L'attention du quo’cidiew

Les capacités d'attention dépendent de nombreux facteurs, weuro-développementanx mais
aunssi environnementaux. Il semble done primordial de rappeler la nécessité d'observer une
certaive hygieve de vie pour due wos capacités attentiownelles se développent et se
maintienent au cours de la vie. Trois facteurs environnementanx majenrs sout a considérer :
le sommeil, 'alimentation et la consommartion des écrans.

e Le sommeil : un besoiv indispensable

Dormir est un besoin physiologique fondamental. Méme si chacum a des besoins en sommeil gui lui sont
propres, les études scientifiques s'accordent pour dire qu'il est essentiel de respecter une durée minimale
de sommeil selon ['dge (voir le tableau ci-dessous).

Evolution du temps moyen de somwmeil nécessaire par 24 heures selow I'4ge
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Le sommeil est essentiel pour le cervean : il permet sa maturation et le bon fouctionmement du systéme
nerveux, mais aussi la consolidation de tous vos apprentissanes. Comme un +éléphone portable dont la
batterie a besoiv d'étre rechargée, notre corps et notre cervean ont besoin de refaire le plein d'énergjie.
Sans un temps de charge suffisant, vos capacités ne sont pas optimales gue ce soit d'un point de vie
physiaue ou coguitif. Il est absolument indispevsable pour votre cervean de pouvoir récupérer la winit pour
etre de nouvean attentif la journée. Par ailleurs, un sommeil réparatenr permet de se sewtir mieux
moralement, de renforcer le systéme immunitaire et de diminver les risques de surpoids.

e Uue alimentation saine pour uv corps sain

L'alimentation jone un réle vital daws le fonctionement de notre organisme,
comme le carburant dont on a besoin pour fonctionmer. Cest pour cette
raison qu'il est capital d avoir une alimentation saine et variée, puisqu’elle
contribue a avoir un fonctionmement physiologique équilibré. Wanger sain,
c'est aider wotre cervean a le rester. Une alimentation trop riche ewn
matiéres grasses et en sucres augmente la dépevse éveraétidque et majore
les sewsations de fatigue. Un cervean fatigué ne peut pas se concentrer de
maniére efficace.

o Les éeravs : a consommer avec Wmodération

U enfant a besoin d'explorer le wmonde qui 'entoure afin de déconvrir et développer ses compétences
sevsorielles, motrices, cognitives et seciales. Le développement de ces capacités se fait tout au long de
lenfance et de 'adolescence a travers les explorations spowtanées, wmais aussi a travers le jeu et les
relations aux autres. Une utilisation importante des écrans impacte wégativement le développement
psuchomoteur de enfant antant due ses capacités d'apprevtissage et d'attention. Par ailleurs, les écrans
entraivent uve dépendavce psychique dont enfant w'a souvent pas conscience alors méme gqu’elle le met en
souffrance. L'ensemble des professionnels insistent donc sur limportance de limiter la consommation des
écrams et d'accompagmer l'enfant davs leurs utilisations, avec des régles claires.
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Apprivoiser les écravs et grandir : 3-6-4-12*
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*D'apres les travanx de S. TISSERON, médecin psychiatre et docteur en psychologie.
L’'attention et la motivation

Tl parait important de préciser que les capacités d attention sont trés liées a la wmotivation.
Tl fant vouloir se concentrer pour l'étre. Bien dque cela paraisse une évidence, la composante
motivationnelle doit étre systématiquement interrogée. Un enfant doit vouloir faire I'effort nécessaire a la
réalisation d'une +ache afin de se concentrer sur celle-ci. Nous sommes tous plus attentif face a queldue chose qui
nous intéresse. Expliciter 'ntilité on importance d'une +ache et soutewir 'enfant dans sa motivation permet de
favoriser son attention. On peut, par exemple, encourager et valoriser ses efforts ainsi que relancer son intérét
de maviére réguliére. Les émotions positives comme le sentiment de réussite on d’efficacité personvelle sont aussi
des facteurs propices o la motivation.

Les capacités d'at+ention

Notre réservoir attentionvel west pas saus fin. Plus une tache est difficile o wonvelle, plus elle nouns demande
d'attention. De méwme étre en double-tiches, c’'est-a-dire faire deux choses en méwme temps, consomme plus
d'énergie attentionvelle. Pour améliorer votre attention il est préférable d'éviter les situations de double +ache,
d'antomatiser celles dqui peuvent 'etre et de favoriser un ewvironwement propice en limitant les distractenrs.
Enfin, notons que votre temps d'attention est limité et au'il est downe nécessaire de faire des panses réguliéres.
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*50 minntes est la durée d'un cours dans le secondaire

Favoriser l'attention a la maison

Entraiver son attention est uve duestion de tous les jours. Déja, sovyons atteutifs a notre sommeil, notre
alimentation et a wotre consommation d’écrans. Eusuite, veillons a entretevir la wmotivation pour ce gque vous
faisous en respectant wos capacités. Se connditre est alors essentiel. Tufiv, certaines activités favorisent les
capacités d attention et d'apprentissage : relaxation, méditation, yoga, dessiv, mavdala, musique, etc.

Pour terminer, woublions pas que joner est absolument indispensable aun bon développement de l'enfant et
contribue o ewrichir ses compétences sensorielles, motrices, coguitives et sociales, aivsi que son bien-gtre
psychologidue. Jouer est un besoin quotidien de 'enfant qui permet, en outre, de renforcer les liens familiavy, la
communication et la confiance.
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