre ces mécanismes, c’est disposer d’une grille de lecture pour observer intelligemment les mouvements de son attention et en comprendre la logique, jusqu’à les maitriser. 
· Le cerveau développe très facilement des automatismes, qui peuvent être utiles ou distrayants, en fonction du contexte. 

Le circuit de la récompense 

· Le « circuit de la récompense » est un système qui permet de se souvenir de toutes les expériences associées par le passé à une sensation de plaisir pour tenter de les renouveler, voire de les intensifier. Il se manifeste par des petites sensations d’excitation soudaines suivies d’un comportement d’approche, qui débute généralement par une attraction forte de l’attention vers l’objet ou l’activité convoitée.
· Le « circuit de la récompense » participe donc au processus de décision dans le cerveau. 
· Savoir que ce système existe et savoir reconnaître la sensation qu’il génère (l’envie soudaine de ...), permet progressivement d’interpréter ses messages comme des propositions (et non des ordres)

Apprendre à apprivoiser son cerveau et son attention :

Il existe 3 systèmes qui dirigent l’attention : 

1. Le système préattentif : oriente de manière réflexe l’attention vers ce qui est saillant. On dit qu’il est préattentif car il attire notre attention là où on ne faisait pas attention. il entraine de comportements automatiques. 

2. Le circuit de la récompense : oriente l’attention vers ce qui est plaisant ou qui peut au contraire nous empêcher de nous concentrer sur ce qui ne nous plait pas. 

3. Le système qui permet l’orientation volontaire de l’attention, en fonction de ce que nous nous donnons à faire, de notre intention. 

Semaine 3 : Une chose à la fois 
 Les neurones et la concentration 
Se concentrer sur une activité, c’est demander à son cerveau de faire continuellement le tri entre ce qui est utile pour cette activité et ce qui ne l’est pas.
Le système attentionnel doit analyser très rapidement chaque événement qui survient, qu’il soit interne (envie soudaine, ...) ou externe (bruit du chat, ...) pour décider de son utilité par rapport à notre intention du moment. 
Pour que ce système fonctionne, il faut que l’intention soit claire, unique et à court terme ! 
Avec une intention claire, notre cerveau peut se spécialiser temporairement pour atteindre cet objectif précis, sans même que nous ayons à y réfléchir.
Le cerveau peut donc s’adapter à ce qu’il doit faire et ainsi se concentrer. 
Mais ce mécanisme à des limites : il ne sait pas se spécialiser dans 2 activités différentes et compliquées en même temps. 
Pour être bien concentré, le cerveau a besoin d’objectifs précis et simples qui définissent le plus clairement possible ce qu’il doit considérer comme important.  
 Maximoi et Minimoi 
Maximoi : sait juste découper une tâche complexe en petites missions simples 
Minimoi : sait exécuter un mission lorsqu’elle est bien claire
Plus le cerveau maintient activement une intention unique, claire et à court terme, au plus il sera concentré. Mais la plupart des choses que nous devons faire sont longues et complexes, que faire ? 
Il faut découper cette tâche complexe en étapes simples à l’objectif clair. 
Pour être efficace et concentré, rien ne vaut d’alterner entre les phases de réflexion et des phases d’exécution de tâches simples.  (Les mini-missions d’ATOLE). 
Mélanger ces deux phases, c’est risquer de se retrouver rapidement en situation de double tâche très inconfortable pour le cerveau et génératrice de surcharge mentale.
Semaine 4 : Je réagis aux distractions
Je réagis aux distractions externes 
Se laisser distraire, c’est oublier quelques instants son intention. 
Il y a deux moments possibles pour ramener son attention vers sa tâche : 
1) Une fois que la distraction est totalement retombée (après avoir répondu aux messages etc.) 
2) Au tout début du processus de distraction, quand votre intention est encore activement maintenue en mémoire dans le cortex préfrontal : avant de commencer à regarde l’écran. 
Entre ces 2 moments, le « tout début » et le « bien plus tard », l’intention initiale est oubliée et la distraction n’est pas considérée comme telle par le cerveau. 

Pour garder son attention stable : 

il faut une capacité assez inhabituelle à remarquer l’amorce du phénomène de distraction et y réagir tout de suite en ramenant votre attention. 
C’est possible grâce aux signes distinctifs qui caractérisent le début de la distraction : une déviation RAP
· du Regard 
· de l’Attention 
· de la Posture 

Cette capacité est une sensibilité qu’on pourrait qualifier de sens de l’équilibre attentionnel, qui s’acquiert progressivement, à force de tomber. 
Cette sensibilité peut s’entrainer dès que l’attention est bousculée, donc tout le temps. 
Je réagis aux distractions internes  
Les distractions internes sont par exemple des pensées, des émotions ou des envies soudaines de passer à autre chose de mieux. 
Les distractions internes ont souvent une action sur le corps, comme les distractions externes. 
Avec l’habitude, on peut remarquer ces petits signes de plus en plus tôt et introduire une micro-phase de réflexion : « est-ce une bonne idée, ... ».


Semaine 5 : Un mode d’emploi pour se concentrer 
Je me concentre sur les activités du corps 
Comment faire pour me concentrer ? Comment verrouiller son attention sur une activité ? 
3 composantes PIM qui définissent le mode d’emploi pour se concentrer :  
la Perception
l’Intention 
la Manière d’agir

La concentration implique toujours une forme de contrôle. 
Pour contrôler son bateau, le marin surveille toujours son cap et ajuste régulièrement l’angle de son gouvernail pour corriger chaque petite déviation. 

Une fois concentré sur une tâche, notre Intention donne une importance particulière à certaines Perceptions qui doivent recevoir toute notre attention et auxquelles nous devons régir ou que nous devons contrôler en agissant d’une Manière bien précise.

Lorsqu’on a du mal à se concentrer, il faut commencer par vérifier si son Intention est assez claire.  

· La Perception à privilégier est comme une cible que l’on saura directement identifier et repérer dans ce qu’on voit, entend ou ressent : que dois-je surveiller en priorité ? Qu’est-ce que je cherche à contrôler ? 
· L’Intention doit être claire, il faut savoir ce qu’on a à faire. 
· La Manière d’agir à privilégier c’est ce qu’on doit veiller à bien faire : que dois-je faire pour contrôler ce que je perçois ? Comment dois-je réagir à ce que je perçois ?    
Je me concentre sur les activités mentales 
Comment se concentrer sur des activités intellectuelles ?  Quand l’action est plutôt mentale que physique ? 
Il suffit de comprendre sur quelles perceptions mentales il est possible de placer son attention et quelles actions mentales on peut décider de faire. 
Il est possible de faire attention à sa « petite voix », c’est une perception mentale
un exemple d’actions mentales est par exemple d’imaginer le visage d’un personnage de livre etc. 

Attention à toujours s’assurer que les PIM, quels qu’ils soient, renvoient toujours à des actions qu’il suffit de vouloir réussir pour y arriver. 

· La manière doit forcément être une action (mentale ou non) 
· Il faut être capable de fixer son attention sur la perception (cibles simples et complexes) 
· L’intention doit répondre à ce critère : il suffit de le vouloir pour y arriver 

Maintenir le PIM c’est être bien concentré. 
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