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L’attention est une fonction de notre cerveau qui nous sert a tout instant dans toute la vie
quotidienne. Nous sommes en effet sans cesse attentifs a quelque chose, que ce soit dans notre
environnement extérieur ou en nous-méme (une pensée...). Qu’est-ce que l’attention, quels sont
ses atouts, quelles sont ses limites, comment est-elle pilotée ?

Trois formes d'attention, impliquant des réseaux neuronaux distincts, sont généralement décrites

La vigilance (dite aussi attention soutenue ou éveil attentionnel) ;

L'attention sélective : souvent représentée par I'image du faisceau d’un projecteur que
nous dirigeons sur la perception d’un objet physique (ce que nous voyons, entendons...)
ou d'un phénoméne mental (une pensée, une envie), parmi d’autres qui restent dans
I'ombre. Notre attention est limitée ;

L’attention exécutive nous permet de nous adapter a une situation non routiniere.

L'équilibre attentionnel

Notre attention se déplace : il est facile, dans la vie de tous les jours, de ressentir ses
déplacements et I'alternance entre distraction et attention.

Les mouvements de notre attention dépendent de forces plus ou moins maitrisables. Il existe,
dans notre cerveau, des systemes qui attirent et réorientent I'attention vers des signaux qui sont
saillants physiquement dans notre environnement (un bruit strident, une couleur vive, un
mouvement soudain, ...) ou vers des stimuli qui procurent une sensation de récompense. Ce qui
contrebalance ces deux systéemes distractifs, c’'est ce que nous avons choisi de faire, ¢’est notre
intention claire de faire ce que nous avons a faire.
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L’équilibre attentionnel peut étre comparé a la recherche de I'équilibre lors de la marche sur une
poutre. Tout au long du trajet, nous ressentons des forces qui peuvent nous déséquilibrer : nous
gardons notre équilibre grace a des petites corrections successives.

A quoi sert I'attention ?

Dans le flux incessant des informations qui nous entourent, |'attention sélectionne une
information et lui permet d’étre traitée dans le cerveau. Elle est constamment a I'ceuvre dans
notre vie de tous les jours. Elle est centrale dans nos apprentissages, mais aussi dans nos
perceptions, notre comportement, nos gestes et nos interactions avec autrui. Elle est a la base de
notre connaissance du monde et de nos expériences; elle nous permet aussi de prendre
conscience de nos pensées et de nos sentiments.

Avec ou sans attention, toute notre relation au monde et a nous-mémes est changée.

Peut-on faire attention a plusieurs choses a la fois ?

Nous ne pouvons pas faire attention a plusieurs taches a la fois. L'attention agit comme un goulot
d’étranglement. Essayer de faire attention a plusieurs tadches a la fois a pour conséquence
d’augmenter le risque d’erreurs et le temps passé a leur exécution. Pourtant, dans la vie
quotidienne, nous faisons plusieurs choses a la fois : les automatismes dus aux apprentissages
nous permettent de les faire sans y « faire attention ».

Y a-t-il une région dédiée a I'attention dans notre cerveau ?

Non. Faire attention c’est sélectionner et privilégier I'activation d’un réseau de neurones parmi
d’autres (des neurones de la perception, de la mémoire de travail, de la motricité, ...) pour en
renforcer et en stabiliser I'activité. L'attention décide de la prise en compte, ou non, d'une
information par le cortex préfrontal, « chef d’orchestre » des fonctions cognitives de haut niveau.
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