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Effets sur notre cerveau

Pollution attentionnelle 



 Troubles de l’attention

 Difficultés de concentration

 Altérations de la mémorisation 

 Modifications des processus d’apprentissage
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Définitions

Attention 

Concentration 

Vigilance

notion d’éveil, à l’idée d’une surveillance active

état physiologique qui dépend du niveau d'activation du SNC

mobilisation des ressources énergétiques et attentionnelles 

processus cognitif 

capacité à sélectionner de façon ± marquée une information, un 
événement et à maintenir cette information dans la conscience. 

c’est focalisé son énergie sur … = attention soutenue
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Définitions

D’après le modèle hiérarchique de Sohlberg et Mateer
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Définitions

attention partagée et attention alternée 

capacité à effectuer un aller-retour entre des sources d’information ayant

des exigences cognitives différentes, et de traiter deux ou plusieurs sources

d’information en simultané
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Définitions

attention sélective  

attention partagée et attention alternée 

capacité à se concentrer sur une information de manière continue et

répétitive

Effets sur notre cerveau

Pollution attentionnelle 



Définitions

attention soutenue et attention focalisée

attention sélective  

attention partagée et attention alternée 

capacité à traiter de manière soutenue et focalisée une

information au dépens des autres stimuli qui pourraient nous

distraire

Effets sur notre cerveau

Pollution attentionnelle 



 Sur-activation du système de récompense
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 Sur-activation du système de récompense

Effets sur notre cerveau

stimulations extérieures 

➔ mémoire sensorielle des stimuli
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 Sur-activation du système de récompense

Effets sur notre cerveau

Libération de 

neurotransmetteurs

Pollution attentionnelle 



Outils numériques 

L’envie 

Pollution attentionnelle 



• Distracteurs ++
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• Distracteurs ++

•Tentations 
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• Distracteurs ++

•Tentations 

•Addiction

Outils numériques 

Pollution attentionnelle 



Contrôle 

cognitif ?

En pratique ? 

Les prédateurs 

attentionnels ?

Pour aller plus loin



Le rôle du contrôle cognitif

 Rester concentré sur une tâche

 Prendre des décisions

 Résister à une tentation

 Réguler les émotions 

 Maintenir en mémoire les informations (mémoire de travail)



Le rôle du contrôle cognitif

 Très coûteux en énergie

 Une durée limitée

20 min max.



Le rôle du contrôle cognitif

La réserve s’épuise progressivement au 

cours de la journée
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En pratique

Renforcer sa résistance attentionnelle

Repérer les

prédateurs
Récupérer

Entrainer son

attention
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Repérer les 
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SENSORIEL EMOTIONNEL

Externes

Bruit, lumière, 

odeurs…

Internes

Besoins 

physio non 

satisfaits

Internes

Peur, stress

Les distracteurs sensoriels usent l’attention 

même quand on s’y habitue!!
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3 axes d’intervention

Repérer les 
prédateurs

 Réduire le multi-tasking et le zapping

 Lutter contre la pollution attentionnelle visuelle et ou sonore

 Réguler le stress, les émotions, la fatigue, etc. (=récupérer)



Récupérer



S’entrainer
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S’entrainer




