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Pourquoi on n’arrive plus a se concentrer ?

L'attention est une fonction tres
complexe du cerveau. Elle dépend de
trois forces concurrentes: la volon-
té, le stress et la recherche de plaisir.
Quand la volonté garde le controle,
on reste concentré. Mais notre atten-
tion estinstable : elle passe facilement
d'une pensée a une autre. Cela nous

rend réactifs, mais aussi distraits.

Plusieurs facteurs peuvent réduire

la concentration :

e La fatigue : aprés une mauvaise
nuit, une journée difficile ou dans
un environnement bruyant, le cer-
veau reste moins vigilant. Certains
meédicaments ou l'alcool peuvent
aussi diminuer I'attention.

» Le stress et I'anxiété : le cerveau
cherche toujours a repérer les dan-
gers. En période de stress, I'atten-
tion se dirige automatiquement
vers les problemes ou les inquié-
tudes plutot que vers la tache en
cours.

e L'ennui : quand une activité ne

semble ni intéressante ni moti-

vante, le cerveau cherche d’autres

stimulations : un bruit, une pen-

sée, un souvenir ou méme une
douleur.

* Les téléphones et les réseaux so-
ciaux : aujourd’hui, les smart-

phones attirent constamment
notre attention avec les notifica-
tions, les vidéos courtes et les mes-
sages. Le cerveau s’habitue a re-
cevoir des stimulations rapides et
immeédiates. Résultat : il devient
plus difficile de rester concentré
longtemps sur une activité comme

la lecture ou 'apprentissage.

Comment améliorer son attention ?
Deux solutions existent : entrainer
son attention ou mieux organiser
son travail.
 Laméditationde pleine conscience
peut aider a renforcer la concen-
tration, mais cela demande du
temps et de la régularite.
e Une méthode plus simple consiste
a travailler par petites séquences :
- se concentrer sur une seule
tache pendant 10 minutes ;
- puis faire une courte pause de 2
minutes avant de recommencer.

Ce systeme permet d’avancer étape

par étape et d’éviter que trop de pen-
sées occupent l'esprit. Pendant les
pauses, on peut aussi €crire une pe-

tite liste de choses a ne pas oublier.

Il peut également étre utile de cou-
per les notifications ou de laisser son
téléphone dans une autre piece pen-

dant le travail.

Quand consulter?

Si les problemes d’attention durent
plus de deux semaines et s'accom-
pagnent de fatigue, de troubles du
sommeil, d'un manque d’énergie ou
de motivation, il peut étre utile de
consulter un professionnel. Le stress,
I'anxiété ou la dépression peuvent
parfois provoquer des difficultés de

concentration.
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Compréhension écrite

1. Quel est le principal objectif de cet article ?
a) Montrer que les téléphones sont respon-
sables de tous les problémes d’attention
b) Expliquer pourquoi il est difficile de rester
concentré et proposer des solutions
c) Présenter les effets médicaux du stress sur le
cerveau
d) Encourager les lecteurs a pratiquer la médi-

tation quotidiennement

2. Vrai ou faux ? Justifiez avec une phrase du
texte.
a) La concentration dépend uniquement de la
volonté.
b) Le cerveau peut abandonner une tache
pour se concentrer sur un danger.
c) Les pauses diminuent 'efficacité du travail.
d) Les smartphones habituent le cerveau a des

stimulations rapides.

3. Pourquoi le cerveau se déconcentre-t-il
lorsqu’une activité est ennuyeuse ?
a) Parce qu’il préfére se reposer complétement
b) Parce qu’il cherche naturellement des élé-
ments plus stimulants
c) Parce que 'ennui provoque immeédiatement
du stress
d) Parce que les souvenirs prennent toute la

place dans l'esprit
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4. Pourquoi I'auteur conseille-t-il de travailler

par séquences courtes ?

a) Parce que le

Cerveau ne peut jamais rester

concentré plus de dix minutes

b) Parce que cela permet de rendre le travail

plus concret et plus motivant

c) Parce que les pauses fréquentes améliorent

automatiquement la mémoire

d) Parce que cette méthode aide a progresser

progressivement sans surcharger 'esprit.

5. Parmi les affirmations suivantes, laquelle

correspond a 'opinion de I'auteur ?

a) Les problémes d’attention sont toujours liés

a une maladie.

b) Les réseaux sociaux sont le principal danger

pour le cerveau.

c) Certaines habitudes simples peuvent amé-

liorer la concentration.

d) Il faut éviter toute distraction pour ap-

prendre efficacement.

6. Relevez dans

le texte deux éléments qui

peuvent détourner l'attention pendant le tra-

vail.
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Il. Test : etes-vous (trop) distrait(e) ?

Compréhension orale
Ecoutez l'extrait de 1'émission et répondez aux questions.

1. Quand vous travaillez ou étudiez, que faites-vous si votre télé- b) Partfois, je dois relire certains passages.

hone vibre ? c) e perds mon attention apres quelques minutes. s 4. . . ...
P )Jep pres queld 1. Quel est I'objectif principal de cette émission ?

a) Je I'ignore compléetement. D’ailleurs, les notifications sont désac- . :
a) Critiquer les nouvelles technologies

tivées. 5. Le soir, avant de dormir... o . :
b) Montrer que notre capacité d’attention est devenue plus fragile.
b) Je regarde rapidement I’écran puis je continue, si ce n’est pas ur- a) J’évite les écrans. Le téléphone reste dans le salon. , , .. , : :
c) Présenter une nouvelle méthode scientifique révolutionnaire
gent. b) Je regarde mon planning et mes messages, mais c’est tout.

c) e consulte immeédiatement le message... et apres, je jette un cou c) C’est plus fort que moi : je regarde des vidéos pendant une heure. el . . .
)] 5 pres, JeJ P ) p 9 Jeres P 2. Quelle idée les deux intervenants remettent-ils surtout en question ?

d’ceil 2 mon Insta, puis a Facebook... ,.
a) L'importance des pauses

6. Vous oubliez... . < :
b) La capacité du cerveau a mémoriser

2. Pendant une conversation... a) ... jamais vos rendez-vous importants. : . , oA
c) L'efficacité supposée du multitache
a) Normalement, je reste concentré(e) du début a la fin. b) ... parfois ou est votre téléphone ou vos clés.
b) Il m’arrive de penser a autre chose pendant quelques secondes. c) ... souvent des taches importantes ou des objets.

3. Les intervenants affirment que le cerveau humain peut facilement

c) Il m’arrive de me perdre dans mes pensées et de ne plus écouter : con
s’adapter au multitache moderne.

du tout ce que dit la personne. 7. Quand vous étes stressé(e)... Viai

o Vrai
a) vous gardez généralement le controle.
o Faux
3. Quand une tache devient ennuyeuse... b) vous avez un peu plus de mal a vous concentrer, mais apres .
n:
a) Ennuyeuse ou pas, je continue malgré tout. quelques soupirs profonds, ca va mieux.
b) Je fais des pauses pour rester concentré(e). c) vous n’arrivez presque plus a penser clairement.

c) Je cherche immeédiatement une distraction. « Je le ferai de-

main... » 8. Apres la pause déjeuner... . ) . ..
P P J 4. Quand les intervenants parlent d'un « cotit caché », ils font surtout

a) Je reviens facilement a mon travail.

référence :
4. Quand vous lisez un texte long... b) J’ai besoin de quelques minutes pour me reconcentrer. . : :
a) au cout financier des technologies
a) Je reste concentré(e) facilement. c) J'oublie parfois complétement ce que je faisais avant. . : : . :
b) a la fatigue physique liée au travail
(" ) c) aux conséquences mentales des interruptions répétées
Un maximum de réponses A Un maximum de réponses B Un maximum de réponses C

Votre attention est plutot solide. Méme si  Votre concentration dépend beaucoup de Votre cerveau adore les nouvelles stimu- 5. Pourquoi les chiffres sur la baisse de productivité paraissent-ils sur-

vous étes parfois distrait(e), vous savez géné-  votre niveau de fatigue, de stress.. ou du lations : messages, vidéos... Résultat : votre N
prenants au narrateur :

ralement revenir rapidement a ce que vous nombre de notifications autour de vous. attention saute rapidement d’'une chose a \e : \- : .

o _ ] , _ , , a) Parce qu’ils contredisent I'image moderne de l'efficacité
faisiez. Votre cerveau semble assez bien ré- Vous arrivez a vous concentrer, mais votre l'autre. Bonne nouvelle : avec quelques ha- N .
: .. : ) : : : : . b) Parce qu’ils sont anciens
sister au chaos numérique. attention décroche assez facilement. bitudes simples, cela peut vraiment s'amé-

liorer ESPACE c) Parce qu’ils concernent uniquement les étudiants

. J
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