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⭐ Introduction

L’attention est au cœur des apprentissages, mais elle reste un 
processus fragile, surtout entre 6 et 8 ans. Beaucoup d’enfants de 
CP/CE1 ont du mal à rester concentrés, à filtrer les distractions ou à 
maintenir un effort mental dans la durée. Ces difficultés sont 
fréquentes, normales et souvent liées au développement du cerveau, 
encore en pleine maturation.
Ce mini‑guide a été conçu pour aider les parents à mieux 
comprendre le fonctionnement de l’attention, à repérer ce qui peut 
la perturber et à mettre en place des stratégies simples, concrètes et 
efficaces à la maison.
Vous y trouverez des explications accessibles, des conseils pratiques, 
des routines faciles à instaurer et des activités courtes pour 
accompagner votre enfant dans ses progrès. L’objectif n’est pas 
d’exiger plus, mais d’offrir un cadre qui soutient l’attention, renforce 
la confiance et favorise des apprentissages sereins.
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PARTIE 1 ⭐ Comprendre l’attention : comment ça marche ?

1) L’attention = choisir ce qui est important

L’attention est la capacité du cerveau à sélectionner une information 
parmi toutes celles qui arrivent en même temps. Elle fonctionne 
comme un projecteur : quand on éclaire un élément, les autres 
passent dans l’ombre. Chez l’enfant, ce projecteur est encore fragile 
et peut facilement se déplacer. L’attention demande un effort 
mental, même pour des tâches simples. Plus la tâche est nouvelle ou 
complexe, plus l’attention est sollicitée.

Conseil pratique : 👉  Aidez votre enfant à “choisir ce qu’il regarde” 
avant de commencer une activité.

Exemple : “Regarde seulement la ligne 1. Quand tu as fini, tu me fais 
signe et on passe à la ligne 2."

2) L’attention n’est pas “être sage”, c’est un effort mental

Un enfant peut bouger, parler ou se tortiller tout en étant attentif. À 
l’inverse, un enfant immobile peut être complètement ailleurs dans 
sa tête. L’attention n’est donc pas un comportement visible, mais un 
processus interne. Elle varie selon la fatigue, l’intérêt, l’émotion ou la 
motivation. Demander à un enfant “concentre‑toi” ne suffit pas : il a 
besoin d’outils pour y parvenir.

Conseil pratique : 👉  Remplacez “Concentre‑toi” par une action 
concrète.

Exemple : “Pose ton doigt sous le mot que tu lis."



3) À 6–8 ans, l’attention est fluctuante et limitée dans le temps

Un enfant de CP/CE1 peut rester attentif entre 5 et 10 minutes selon 
la tâche. Au‑delà, son cerveau décroche naturellement, même s’il fait 
des efforts. Les variations d’attention sont normales et ne signifient 
pas un trouble. Plus la tâche est monotone, plus l’attention chute 
rapidement. Les enfants ont besoin d’alternance entre effort et 
pause pour rester efficaces.

Conseil pratique : 👉 Fractionnez les tâches en petites étapes.

Exemple : “On fait 5 minutes de lecture, puis une mini‑pause de 30 
secondes.”

4) Le cerveau est attiré par les distractions

Les bruits, les mouvements, les objets colorés ou les pensées internes captent 
facilement l’attention. Le cerveau des enfants est encore plus sensible à ces 
distractions que celui des adultes. Même une petite stimulation peut détourner 
l’attention. Plus l’environnement est chargé, plus l’enfant doit fournir d’efforts 
pour rester concentré. Les enfants en difficulté d’attention sont encore plus 
vulnérables à ces sollicitations.

Conseil pratique : 👉 Simplifiez l’espace de travail avant de commencer.

Exemple : “On garde seulement le cahier et un crayon sur la table."

5) L’attention se fatigue comme un muscle

Plus un enfant utilise son attention, plus elle s’épuise. Comme un muscle, elle a 
besoin de pauses pour récupérer. Les enfants qui manquent d’attention ne sont 
pas paresseux : ils se fatiguent plus vite. Les tâches longues consomment 
beaucoup d’énergie mentale. Une courte pause peut suffire à relancer 
l’efficacité.

Conseil pratique : 👉 Installez des micro‑pauses régulières.

Exemple : “On fait 10 respirations lentes, puis on reprend."



PARTIE 2 ⭐ Pourquoi certains enfants ont plus de difficultés 
?

1) L’immaturité neurologique normale

Le cerveau des enfants de 6 à 8 ans est encore en plein 
développement. Cette immaturité explique pourquoi ils se 
dispersent plus facilement. Certains enfants ont simplement besoin 
de plus de temps pour stabiliser leur attention. Cela ne prédit en rien 
leurs compétences futures. Les progrès peuvent être rapides dès 
que l’enfant gagne en maturité.

Conseil pratique : 👉 Adaptez vos attentes à l’âge réel de votre enfant.

Exemple : “On fait 5 minutes ensemble, puis une mini‑pause."

2) La fatigue, le stress et les émotions

Un enfant fatigué ou stressé voit sa capacité d’attention diminuer 
fortement. Les émotions prennent beaucoup de place dans le 
cerveau. Un conflit ou une inquiétude peut suffire à faire décrocher 
l’enfant. La qualité du sommeil influence directement l’attention. Un 
enfant agité est parfois simplement un enfant épuisé.

Conseil pratique : 👉 Vérifiez l’état émotionnel avant de commencer.

Exemple : “Tu te sens comment ? On fait une respiration avant de 
commencer."

3) Un environnement trop stimulant

Les enfants sont très sensibles aux bruits et aux objets autour d’eux. 
Un espace encombré demande un effort supplémentaire pour rester 
concentré. Même un jouet posé sur la table peut détourner 



l’attention. Les écrans, même éteints, attirent le regard. Un 
environnement simplifié aide le cerveau à se focaliser.

Conseil pratique : 👉 Créez un “coin calme” pour les activités.

Exemple : “On range tout dans une boîte avant de commencer."

4) Les troubles de l’attention (TDAH)

Le TDAH est un fonctionnement neurologique particulier. Les enfants 
concernés ont du mal à filtrer les distractions. Ils peuvent être très 
performants dans les activités qui les passionnent. Leur cerveau 
cherche constamment de la stimulation. Avec des stratégies 
adaptées, ils peuvent progresser.

Conseil pratique : 👉 Proposez des tâches courtes et très structurées.

Exemple : “Tu lis 3 mots, puis tu coches une case."

5) Les difficultés de langage ou la lenteur d’exécution

Un enfant qui comprend mal une consigne se déconcentre 
rapidement. Les difficultés de langage mobilisent beaucoup 
d’énergie. La lenteur n’est pas de la paresse : c’est un besoin de 
temps. Ces enfants se fatiguent plus vite. Ils ont besoin d’étapes très 
claires.

Conseil pratique : 👉 Découpez les consignes en petites étapes.

Exemple : “Étape 1 : tu lis. Étape 2 : tu entoures.”



PARTIE 3 ⭐ Les 4 piliers de l’apprentissage (cf. S. Dehaene)

1) L’attention : la porte d’entrée

L’attention permet au cerveau de sélectionner l’information utile. 
Sans attention, même une tâche simple devient difficile. Les enfants 
doivent fournir un effort important pour la maintenir. Les 
distractions perturbent facilement ce processus. Renforcer 
l’attention, c’est renforcer l’apprentissage.

Conseil pratique : 👉  Aidez votre enfant à “ouvrir la porte de 
l’attention”.

Exemple : “Regardons la consigne ensemble, puis dites‑moi ce que 
vous devez faire.”

2) L’engagement actif : apprendre en faisant

Le cerveau apprend mieux lorsqu’il est actif. Un enfant qui manipule 
retient mieux qu’un enfant qui écoute. L’engagement stimule la 
curiosité. Les enfants en difficulté d’attention ont besoin d’agir. Plus 
l’enfant est acteur, plus l’apprentissage est solide.

Conseil pratique : 👉 Transformez une activité en action concrète.

Exemple : “Pioche un mot et lis‑le à voix haute."

3) Le retour d’information : savoir si l’on progresse

Le cerveau a besoin de feedback immédiat. Un retour clair aide 
l’enfant à comprendre ce qu’il doit améliorer. Les enfants 
apprennent mieux lorsqu’ils savent ce qu’ils ont réussi. Un feedback 
tardif perd son efficacité. Les enfants en difficulté ont besoin de 
retours courts et précis.



Conseil pratique : 👉 Donnez un retour simple juste après l’activité.

Exemple : “Tu as bien repéré les mots difficiles. On retravaille 
celui‑ci."

4) La consolidation : répéter pour ancrer

Le cerveau consolide grâce à la répétition espacée. Revoir une notion 
plusieurs fois permet de la mémoriser durablement. Les enfants ont 
besoin de revenir sur les mêmes compétences. La consolidation est 
essentielle pour les enfants inattentifs. De petites séances répétées 
valent mieux qu’une longue séance.

Conseil pratique : 👉  Reprenez une activité déjà faite, en version 
courte.

Exemple : “On relit juste les 5 mots d’hier.”

PARTIE 4 ⭐ Les 5 leviers concrets pour améliorer l’attention

1) Un environnement clair et apaisé

L’environnement influence fortement la capacité d’un enfant à rester 
concentré. Un espace encombré ou bruyant oblige le cerveau à filtrer 
davantage d’informations. Les enfants de 6–8 ans sont très sensibles 
aux objets visibles autour d’eux. Même un jouet posé sur la table 
peut détourner l’attention. Un espace simple et rangé aide l’enfant à 
se focaliser.

Conseil pratique : 👉  Créez un “coin calme” réservé aux activités 
courtes.

Exemple : “On garde seulement le cahier et un crayon sur la table."



2) Des tâches courtes et fractionnées

Le cerveau des enfants ne peut maintenir une attention soutenue 
que quelques minutes. Les tâches longues entraînent un décrochage 
rapide. Fractionner une activité permet de maintenir l’effort sans 
épuiser l’enfant. Les enfants réussissent mieux lorsqu’ils savent 
qu’une pause arrive bientôt. Des séquences courtes et régulières 
sont plus efficaces qu’une longue séance.

Conseil pratique : 👉  Découpez chaque activité en mini‑objectifs 
visibles.

Exemple : “On lit seulement 4 lignes, puis on coche une case."

3) Des pauses intelligentes pour recharger l’attention

L’attention fonctionne comme un muscle : elle se fatigue. Une pause 
bien choisie permet au cerveau de récupérer. Les enfants ont besoin 
de bouger ou respirer pour relancer leur énergie. Une pause trop 
longue casse le rythme. Une pause courte et calme est idéale.

Conseil pratique : 👉 Proposez une pause active mais apaisante.

Exemple : “On fait 10 respirations lentes, puis on reprend."

4) Des consignes simples, courtes et visuelles

Les enfants décrochent souvent parce qu’ils ne comprennent pas la 
consigne. Une consigne trop longue surcharge la mémoire de travail. 
Les enfants ont besoin d’une seule étape à la fois. Les supports 
visuels facilitent la compréhension. Répéter ou reformuler aide 
l’enfant à se sentir en sécurité.

Conseil pratique : 👉  Donnez une seule consigne à la fois, 
accompagnée d’un geste.



Exemple : “Étape 1 : tu lis. (Je montre le texte.) Étape 2 : tu entoures.”

5) Des routines stables et prévisibles

Les routines rassurent l’enfant et réduisent la charge mentale. 
Quand il sait ce qui va se passer, il dépense moins d’énergie. Une 
routine aide le cerveau à se mettre en mode “travail”. Les enfants 
inattentifs ont besoin de repères fixes. Des rituels courts facilitent 
l’entrée dans la tâche.

Conseil pratique : 👉 Installez un petit rituel de début d’activité.

Exemple : “On choisit un crayon, on respire 10 secondes, puis on lit 
la consigne."

PARTIE 5 ⭐ Comment utiliser les activités du pack ?

1) Une seule activité par jour suffit

Les enfants progressent mieux avec de petites séances régulières. 
Une activité courte évite la fatigue et la frustration. La régularité crée 
un rythme rassurant. Même 5 minutes par jour peuvent suffire. 
L’objectif est la constance, pas la quantité.

Conseil pratique : 👉 Fixez un petit rendez‑vous quotidien.

Exemple : “Chaque jour après le goûter, on fait une activité de 5 
minutes.”

1) Une seule activité par jour suffit

Les enfants progressent mieux avec de petites séances régulières. 



Une activité courte évite la fatigue et la frustration. La régularité crée 
un rythme rassurant. Même 5 minutes par jour peuvent suffire. 
L’objectif est la constance, pas la quantité.

Conseil pratique : 👉 Fixez un petit rendez‑vous quotidien.

Exemple : “Chaque jour après le goûter, on fait une activité de 5 
minutes.”

2) Commencer par une activité simple

Les premières minutes déterminent l’état d’esprit de l’enfant. Une 
activité trop difficile décourage immédiatement. Une réussite rapide 
renforce la motivation. Les enfants inattentifs ont besoin de ressentir 
qu’ils sont capables. Un début simple prépare le cerveau à s’engager.

Conseil pratique : 👉 Commencez toujours par une activité facile.

Exemple : “On commence par un petit jeu visuel que tu connais 
déjà."

3) Alterner les types d’activités

Le cerveau se fatigue moins vite lorsqu’il change de modalité. 
Alterner visuel, auditif et moteur maintient l’intérêt. Les enfants 
inattentifs ont besoin de variété. Cette alternance stimule différentes 
zones du cerveau. Elle évite la monotonie.

Conseil pratique : 👉  Créez une rotation simple : visuel → auditif → 
moteur.

Exemple : “Aujourd’hui : 1 jeu visuel, puis 1 mini‑écoute, puis 1 défi 
de mouvement."



4) Valoriser l’effort, pas la performance

Les enfants apprennent mieux lorsque leurs efforts sont reconnus. 
La performance n’est pas l’objectif principal. Valoriser l’effort 
encourage la persévérance. Cela renforce l’estime de soi. Un enfant 
encouragé ose davantage essayer.

Conseil pratique : 👉 Faites un compliment précis sur l’effort fourni.

Exemple : “J’ai vu que tu t’es appliqué à rester concentré jusqu’au 
bout.”

5) Ne jamais forcer : l’attention ne se décrète pas

Un enfant qui décroche n’est pas en train de “faire exprès”. Son 
cerveau est simplement saturé. Forcer augmente le stress et diminue 
l’efficacité. Il vaut mieux faire une pause ou arrêter. L’objectif est de 
travailler dans de bonnes conditions.

Conseil pratique : 👉  Observez les signes de fatigue et ajustez la 
séance.

Exemple : “Tu as l’air fatigué. On s’arrête ici et on reprendra 
demain."

PARTIE 6 ⭐ Signaux d’alerte (quand consulter)

1) Difficultés dans plusieurs contextes

Si les difficultés apparaissent à la maison, à l’école et ailleurs, cela 
mérite attention. Une difficulté isolée n’est pas inquiétante. Une 
difficulté généralisée peut indiquer un besoin d’accompagnement. 
Ce n’est pas un signe de gravité. Les enseignants sont souvent de 
bons observateurs.



Conseil pratique : 👉 Demandez un retour simple à l’enseignant.

Exemple : “Avez‑vous remarqué que mon enfant décroche souvent 
?"

2) Difficultés durables

Tous les enfants traversent des périodes plus difficiles. Mais si les 
difficultés durent plusieurs mois, il est utile de consulter. Une 
difficulté durable n’est pas un échec. Un soutien précoce est souvent 
très efficace. Certains enfants ont simplement besoin d’un coup de 
pouce.

Conseil pratique : 👉 Notez brièvement les moments où l’attention pose 
problème.

Exemple : “Cette semaine, il a décroché 4 jours sur 5."

3) Souffrance ou dévalorisation

Un enfant qui dit “je suis nul” exprime souvent une souffrance. La 
perte de confiance est un signal important. Les enfants sensibles se 
découragent vite. La souffrance émotionnelle est un indicateur 
majeur. Un enfant qui se dévalorise a besoin d’être entendu.

Conseil pratique : 👉 Accueillez les émotions avant de reprendre.

Exemple : “Je vois que c’est difficile. On fait une pause et tu me dis ce 
qui te gêne."

4) Retentissement au quotidien

Si l’attention perturbe les apprentissages, les devoirs ou la vie 
familiale, il est utile de consulter. Un enfant qui met énormément de 
temps à faire une tâche simple peut être en surcharge. Les conflits 



répétés autour des devoirs sont un signal. Les difficultés d’attention 
peuvent masquer d’autres besoins. Un professionnel peut aider à 
comprendre.

Conseil pratique : 👉  Observez si les difficultés créent des tensions 
récurrentes.

Exemple : “Chaque soir, les devoirs durent plus d’une heure et 
finissent en conflit."

5) Suspicion de TDAH

Le TDAH nécessite une évaluation professionnelle. Les enfants 
concernés ont des difficultés persistantes à filtrer les distractions. Ils 
peuvent être très performants dans les activités qui les passionnent. 
Le TDAH n’est pas lié à la volonté. Un diagnostic permet d’obtenir des 
stratégies adaptées.

Conseil pratique : 👉 Si vous avez un doute, parlez‑en au médecin.

Exemple : “Mon enfant a du mal à rester concentré dans toutes les 
activités. Une évaluation serait elle utile ?”

PARTIE 7 ⭐ Ressources officielles pour aller plus loin

1) ATOLE – “ATtention à l’écOLE” (Réseau Canopé)                   
Programme officiel basé sur les neurosciences. Outils concrets pour 
comprendre et réguler l’attention. Utilisé dans de nombreuses 
écoles. Accessible et très pédagogique. Référence institutionnelle 
majeure.

2) Primàbord – Portail du numérique éducatif                    
Vidéos et animations validées par l’Éducation nationale. Explications 
simples sur l’attention. Adapté aux enfants de cycle 2 et 3. Basé sur 
les sciences cognitives. Gratuit



⭐ Conclusion

Aider un enfant à mieux se concentrer, ce n’est pas chercher la 
perfection : c’est lui offrir des conditions favorables, des outils 
adaptés et un accompagnement bienveillant. L’attention se 
développe progressivement, au rythme de la maturation du cerveau 
et des expériences quotidiennes.
En mettant en place des routines simples, en fractionnant les tâches, 
en valorisant les efforts et en respectant les besoins de pause, vous 
créez un environnement qui soutient réellement votre enfant.
Chaque petit progrès compte. Avec patience, constance et 
encouragements, votre enfant peut apprendre à mieux gérer son 
attention, gagner en autonomie et retrouver du plaisir dans les 
apprentissages.
Ce guide est là pour vous accompagner pas à pas, avec des 
stratégies concrètes et accessibles, afin que votre enfant avance en 
confiance et découvre qu’il est capable de réussir.




