
Facteurs qui incluencent la concentration 

 
 

1. L’état de santé général : 

 

Pour une bonne attention, le premier aspect dont vous devez tenir compte est votre 

état de santé général.  Ainsi, lorsque vous avez un rhume, des allergies ou un 

problème de digestion, votre attention est toujours plus faible.   

 

2. Le sommeil : 

 

La fatigue constitue un obstacle important à la concentration.  Si vous manquez de 

sommeil, vous avez de la difficulté à vous concentrer ou à prolonger votre 

concentration.  Pour des adolescents, on constate en moyenne que 8-9 heures par nuit 

de sommeil est nécessaire.   

 

3. L’alimentation : 

 

Une mauvaise alimentation peut facilement entraîner la fatigue.  Pour y remédier, 

manger des aliments sains, prendre un déjeuner tous les jours et éviter des repas trop 

copieux. 

 

4. La relaxation : 

 

Le repos et la relaxation sont des facteurs importants pour conserver votre 

concentration.   

 

5. Les problèmes personnels et le stress : 

 

Les problèmes personnels et le stress peuvent nuire à la concentration.  Vous venez 

de vivre une peine d’amour, il est normal que cela nuise à votre concentration. 

 

6. Les facteurs environnementaux : 

 

L’environnement joue un rôle important dans votre capacité à vous concentrer.  Plus 

il y a du bruit ou des distractions autour de vous, moins vous parviendrez à vous 

concentrer pendant une durée prolongée. 

 

7. Les facteurs mentaux : 

 

Vous pouvez avoir beaucoup de difficulté à vous concentrer et que tout se passe au 

niveau mental.  Vous pouvez ne pas avoir de contrôle sur votre perte de 

concentration. 

 


