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Résumé

Le vagabondage de 1’esprit est généralement décrit comme un type de pensée comprenant des
pensées non liées a la tiche que nous sommes en train de réaliser et dont le contenu n’est pas
directement reli¢ a I’environnement immédiat. Cependant, aucune définition n’a encore réussi
a faire consensus au sein de la communaut¢ scientifique alors que ce concept est de plus en plus

percu comme un construct hétérogéne multidimensionnel.

Ce mémoire a pour principal objectif de fournir des preuves empiriques concernant la
distinction conceptuelle de quatre dimensions clés du vagabondage de 1’esprit, de plus en plus
reconnues dans la littérature : I’aspect dynamique de la pensée, les contraintes délibérées (ou
intentionnalité), les contraintes automatiques et la méta-conscience. Nous avons également
examing les relations qu’entretiennent ces dimensions entre elles. Par ailleurs, ce travail explore
les dimensions associées a la diminution des performances souvent observée dans le cadre du
vagabondage de 1’esprit. Enfin, il propose une analyse de ce qui distingue le vagabondage de

I’esprit des autres états attentionnels, en s’appuyant sur 1’intensité relative de ces dimensions.

Nous avons mené des analyses sur les scores obtenus lors de la passation d’une tache d’attention
soutenue, la SART, combinée a des sondes de pensées, aupres d’un échantillon de jeunes
adultes. Nos analyses, principalement fondées sur des corrélations, ont permis, pour la premicre
fois, d’apporter des ¢éléments en faveur de la distinction de ces quatre dimensions. En outre,
nous offrons un premier éclairage sur la maniére dont ces dimensions interagissent dans un
méme contexte. De plus, nous avons pu mettre en évidence que la dimension de contraintes
automatiques est celle qui est le plus corrélé a une diminution des performances lors d’un
¢épisode de vagabondage de I’esprit, tandis que le forte présence de contraintes délibérées
semble étre associé¢ a de meilleures performances. Pour conclure, nous avons observé que le
vagabondage de D’esprit se distingue des autres dimensions par une tendance a présenter
davantage de pensées dynamiques et contraintes automatiques ainsi qu’une plus faible présence

de la dimension de méta-conscience et de contrainte délibérées.
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Revue de Littérature
Introduction

Un étudiant suivant un cours dans un amphithéatre ou un employ¢ dans une réunion un vendredi
apres-midi : il ne serait pas surprenant de voir ces deux individus perdre leur concentration et
décrocher du discours en cours. Ils semblent dans leur monde, perdus dans leurs pensées. Cet
¢tat second dans lequel ils sont s’appelle le vagabondage de 1’esprit ou mind-wandering. Bien
que le terme de vagabondage de 1’esprit ne soit pas nouveau, trés peu d’études sont parues a ce
sujet jusque récemment. En effet, une recherche d’articles contenant le terme « mind-wandering
» dans le titre ou le résumé révélait qu’en 2006, une seule étude y était consacrée, contre 50 en
2016 et méme 135 en 2018 (Mills et al., 2018, Murray et al., 2020). Pourtant le vagabondage
de D’esprit est un état mental extrémement présent dans nos vies : on estime que 1’étre humain
laisse son esprit vagabonder 30 a 50% de sa journée (Kane et al., 2007 ; Kawashima et al., 2023

; Killingsworth & Gilbert, 2010 ; Seli, Beaty et al., 2018)

L’une des premicres définitions du concept de vagabondage de 1’esprit, proposée par
Smallwood et Schooler (2006), est la suivante : « une situation dans laquelle le controle exécutif
s'¢loigne d'une tache principale pour se concentrer sur des objectifs personnels [et] se produit
souvent sans intention ou méme sans conscience que l'esprit ait dérivé ». Depuis cette
définition, de nombreuses autres définitions sont trouvables dans la littérature scientifique,
présentant parfois certaines similarités. Cependant aucun n’est parvenue a s’imposer a
I’unanimité (Seli, Kane et al., 2018). La majorité des études scientifiques portant sur le
vagabondage de I’esprit y font référence en utilisant les dimensions de pensée non liée a la tache
(Giambra, 1989 ; Smallwood & Schooler, 2006) et/ou de découplage perceptuel (Smallwood,
2013). La premicre dimension de pensée non liée a la tache correspond a toute pensée qui ne
permet pas au sujet de 1’aider a accomplir ce qu’il est en train de faire. Par exemple il peut s’agir
de la personne qui, en nettoyant sa vaisselle, se demande ce qu’elle va regarder a la télévision
quand elle aura fini. La dimension de découplage perceptuel est un concept selon lequel le
contenu de la pensée ne porte pas sur un stimulus provenant de I’environnement externe direct
du sujet mais plutot sur une pensée interne. Par exemple, un sujet pourrait passer devant son
ancienne €cole et se remémorer des souvenirs de cette période. Dans cet exemple, le contenu
de la pensée ne porte pas sur quelque chose qui est directement pergu (1’école) mais sur les

souvenirs d’une période, qui représentent des pensées internes. D’ailleurs, selon Mills et



collaborateurs (2018), sur les 55 articles évalués par des pairs en 2016, 52 faisaient référence a

la pensée non liée a la tache en cours et 30 de ces articles citaient le découplage perceptuel.

Néanmoins, depuis quelques années, d’autres définitions du vagabondage de l’esprit sont
apparues dans la littérature scientifique. Christoff et collégues estiment que le vagabondage de
I’esprit est mieux défini par son caractére dynamique de la pensée (freely-moving thought ;
Christoff et al., 2016, Mills et al., 2018, O’Neill et al., 2021) et I’inclurait dans une plus grande
catégorie de pensées. En effet selon eux, le vagabondage de I’esprit fait partie d’une famille de
pensées spontanées comprenant également la pensée créative et le réve. Ces pensées spontanées
correspondraient a des états mentaux ou séquence d’états mentaux qui verraient le jour sous
certaines conditions : elles ne peuvent exister que si les pensées ne subissent pas de contraintes
fortes sur le contenu ou sur la transition d’un état mental a un autre. Le réve étant alors la pensée
la moins « contraintes » des trois, a I’opposé de la réflexion créative (Fig. 1). Dans leur cadre
théorique, la rumination et les pensées obsessives, souvent définies comme du vagabondage de
I’esprit a connotation négative, ne fait pas partie de cette famille de pensée car présentant trop

de contrainte.
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Fig. 1 : Tiré de Christoff et al., 2016 ; Répartition des types de pensées selon les contraintes automatiques et délibérées
d’apreés le cadre théorique de Christoff et al., 2016

Sous d’autres mots, ils estiment que le vagabondage de I’esprit (ainsi que le réve et la réflexion
créative) est mieux défini par sa facon « dynamique » de passer d’un sujet a I’autre plutot que

par les critéres définis plus haut.



Dans leur cadre théorique, Christoff et collégues énoncent deux types de contraintes : les
contraintes délibérées et les contraintes automatiques. Les contraintes délibérées,
intentionnelles et flexibles, reposent sur le contrdle cognitif, comme lorsqu’une personne
choisit volontairement de réfléchir a ce qu’elle va manger le soir pour échapper a I’ennui d’une
tache monotone. Les contraintes automatiques, en revanche, échappent au contrdle cognitif et
servent a focaliser I’attention sur une source d’information restreinte, souvent en réponse a une
saillance sensorielle ou affective, par exemple une ampoule qui scintille au-dessus de nous et
que nous n’arrivons pas a ignorer. Selon eux, le vagabondage de 1’esprit n’est donc possible
que quand ces deux types de contraintes sont réduites et serait alors caractérisé par des pensées
dites dynamiques, ¢’est-a-dire que ces pensées passent d’un sujet & un autre de maniére fluide

et sans difficulté.

Selon Murray et collaborateurs (2020), il existe un risque certain que le terme « vagabondage
de D’esprit» soit utilis¢é pour décrire différents concepts sans les nuancer : deux études
prétendant analyser le méme phénomeéne mais s’appuyant sur des définitions différentes
pourraient aboutir a des conclusions contradictoires. Ce flou pourrait conduire a généraliser
abusivement les résultats obtenus pour une dimension spécifique a I’ensemble du vagabondage
de I’esprit. Face a ce constat, certains chercheurs, notamment Seli, Kane et leurs collegues
(2018), appellent a une plus grande précision dans I’étude de ce phénoméne. Eux-mémes ont
remarqué qu’aucune définition consensuelle ne s’est imposée et proposent plutot de
conceptualiser le vagabondage de I’esprit comme un construct hétérogene, constitué¢ de
multiples dimensions qui se chevauchent sans qu’aucune caractéristique unique ne suffise a en
rendre compte pleinement. Ils préferent donc promouvoir une approche par « ressemblance
familiale » plutot que de chercher a formuler une définition unique qui satisferait tout le monde.
Ils recommandent également aux études futures de spécifier clairement le type de vagabondage
de l'esprit étudié, afin d'établir un lien direct entre les implications de 1'étude et la dimension
analysée, plutot que de les associer erronément a l'ensemble du concept de vagabondage de

l'esprit.

Depuis quelques années, d’autres dimensions sont apparues dans la littérature scientifique pour
venir s’ajouter aux dimensions traditionnelles (pensées non liées a la tache et découplage
perceptuel). Une premiere de ces dimensions alternatives est la dimension du caractere
dynamique de la pensée que nous avons déja introduit. Notons également les dimensions

d’intentionnalité (Seli et al., 2016 ; Seli, Ralph, Konishi et al., 2017) ou la dimension de méta-
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conscience, (meta-awareness ; Schooler et al., 2011 ; Seli, Ralph, Risko et al., 2017). Ces
dimensions feront I’objet d’une partie ultérieure de cette introduction ou elles seront détaillées

plus en profondeur.

Dans cette introduction nous avons parcouru les bases théoriques du vagabondage de 1’esprit
dans la littérature scientifique. Comme vous I’avez constaté, de nombreuses définitions existent
mais aucune ne parvient a s’imposer et a créer un consensus au sein des chercheurs. Dans les
parties suivantes, nous explorerons les caractéristiques du vagabondage de I’esprit. Nous
évoquerons la fréquence du vagabondage de I’esprit et les facteurs qui peuvent I’influencer, les
conséquences (positives ou négatives) ainsi que le rapport a la temporalité du vagabondage de
I’esprit. Ensuite nous investiguerons les méthodes d’évaluation du vagabondage de I’esprit, que
ce soient les méthodes auto-rapportées ou les méthodes objectives, et également les dispositifs
qui permettent d’évaluer le vagabondage de I’esprit en environnement controlé. Nous
conclurons la partie théorique de ce mémoire par une exploration des principales dimensions
recensées dans la littérature, lesquelles constituent des éléments clés de certaines définitions du
vagabondage de 1’esprit. Nous débuterons avec les dimensions issues du cadre théorique de
Christoff et ses collaborateurs, pour terminer avec celles de 1’intentionnalité et de la méta-
conscience. Ces dimensions représentent, selon nous, les bases indispensables pour développer
une conceptualisation plus précise et exhaustive du vagabondage de I’esprit, susceptible de faire

consensus au sein de la littérature scientifique.

Caractéristiques principales du vagabondage de I’esprit

Avant de s’attaquer au cceur du probleme (et au sujet de ce mémoire), il nous semble pertinent
d’en apprendre davantage sur le vagabondage de I’esprit en nous intéressant aux aspects
phénoménologiques de celui-ci. Cette partie permettra de se familiariser avec le concept de

vagabondage de ’esprit.

Tout d’abord, comme nous I’avons déja décrit dans I’introduction, on estime que I'étre humain
consacre en moyenne entre 30 et 50 % de son temps éveillé a laisser son esprit vagabonder.
Toutefois, de nombreux facteurs semblent affecter la fréquence de ce phénomeéne : certaines
personnes déclareront vivre plus d'épisodes de vagabondage mental que d'autres, tout comme
certaines circonstances ameéneront une méme personne a en déclarer davantage qu’a

I’accoutumée (Smallwood & Schooler, 2006).



Un des facteurs pouvant influencer la fréquence du vagabondage de I’esprit est 1’age de
I’individu. En effet, il existe une relation négative entre 1’age de I’individu et la fréquence du
vagabondage de 1’esprit ; plus I’individu est agé, moins il s’adonnerait au vagabondage de
I’esprit (Giambra, 1989 ; Krawietz, 2012 ; Jackson & Balota, 2012). Cependant, selon Maillet
et Schacter (2016), cette relation ne peut étre entierement expliquée par 1'age lui-méme. Ils
suggerent que d'autres facteurs pourraient entrer en jeu, tels qu'une variation du niveau de
conscienciosité lors de la réalisation des tidches en fonction de l'age, des biais liés aux
différences dans les ressources cognitives, ou encore une divergence dans l'intérét porté aux

taches entre générations.

La difficulté de la tache peut, elle aussi, jouer un rdle dans la fréquence du vagabondage de
I’esprit. En effet le vagabondage est plus fréquent lorsque 1’individu réalise une tache facile par
rapport a une tache difficile (Randall et al., 2014 ; Seli, Konishi et al., 2018). Cependant,
I’hypothése inverse est également vérifiée dans la littérature, c’est-a-dire que les sujets
vagabondent davantage quand la tiche est complexe (Feng et al., 2013). Cette contradiction
peut étre expliquée par I’augmentation du vagabondage de 1’esprit lorsque celle-ci est jugée
trop dure et qu’elle sort des limites de compétence de la personne (Randall et al., 2014). En
2019, Soemer et Schiefele ont consolidé cette hypothése en montrant que I’augmentation du
vagabondage de I’esprit lors de taches difficiles est entierement médiée par le manque d’attrait
de la tache. En effet, une tache difficile tend a étre pergue comme peu attrayante, ce qui entraine
une hausse du vagabondage de I’esprit. De méme, lorsqu’une tache est trop facile, elle peut
devenir monotone et donc €galement perdre de son attrait, favorisant a nouveau le vagabondage

de I’esprit.

Pour approfondir cette question, Risko et ses collegues (2020) ont observé que le vagabondage
de I’esprit tend a augmenter au fur et a mesure qu’une tache de lecture progresse : plus le temps
passé sur la tache est long, plus les participants ont tendance a voir leur esprit s’éloigner du

contenu.

Des aspects négatifs ...

Pendant longtemps le vagabondage de ’esprit a eu une connotation négative. En effet il a été
par exemple prouvé que le vagabondage de 1’esprit a un effet négatif sur la performance de
conduite : les conducteurs roulent plus vite, freinent plus tard et roulent moins prudemment
lorsque leur esprit semble ailleurs (Yanko & Spalek, 2014). Wammes et collegues (2016) ont

quant a eux démontr¢ les effets négatifs de la tendance a laisser son esprit vagabonder sur les
8



performances académiques d’étudiants. Temps de réponse augmenté, taux d’erreur plus élevé,
mémoire de travail moins performante, baisse de performance a la compréhension a la lecture
(Bonifacci et al., 2023 ; Mooneyham & Schooler, 2013 ; Randall et al., 2014) sont d’autres
effets négatifs documentés dans la littérature scientifique. Certaines études soulignent
¢galement le lien entre vagabondage de 1’esprit et affects négatifs, parfois en affirmant que le
vagabondage produit les affects négatifs (Killingsworth & Gilbert, 2010), d’autres préferent
renverser la causalité et démontrent que les affects négatifs sont une cause du vagabondage de
I’esprit et non une conséquence (Poerio et al., 2013 ; Smallwood & O’Connor, 2011). Par
ailleurs, Stawarczyk et collaborateurs (2012) ont montré que la relation négative initialement
observée entre la fréquence des épisodes de vagabondage de I’esprit et la détresse émotionnelle
devient pratiquement inexistante lorsqu’on prend en compte 1’influence de facteurs tiers, tels
que la conscience du moment présent et le style d’encodage, c’est-a-dire la tendance a accorder
une attention soutenue a son environnement externe. D’autre part, il existe un lien entre humeur
négative, qu’elle soit induite expérimentalement ou mesurée, et pensées orientées vers le passé
(Poerio et al., 2013 ; Smallwood & O’Connor, 2011), lorsqu’elles s’apparentent a de la

rumination.
... mais aussi positifs !

En réalité le vagabondage de I’esprit n’aurait pas uniquement des implications négatives mais
aurait méme plusieurs fonctions et avantages pour I’étre humain. Une de ces fonctions est le
planning autobiographique : lorsqu'il s'agit de vagabondage de I’esprit orienté vers le futur, il
permet de simuler intérieurement des événements ou interactions a venir, ainsi que leurs
résultats, afin de mieux se préparer en choisissant les actions les plus adaptées. Ces événements
sont généralement liés aux objectifs personnels de I’individu (Baird et al., 2011 ; Smallwood &
Andrews-Hanna, 2013 ; Stawarczyk et al., 2011). D’ailleurs, la majorité¢ de nos épisodes de
vagabondage sont axés vers le futur plutét que vers le passé (Smallwood et al., 2009 ;
Smallwood & O’Connor, 2011). En effet, d’apres Stawarczyk et collaborateurs (2011), la moitié
des épisodes de vagabondage de ’esprit est orientée vers le futur tandis que 1’autre moitié est
partagée €quitablement entre passé, présent et contenu ne portant pas sur un moment défini dans
le temps. Le vagabondage de 1’esprit nous permet donc de consolider les événements récents et
futurs dans notre mémoire a long-terme (Smallwood & Andrews-Hanna, 2013). Les épisodes

orientés vers le futur se matérialisent davantage sous la forme d’un discours interne et moins



sous une forme visuelle que les épisodes non-orientés vers le futur, ils sont également plus

structurés et plus initiés de maniére intentionnelle (Stawarczyk et al., 2013).

Une autre fonction souvent évoquée du vagabondage de I’esprit est I’augmentation de la
créativité. En effet, Baird et collegues (2012) montrent que la performance aux taches
nécessitant de la créativité sont meilleures chez les individus dont la fréquence de vagabondage
de Desprit est élevée dans la vie de tous les jours. Cependant cette derniére conclusion doit étre
prise avec des pincettes, d’autres études ont tenté de répliquer ces résultats sans succes (Murray

etal., 2021).

Dans cette section, nous avons examiné¢ de maniére approfondie les caractéristiques du
vagabondage de I’esprit et les facteurs qui influencent sa fréquence. Il en ressort notamment
que plus une tache est pergue comme peu attrayante, plus le sujet est susceptible de laisser son
esprit vagabonder. Bien que le vagabondage de I’esprit présente des aspects négatifs, tels quune
diminution de la performance et une relation avérée avec des affects négatifs, il comporte
¢galement des avantages. En effet, accorder a son esprit un moment de vagabondage de temps
en temps peut favoriser des processus bénéfiques, tels que le planning autobiographique et la

consolidation de la mémoire a long terme.

Evaluer le vagabondage de I’esprit

Intéressons-nous a présent aux méthodes d’évaluation du vagabondage de ’esprit, en abordant
tant les techniques de collecte de données que les contextes dans lesquels il est possible

d’évaluer le vagabondage de 1’esprit.

Le vagabondage de I’esprit peut €tre mesuré en laboratoire ou dans la vie quotidienne des sujets
(Killingsworth & Gilbert, 2010). La méthode la plus courante est la méthode par sonde de
pensées, « thought probes » en anglais (Weinstein, 2018 ; Weinstein et al., 2018 ; Welhaf et al.,
2022). Cette méthode s’utilise en environnement controlé : I’expérimentateur demande au
participant de réaliser une tache de fond, durant laquelle il sera interrompu de manicre aléatoire
(ou quasi-aléatoire). Lors de ces interruptions, le participant doit décrire son état attentionnel

en indiquant s'il était concentré sur la tache ou non.

Une autre méthode, le self-reporting ou auto-évaluation, est parfois utilisée pour évaluer
I’aspect méta-conscient du vagabondage de I’esprit. Elle est également utilisée en laboratoire

et s’apparente aux sondes de pensées, seulement, dans cette méthode le sujet déclare de lui-

10



méme et dés qu’il en a conscience que son attention a dérivé et qu’il n’est plus concentré sur la

tache (Seli, Ralph, Risko et al., 2017).

De plus, au-dela de demander de maniére binaire si oui ou non le participant était dans un état
de vagabondage de I’esprit (ou de concentration sur la tache), ce qui peut entrainer un biais
d’acquiescement, il est possible de proposer au sujet une échelle visuelle ou de Likert
(Weinstein, 2018). Cette autre possibilité semble néanmoins quelque peu confusante et peu
intuitive : que représente 40% de concentration sur une tache ? D’autres études (Stawarczyk et
al., 2011, 2013) utilisent une question a choix multiples et permettent donc de préciser plus
efficacement 1’¢état attentionnel du sujet, par exemple, en distinguant les pensées non liées a la
tache portant sur un stimulus provenant de I’environnement (par exemple les pensées générées
a la vue ou a I’ouie d’'une mouche vrombissante) des pensées générées de manicre interne. Il
est également possible de I’interroger sur le contenu de ses pensées a I’aide d’une question
ouverte (Weinstein, 2018). Certains chercheurs ont approfondi la question et ont demandé aux
sujets de retranscrire exactement leur pensée afin de la caractériser a posteriori (Baird et al.,
2011). Les sondes de pensées et les auto-évaluations sont les méthodes subjectives, ou
indirectes, d’évaluation du vagabondage de I’esprit. Il en existe d’autres tel que la méthode
rétrospective (le sujet est interrogé apres la fin de la tache ou par rapport a la journée qu’il vient

de passer) mais sont plus rarement utilisées.

Etant donné que ces méthodes reposent sur I’interprétation du sujet et sont donc par définition
des mesures subjectives, des méthodes objectives ont été mises au point. La premicre méthode
consiste a utiliser des données mesurables, comme le temps de réaction pour fournir une
réponse (McVay & Kane, 2009) ou mieux, la variabilité de celui-ci (une haute variabilité
suggere un €pisode de vagabondage de 1’esprit ; Bastian & Sackur, 2013 ; Thomson et al.,
2014); le score a une tache de vigilance (Giambra, 1989) ; le regard ou le mouvement des yeux
(Faber et al., 2018 ; Uzzaman & Joordens, 2011) ; I’utilisation d’un Electroencéphalogramme
(Baird et al., 2014) ou d’une IRM fonctionnelle (Allen, 2013 ; Christoff et al., 2009). Il est
cependant important de souligner que ces méthodes ne mesurent pas directement le
vagabondage de I’esprit, mais l'inférent a partir d'autres données ou variables, qui peuvent étre
affectées par de nombreux facteurs autres que le vagabondage de 1’esprit. Il est donc pertinent
de trianguler les données en combinant des approches subjectives avec des approches objectives
afin d’obtenir des résultats plus riches et robustes, généralement a 1’aide d’indices de

performance a la tache comprenant notamment les temps de réaction, et plus rarement a 1’aide
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de données physiologiques (Kam et al., 2021). Dans une époque marquée par la crise de la
reproductibilité des résultats il est d’autant plus important de ne pas se baser uniquement sur
des données auto-rapportées (Kane et al., 2021) bien qu’introduire ces données objectives

obligent les chercheurs a utiliser un dispositif plus conséquent.

Comme nous I’avions déja dit au début de cette partie, 1’évaluation du vagabondage de I’esprit
en laboratoire se fait pendant la réalisation d’une autre tache. Les taches peuvent étre variées,
allant d’une tache de lecture (Soemer & Schiefele, 2019) a une tiche de mémoire de travail
(Kane et al., 2007), voire une simulation de conduite (Yanko & Spalek, 2014). Une des taches
les plus utilisées cependant est la Sustained Attention to Response Task, (SART ; Robertson et
al.,, 1997), une tache d’attention soutenue de type Go/NoGo (Jackson & Balota, 2012 ;
Stawarczyk et al., 2011). Dans sa version classique il s’agit d une tache ou apparaissent a I’écran
des chiffres allant de 1 a 9, le sujet doit alors appuyer sur une touche lorsqu’il voit apparaitre
un chiffre, a I’exception du chiffre 3 pour lequel le sujet doit ne rien faire. Cette tache est choisie
car il s’agit d’une tache demandant peu de ressources, lors de laquelle il est possible de rentrer
dans une certaine routine et de ressentir de I’ennui, ce qui permet donc de s’engager dans des
épisodes de vagabondage de 1’esprit. Une autre tdche fortement utilisée et similaire au SART
est la Metronome Response Task (MRT ; Seli et al., 2013), une tache au cours de laquelle le

sujet doit appuyer sur la barre espace en rythme avec un métronome.

Une facon simple de déterminer si le sujet est dans un état de vagabondage de 1’esprit est de lui
demander s’il était concentré sur la tdche ou en train de penser a autre chose. Cependant, cette
facon binaire de voir les choses semble parfois 1égerement simpliste et certains chercheurs
estiment qu’il existe d’autres états attentionnels que ceux de « concentration sur la tache » et de

« vagabondage de I’esprit » (Weinstein, 2018).

Il existe beaucoup de classifications des états attentionnels lors de la réalisation de taches. Selon
Stawarczyk et D’ Argembeau (2016), une fagon de les catégoriser est de les scinder en fonction
du lien avec la tache et de la dépendance avec un stimulus. En faisant cela il est possible de
dégager 5 grands types d’état attentionnel. Le premier se présente lorsque le sujet est concentré
sur la tdche en cours (On task ; OT). Ensuite, le sujet pourrait avoir des pensées parasites mais
qui sont tout-de-méme liées a un certain degré a la tache, par exemple portant sur la forme de
la tache (Task-related interferences ; TRI) Le sujet pourrait par exemple se dire que la tache est
longue et se demande quand elle va se terminer. Si 1’état attentionnel du sujet ne porte plus du
tout sur la tdche mais est toujours li¢ a son environnement direct on parle de distractions
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externes ou de perceptions ou sensations sans lien avec la tache (External distractions ; ED).
Par exemple le participant pourrait observer le plafond ou penser au fait qu’il ait soif. Si les
pensées de I’individu sont coupées de son environnement, ¢’est-a-dire qu’il y a un découplage
perceptuel, et qu’elles ne sont pas liées a la tache on parle de vagabondage de 1’esprit (Mind-
wandering ; MW) et enfin, il peut arriver que I’individu ne pense a rien, et qu’il ait un moment
d’absence (Mind-blanking ; MB). Il est possible également de regrouper certaines catégories,
par exemple en regroupant les distractions externes et la catégorie du vagabondage de 1’esprit
il est possible d’isoler les pensées sans lien avec la tache (Task-unrelated thoughts ; TUT),

catégorie encore fréquemment utilisée pour définir erronément le vagabondage de 1’esprit.

Dimensions du vagabondage de 1’esprit

Comme décrit dans I’introduction, le vagabondage de I’esprit est un construct hétérogene
comprenant plusieurs dimensions (Seli, Kane et al., 2018). De nombreuses définitions du
vagabondage de I’esprit existent, et elles ne s’accordent pas toutes autour des mémes concepts.
11 est essentiel de s'entendre sur les dimensions fondamentales du vagabondage de I’esprit, car
celles-ci serviront de base pour ¢€laborer un cadre théorique solide. Au-dela des critéres de
pensées non liées a la tache et de découplage perceptuel nous développerons donc 4 autres

dimensions qui semblent progressivement s’imposer dans la littérature :
a) Aspect dynamique du vagabondage de ’esprit

La premiere dimension que nous développerons dans cette partie est celle du caractére
dynamique du vagabondage de I’esprit, également appelée « freely-moving thought». Pour
rappel, cette dimension nous la devons principalement a Christoff et ses collégues lorsqu’ils
présentent en 2016 un nouveau cadre théorique pour le vagabondage de 1’esprit qui met 1’accent
davantage sur sa dynamique ou sur la facon dont les états mentaux surgissent et se déploient au
fil du temps. Les pensées sont fluides et se meuvent sans contrainte en passant d’un état mental
a un autre. Selon la théorie de Christoff et collégues, le vagabondage de I’esprit est une pensée
spontanée qui ne peut exister que si les pensées sont dénuées de toute contrainte portant sur le
contenu ou sur la fagon d’évoluer de celles-ci. Christoff et colleégues proposent deux « voies »
par lesquelles le contenu des états mentaux peut €tre contraints. L’une d’entre elles est flexible
et délibérée et fonctionne a travers le controle cognitif, nous ’appellerons la voie de contrainte
délibérée. Cette voie est celle utilisée par exemple lors d’une lecture ennuyeuse ou notre
attention oscille volontairement entre la lecture et nos pensées. L’autre voie représente les

contraintes automatiques qui fonctionnent notamment par saillance affective ou par saillance
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sensorielle. Dans ce cas-ci, malgré tous nos efforts il est trés difficile de désengager notre
attention de ces pensées-la. Ces deux contraintes feront I’objet d’un attention toute particulicre
étant donné qu’elles constituent deux des trois autres dimensions que nous évaluerons dans
cette étude. Il est important de noter que, par définition, lorsque que le vagabondage de 1’esprit
est dit dynamique, les dimensions de contraintes automatiques et délibérées devraient étre peu

présentes, et vice versa.

Cette dimension étant difficilement évaluée de maniére binaire (dynamique ou non) elle est
souvent mesurée a 1’aide de sondes de pensées en utilisant une échelle de Likert portant sur la
question « Was your mind moving about freely ? », pour les questionnaires anglais, avec des
propositions allant de Not at all & Very Much. Dans une étude, Mills et collégues (2018) ont
démontré que cette dimension est distincte des dimensions principalement utilisées pour
caractériser le vagabondage de 1’esprit, a savoir la pensée non liée a la tache et le découplement
perceptuel. O’Neill et collaborateurs (2021) ont quant a eux prouvé que cette dimension était
distincte non seulement de la dimension portant sur la pensée non liée a la tiche mais également

de I’intentionnalité, concept que nous allons détailler au point suivant.
b) Intentionnalité (ou contraintes délibérées) du vagabondage de I’esprit

En parall¢le a la théorie de Christoff et collaborateurs en 2016, d’autres auteurs ont cherché a
contribuer a I’élaboration d’une définition en explorant d’autres dimensions. Par exemple, Seli,
et d’autres avant lui, se sont intéressés au caractére intentionnel du vagabondage de ’esprit.
Seli et colleégues, ont démontré en 2015 I"importance de distinguer le vagabondage de 1’esprit

initié¢ intentionnellement du vagabondage initi¢ de maniére non-volontaire.

Selon Seli et collegues, bien que de nombreuses études ont étudié le vagabondage de 1’esprit
sans faire de distinction quant a I’intentionnalité, elles ont défini le vagabondage de ’esprit tel
que « la dérive non-intentionnelle des pensées d'une tache focale vers des pensées intérieures
non liées a cette tache » (Smallwood & Schooler, 2006, cités par Seli et al., 2015) ou d’erreur
dans le controle exécutif (McVay & Kane, 2006, cités par Seli et al., 2015). En effet, dans ces
études les chercheurs estiment que les participants font de leur mieux pour rester entierement
concentré sur la tache et par conséquent attribuent aux épisodes de vagabondage de 1’esprit un
caractere non-intentionnel. Selon leur plan méthodologique, il est donc impensable qu’ils
s’adonnent au vagabondage de I’esprit de maniére intentionnelle. Pourtant, ces études ne

vérifient pas le bien-fondé de cette affirmation et ne s’assurent donc pas que ce « vagabondage
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de I’esprit » soit bien initi¢ involontairement (Seli et al., 2016), ce qui peut mener a tirer des

conclusions erronées.

Afin de démontrer qu’il est nécessaire de distinguer le « vagabondage de 1’esprit intentionnel »
du vagabondage de I’esprit non-intentionnel, ils ont demandé¢ aux participants de remplir un
questionnaire rétrospectif par rapport a leur vécu. Les résultats de cette étude ont pu mettre en
é¢vidence que les épisodes de vagabondage de [’esprit intentionnels présentent des
caractéristiques différentes de ceux initiés non-intentionnellement et qu’inclure ceux-ci dans
les états de vagabondage de 1’esprit peut donc mener a tirer des conclusions erronées. D’ailleurs,
il est important de noter que si I’individu décide de se concentrer sur autre chose que la tache
en cours, il ne s’agit conceptuellement plus de vagabondage de I’esprit mais bien de la

réalisation d’une autre tache.

Par apres, il a été montré que le taux de « vagabondage intentionnel » était méme plus élevé
que le taux de vagabondage non-intentionnel dans le quotidien et que, les individus ayant
rapporté plus de vagabondage de I’esprit intentionnel dans leur vie de tous les jours en
rapportent également plus dans le cadre d’une tache en laboratoire (Seli et al., 2016). Par
ailleurs, les deux types d’intentionnalité sont associés différemment chez les personnes atteintes
de TDAH ou de TOC, ceux-ci présentant un taux plus élevé de vagabondage de 1’esprit non-
intentionnel, de plus ils sont associés a des réseaux neuronaux distincts (Seli et al., 2016). Ces
résultats vont dans le sens de la nécessité d’une distinction par rapport a I’intentionnalité du

vagabondage de ’esprit.

Pour approfondir la question, Stawarczyk et collegues (2013), ainsi que Seli, Ralph, Konishi et
collegues (2017), ont observé que le « vagabondage de 1’esprit intentionnel » est positivement
corrélé avec des pensées orientées vers le futur, tandis que le contenu du « vagabondage de
I’esprit non intentionnel » serait davantage centré sur le passé. En 2018, Seli, Konishi et leurs
collegues mettent en avant ’interaction de I’intentionnalité avec la difficulté de la tache dans
leur étude, les individus rapportant plus de vagabondage intentionnel lors de taches faciles et
de vagabondage non-intentionnel lors de taches jugées plus difficiles. Comme nous 1’avions vu
pour la pensée orientée vers le futur, le vagabondage de I’esprit intentionnel est également plus

concret, plus structuré que le vagabondage non-intentionnel (Seli, Ralph, Konishi et al., 2017).

Il faut remarquer que cette dimension est conceptuellement trés proche voire identique au

concept des « contraintes délibérées » issu de la théorie de Christoff et collegues (2016) et nous
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confondrons d’ailleurs les deux dans cette étude. Pour plus de clarté nous utiliserons donc le

terme « contrainte délibérée » pour faire référence a ces deux concepts.
c) Contraintes automatiques du vagabondage de 1’esprit

Egalement issues du cadre théorique de « pensées dynamiques » de Christoff et collaborateurs
(2016), comme les contraintes délibérées et 1’aspect dynamique de la pensée, les contraintes
automatiques sont a 1’origine de pensées dont il est difficile de se désengager. Il s’agit d’un
ensemble de mécanismes qui operent en dehors du contrdle cognitif pour maintenir I’attention
sur un ensemble restreint d’informations. Ce concept caractérise la tendance de 1’attention a
étre capturée par des informations particulierement saillantes au niveau affectif ou sensoriel
dont il est difficile de se désengager, comme une mouche qui circulerait dans un bureau
silencieux ou d’une préoccupation émotionnellement forte telle qu'une dispute s’étant déroulée
la veille et impliquant un proche. Malgré nos efforts soutenus, il est alors treés difficile voire

impossible de se débarrasser de ces pensées.

Cette dimension se rapproche conceptuellement des « sticky thoughts » (Van Vugt & Broers,
2016 ; Huijser et al., 2020) ou des pensées envahissantes, collantes ou récurrentes en frangais.
Ces pensées sont des idées ou des pensées qui s’imposent dans notre esprit de maniére
persistante, souvent difficiles a ignorer, méme si elles sont souvent indésirables ou sources
d’inconfort. La rumination est selon ces auteurs une forme extréme de « sticky thoughts »
(Huijser et al., 2020). Van Vugt et Broers sont les seuls a avoir investigué de maniere empirique
et avec sondes de pensées ce phénomene. Ils se sont apergus en 2016 que les pensées collantes
sont corrélées positivement avec ’apparition de pensées non liées a la tache ainsi qu’une
augmentation de la variabilit¢ du temps de réponse, une mesure fréquemment utilisée afin
d’inférer un état de vagabondage de I’esprit a I’aide de mesures objectives. (Bastian & Sackur,

2013).

Pour Ottaviani la rumination est a distinguer des pensées persévérantes. Toutes les deux sont
des pensées dont il est difficile de se désengager mais la premiere est dirigée vers le passé tandis
que la deuxiéme comprend les craintes par rapport au futur (Ottaviani et al., 2016). Ottaviani
s’est longuement penchée sur le concept de pensée persévérantes ou de rigidité cognitive
(Ottaviani et al., 2013, Ottaviani et al., 2016) et sur les associations entre ces concepts et
I’impact sur la santé. En 2013 dans une série de méta-analyses par Ottaviani et ses collégues, il

ressort que les pensées persévérantes (et rumination) sont associées a une augmentation du
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rythme cardiaque, de la pression systolique et diastolique ainsi qu’une augmentation de
production de cortisol, parmi d’autres. Ottaviani et ses collegues (2015) ont méme proposé un
cadre théorique intégrant le vagabondage de 1’esprit. Dans leur étude, ils défendent I'idée d'un
continuum allant du vagabondage de I’esprit a la cognition persévérante, ou le premier serait

considéré comme un pole fonctionnel et le second comme un pdle pathologique.

Cette dimension a donc déja été investiguée en dehors du cadre théorique proposé par Christoff

et al. (2016), bien qu’elle ait alors été présentée sous d’autres noms.
d) Méta-conscience du vagabondage de 1’esprit

La derniére dimension que nous inclurons dans notre étude est celle de la méta-conscience du
vagabondage de 1’esprit. En 2002, Schooler définit la méta-conscience comme la capacité de
prendre conscience, de manic¢re périodique et explicite, de ce qui se trouve dans notre
conscience. Ce processus de surveillance, activé de fagon intermittente, permet aux individus
de réexaminer consciemment le contenu de leur pensée afin, par exemple, d’évaluer en quoi ce
contenu est aligné avec leurs objectifs. Ce concept peut étre illustré par un individu qui, arrivant
a la fin d’une page, réalise que ses pensées ont dérivé du contenu du texte, bien qu’il ait continué
a suivre les lignes de manicre automatique. Lorsque la méta-conscience s’active, 1’individu
prend conscience que son attention n’est plus dirigée vers le texte comme il le croyait, mais
vers autre chose. Les capacités de méta-conscience permettent a 1’individu de reconnaitre
explicitement que ce qui occupe son esprit releve du vagabondage de 1’esprit. Cependant, cette
capacité n’est pas toujours activée de facon continue, comme le montre le fait que, parfois, ce
n’est qu’apres avoir lu plusieurs phrases ou paragraphes que nous réalisons que nos pensées ne

sont plus centrées sur ce que nous €tions en train de lire.

Dans le cadre du vagabondage de I’esprit, la « meta-conscience » est la faculté de savoir si
I’esprit est en train de vagabonder ou non. En fonction de la méta-conscience, Smallwood et
collegues (2007) distinguent 2 états de vagabondage de I’esprit : les « tune-outs » lors des
épisodes de vagabondage de I’esprit méta-conscients et les « zone-outs » sans méta-conscience.
Une des premieres preuves de I’utilité¢ de distinguer ces deux états provient d’une étude de
Schooler et collegues (2004), les participants avaient comme consigne de rapporter tous les
épisodes de vagabondage de 1’esprit deés qu’ils en avaient conscience a 1’aide d’auto-évaluations
lors d’une tache de lecture. Pourtant, lors de sondes de pensées apparaissant aléatoirement, des

¢pisodes de vagabondage de I’esprit étaient tout de méme déclarés, preuve qu’ils n’avaient pas
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conscience de tous les épisodes. Plus tard, d’autres études ont démontré que les épisodes de
vagabondage de 1’esprit sans méta-conscience étaient plus fortement corrélés avec les erreurs
d’inhibition et de compréhension a la lecture (Seli, Ralph, Risko et al., 2017), et que les zone-
outs produisaient des temps de réponse plus faibles que les tune-outs dans une tiche Go/No-Go
(Smallwood et al., 2007). De plus les deux états ont des bases neurologiques différentes (Fig.

2 ; Christoff et al., 2009).

Mind wandering without meta-awareness
P s
-~

Mind wandering with meta-awareness

Fig. 2 Tirés de Christoff et al., 2019. Vagabondage de [’esprit en ['absence (a) et en présence (b) de méta-conscience.
Activations pendant le vagabondage de [’esprit sans méta-conscience comprenaient le CCA ventral (B), le précuneus (C), le
carrefour temporo-pariétal (D), le cortex préfrontal rostromédial dorsal (BA 10 ; E), le cortex préfrontal rostrolatéral droit
(BA 10 ; F), l'insula postérieure et antérieure (G) et le péle temporal bilatéral (H). Activations de régions similaires a un
degré moindre pendant le vagabondage de [’esprit avec méta-conscience en ce compris : CCA dorsal (4), CCA ventral (B), et
insula postérieure et antérieure (G).

Certains chercheurs estiment que cette dimension se confond avec la dimension
d’intentionnalité (ou de contraintes délibérées), qui est plus récente. Ceux-ci préferent alors
abandonner I’utilisation de cette dernicre au profit de la méta-conscience. En effet selon eux,
initier une pensée intentionnellement impliquerait nécessairement avoir conscience que cette
pensée existe. De la méme fagon, si nous n’avons pas conscience d’une pensée, il semblerait
impossible de 1’avoir initiée intentionnellement. Certains chercheurs estiment donc que ces
dimensions sont redondantes et n’apportent pas suffisamment de nuance pour les utiliser toutes

les deux.

Pourtant, en réexaminant deux études utilisant exactement le méme dispositif, une analysant les
deux états produit par la méta-conscience et I’autre analysant I’intentionnalité, Seli, Ralph,
Konishi et collaborateurs (2017) ont pu en conclure que I’hypothése selon laquelle les
dimensions de méta-conscience et d’intentionnalité sont redondantes est infondée. En effet, les
résultats ont révélé un nombre significatif d’épisodes de vagabondage de 1’esprit commencés

de manicre intentionnelle, mais auxquels les sujets n’avaient aucune conscience, ainsi qu’un
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nombre notable d’épisodes initiés de mani¢re non délibérée dont les participants étaient
conscients, ce qui contredit 1’hypothese testée. Ils ont ensuite mené une seconde étude
examinant ces deux dimensions au sein d'une méme session et ont conclu qu'elles étaient

effectivement distinctes.
e) Liens entre les différentes dimensions du vagabondage de 1’esprit

Cependant, ces quatre dimensions n'ont jamais ét¢ évaluées simultanément au cours d'une
méme tache, ce qui empéche, a ce jour, d'affirmer qu'elles sont véritablement distinctes. De
\ .. . . , , . .
plus, faute d'une analyse conjointe de ces dimensions, nous n'avons pas de compréhension claire
et vérifiée empiriquement concernant leurs similarités ou la fagcon dont elles varient ensemble
dans un méme contexte. Un tel avancement est pourtant essentiel pour la compréhension du
vagabondage de l'esprit. Si ce dernier est considéré comme un construct hétérogéne et
multidimensionnel, il devient crucial d'isoler les dimensions principales du vagabondage en

¢liminant celles qui sont redondantes.

C’est pourquoi dans cette étude nous allons évaluer les dimensions d’aspect dynamique,
d’intentionnalité (ou contraintes délibérées), de contraintes automatiques et de méta-conscience
du vagabondage de I’esprit au cours d'une méme tache d'attention soutenue. L'objectif est de
déterminer si ces dimensions sont distinctes et, le cas échéant, de comprendre comment elles se
différencient ou sur quels points elles se regroupent. Nous analyserons également leur relation

avec les indicateurs de performance que nous avons détaillé¢ dans cette introduction.

L’avancement de la recherche sur le vagabondage de 1’esprit pourrait avoir des retombées
importantes pour la compréhension de troubles cliniques tels que le TDAH, la dépression ou
les TOC. Des retombées sont également prévisibles pour le domaine de 1’ergonomie et de
I’analyse de I’erreur humaine pour lesquels une meilleure compréhension du vagabondage de
I’esprit ainsi que des pistes de réflexion concernant sa réduction pourraient améliorer la sécurité
dans les entreprises présentant des risques en réduisant les accidents de travail liés a la perte de

concentration du travailleur da a des épisodes de vagabondage de 1’esprit.

Dans cette section nous avons détaillé les dimensions fréquemment utilisées dans le cadre du
vagabondage de 1’esprit. Pour nous, ces dimensions constituent les fondements nécessaires a
I'élaboration prochaine d’un cadre théorique du vagabondage de l'esprit et ce sont ces
dimensions que nous allons investiguer dans ce mémoire. Dans la prochaine section nous allons

vous détailler les hypothéses que nous vérifierons dans cette étude.
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Hypothéses

Pour bien comprendre ces hypothéses, il est important de noter qu'un score élevé aux
dimensions indique que les caractéristiques associées sont fortement présentes. Par exemple,
un score ¢levé en méta-conscience signifie que le participant était pleinement conscient de ce
qu’il avait a I’esprit au moment d’€tre interrompu (pour les autres dimensions : respectivement

plus de contraintes automatiques, plus de contraintes délibérées et plus de fluidité).

Analyse inter-sujets

a) Hypotheses portant sur les relations entre dimensions du vagabondage de 1’esprit

Tout d’abord, selon la théorie de Christoff et collegues (2016) nous supposions que le caractére
dynamique de la pensée (ou freely moving thought ; FMT) est négativement corrélé aux
dimensions de contraintes délibérées et automatiques. Cette dimension ne devant apparaitre que

si la pensée est peu contrainte selon le cadre théorique qui a fait naitre cette dimension.

Nous nous attendions a observer une corrélation positive entre les dimensions de méta-
conscience et de contraintes délibérées (ou intentionnalité) car ces dimensions sont trés proches
conceptuellement, jusqu’a parfois étre confondues comme nous 1’avons détaillé dans la section
a propos des dimensions. La force de la corrélation nous indiquera a quel point celles-ci
mesurent des concepts distincts et indépendants. Une corrélation forte ou tres forte entre ces
deux dimensions (r > .80) laisserait supposer que ces concepts se recouvrent largement et

pourrait remettre en question la nécessité de les distinguer et de les mesurer séparément.

Nous nous attendions également a observer une corrélation négative entre les dimensions de
contraintes délibérées et de contraintes automatiques. En effet, si une pensée présente de fortes
contraintes automatiques il nous semblait peu probable que le participant y pense de maniere

intentionnelle également, et vice versa.

Plus globalement, nous anticipons que toutes ces dimensions seront corrélées entre elles, tout

en restant suffisamment distinctes pour éviter de les considérer comme redondantes.

Nous n’avions pas d’hypothese pour les relations entre les dimensions de méta-conscience et
de FMT ou entre les dimensions de méta-conscience et de contraintes automatiques. Ces deux

relations ont été analysées de manicre exploratoire.

b) Hypothéses portant sur les dimensions du vagabondage de 1’esprit et les indices de

performance
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Bien que l'objectif principal de cette étude soit d'explorer les relations entre les dimensions du
vagabondage de ’esprit, nous avons ¢galement examiné les liens entre ces dimensions et les
indicateurs de performance a la tiche afin de mieux comprendre quelles composantes du
vagabondage de I’esprit sont réellement associées a I’impact négatif sur la performance
fréquemment rapportée dans la littérature. Nous supposions que les FMT sont positivement
corrélées au temps de réponse ainsi qu’a la variabilité des temps de réponse. Autrement dit, cela
signifierait que les FMT sont associ¢es a des indicateurs de performance moins favorables,
comme l'ont déja observé Kam et ses collegues en 2021. Toutefois, il est important de souligner
que Kam et ses collaborateurs ont obtenu ces résultats a partir d’analyses intra-sujet, mais il n’y
a a priori aucune raison que ces résultats ne soient pas également observés dans notre analyse

inter-sujets.

Nous supposions également que la dimension des contraintes automatiques est associée a de
faibles performances, tant pour les pensées de vagabondage de 1’esprit que pour tous les types
de pensée, en raison des liens fréquemment établis entre les concepts de pensées envahissantes
(Huijser et al., 2020 ; Van Vugt & Broers, 2016) et de cognition persévérante (Ottaviani et al.,
2013) et une diminution des performances. Cependant, Kam et ses collegues (2021) ont
rapporté des résultats opposés, mettant en évidence un lien négatif entre cette dimension et la
variabilité des temps de réponse, ce qui est généralement interprété comme un indicateur de
meilleures performances. Les raisons de ces divergences de résultats restent cependant

incertaines a ce jour.

Nous anticipions une corrélation positive entre la dimension de méta-conscience et les indices
de performance a la tache pour les pensées de vagabondage de I’esprit, car il est généralement
observé que les participants obtiennent de meilleurs scores de performance lorsqu'ils rapportent
avoir pris conscience de leur distraction par rapport a ceux qui ne l'ont pas encore remarqué

(Smallwood et al., 2007).

Concernant la dimension de contraintes délibérées, nous n’avions pas émis d’hypotheses liées

aux performances et avons donc analysé les résultats a titre exploratoire.
c) Hypotheses portant sur les caractéristiques des différents états attentionnels

Nous avons également analysé les corrélations entre les scores moyens des participants aux
différentes dimensions du vagabondage de 1’esprit et la tendance a rapporter certains états

attentionnels. Ces analyses devraient nous permettre de mieux comprendre comment le
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vagabondage de I’esprit différe des autres €tats attentionnels a 1’aide des dimensions que nous

étudions.

Nous devrions observer une relation positive entre la dimension de pensée dynamique et les
pensées de vagabondage de 1’esprit et négative avec 1’état de concentration sur la tache. Cette
hypothese s'inscrit dans le postulat de base du cadre théorique de Christoff et collegues (2016),
selon lequel le vagabondage de l'esprit fait partie des pensées spontanées, qui ne peuvent

émerger que lorsque les pensées sont peu contraintes, ce qui conduit a une pensée dynamique.

Pour les mémes raisons, la dimension de contraintes délibérées devrait étre négativement liées

avec le vagabondage de I’esprit et positivement aux états de concentration sur la tche.

Pour la dimension de méta-conscience nous supposons une relation positive avec les pensées
sur la tiche (OT). A I’inverse, nous nous attendons a observer une corrélation négative entre les
pensées de vagabondage de I’esprit et cette dimension car, selon nous, si les participants sont
conscients que leurs pensées portent sur autre chose, ils devraient se reconcentrer plus
rapidement. De plus, il est évident qu'une grande proportion des épisodes de vagabondage de

I’esprit se fait de maniére non-méta-consciente (Smallwood et al., 2007).

Nous analyserons a titre exploratoire les corrélations entre les scores a la dimension de
contraintes automatiques et la tendance a rapporter davantage certains €tats attentionnels. De
plus, nous inclurons également des analyses a titre exploratoire quant aux trois autres états

attentionnels.
Analyse de corrélation multiniveaux (relations intra-sujet entre les variables)

La théorie de Christoff et collegues (2016) ne mentionne pas d’hypotheses spécifiques au
niveau intra-sujet vs différence interindividuelle. En supplément des analyses inter-sujets
mentionnées ci-dessus (c.-a-d. est-ce que les participants qui rapportent en moyenne des
pensées plus dynamiques rapportent également en moyenne moins de contraintes délibérées et
automatiques par exemple), nous avons également examiné les relations entre les variables au
niveau intra-sujet (c.-a-d. est-ce qu’une pensée jugée comme par exemple plus dynamique est
¢galement jugées comme possédant moins de contraintes délibérées et automatiques, cela en
controlant statistiquement le fait que chaque participant a évalué plusieurs pensées). Nous nous
attendions a observer des résultats similaires a ceux décrits ci-dessus. Par conséquent, les
hypotheses portant sur les relations entre les différentes dimensions ainsi que celles portant sur

les indices de performance sont valables ¢galement pour 1’analyse intra-sujet. Les hypothéses
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décrites au point c) ci-dessus ne sont pas vérifiables dans cette section étant donné le caractere

intra-sujet de cette analyse.
Analyses de variance

En conclusion, nous supposons que le vagabondage de l'esprit se différencie des autres états
attentionnels par l'intensité avec laquelle les différentes dimensions y sont présentes, cependant
il n’existe pas de données empiriques pour vérifier cette hypothése. Nous analyserons donc a
titre exploratoire s’il existe une différence de scores moyens aux différentes dimensions en
fonction du type de pensée rapporté. Et, plus spécifiquement nous analyserons sur quelles
dimensions et a quelle intensité le vagabondage de 1’esprit différe des autres types de pensées.
Nous vérifierons ces hypotheses a I’aide des données que nous avions récoltées pour les autres
analyses. Etant donné la trés probable faible puissance statistique, nous examinerons les

résultats purement a titre exploratoire.

23



Méthodologie
Participants

Un total de 85 sujets ont participé a cette étude (dont 68 femmes), 63 d’entre eux sont des
étudiants de 1°° année de bachelier en faculté de Psychologie a 1’Université de Liége (FPLSE)
et ont été recrutés dans le cadre de leur cursus a I’aide du « Participant Pool ». Les 22 autres

volontaires sont issus de la population générale belge francophone.

L’age des participants devait étre compris entre 17 et 30 ans pour que les participants vérifient
les conditions de 1’étude. L’age moyen de I’échantillon est de 20.6 années (SD = 2.61 ; min =
17 ; Max = 29). Concernant le niveau d’éducation, la moyenne de 1’échantillon testé s’¢leve a
13.1 années d’études réussies (SD= 1.90; min= 12; Max = 19). Les participants ne
présentaient aucun trouble psychologique ou psychiatrique diagnostiqué, aucun trouble
neurologique ou autre probléme de santé diagnostiqué et n’étaient soumis a aucun traitement
médicamenteux pouvant influencer leur mémoire, leur attention ou leur concentration. De plus,
une bonne maitrise de la langue frangaise était exigée. Compte tenu de la fonction pédagogique
du Participant Pool pour les étudiants de 1°° année, nous étions dans I’obligation de faire
participer tout sujet qui le désirait, méme s’il ne rentrait pas dans les conditions de I’étude. Un
participant testé a été exclu de 1’étude pour cette raison, abaissant le nombre de sujets a 84.
Dispositif

Les participants ont effectué une version de la SART avec sondes de pensée adaptée de
Stawarczyk et collaborateurs (2011). Des chiffres allant de 1 a 9 étaient présentés un par un au
centre de I’écran et les participants avaient pour consigne de répondre a 1’aide de la touche
entrée du clavier le plus rapidement et correctement possible aux chiffres, a I’exception du
chiffre 3 (stimulus cible). Dans ce cas les participants devaient inhiber leur réponse et attendre
I’apparition du chiffre suivant. L’intervalle entre chaque stimulus était de 2000ms et chaque
stimulus apparaissait pendant 500ms a ’écran. La tdche comprenait 30 blocs de durées
différentes de 30, 45, 60, 75 ou 90s. Six blocs de chaque durée étaient présentés aux participants
dans un ordre prédéterminé et pseudo-randomisé. Au travers des 30 blocs, 720 chiftres (cible
ou non-cible) ont été¢ présentés aux participants pour une durée totale de 30 minutes. Les
différents blocs répondaient a 4 conditions : 1) un minimum de 1 et un maximum de 3 cibles
étaient présents dans chaque bloc, 2) les cibles étaient séparées d’au moins un autre stimulus
non-cible pour les blocs comprenant 2 ou 3 cibles, 3) le premier stimulus de chaque bloc n’était

pas une cible et 4) les 5 derniers stimulus du bloc n’étaient pas des cibles.
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Chaque bloc était immédiatement suivi par une sonde de pensée interrompant la tache. Ces
sondes consistaient en une série de questions apparaissant successivement a 1’écran. Il n’y avait
pas de limite de temps pour répondre a ces questions, les participants devaient appuyer sur la
touche entrée pour passer a la suite. La premiere question leur demandait d’évaluer ou leur
attention était dirigée juste avant que la sonde n’apparaisse (voir Annexe B pour les consignes
précises). Les sujets disposaient de 5 possibilités de réponse : 1) Concentré(e) sur la tiche en
cours, 2) Pensées en lien avec la tiche mais sans étre dirigées vers ce qu’il se passait a I’écran
(interférences li¢es a la tache), 3) Sur I’environnement interne ou externe sans lien avec la tache
(distractions externes), 4) Pensées sans lien avec la tdche ni avec I’environnement

(vagabondage de I’esprit) et 5) Moment d’absence.

Ensuite, apres avoir évalué ou leur attention était dirigée, quatre autres questions apparaissaient
successivement a I’écran leur demander de préciser les caractéristiques de leur état attentionnel.
Les quatre questions permettaient d’évaluer les différentes dimensions du vagabondage de
I’esprit. Toutefois nous avons dans cette étude généralisé ces dimensions a tous les états
attentionnels afin de réduire 1’apparition de biais éventuels. Nous redoutions que les participants
soient enclins a éviter de sélectionner la réponse associée au vagabondage de 1’esprit, dans le
but d’échapper aux quatre questions supplémentaires et ainsi terminer la tache plus rapidement.
Ces questions, et les consignes y €tant liées, ont été rédigées sur base d’articles évaluant les
dimensions du vagabondage de I’esprit (Christoff et al., 2009 ; Mills et al., 2018, 2021 ; Kam
etal., 2021 ; O’Neill et al., 2021) et traduites de 1’anglais afin de garder une cohérence avec les
fondements théoriques présents dans la littérature scientifique. Les questions évaluaient a 1’aide
d’échelles de Likert a 7 points : a) le degré auquel les sujets étaient conscient d’étre dans 1’état
attentionnel qu’ils venaient de rapporter (méta-conscience ; 1 = pas du tout, 7 = tout a fait), b)
la tendance de leur pensée a passer librement d’une chose a I’autre (caractére dynamique ; 1 =
pas du tout, 7 = tout a fait), c) la propension du sujet a controler délibérément le contenu de ses
pensées (contraintes délibérées ; 1 = pas du tout, 7 = tout a fait) et d) la difficulté de désengager

leur attention du contenu de leur pensée (contraintes automatiques ; 1 = tres facile, 7 = tres
difficile)

La premicre de ces quatre questions était systématiquement celle portant sur la dimension de
méta-conscience pour faciliter la compréhension des participants. En effet, le participant devait
se référer a sa réponse a la premicre question, nous avons donc préféré que ces deux questions

se suivent. Les trois autres apparaissaient dans un ordre aléatoire différent pour chaque bloc.
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Ce dispositif a été testé en conditions réelles avant le début de 1’ouverture officiel de la phase
de testing par un petit nombre de participants ne figurant pas dans les résultats finaux. Nous
nous sommes assurés que les consignes étaient bien comprises et qu’aucun probléme majeur ne

survenait lors de la passation.

Procédure expérimentale

Les passations se déroulaient dans une pi¢ce calme et ou toute distraction externe était
minimisée. Pour les sujets issus du Participant Pool, celles-ci avaient lieu dans les salles de test
de la faculté de Psychologie de I’Université de Liége (FPLSE). Pour les autres volontaires, une
passation en présentiel et a leur domicile était également envisageable tant que les conditions

se rapprochaient du cadre proposé pour les participants issus du Participant Pool.

Les participants étaient installés a distance confortable de I’écran, assis sur une chaise de bureau
et disposaient d’un clavier externe. L’expérimentateur leur distribuait un formulaire
d’informations ayant trait a I’étude, puis un document de consentement éclairé validé par le
comité d’éthique de la FPLSE a été signé. Enfin, une fiche participant (Annexe A) a été remplie
dans le but de récolter les données démographiques. Cette fiche permettait également de

s’assurer que le participant était en accord avec les conditions de 1’étude.

Ensuite, des consignes sous forme de script (Annexe B) ont été lues au participant afin de
garantir des conditions de passation inter-sujets standardisées. Ces consignes ¢taient
entrecoupées de courtes sessions d’entrainement de la tache, d’abord sans interruption, puis les
différentes questions ont été introduites progressivement. Concrétement, le participant recevait
les consignes de la SART, suivi d’une tres courte session afin qu’il se familiarise avec la tache.
Ensuite, les participants recevaient des consignes concernant la question sur l'orientation de
leurs pensées et/ou de leur attention. Ces consignes ¢étaient suivies d'une session d'entrainement
de deux minutes, au cours de laquelle des interruptions étaient introduites pour familiariser les
participants avec la question. Pour finir, I’expérimentateur expliquait aux participants les quatre
questions évoquant les caractéristiques de leur état attentionnel avant de relancer une derniére

session d’entrainement pour deux minutes de tache semblable a la véritable tache.

Par ailleurs, les participants disposaient d’une feuille récapitulative reprenant les consignes de
toutes les questions pour les aider en cas de doute (Annexe C). Celle-ci a été distribuée apres
que les participants aient recu les consignes oralement afin d’éviter que ceux-ci se concentrent

sur la feuille et n’écoutent plus les consignes données par 1’expérimentateur.
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Données empiriques collectées

Avant de se lancer dans la description des outils statistiques que nous avons utilisés, nous allons
commencer par détailler les données empiriques que nous avons extraites lors de chaque

passation. Ce sont ces données que nous analyserons par apres.

Tout d’abord, a I’aide de la fiche participant nous avons pu récolter 1’age, le genre et le nombre
d’années réussies des participants. Ces données nous ont permis de réaliser les statistiques

descriptives de notre échantillon que nous vous avons détaillé quelques sections auparavant.

Lors de la passation de la SART nous avons pour chaque bloc extrait le pourcentage de réponses
correctes aux cibles (c’est-a-dire lorsqu’ils n’ont pas appuyé sur la touche lorsque le chiffre 3
apparaissait), le temps de réponse moyen pour les non-cibles, ainsi que le coefficient de
variation des temps de réponse aux non-cibles. Pour rappel, ce coefficient est considéré comme
un indicateur plus fiable que le temps de réponse moyen pour détecter des épisodes de
vagabondage de ’esprit de maniére objective (Bastian & Sackur, 2013), plus il est faible, plus
les temps de réponse sont stables, ce qui indique une meilleure performance. Ces variables

représentent nos indicateurs de performance.

Nous avons, pour chaque participant, recueilli les scores attribués aux 5 questions décrites dans
les sections précédentes. La premicre question concernait leur état attentionnel au moment de
I’interruption, tandis que les 4 autres questions produisaient un score allant de 1 a 7 afin
d’indiquer la présence plus ou moins marquée des différentes dimensions dans 1’état
attentionnel rapporté.

Pour chaque participant, nous avons calculé un pourcentage pour chaque état attentionnel,

reflétant leur tendance a le rapporter (respectivement %OT, %TRI, %ED, %MW, %MB).

Pour chaque participant, nous avons également calculé leurs scores moyens pour chaque
dimension (respectivement Méta., Délib., Auto. et FMT). Nous avons ensuite effectué le méme
calcul en ne prenant en compte que les blocs ou les participants avaient signalé un état de

vagabondage de ’esprit.

Pour finir, nous avons calculé pour chaque participant le score moyen aux mesures des quatre
dimensions en fonction du type de pensée rapporté. Par exemple, le score moyen d’un
participant a la dimension de méta-conscience lorsque celui-ci a indiqué étre concentré sur la

tache.
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Analyses statistiques

Nous allons a présent détailler les outils statistiques que nous avons utilisé dans la section

suivante, la partie des résultats.

Pour explorer les relations entre les dimensions, nous avons utilisé une approche basée sur des
analyses de corrélation. Si les dimensions mesurées sont redondantes, nous nous attendons a
des corrélations fortes ou tres fortes entre elles. En revanche, si elles mesurent des processus
cognitifs distincts nous devrions observer des corrélations plus faibles ou non significatives.
Nous considérerons les mesures des dimensions comme redondantes si une corrélation excede
r =.80. Nous analyserons d’abord les résultats au niveau inter-sujets, puis nous utiliserons une

approche intra-sujet.

Comme brievement mentionné dans la section hypothése, I'analyse inter-sujets examine les
liens entre les variations de deux ou plusieurs variables au sein d'un groupe de participants ou
chaque participant est représenté par une seule observation (ici les moyennes des variables
mesurées). Par exemple, dans notre étude, nous pourrions observer, qu'en moyenne, les
participants ayant un niveau plus élevé de méta-conscience tendent également a afficher un

niveau plus élevé de contraintes délibérées (ou d'intentionnalité).

En revanche, 1’analyse intra-sujet calculée a I’aide de corrélation multiniveaux tenant compte
de la structure hiérarchique des données (c’est-a-dire du fait que chaque participant ait répondu
a plusieurs sondes mentales) ne s’intéresse pas aux moyennes des individus mais examine si le
score a une variable est li¢ au score d’une autre variable au niveau de chacune des interruptions.
Pour ce faire, nous analyserons, en examinant les scores de chaque sonde de pensée, la présence
d'associations entre les variables. Par exemple, dans notre étude, nous pourrions observer qu'a
chaque sonde de pensée, un score ¢élevé de méta-conscience est systématiquement associé a un
score ¢levé de contraintes délibérées. Contrairement a I’approche inter-sujets ou il existait
autant de scores pour chaque variable que de participants, dans cette approche il y aura donc

autant de d’observations que d’interruptions ou sondes de pensée (30 par participants).

Dans ce mémoire, nous avons choisi de combiner les deux approches car, étant calculée a des
niveaux différents (niveau des participants vs niveau des interruptions au sein de chaque
participant), celles-ci pourraient montrer des résultats différents. Nous comparerons les résultats
des deux approches, et si ceux-ci s'averent similaires, cela renforcera la généralisabilité de nos

conclusions.
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Pour chaque type d’approche, les analyses se sont déroulées en deux étapes. Dans un premier
temps, nous avons examiné les scores provenant de toutes les interruptions, en incluant
'ensemble des scores, y compris ceux associés a des états autres que le vagabondage de I'esprit.
Dans un second temps, seuls les scores produits lorsque les participants ont signalé un état de

vagabondage de I'esprit ont été pris en compte.

Par ailleurs, a 1’aide d’un test de Shapiro-Wilk nous avons constaté qu’une grande partie des
variables utilisées n’est pas normalement distribuée, nous avons donc décidé d’appliquer des

corrélations de Spearman sur toutes les analyses pour plus de clarté.

L’ensemble des analyses comprend donc quatre matrices de corrélations bilatérales de

Spearman :

» Une analyse inter-sujets portant sur les moyennes des scores par participant aux 4
dimensions, les indicateurs de performance et les pourcentages de réponses pour chaque
¢tat attentionnel. Cette analyse inclura les réponses a toutes les interruptions, quel que
soit 1’état attentionnel rapporté.

» Une analyse inter-sujets portant sur les moyennes des scores par participant aux 4
dimensions et les indicateurs de performance, limitée aux interruptions ou le participant
a indiqué étre en état de vagabondage de I’esprit.

» Une analyse intra-sujet portant sur les scores aux 4 dimensions et les indicateurs de
performance associés a chaque interruption. Cette analyse prendra en compte les
réponses a toutes les interruptions, indépendamment de 1’état attentionnel rapporté.

» Une analyse intra-sujet portant sur les scores aux 4 dimensions et les indicateurs de
performance associés a chaque interruption, limitée aux interruptions ou le participant

a indiqué étre en état de vagabondage de ’esprit.
Analyses inter-sujets

La premiere des quatre analyses est 1’analyse sur laquelle nous avons basé notre test de
puissance afin de calculer I’effectif minimum a atteindre pour notre étude. A priori il s’agissait
d’une corrélation bilatérale modérée (r = 30) et I’analyse de puissance pour ce type d’analyse
nous indiquait une taille d’échantillon de 82 participants pour atteindre une puissance statistique
de .80 pour une erreur de premiere espece (a) de .05. Etant donné que nous avons dépassé ce
nombre, nous obtenons une puissance statistique réelle de .81 pour une taille d’effet moyenne

(r=0.30; a=0.5). Pour la deuxiéme analyse, certains participants n’ont pas déclaré d’état de
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vagabondage de I’esprit. Faute de score, notre effectif a donc été abaissé a 81 participants, juste
en dessous de notre seuil recherché mais cela n’a eu qu’un effet minime sur la puissance

statistique, passant tout juste en dessous de .80.
Ces deux premiéres analyses ont été faites a 1’aide du logiciel JAMOVI.
Analyses intra-sujet

Concernant les analyses intra-sujet nous n’avons pas 84 participants a analyser mais 2519
observations pour la troisiéme analyse et 523 pour la derni¢re. Cela nous permet de nous
approcher de la puissance théorique de 1 pour une erreur de premiére espece de .05 et une taille
d’effet modérée (r = 0.30) pour ces deux analyses. Les analyses intra-sujets ont été effectuées a

l'aide du logiciel R et reposent sur des corrélations bilatérales de Spearman.
ANOVA a mesures répétées

Pour conclure, nous avons mené a titre exploratoire quatre ANOVA a mesures répétées portant
sur I'impact du type de pensée rapporté sur les scores moyens des questions évaluant les
différentes dimensions. Ces analyses nous permettront d’avoir un premier regard sur la fagon
dont les diverses dimensions se manifestent dans chaque type de pensée, et, de voir en quoi le
vagabondage de I’esprit différe des autres dimensions par rapport a 1’intensité des dimensions
qui lui sont inhérentes. Un grand nombre de participants a été exclu de I’analyse par le logiciel
(JAMOVI) car ceux-ci n’ont pas rapporté¢ tous les types de pensées lors de la passation.
L’échantillon comporte donc 57 participants, ce qui est insuffisant pour garantir une puissance
statistique acceptable. Nous ne tirerons donc pas de conclusion hative et analyserons ces

résultats a titre exploratoire.
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Résultats

Dans cette partie nous allons parcourir les résultats des analyses détaillées ci-dessus, en
commengant par les analyses descriptives qui nous ont permis de constater la non-normalité de
certaines variables. Ensuite nous détaillerons les analyses inter-sujets afin d’évaluer les
relations au niveau groupal. Par aprés nous explorerons les résultats des analyses intra-sujet,
afin d’évaluer s’il existe également des corrélations en tenant compte du niveau individuel. Par
soucis de clarté nous ne présenterons pas les matrices de corrélation entiéres mais les avons
segmentées afin de mieux respecter la structure de nos hypothéses. Nous finirons par présenter

I’ANOVA a mesures répétées.
Analyses descriptives

Afin de nous assurer que les variables que nous analyserons dans les parties suivantes suivent
une distribution normale, nous avons effectué un test de Shapiro-Wilk sur I’ensemble de celles-
ci, d’abord sur les données reprenant 1I’ensemble des états attentionnels, puis sur les données
réduites au vagabondage de I’esprit. Les résultats montrent que la majorité des variables
présentent une distribution significativement différente d’une distribution normale lorsqu’on
analyse tous les états attentionnels confondus (Voir Tableau 1). Cette conclusion s'applique
également aux données concernant spécifiquement le vagabondage de 1’esprit, et elle semble
méme pencher davantage en faveur de la non-normalité des variables. (Voir Tableau 2). Pour
ces données, il serait plus approprié d’effectuer des tests statistiques non-paramétriques, telles
que des corrélations de Spearman. Cependant, étant donné que nous analyserons les statistiques
a I’aide de matrices de corrélation, nous avons décidé d’effectuer des corrélations de Spearman
pour toutes les variables, y compris pour les variables qui suivraient une distribution normale.
Ce choix est motivé par une volonté de clarté¢ dans la lecture des résultats comme pour la

compréhension des interprétations que nous en feront.

Tableau 1 : Test de Shapiro-Wilk, sur les données comprenant tous les états attentionnels (N = 84)

.

Méta. Délib. Auto. FMT % Cibles Temps de

correctes reponse
Moyenne 5.09 3.84 3.99 4.07 56.29 346.97
Médiane 4.95 3.65 4.08 4.10 56.53 347.44
Ecart-type 1.04 1.20 1.17 1.19 17.46 34.03
W de Shapiro-
0.97 0.96 0.98 0.99 0.98 0.98

Wilk
p (Shapiro-Wilk) 0.068 0.020* 0.241 0.906 0.322 0.404
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Tableau 1 (suite): Test de Shapiro-Wilk, sur les données comprenant tous les états attentionnels (N = 84)

Coef. de var.

R %0T %TRI %ED %MW %MB
Moyenne 20.38 25.64 23.90 20.69 20.76 9.02
Médiane 19.07 20.00 23.33 20.00 20.00 6.67
Ecart-type 5.58 18.80 9.56 10.54 14.90 8.71
W de Shapiro-

0.95 0.92 0.96 0.96 0.91 0.87
Wilk
p (Shapiro-Wilk) 0.002** <.001%** 0.006** 0.018* <.001*** <.001***

Note. Méta., Score moyen a la dimension de méta-conscience ; Délib., Score moyen a la dimension de contraintes délibérées ;
Auto., Score moyen a la dimension de contraintes automatiques ; FMT, Score moyen a la dimension du caractere dynamique
de la pensée. ; %Cibles correctes, pourcentage de réponses correctes aux cibles (inhibition lors de I’apparition du chiffre 3) ;
Temps réponse, Temps de réponse moyen aux non-cibles (non-3) ; Coef. de variation TR, Coefficient de variation du temps de
réponse aux non-cibles ;%OT, Tendance en pourcentage a rapporter l'état attentionnel « concentré sur la tache » ; TRI , «
pensées parasites liées a la tdche » ; ED, « distractions externes » ; MW, « vagabondage de l'esprit » ; MB, « absence »

*p <.05. ¥*p < .01. ***p < .001.

L’utilisation de corrélations de Spearman pour des variables normalement distribuées est tout a

fait possible, cela entraine seulement une perte d’information quant a la linéarité des relations

entre ces variables ainsi qu’une légeére perte de puissance statistique.

Les tableaux 1 et 2 comprennent beaucoup d’informations sur les variables étudiées. Pour le

reste des statistiques descriptives, nous vous invitons a vous référer aux tableaux 1 et 2.

Tableau 2 : Test de Shapiro-Wilk, sur les données de comprenant du vagabondage de lesprit (N = 81)

comactes réponse variationTn  Mét  Déb.  Aua.  FMT
Moyenne 50.85 346.06 21.57 4.61 2.97 4.67 4.75
Médiane 50.00 348.57 19.17 4.55 3.00 5.00 5.00
Ecart-type 22.07 37.54 8.05 1.54 1.37 1.29 1.33
W de Shapiro-Wilk 0.99 0.99 0.84 0.97 0.94 0.97 0.94
p (Shapiro-Wilk) 0.760 0.902 <0.001*** 0.043* 0.002** 0.056 0.002**

Note. %Cibles correctes, pourcentage de réponses correctes aux cibles (inhibition lors de I'apparition du chiffre 3) ; Temps de
réponse, Temps de réponse moyen aux non-cibles (non-3) ; Coef. de variation TR, Coefficient de variation du temps de réponse
aux non-cibles ; Méta., Score moyen a la dimension de méta-conscience ; Délib., Score moyen a la dimension de contraintes
délibérées ; Auto., Score moyen a la dimension de contraintes automatiques ; FMT, Score moyen a la dimension du caractere
dynamique de la pensée.

< .05. *%p < .01. ***p < .001.
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Analyses inter-sujets
a) Résultats portant sur les relations entre dimensions du vagabondage de I’esprit

L’objectif principal de ce mémoire est de déterminer si les dimensions alternatives du
vagabondage de I’esprit sont distinctes et, le cas échéant, comment elles varient ensemble. Pour
répondre a cet objectif nous avons réalis¢ des matrices de corrélations entre les mesures des
dimensions que nous étudions (Tableau 3). En analysant les données de toutes les interruptions
dans un premier temps, une forte corrélation positive entre les dimensions de méta-conscience
et de contraintes délibérées apparait (r; (82) = .65, p < .001). La dimension de contraintes
automatiques présente de fortes corrélations négatives avec la méta-conscience (7 (82) = -.48,
p < .001) comme avec les contraintes délibérées (7 (82) = -.75, p <.001). La dimension du

caractére dynamique de la pensée ne présente aucune corrélation significative.

Tableau 3 : Matrice de corrélation entre les dimensions, sur toutes les interruptions (N = 84, inter-sujets)

Méta. Délib. Auto. FMT
Méta. —
Délib. LB5x** —
Auto. - 48%** L 7ERxk _
FMT -.03 -.16 A1 —

Note. Méta., Score moyen a la dimension de méta-conscience ; Délib., Score moyen a la dimension de contraintes délibérées ;
Auto., Score moyen a la dimension de contraintes automatiques ; FMT, Score moyen a la dimension du caractére dynamique
de la pensée.

*p <.05. ¥Fp < .01. ***p < .001.

En se penchant spécifiquement sur 1’état attentionnel qui nous intéresse dans ce mémoire, nous

observons sensiblement les mémes relations, bien que moins fortes (Tableau 4).

Tableau 4 : Matrice de corrélation entre les dimensions, sur les interruptions avec vagabondage de Uesprit (N =
81, inter-sujets)

Méta. Délib. Auto. FMT
Méta. —
Délib. Q2FH* —
Auto. -.28* -.36*** —
FMT .01 -.21 -.12 —

Note. Méta., Score moyen a la dimension de méta-conscience ; Délib., Score moyen a la dimension de contraintes délibérées ;
Auto., Score moyen a la dimension de contraintes automatiques ; FMT, Score moyen a la dimension du caractére dynamique
de la pensée.

< .05. *%p < .01. ***p < 001.
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En effet la dimension de contraintes automatiques est toujours opposée aux dimensions de méta-
conscience (75 (79) = -.28, p = .011) et de contraintes délibérées (75 (79) = -.36, p < .001) mais
les relations sont davantage modérées selon la convention de Cohen. Il existe également un lien
significatif entre les dimensions de méta-conscience et de contraintes délibérées (7 (79) = .42,
p < .001) lorsque les participants rapportent du vagabondage de 1’esprit. La dimension du
caractere dynamique de la pensée n’est, dans cette analyse-ci non plus, associ€e a aucune autre
dimension de maniere significative. Plus globalement, aucune de ces corrélations ne dépasse le

seuil de redondance que nous avions fixé a r,= .80.

b) Résultats portant sur les dimensions du vagabondage de 1’esprit et les indices de

performance

Nous nous sommes également intéressés aux liens entre les dimensions du vagabondage de
I’esprit et la performance lors d’une tache d’attention soutenue. Pour ce faire nous avons réalisé
des corrélations de Spearman (Tableau 5) entre les scores moyens aux dimensions et les
indicateurs de performance fréquemment utilisés dans le cadre du vagabondage de 1’esprit, et

plus généralement dans le cadre de I’étude des états attentionnels.

Tableau 5 : Matrice de corrélation sur les indicateurs de performance, sur toutes les interruptions (N = 84, inter-
sujets)

%Cibles correctes Temps de réponse moyen Coef. de variation TR
%Cibles correctes —
Temps de réponse 3 .
moyen
Coef. de variation TR - 42%** .02 —
Méta. 14 -.03 -.19
Délib. .32** .01 -.29**
Auto. -.30** .01 29%*
FMT .00 -.04 A1

Note. %Cibles correctes, pourcentage de réponses correctes aux cibles (inhibition lors de I’apparition du chiffre 3) ; Temps de
réponse moyen, Temps de réponse moyen aux non-cibles (non-3) ; Coef. de variation TR, Coefficient de variation du temps de
réponse aux non-cibles ; Méta., Score moyen a la dimension de méta-conscience ; Délib., Score moyen a la dimension de
contraintes délibérées ; Auto., Score moyen a la dimension de contraintes automatiques ; FMT, Score moyen a la dimension
du caractere dynamique de la pensée.

*p <.05. ¥Fp < .01. ***p < .001.
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En ne faisant pas de distinction quant a 1’état attentionnel rapporté, nous n’obtenons pas de
corrélation significative entre la dimension de méta-conscience et les indicateurs de
performance. Les dimensions de contraintes délibérées et automatiques montrent quant a elles
des résultats opposés. C’est-a-dire que dans notre échantillon, rapporter des scores élevés a la
dimension de contraintes délibérées est généralement associ¢ a de bonnes performances, en
¢tant modérément associée de manicre positive aux taux de réponse correct aux cibles (75 (82)
=.32, p=.003) ainsi que négativement au coefficient de variation des temps de réponse (75 (82)
=-.30, p =.005). A l’inverse, la dimension de contrainte automatique est négativement liée au
taux de réponse correct aux cibles (75 (82) = -.30, p = .005) ainsi que positivement au coefficient
de variation des temps de réponse (rs (82) = .29, p = .008). Encore une fois, la dimension

dynamique de la pensée ne présente aucun lien significatif.

Concernant I’analyse portant sur les données provenant de vagabondage de 1’esprit uniquement,
nous retrouvons beaucoup moins de liens significatifs (Tableau 6). Les résultats montrent une
seule relation significative entre la dimension du caractére dynamique de la pensée et le temps
de réponse moyen (rs (79) = -.24, p = .03). Les autre dimensions ne présentent que des

corrélations non-significatives.

Tableau 6 : Matrice de corrélation sur les indicateurs de performance, sur les interruptions avec vagabondage de
lesprit (N = 81, inter-sujets)

%Cibles correctes Temps de réponse moyen Coef. de variation TR
%Cibles correctes —
Temps de réponse g .
moyen
Coef. de variation TR -.40%** -.02 —
Méta. 12 .11 -.15
Délib. .15 .08 -.21
Auto. -.05 .04 .16
FMT -.16 -.24* .10

Note. %Cibles correctes, pourcentage de réponses correctes aux cibles (inhibition lors de I’apparition du chiffre 3) ; Temps de
réponse moyen, Temps de réponse moyen aux non-cibles (non-3) ; Coef. de variation TR, Coefficient de variation du temps de
réponse aux non-cibles ; Méta., Score moyen a la dimension de méta-conscience ; Délib., Score moyen a la dimension de
contraintes délibérées ; Auto., Score moyen a la dimension de contraintes automatiques ; FMT, Score moyen a la dimension
du caractere dynamique de la pensée.

*p <.05. ¥Fp < .01. ***p < .001.
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c) Résultats portant sur les caractéristiques des différents états attentionnels

Afin d’obtenir une vision globale de la présence des dimensions dans chaque état attentionnel nous
avons réalisé une matrice de corrélations bilatérales de Spearman entre la tendance qu’ont les gens
a rapporter certains états attentionnels (présenté en pourcentages) et les scores moyens qu’ils ont
rapporté aux questions relatives aux dimensions (Tableau 7). Nous remarquons notamment que la
tendance a étre souvent concentré sur la tache est associée a une tendance a davantage rapporter des
haut scores a la dimension de méta-conscience (75 (82) = .29, p =.007) et de contraintes délibérées
(7:(82) = .49, p <.001). De la méme fagon, le fait d’étre concentré sur la tache est négativement
corrélé aux scores des dimensions de contraintes automatiques (75 (82) = -.55, p < .001) et du
caractére dynamique de la pensée (75 (82) = -.25, p = .022). Les résultats ont permis de dégager
quatre corrélations significatives, allant de faible a modérée selon la convention de Cohen, entre la
tendance a rapporter du vagabondage de ’esprit et les scores aux dimensions. En effet, les résultats
mettent en évidence des corrélations positives entre la tendance a rapporter du vagabondage de
I’esprit et les scores moyens pour les mesures des dimensions de contraintes automatiques (75 (82)
= .40, p < .001) et de caractére dynamique de la pensée(rs (82) = .22, p = .040). De plus, le
vagabondage de ’esprit est associé négativement a la dimension de méta-conscience (75 (82) = -

.23, p =.033) et de contraintes délibérées (75 (82) =-.36, p =.007).

Tableau 7 : Matrice de corrélation entre dimensions et états attentionnels (N = 84, inter-sujets)

%0T %TRI %ED %MW %MB
%O0T —
%TRI -.20 —
%ED -.37*** -.01 —
%MW - T2%x* -.07 -.08 —
%MB -.23* -.13 -.05 -.04 —
Méta. .20%* -.19 -.10 -.23* -.32%*
Délib. Rtk -.03 -.33%** -.36%** -.28*
Auto. -.55%** .05 L33*** A40*** .20
FMT -.25* -.03 .22% .22% .03

Note. %0OT, Tendance en pourcentage a rapporter l'état attentionnel « concentré sur la tiche » ; TRI , « pensées parasites
lies a la tdche » ; ED, « distractions externes » ; MW, « vagabondage de l'esprit » ; MB, « absence » ; Méta., Score moyen a
la dimension de méta-conscience ; Délib., Score moyen a la dimension de contraintes délibérées ; Auto., Score moyen a la
dimension de contraintes automatiques ; FMT, Score moyen a la dimension du caractére dynamique de la pensée.

< .05. *%p < .01. ***p < 001.
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Analyses intra-sujet

a) Résultats portant sur les relations entre dimensions du vagabondage de I’esprit

Nous avons, dans la section précédente, analysé les relations entre les mesures des dimensions
au niveau inter-sujets. L’analyse intra-sujet, pour rappel, évalue s’il existe des corrélations en
se basant sur les scores de chaque sonde de pensée (contrairement a I’approche inter-sujets qui
se base sur les moyennes de chaque participant). Elle nous permet également de mettre en
évidence des corrélations significatives entres les scores aux mesures des dimensions au niveau
individuel et peu importe le type de pensée rapporté (Tableau 8). En effet, toutes les relations
entre les dimensions s’avérent significatives. Les scores de méta-conscience présentent une
corrélation modérée et positive avec les scores de contraintes délibérées (75 (2517) = .46, p <
.001) mais de faibles corrélations négatives avec les scores aux dimensions de contraintes
automatiques (75 (2517) = -.26, p <.001) et de FMT (s (2517) = -.14, p < .001). Par ailleurs,
des relations négatives ont été identifiées entre les dimensions de contraintes délibérées et
automatiques (r5(2517) =-.47, p <.001), ainsi qu’entre les dimensions de contraintes délibérées
et du caractére dynamique de la pensée (75 (2517) =-.29, p <.001). Enfin, I’analyse intra-sujet
sur tous les états attentionnels permet de mettre en évidence une faible corrélation positive entre
les dimensions de contraintes automatiques et d’aspect dynamique de la pensée (75 (2517) = .17,

p<.001).

Ensuite, en se limitant aux pensées de vagabondage de 1’esprit nous remarquons que la force de

ces relations diminuent voire que les corrélations deviennent non-significatives (Tableau 9).

Tableau 8 : Matrice de corrélation entre les dimensions, sur tous les types d’état attentionnel (N = 2519, intra-
sujet)

Meta. Délib. Auto. FMT
Méta. -
Délib. ABFH* -
Auto. -.26%** L QTR _
FMT - 4%xx -.29%** A7 —

Note. Méta., Score moyen a la dimension de méta-conscience ; Délib., Score moyen a la dimension de contraintes délibérées ;
Auto., Score moyen a la dimension de contraintes automatiques ; FMT, Score moyen a la dimension du caractére dynamique
de la pensée.

*p <.05. ¥Fp < .01. ***p < .001.

En effet, les dimensions de méta-conscience et de contraintes délibérées conservent leur forte

corrélation positive (r;(521) =.34, p <.001) bien que la force de celle-ci ait sensiblement baissé.
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La faible corrélation entre la méta-conscience et la dimension de contraintes automatiques
subsiste également en se limitant uniquement au vagabondage de 1’esprit (75 (521) =-.12, p =
.006), a I’'inverse de la corrélation entre la méta-conscience et le FMT qui n’est plus

significative.

Tableau 9 : Matrice de corrélation entre les dimensions, sur les interruptions avec vagabondage de l’esprit (N =
523, intra-sujet)

Meta. Délib. Auto. FMT
Méta —
Délib. .34%** —
Auto. - 12%* B kel —
FMT -.05 - 13%* -.04 —

Note. Méta., Score moyen a la dimension de méta-conscience ; Délib., Score moyen a la dimension de contraintes délibérées ;
Auto., Score moyen a la dimension de contraintes automatiques ; FMT, Score moyen a la dimension du caractere dynamique
de la pensée.

*p <.05. ¥Fp < .01. ***p < .001.

Les scores de contraintes délibérées conservent une corrélation négative avec les scores de
contraintes automatiques (7s (521) = -.17, p <.001) et avec la FMT (s (521) = -.13, p =.003),
bien que ces relations soient désormais de faible amplitude. A I’instar de 1’analyse inter-sujets,
aucune des corrélations étudiées ne dépasse le seuil de redondance que nous avions fixé a ry -
.80, que ce soit sur ’ensemble des types de pensées comme spécifiquement sur le vagabondage

de I’esprit.

b) Résultats portant sur les dimensions du vagabondage de I’esprit et les indicateurs de

performance

Nous avons refait une matrice de corrélation au niveau individuel cette fois, afin de vérifier les
hypothéses concernant les analyses portant sur les relations entre les dimensions et les
indicateurs de performance a ce niveau (Tableau 10). Toutes les corrélations entre les
dimensions et indicateurs de pourcentage de réponses correctes aux cibles ou du coefficient de
variation du temps de réponse sont significatives. La dimension de méta-conscience est par
exemple associée a de meilleures performances, tout comme la dimension de contraintes
délibérées en étant faiblement corrélée aux indicateurs de performance. Les dimensions de
contraintes automatique et de caractére dynamique de la pensée sont quant a eux plutot

synonymes de performances diminuées. Il est cependant important de noter que bien que toutes
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ces corrélations soient fortement significatives, elles ne représentent toutes que de faibles voire

trés faibles tailles d’effet.

Tableau 10 : Matrice de corrélation sur les indicateurs de performance, sur tous les types d’état attentionnel (N =
2519, intra-sujet)

%Cibles correctes Temps de réponse moyen Coef. de variation TR
%Cibles correctes -
Temps de réponse R —
moyen
Coef. de variation TR -3 L 9x** —
Méta. 15xE* .04 2k
Délib. .24%** .02 _ 4%
Auto. -2 % .00 N[l
FMT -] 4xxx -.02 .08***

Note. %Cibles correctes, pourcentage de réponses correctes aux cibles (inhibition lors de ’apparition du chiffre 3) ; Temps de
réponse moyen, Temps de réponse moyen aux non-cibles (non-3) ; Coef. de variation TR, Coelfficient de variation du temps de
réponse aux non-cibles ; Méta., Score moyen a la dimension de méta-conscience ; Délib., Score moyen a la dimension de
contraintes délibérées ; Auto., Score moyen a la dimension de contraintes automatiques ; FMT, Score moyen a la dimension
du caractere dynamique de la pensée.

*p <.05. *Fp < .01. ***p < .001.

En se basant a présent uniquement sur les réponses données aux sondes représentant du
vagabondage de ’esprit nous constatons que trés peu de corrélations mises en évidence en
analysant I’ensemble des données subsistent (Tableau 11). En effet seules les relations entre le
fait de rapporter de fortes contraintes délibérées et ’augmentation du taux de réponses correctes
aux cibles (7s (521) = .14, p < .001) ainsi que de fortes contraintes automatiques et une

augmentation du coefficient de variation des temps de réponses (75 (521) = .11, p = .013)

perdurent, bien qu’encore une fois, ces relations soient de faible intensité.

39



Tableau 11 : Matrice de corrélation sur les indicateurs de performance, sur les interruptions avec vagabondage
de lesprit (N = 523, intra-sujet)

%Cibles correctes Temps de réponse moyen Coef. de variation TR
%Cibles correctes —
Temps de réponse 3 .
moyen
Coef. de variation TR -.10* 27 %** —
Méta. .07 .04 -.03
Délib. 4xxx .04 -.01
Auto. -.08 -.01 A1+
FMT .03 .01 .05

Note. %Cibles correctes, pourcentage de réponses correctes aux cibles (inhibition lors de ’apparition du chiffre 3) ; Temps de
réponse moyen, Temps de réponse moyen aux non-cibles (non-3) ; Coef. de variation TR, Coelfficient de variation du temps de
réponse aux non-cibles ; Méta., Score moyen a la dimension de méta-conscience ; Délib., Score moyen a la dimension de
contraintes délibérées ; Auto., Score moyen a la dimension de contraintes automatiques ; FMT, Score moyen a la dimension
du caractere dynamique de la pensée.

*p <.05. ¥*p < .01. ***p < .001.
Analyses de variances

Comme décrit dans la partie méthodologie, nous avons men¢ des analyses de variances afin de
vérifier s’il existe un effet du type de pensée sur les mesures des quatre dimensions que nous
étudions. Nous avons testé si la condition de sphéricité est remplie a 1’aide d’un test de Mauchly.
Celui-ci s’est avéré significatif pour les quatre ANOVA avec des facteurs de correction de
Greenhouse-Geisser allant de € = 0.72 a € = 0.76. Nous avons donc appliqué une correction de

Greenhouse-Geisser sur I’ensemble des ANOVA.

Les quatre ANOVA montrent des effets principaux significatifs de I’effet du type de pensée
rapporté sur les scores moyen aux mesures des dimensions (FMT F(2.95,165.46) = 17.41, p <
.001, 0> = .13 ; contraintes délibérées F(2.89,161,91) = 105.24, p <.001, n? = .44 ; contraintes
automatiques F(3.03,169,73) =39,43, p <.001,n?> = .22 ; méta-conscience F(2.96,224) = 53 .45,
p <.001,n?=.33).

Nous avons, pour chaque ANOVA, réalisé des tests post-hocs de Tukey afin d’approfondir quels

types de pensées different les uns des autres, que nous allons détailler successivement ci-apres.

Les moyennes des états attentionnels de vagabondage de 1’esprit et de concentration sur la tiche
sont également des données intéressantes a analyser en sachant qu'une note de 4 correspond a

la moitié¢ de 1’échelle et donc la « non-présence » de la dimension (ou un score neutre) dans
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1’état attentionnel rapporté. De la méme fagon, une note de 7 veut dire que la dimension est trés

présente.

Concernant I’ANOVA portant sur la dimension du caractére dynamique de la pensée (Figure
3), la catégorie de pensées relative a la concentration sur la tache est significativement différente
(p <.001) de tous les autres types de pensées sauf de I’absence avec un score moyen de 3.10
pour I’ensemble de I’échantillon. De plus, le vagabondage de 1’esprit différe significativement
de I’absence (p = .001) pour la dimension de I’aspect dynamique de la pensée, mais pas des
distractions externes (p = .717) et des interférences liées a la tache (p = .078). Les participants
ont en moyenne rapporté le score de 4.83 pour cette dimension concernant le vagabondage de

I’esprit.

Pour la dimension de contraintes délibérées (Figure 4), la concentration sur la tache differe
largement a nouveau des autres types de pensées avec une moyenne de 5.51. Le vagabondage
de I’esprit est cette fois-ci statistiquement différent de 1’absence (p < .001) comme des
interférences liées a la tiche (p < .001) mais pas des distraction externes (p = .406) avec une

moyenne de 2.81.

Ensuite, les tests de Tukey relative a I’ANOVA sur la dimension de contraintes automatiques
(Figure 5) révelent encore une fois que la concentration sur la tiche est significativement
différente de tous les autres états avec une moyenne de 2.85 a la mesure de contraintes
automatiques. Pour le vagabondage de 1’esprit les résultats montrent une différence significative
avec les interférences liées a la tache (p =.005) pour un score moyen de 4.69. Aucune différence

significative avec les deux autres dimensions n’est cependant a signaler.

Et enfin, concernant la méta-conscience (Figure 6), la concentration sur la tache (avec une
moyenne de 5.91 sur cette dimension) différe encore une fois de tous les autres types de pensées
(p <.001). Le vagabondage de I’esprit différe quant a lui significativement de I’absence (p <
.001) et des interférences liées a la tache (p < .001) mais pas des distractions externes. Les
participants ont rapporté en moyenne un score de 4.51 lors des sondes de pensées avec

vagabondage de ’esprit.

41



Score moyen FMT

Score moyen contraintes automatiques

5.0 -
4.5 -
4.0 -
3.5 -
3.0 -
2'5 o 1 1 1 1 1
oT TRI ED MW MB
Type de pensée
Fig. 3 : Score moyen a la dimension du
caractere dynamique de la pensée en fonction
du type de pensée rapporté ; OT, Concentré
sur la tdche ; TRI, Interférences liées a la
tache ; ED, Distractions externes ; MW,
Vagabondage de [’esprit ; MB, Absence
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Fig. 5 : Score moyen a la dimension de
contraintes automatiques en fonction du type
de pensée rapporté ; OT, Concentré sur la
tdache ; TRI, Interférences liées a la tdche ;
ED, Distractions externes ; MW,
Vagabondage de I’esprit ; MB, Absence
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Fig. 4 : Score moyen a la dimension de
contraintes délibérées en fonction du type de
pensée rapporté; OT, Concentré sur la tache ;
TRI, Interférences li¢es a la tache ; ED,
Distractions externes ; MW, Vagabondage de
lesprit ; MB, Absence
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Fig. 6 : Score moyen a la dimension de méta-
conscience en fonction du type de pensée
rapporté ; OT, Concentré sur la tache ; TRI,
Interférences liées a la tdche ; ED,
Distractions externes ; MW, Vagabondage de
Desprit ; MB, Absence
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Discussion

Cette étude est née du constat que le concept de vagabondage de I'esprit manque d'une définition
précise. Par conséquent, les études sur ce sujet s'appuient sur des définitions variées, parfois
fondées sur des concepts de base différents, a savoir les dimensions qui composent le
vagabondage de I'esprit. L'absence d'une définition claire et consensuelle compromet la validité
des résultats et la généralisabilité des conclusions. Il est donc essentiel que les recherches sur
le vagabondage de 1'esprit s'accordent sur une méme définition (ou cadre théorique) afin de

garantir la cohérence des analyses.

L'objectif principal de ce mémoire était d'examiner les dimensions du vagabondage de l'esprit
afin d'identifier celles qui sont redondantes et de sélectionner les dimensions essentielles pour
définir ce concept. Cette sélection permettrait d’enrichir les travaux de Seli, Kane et
collaborateurs qui ont, en 2018, suggéré que le vagabondage de 1’esprit est un construct
hétérogene constitué de multiples dimensions. Nous avons également souhaité vérifier
empiriquement la validité des associations décrites dans les postulats théoriques, notamment

celles provenant du cadre théorique de Christoff et collegues (2016).

Par ailleurs, ce mémoire visait a explorer les liens entre I’intensité des différentes dimensions
du vagabondage de I’esprit et les scores obtenus aux indicateurs de performance couramment
utilisés pour I’évaluer. Il est désormais établi que le vagabondage de l'esprit est 1ié a une
diminution des performances, que ce soit dans des tdches spécifiques comme la lecture
minutieuse (Bonifacci et al., 2023) ou tout au long du parcours académique des étudiants
(Wammes et al., 2016), par exemple. L’objectif était d’offrir une premiere perspective sur les

composantes du vagabondage de 1’esprit liées a cette diminution de la performance.

Le dernier objectif de ce mémoire était d'examiner comment les différents €tats attentionnels se
distinguent en se basant sur les dimensions du vagabondage de 1’esprit. Plus précisément, nous
avons cherché a comprendre en quoi le vagabondage de l'esprit differe des autres états

attentionnels, en nous concentrant sur l'intensité des quatre dimensions analysées.

Pour répondre a ces objectifs, les participants ont été évalués au cours d'une tache d'attention
soutenue (SART) incluant des sondes de pensée. L'intensité de chaque dimension a été mesurée
lors des interruptions, puis mise en relation avec les états attentionnels rapportés a ces moments.
De plus, les indicateurs de performance généralement utilisés pour évaluer le vagabondage de

l'esprit ont été mesurés a l'aide de cette tache d'attention soutenue.
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Nous avons ensuite réalisé des analyses sous forme de corrélations, au niveau inter-sujets
comme au niveau intra-sujet, dans le but d’investiguer les deux premiers objectifs de ce
mémoire, a savoir : sélectionner les dimensions essentielles a la formulation d’une définition et
vérifier empiriquement les associations décrites dans les postulats théoriques ainsi que
d’investiguer les liens entre I’intensité des dimensions et I’impact sur les performances. Nous
avons réalisé ces analyses dans un premier temps sur tous les états attentionnels confondus puis

plus spécifiquement sur le vagabondage de 1’esprit.

Pour répondre au dernier objectif nous avons dans un premier temps réalisé des corrélations
inter-sujets entre les scores aux dimensions et la tendance a rapporter davantage certains états
attentionnels. Puis, a titre exploratoire, nous avons complété avec une analyse de variances a
mesures répétées en comparant, pour chaque dimension, les moyennes des scores associées a

chaque état attentionnel.

Aucune autre étude portant sur le vagabondage de ’esprit n’avait auparavant employ¢ de
corrélations pour évaluer les dimensions conjointement. Cette approche méthodologique offre
une meilleure compréhension de la facon dont les dimensions varient ensemble, tout en
apportant plus de nuances. De plus, cette méthodologie nous permet de cerner plus précisément
en quoi le vagabondage de I’esprit est un type de pensée unique. Par ailleurs, en intégrant des
indicateurs de performance, nous avons pu apporter un éclairage inédit sur les facteurs qui

semblent influencer la performance dans le contexte du vagabondage de 1’esprit.

Ce mémoire comprend beaucoup de résultats et de nombreuses conclusions peuvent émerger
de ceux-ci. Nous allons dans un premier temps rappeler les hypothéses que nous avions émises

et discuter de celles-ci en fonction des résultats.

Dimensions du vagabondage de 1’esprit

Tout d'abord, concernant les liens entre les dimensions, nous nous attendions a ce qu’aucune
corrélation ne dépasse r = .80, ce qui permettrait de soutenir 1’hypothése selon laquelle toutes
les dimensions étudiées sont distinctes. Les résultats des analyses inter-sujets comme intra-sujet
vont dans ce sens, aucune corrélation présentée n’est supérieure a .80. Cela implique que ces
résultats ne nous permettent pas d’écarter une dimension qui serait redondante en vue de la
formulation d’une définition du vagabondage de 1’esprit. Ces résultats €taient attendus étant
donné que certaines de ces associations ont déja été évaluées mais jamais toutes simultanément

lors d’une méme tache (Seli, Ralph, Risko et al., 2017 ; Kam et al, 2021).
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Ensuite, plus spécifiquement en ce qui concerne le lien entre les dimensions nous avions émis
I’hypothése que la dimension du caractére dynamique de la pensée (FMT) serait corrélée
négativement aux dimensions de contraintes délibérées et automatiques, en accord avec le cadre
théorique de Christoff et collegues (2016), qui suggere qu'une pensée dynamique est
caractérisée par un faible niveau de contraintes délibérées et automatiques. Les analyses n'ont
révélé aucune corrélation significative entre la dimension de 1’aspect dynamique de la pensée
et les trois autres dimensions au niveau inter-sujets. En revanche, au niveau intra-sujet, deux
corrélations négatives significatives ont été observées entre les FMT et la dimension de
contraintes délibérées. Ces résultats soutiennent le cadre théorique proposé par Christoff et ses
collégues (2016). Ces corrélations négatives indiquent que les participants tendent a décrire leur
pensée comme fluide lorsqu'ils pergoivent également qu'elle présente peu de contraintes

délibérées, et inversement.

Cependant, les résultats ne permettent pas de soutenir I’hypothése selon laquelle une pensée
décrite comme « fluide » doit comporter peu de contraintes automatiques. Au contraire, les
résultats montrent une corrélation significative et positive entre les scores de FMT et la
dimension de contraintes automatiques pour I’analyse portant sur l'ensemble des états
attentionnels. Cette différence entre la théorie et les données empiriques est interpelant, d’autant
plus qu’elle apparait grace a une analyse de corrélation multiniveaux qui ne prend pas en compte
les moyennes de chaque participant mais qui analyse les scores au sein d’une méme sonde de
pensée. Ce qui devrait rendre I’analyse plus précise car la relation est détectée en se basant sur
des pensées uniques et non sur une moyenne comprenant plusieurs pensées. Cela indique que
la majorité des pensées comportait a la fois des scores €levés a la dimension de contrainte
automatique ainsi qu’a la dimension FMT. Cette différence peut néanmoins s’expliquer
¢galement par la méthodologie de cette étude, le questionnaire que nous avons produit pour
évaluer les dimensions du vagabondage de 1’esprit se base sur divers articles anglophones que
nous avons traduits. Notre version du questionnaire n’a pas été validée statistiquement avant
cette étude et il est difficile de garantir la validité interne des questions relatives aux dimensions
du vagabondage de I’esprit. Cela dit, ce n’est pas pour autant qu’il faut invalider totalement ce
résultat allant a I’encontre de la théorie de Christoff et collegues (2016). Peu d’études ont tenté
de vérifier empiriquement ce cadre théorique et il est donc impossible de s’appuyer sur la
littérature. Par conséquent, il est impératif de valider le questionnaire utilisé dans un premier

temps, puis de répliquer les résultats en contrdlant tous les biais éventuels de cette étude.
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Nous avions également émis 1’hypothése que les dimensions de méta-conscience et de
contraintes délibérées sont positivement corrélées. Toutes les corrélations (aussi bien en inter-
sujets qu’en intra-sujet et spécifiquement sur le vagabondage de 1’esprit ou sur tous les états
attentionnels) entre ces deux dimensions sont en accord avec cette hypothése. Ces résultats
s’ajoutent donc a d’autres études ayant déja décrit cette association (Seli, Ralph, Risko et al.,

2017)

Nous avions également émis [’hypothése qu’une corrélation négative entre les dimensions de
contraintes automatiques et délibérées existe. Nos résultats vont dans ce sens puisque, encore
une fois, toutes nos corrélations évaluant ce lien se sont avérées significatives. Cette affirmation
n’avait pas encore été évaluée de maniére empirique et le cadre théorique de Christoff et

collegues (2016) ne donnait aucune directive concernant ce lien.

Aucune hypothése spécifique n'avait ét¢ formulée concernant les relations entre la méta-
conscience et les contraintes automatiques, ni entre la méta-conscience et la dimension de
I’aspect dynamique de la pensée (FMT). Nos analyses révelent une association négative et
significative entre la méta-conscience et les contraintes automatiques pour l'ensemble des
corrélations, méme en se limitant aux données portant sur le vagabondage de I’esprit. Ces
résultats indiquent que les pensées d’un participant tendent a comporter moins de contraintes
automatiques lorsqu’il est conscient qu’elles se sont éloignées de la tache en cours. A I’inverse,
une pensée fortement dominée par des contraintes automatiques semble plus susceptible de
passer inapercue au niveau de la conscience. Selon nous, le premier cas de figure peut étre
expliqué par le fait qu’un participant dont les pensé€es subissent beaucoup de contraintes
automatiques aura probablement déja tenté de rediriger ses pensées sur la tache s’il a pris
conscience que ses pensées ne sont plus dirigées sur la tiche. Ces résultats semblent suggérer
qu’un participant qui aura perdu sa concentration et initi¢ un épisode de vagabondage de 1’esprit
a cause d’une pensée récurrente aura tendance a en €tre peu conscient. En ce qui concerne la
relation entre la méta-conscience et la FMT, une seule corrélation significative a été observée,
au niveau intra-sujet et portant sur tous les états attentionnels. Cependant, cette association est
de trés faible amplitude et sa signification statistique semble principalement due a la forte

puissance du modele utilisé, ce qui limite son intérét pratique et théorique dans ce contexte.

Ces quatre dimensions n’avaient, jusqu’a présent, jamais été étudiées conjointement, et aucune
¢tude n’avait encore fourni de preuves empiriques permettant d’affirmer qu’elles sont distinctes
et non redondantes. Nos résultats offrent une premicre illustration de la manieére dont ces
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dimensions varient ensemble dans le cadre d’une méme tache. Ces résultats s'inscrivent dans
une perspective théorique de plus en plus largement adoptée, qui considére le vagabondage de
l'esprit comme un construct hétérogéne multidimensionnel. Conformément au cadre proposé
par Seli, Kane et leurs collaborateurs (2018), le vagabondage de 1'esprit devrait étre appréhendé
a travers une approche de "ressemblance familiale". Celui-ci postule que le vagabondage de
l'esprit englobe une diversité de phénomenes distincts, qu'il convient de concevoir comme
complémentaires plutét que conflictuels. A la lumiére de nos résultats, il semble que les
dimensions du caractére dynamique de la pensée, des contraintes automatiques et délibérées,
ainsi que de la méta-conscience, devraient toutes s'intégrer a ce cadre théorique. Par ailleurs,
comprendre comment ces dimensions sont interconnectées et comment elles varient dans un
méme contexte constitue un enjeu central pour approfondir la compréhension de ce concept
complexe. En effet, selon Seli, Kane et leurs collegues (2018), souligner les liens forts entre
certaines dimensions, qui €taient auparavant étudiées de manicre isolée, pourrait permettre de
mutualiser les résultats. Cela pourrait, par exemple, suggérer que certaines particularités du
vagabondage de D’esprit proviennent de causes similaires, ou qu'une augmentation de la
présence d'une dimension pourrait influencer l'intensité d'une autre, laquelle présente des

aspects positifs largement étudiés dans la littérature.

Vagabondage de I’esprit et performance

Concernant les liens entre les dimensions du vagabondage de I’esprit et les scores obtenus aux
indicateurs de performance traditionnellement utilisés pour évaluer ce phénomeéne en
laboratoire, nous avions formulé I’hypothese que la présence marquée de la dimension du
caractere dynamique de la pensée dans les pensées rapportées serait associée a une diminution
des performances. Les analyses inter-sujets révelent une seule corrélation significative : une
association négative entre les scores FMT et le temps de réponse moyen pour les non-cibles,
portant sur les données restreintes au vagabondage de 1’esprit. Ce résultat implique que les
participants qui ont tendance a rapporter davantage de pensées caractérisées comme
dynamiques ont également tendance a répondre plus rapidement. Cette corrélation pourrait
théoriquement indiquer une amélioration des performances, mais cette variable est connue pour
sa faible fiabilité (Bastian & Sackur, 2013). En effet, de faibles temps de réponse peuvent tout
autant refléter des réflexes efficaces qu’une réponse automatisée, ignorant les consignes

demandant aux participants de répondre le plus rapidement et correctement possible, d’autant

plus que la corrélation avec le pourcentage de cible correcte n’est pas significative mais penche
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tout de méme vers une relation négative. A I’inverse, le coefficient de variation des temps de
réponse, considéré comme un indicateur plus robuste, ne montre aucune association
significative avec les FMT. Les analyses intra-sujet montrent d’ailleurs des résultats opposés.
Une faible corrélation négative est observée entre les FMT et le pourcentage de réponses
correctes aux cibles, ainsi qu’une corrélation positive avec le coefficient de variation des temps
de réponse lorsque 1’ensemble des sondes de pensée est considéré. Ces résultats impliquent
qu’au niveau de chaque sonde de pensée, les pensées qui ont été caractérisées comme hautement
dynamiques ont tendance a étre associées a de faibles performances. Enfin, lorsque les analyses
intra-sujets se limitent aux épisodes de vagabondage de I’esprit, aucune corrélation significative
n’est observée. Les résultats ne sont donc pas extrémement significatifs et il serait dangereux
d’affirmer que la dimension étudiée soit effectivement associée a de faibles performances
uniquement sur base de ces résultats. Ces résultats ne permettent donc pas de soutenir
efficacement les observations de Kam et ses collégues, en 2021. Cette faible significativité peut
a nouveau s'expliquer par une méthodologie peu robuste et une remise en question de la validité
du questionnaire utilisé est nécessaire. Il est en effet important d'envisager la possibilité qu'une
partie non négligeable de 1'échantillon n’ait pas parfaitement compris le concept de caractere

dynamique de la pensée.

Nous avions également formulé 1'hypothese selon laquelle la dimension des contraintes
automatiques est associée a des indicateurs de performance faibles. Au niveau inter-sujets, les
corrélations concernant l'ensemble des données se sont révélées significatives et négatives.
Concernant les analyses intra-sujet, les scores des deux variables les plus fiables, sur 1'ensemble
des données, soutiennent 1'hypothese initiale. En se limitant aux données du vagabondage de
l'esprit, I'indicateur basé sur le pourcentage de réponses correctes aux cibles met en évidence
de meilleures performances tandis que I’autre est non-significatif. Ces résultats indiquent donc
qu’une forte présence de contraintes automatiques est également généralement synonyme de
performances diminuées. Ces résultats sont en accord avec les observations de van Vugt et
Broers en 2016 mais opposés a ceux observés par Kam et ses collegues (2021), cependant
comme nous I’avions souligné dans I’introduction, leurs résultats semblent aller a I’encontre de

ce qui est attendu.

Ensuite, nous nous attendions a une association entre les hauts scores de méta-conscience et
une augmentation des performances. Les résultats provenant des analyses inter-sujets ne

montraient aucune corrélation significative concernant la performance, tandis que les analyses
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intra-sujet portant sur I’ensemble des données présentaient de faibles corrélations allant dans le
sens de I’hypothése testée, les données limitées au vagabondage de 1’esprit n’étant pas
significatives. Pour cette dimension, les résultats basés sur I’ensemble des états attentionnels
semblent peu pertinents pour interpréter spécifiquement le cas du vagabondage de 1’esprit. En
effet, étre méta-conscient que 1’on est concentré sur la tache n’a pas les mémes implications, en
termes d’impact sur la performance, qu’étre méta-conscient d’étre en train de penser a autre
chose. Dans le premier cas, la méta-conscience parait associée a une volonté de bien exécuter
la tache, tandis que dans le second cas, rien ne garantit que le participant cherche activement a
rester concentré sur celle-ci et donc a obtenir la meilleure performance possible. Ceci est
¢videmment li¢ au fait que les dimensions de méta-consciences et de contraintes délibérées
soient fortement corrélées. Les résultats ne permettent donc pas de confirmer qu’il existe une
corrélation significative entre le fait d’étre conscient d’étre dans un état de vagabondage de

I’esprit et une augmentation de la performance.

Concernant la dimension des contraintes délibérées, aucune hypothése spécifique n’avait été
formulée, cette association n’ayant jamais été étudiée auparavant. Les résultats basés sur
I’ensemble des états attentionnels révelent des corrélations significatives et positives entre les
scores de cette dimension et les indicateurs de performance, que ce soit en inter-sujets ou en
intra-sujet. Pour les données restreintes au vagabondage de I’esprit, une corrélation positive et
significative est observée avec le pourcentage de réponses correctes en intra-sujet. Il pourrait
étre intuitif de penser qu’un participant s’engageant volontairement dans une pensée non liée a
la tache serait moins motivé a bien performer. Cependant, il faut garder a I’esprit que 1’opposé
de cette affirmation ne représente pas un état de concentration volontaire sur la tache, mais
plutdt une pensée non liée a la tache, initiée de maniére involontaire. Ce résultat significatif
implique donc que les participants tendent a mieux performer lorsqu’ils ont initié
volontairement 1’état attentionnel qu’ils rapportent, qu’il s’agisse de vagabondage de 1’esprit
ou d’un autre type de pensée. Toutefois, il est crucial de rappeler que du vagabondage de 1’esprit
initi¢ volontairement ne devrait plus étre considéré comme tel. Si un participant décide
consciemment de penser a autre chose que la tache, il ne s’agit pas de vagabondage, mais d’une

nouvelle tache qu’il a volontairement choisi d’entamer.

Notre objectif était de mieux comprendre quelles dimensions du vagabondage de 1’esprit
peuvent impacter la diminution des performances liée au vagabondage de I’esprit largement

décrit dans la littérature. Il apparait au travers de nos résultats que les dimensions de contraintes
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automatiques et de contraintes délibérées semblent liées a une baisse de la performance tandis
que les résultats provenant des corrélations avec la dimension de 1’aspect dynamique de la
pensée sont plus mitigés. Concernant la dimension de méta-conscience, nous nous attendions a
une relation positive avec la performance comme habituellement observée dans la littérature

(Smallwood et al., 2007) mais nos résultats ne permettent pas de confirmer cette hypothese.

Dimensions et état attentionnel rapporté

Ce mémoire visait également a explorer les distinctions entre les différents états attentionnels
en s'appuyant sur les dimensions du vagabondage de 1'esprit, en particulier pour identifier ce

qui différencie ce dernier des autres états en se basant sur les quatre dimensions étudiées.

Nous avions dans un premier temps effectué¢ des corrélations inter-sujets entre les taux de
réponse pour chaque état attentionnel et les scores moyens aux dimensions. L'objectif était
d'examiner si le fait de rapporter plus fréquemment (ou moins fréquemment) un état attentionnel
¢tait associé a des variations dans les scores moyens des dimensions. Pour rappel, le taux de
vagabondage de I’esprit était positivement corrélé aux dimensions de 1’aspect dynamique de la
pensée et des contraintes automatiques, et négativement corrélé aux dimensions de contraintes
deélibérées et de méta-conscience, ce qui correspondait a nos hypotheses initiales. Ces résultats
impliquent par exemple que plus les participants rapportaient un état de vagabondage de
I’esprit, plus ils déclaraient également que leurs pensées étaient dynamiques et qu’elles
comportaient des contraintes automatiques, comparativement aux autres états attentionnels. Il
est intéressant de noter que les résultats révelent que le vagabondage de I’esprit est a la fois le
type de pensée présentant le plus de contraintes automatiques et celui qui est le plus fortement
corrélé a I’aspect dynamique de la pensée. Cela souléve une question intrigante : s’agit-il d’un
probléme méthodologique 1ié aux consignes utilisées, a un biais lié au contexte de tache
d’attention soutenue, ou refléte-t-il une difficulté a valider empiriquement la théorie proposée
par Christoff et ses collegues (2016) ? Des études supplémentaires explorant ces associations
seront nécessaires pour clarifier cette ambiguité et orienter la discussion dans un sens ou dans

[’autre.

Autrement dit, le vagabondage de l’esprit, relativement aux autres types de pensée, se
caractérise par des pensées dynamiques, avec une facilité a passer d’un sujet a un autre, et est
davantage initi¢ de maniere non intentionnelle. De plus, le vagabondage de 1’esprit serait plus
rarement accompagné de méta-conscience et comporterait davantage de pensées récurrentes,

difficiles a ignorer.
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Afin de compléter cette analyse, nous avions a titre exploratoire réalisé¢ des analyses de
variances a mesures répétées sur les scores moyens aux dimensions en fonction des états
attentionnels rapportés. Etant donné que tous n’ont pas rapporté I’entiéreté¢ des états
attentionnels au moins une fois, nous disposions d’un plus faible nombre de sujets retenus, et
la puissance statistique a drastiquement diminué. Par conséquent I’interprétation de ces résultats
sera moins poussée et ces résultats serviront davantage a proposer des perspectives futures. Les
résultats de cette analyse semblent corroborer les résultats de 1’analyse précédente. En effet, en
excluant I’état attentionnel d’absence, qui est particulieérement singulier et pour lequel il est
extrémement difficile de décrire les pensées associées a 1’aide des quatre dimensions étant
donné que, par définition, il représente 1’absence de pensée, nous remarquons en effet que le
vagabondage de I’esprit semble étre la pensée qui présente le plus de contraintes automatiques
et qui semble étre la plus « dynamique » tout en présentant le moins de méta-conscience et de

contraintes délibérées.
Implications pratiques et perspectives futures

Les résultats de ce mémoire ont permis d’apporter une premiére preuve empirique que les quatre
dimensions du vagabondage de 1’esprit que nous avons testées sont bel-et-bien distinctes. De
futures études a plus grande échelle pourraient étre envisagées pour confirmer cette distinction
a I’aide d’outils statistiques plus adaptés tels que des analyses de variances par exemple. Cette
distinction constitue une base essentielle pour une meilleure compréhension de ce que
représente exactement le concept de vagabondage de I’esprit. Une conceptualisation claire et
précise est cruciale, car de nombreuses études actuelles emploient des critéres variés pour
qualifier ce concept. Cette hétérogénéité dans les définitions complique la comparabilité des
recherches et limite la généralisabilité des résultats. Il est indispensable de définir clairement

ce dont on parle avant d’en examiner les implications.

Il est donc essentiel que les chercheurs convergent vers une définition commune du
vagabondage de I’esprit, en s’appuyant notamment sur le postulat de Seli, Kane et
collaborateurs (2018), selon lequel le vagabondage de 1’esprit doit étre envisagé comme un
construct hétérogene, composé de phénoménes qui ne se manifestent pas systématiquement de
manicre simultanée. Dans cette perspective, les résultats de cette étude offrent également un

premier éclairage sur la maniere dont ces dimensions varient conjointement.
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De futures ¢tudes pourraient €tre envisagées pour approfondir nos analyses en intégrant des
concepts apparentés au vagabondage de 1’esprit, souvent étudiés de maniere isolée, mais dont
les implications bien documentées pourraient enrichir notre compréhension. Par exemple, dans
cette étude, nous avons inclus sous le terme « contraintes automatiques » des notions telles que
les pensées persévérantes d'Ottaviani, largement reconnues pour leurs impacts, notamment sur
la santé ou les pensées collantes,. Il serait pertinent de déterminer si ces concepts se recoupent
totalement avec la notion de contraintes automatiques ou s’ils apportent des nuances distinctes
a considérer. En outre, évaluer leur potentiel pour enrichir ce construct hétérogéne et examiner
leurs liens avec les dimensions étudiées dans ce mémoire offrirait de nouvelles perspectives.
Cette réflexion était également partagée par Seli, Kane et collégues dans leur article paru en

2018.

Ce mémoire a également permis d’expérimenter une nouvelle méthodologie, comme nous
I’avions dit, aucune étude n’avait tenté d’analyser comment les différentes dimensions du
vagabondage de I’esprit sont associées a I’aide de corrélations auparavant. Pourtant Seli, Kane
et collegues avaient déja suggéré en 2018 que « I’étude des chevauchements et des différentes
formes de vagabondage de I’esprit pourraient offrir de précieuses perspectives ». Il serait
judicieux de mener des ¢tudes futures en approfondissant la méthodologie, soit en utilisant des
outils statistiques plus avancés pour des analyses plus précises, soit en examinant la variation

des dimensions dans d'autres contextes.

En outre, nos résultats ont permis de mieux cerner les phénoménes, ou dimensions,
spécifiquement liés a la diminution de la performance dans un contexte de vagabondage de
I’esprit, tout en précisant l'intensité de ces liens. Explorer les mécanismes responsables de la
diminution de la performance liée au vagabondage de I’esprit pourrait, a terme, avoir des
applications bénéfiques dans divers domaines, tels que 1’éducation, la prise en charge des

troubles de I’attention, voire méme la sécurité au travail.

Pour finir, nos résultats ont offert une premiere vision de la facon dont le vagabondage de
I’esprit se distingue des autres dimensions a 1’aide d’analyses de variances a mesures répétées.
Bien siir cette analyse a été menée a titre exploratoire et manquait plus que probablement de
puissance statistique, de plus il ne s’agissait sans doute pas de I’outil statistique le plus adéquat.
De futures études pourraient étre envisagées afin de confirmer les résultats qui ont été montrés
dans cette étude et un outil statistique prenant en compte une approche multi-niveaux pourrait
étre utilisé.

52



Limites méthodologiques

Comme mentionné précédemment, nous n'avons pas validé au préalable notre questionnaire
portant sur les dimensions du vagabondage de I’esprit. Celui-ci a été¢ €laboré a partir de
questionnaires issus d’articles anglophones évaluant certaines de ces dimensions. Nous avons
traduit ces outils et ajusté les consignes pour les adapter a la langue frangaise. Contrairement a
la premiére partie des consignes, portant sur les différents types de pensées et déja utilisée dans
plusieurs ¢études de Stawarczyk, les consignes concernant les dimensions du vagabondage de
I’esprit n’avaient encore jamais été exploitées dans une recherche. Bien que nous les ayons
préalablement testées sur quelques participants avant le lancement de la phase officielle, aucun
probléme majeur n’avait ét¢ identifié. Force est de constaté que notre dispositif pourrait tre
amélioré malgré nos passations pilotes. Notre dispositif n’a pas permis de démontrer certains
effets pourtant bien établis dans la littérature, tels que la relation entre la méta-conscience et la
performance en cas de vagabondage de I’esprit. Les résultats présentent aussi beaucoup de
relations non significatives voire paradoxales a propos de la dimension du caractére dynamique
de la pensée. Il est donc envisageable que cet écart entre les hypothéses et les résultats soient
di a un probléme au niveau de la méthodologie et de la validité du questionnaire utilisé. Il est
fort a parier que les consignes relatives aux dimensions n’aient pas été assez claires et donc mal
comprises, d’autant plus que contrairement aux questions relatives aux types de pensée nous
n’avions pas prévu d’exercices exemples permettant de vérifier la bonne compréhension de ces
consignes. Il aurait donc été pertinent de rajouter apres les consignes de chaque dimension ou
a la fin de la derniére une partie avec des exemples en demandant aux participants de donner

un score pour chaque dimension afin de vérifier qu’ils ont bien compris les consignes.

Par ailleurs, I’utilisation de corrélations pour juger de la distinction des dimensions n’est pas le
plus adéquat. En effet, I’analyse de corrélation n’a pas pour vocation de juger si deux variables
sont distinctes mais plutot de mesurer la covariance de deux variables. Les corrélations
permettent tout de méme de donner une premicre indication sur le degré de distinction entre
deux variables mais ne permettent pas de confirmer véritablement que ces deux variables sont
distinctes. L’emploi d’outil statistiques permettant expressément de démontrer que deux
variables sont distinctes comme I’ANOVA a mesures répétées aurait été plus judicieux.
Néanmoins il est important de rappeler que cette étude s’inscrit dans le cadre de la réalisation
d’un mémoire et que 1’utilisation d’ANOVA a mesures répétées intégrant une approche multi-

niveau aurait impliqué la nécessité d’augmenter considérablement la taille d’échantillon tout en
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compliquant significativement le plan expérimental, dépassant considérablement les

compétences et ressources dont nous disposions.
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Conclusion

Dans ce mémoire, notre objectif était de fournir des preuves empiriques confirmant que les
principales dimensions alternatives du vagabondage de I’esprit sont bien distinctes, justifiant
ainsi leur utilisation conjointe. Nous avons €galement cherché a explorer la relation, souvent
décrite comme négative, entre le vagabondage de ’esprit et la performance. Plus précisément,
nous avons examiné quelles dimensions du vagabondage sont les plus fortement associées a
une baisse de performance, lesquelles sont neutres, et lesquelles pourraient méme contribuer a

une amélioration des performances. Enfin, nous avons tenté¢ de distinguer le vagabondage de

I’esprit des autres types de pensée en nous appuyant sur les dimensions évaluées dans ce travail.

Nous avions formulé quelques hypothéses spécifiques en rapport avec ces objectifs. Concernant
le premier objectif de cette étude nous nous attendions a observer des relations positives entre
les dimensions de méta-conscience et de contraintes délibérées, ainsi que des relations négatives
entre les dimensions de 1’aspect dynamique de la pensée avec les dimensions de contraintes
automatiques et délibérées. Nous nous attendions a observer ces résultats aussi bien au niveau

groupal qu’au niveau individuel.

Ensuite, concernant les relations entre les dimensions et les indicateurs de performance, nous
nous attendions a observer des relations positives pour les dimensions de méta-conscience et
négatives pour les dimensions du caractere dynamique de la pensée et des contraintes
automatiques. Encore une fois, nous nous attendions a observer ces résultats autant au niveau

groupal qu’individuel.

Pour finir, nous nous attendions a ce que le vagabondage de I’esprit soit corrélé positivement a
I’aspect dynamique de la pensée ainsi que négativement a la dimension de méta-conscience et

contraintes délibérées.

Les résultats ont pu soutenir I’hypothése selon laquelle les dimensions sont effectivement
distinctes et les relations attendues entre les dimensions de méta-conscience et de contraintes
délibérées ainsi que celles entre I’aspect dynamique de la pensée et les contraintes automatiques
au niveau individuel se sont avérées. Nous n’avons cependant pas pu vérifier I’hypothése selon
laquelle I’aspect dynamique de la pensée serait corrélé négativement aux contraintes
automatiques. Les résultats ont montré une corrélation négative non-attendue entre les

dimensions de méta-conscience et de contraintes automatiques.
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Concernant les indicateurs de performance, les résultats montrent que la dimension des
contraintes automatiques est corrélée négativement avec les performances, comme nous
I’attendions. Cependant, les résultats ne permettent pas de vérifier les hypothéses relatives a la
méta-conscience et a 1’aspect dynamique de la pensée, montrant quelques corrélations faibles
voire tres faibles et donc trés peu convaincantes. Les résultats ont néanmoins pu mettre en
¢vidence une relation positive entre les contraintes délibérées et les indicateurs de performance,

bien que nous n’avions pas émis d’hypothése sur cette relation.

Les résultats ont pu montrer que le vagabondage de ’esprit se distingue des autres types de
pensées par une tendance a présenter davantage de pensées dynamiques et de contraintes
automatiques, paradoxalement. De plus, celui-ci semble présenter en général moins de méta-

conscience et de contraintes délibérées, confirmant nos hypotheses.

Dans ce mémoire, nous avons apporté pour la premiére fois une preuve soutenant que les quatre
dimensions alternatives majeures du vagabondage de I'esprit sont bien distinctes, soulignant
ainsi l'importance de les intégrer toutes dans une conceptualisation future précise et compléte.
De plus, nos travaux ont permis de mieux comprendre les causes d’un des principaux aspects
négatifs du vagabondage de ’esprit : la diminution des performances des individus qui en font
I’expérience. Enfin, nous avons proposé une premicre analyse des éléments qui distinguent le

vagabondage de I’esprit des autres types de pensées a I’aide des mesures aux quatre dimensions.

Toutefois, ce mémoire comporte quelques limites. Notamment le manque de validation du
questionnaire que nous avons utilisé¢ pour mesurer les dimensions et le manque de vérification
que les consignes relatives aux dimensions ont bien été comprises par les participants. De plus,
les outils statistiques utilisés ne sont pas les plus adéquats pour permettre d’affirmer que les

dimensions sont bien distinctes.

Il serait donc pertinent d’envisager de mener de futures études pour confirmer les résultats que
nous avons montré dans ce mémoire a I’aide d’'une méthodologie prenant en compte les limites

de cette étude.
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Annexes
Annexe B : Fiche participant remplie avant la lecture du script

Code Participant ...

Fiche Participant

Date :

Genre : M/ F/ Autre

Age:

Nombre d’années d’études (réussies) :

Activité actuelle (année + section ou travail) :

Langue maternelle :
En cas de langue maternelle non-frangaise, depuis combien d’années parlez-vous le francais et
a quel niveau ?

Sante :
Trouble(s) psychiatrique(s)/psychologique(s) diagnostique(s) :

Trouble(s) neurologique(s) ou autre probléeme(s) de santé diagnostiqué(s) :

Médication :
Etes-vous actuellement soumis.e & un traitement médicamenteux pouvant influencer votre
mémoire/attention/concentration ?

Autres remarques :
Avez-vous des remarques par rapport aux questions ci-dessus ou d'autres informations a
mentionner par rapport a votre participation aujourd’hui ?
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Annexe B : Script de consignes lues au début de chaque passation

1) Consignes de la tache principale :

Dans la tache que vous allez réaliser, vous allez voir une série de chiffres compris entre 1 et 9 présentés un par
un au centre de I'écran. Votre tache consistera a appuyer sur la touche « Entrée » le plus rapidement et
correctement possible a chaque fois qu’un chiffre apparaitra a I'écran, sauf quand il s’agit du chiffre 3. Dans ce
cas, il ne faut pas répondre et attendre la présentation du chiffre suivant. (montrer la SART dans
01_Exemples_simples).

2) Consignes liées aux sondes et au vagabondage de I'esprit :

Comme la tache est relativement longue, il est possible que votre esprit s’éloigne a différents moments des
consignes que nous vous demandons de suivre et qu’il vous arrive de penser a des choses qui ne sont pas
directement liées aux chiffres qui défilent a I’écran. Dans cette étude, nous nous intéressons a ce phénomene.
Afin d’évaluer cela, la tache va s’interrompre a différents moments et une question apparaitra a I'écran pour
vous demander si vous étiez concentré(e) entierement sur la tache en cours ou si vous étiez plutot en train de
penser a autre chose juste avant d’étre interrompu(e) (montrer la question 01_MW.PNG).

Il'y aura cinq possibilités de réponses a la question, la premiére (1) est a donner lorsque vous étiez complétement
concentré(e) sur la tache et les quatre autres représentent différents types de pensées que I'on peut avoir
lorsque I'on n’est pas totalement concentré sur la tache que nous sommes en train de réaliser. Je vais vous
décrire ces autres possibilités maintenant.

(2) Lorsque vous n’étes pas complétement concentré(e) sur la tache (réponse 2 sur I’écran), vous pourriez avoir
des pensées qui sont liées a la réalisation de la tache mais qui ne dépendent pas de ce qui est directement
présenté a I'écran et qui ne vous aident pas directement a répondre le plus rapidement et correctement possible
aux chiffres a I’exception du 3.

Par exemple vous pouvez vous demander : « Pourquoi la tache est-elle si longue ? », ou « J'ai 'impression de
répondre moins vite, je vais me reconcentrer », ou « Est-ce que mes scores seront bons et dans la moyenne ? »
Le contenu de ces pensées porte donc sur la tache que vous réalisez actuellement mais sans étre directement
dirigé vers ce qu’il se passe a I’écran.

(3) Ensuite, vos pensées et votre attention pourraient porter sur quelque chose qui n’est pas lié a la tache mais
gue vous ressentez ou percevez directement (réponse 3 a I’écran).

Ces pensées peuvent porter sur des stimuli présents dans I'environnement extérieur, par exemple si vous pensez
a I'éclairage dans la piece ou a un bruit que vous entendez.

Ces pensées peuvent aussi porter sur des stimuli d’origine plus internes, comme les sensations physiques que
vous ressentez. Par exemple, vous pouvez penser que vous avez soif, que vous avez envie de bailler, ou encore
gue vous ayez chaud ou froid.

Le contenu de ces pensées porte donc sur des perceptions/sensations que vous ressentez directement mais
qui n’ont rien a voir avec la tiche. L’origine de ces perceptions/sensations peut étre aussi bien externe (par
exemple, venir de la piéce autour de vous) qu’interne (par exemple des sensations physiques).

(4) Ensuite, la réponse n°4 représente les pensées qui ne sont ni liées a la tache que vous réalisez ni directement
a 'environnement présent autour de vous. Par exemple, vous pouvez penser a ce que vous allez faire ce soir ou
repensez au film que vous avez regardé hier a la télévision, a un de vos proches (vous demandez ce qu’il fait pour
le moment) ou encore a vous-méme en général. Ce quatrieme groupe fait donc référence a des pensées qui
peuvent étre de types trés variés.

Ce groupe comprend toutes les pensées que vous pouvez avoir dont le contenu n’a aucun rapport avec la tache
que vous réalisez et ne porte pas non plus sur des perceptions/sensations que vous ressentez actuellement.

(5) Enfin la derniere catégorie correspond aux moments d’absence que I'on peut avoir. Attention il ne s’agit pas
de ne plus « penser » du fait d’étre 100% concentré sur la tache en cours (comme quand on est « pris » dans une
activité) mais plutét d’avoir I'esprit « vide » dans les moments ou I'on n’est pas concentré sur ce que I'on est en
train de faire.
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Ce groupe comprend donc les moments durant lesquels vous n’étes plus concentrés sur la tache ni sur autre
chose et durant lesquels vous ne pensez a rien de précis et de défini.

Voici une feuille récapitulative (Donner la feuille) que vous allez pouvoir garder pendant toute la tache pour vous
aider en cas de doute (il n’y a pas de limite de temps pour répondre aux questions donc vous aurez le temps de
réfléchir et de relire cette feuille si besoin). Pour rappel, comme vous le voyez en bas de la feuille dans I'encadré,
vous devrez répondre a la question en vous référant a ce que vous aviez a I'esprit au moment ou elle est apparue
a I’écran. Il ne faudra pas vous souvenir de tout ce a quoi vous avez pensé pendant la tdche (ou méme depuis la
derniére interruption). Avez-vous des questions ?

Exercice de classification de pensées :

Afin de vérifier que vous avez bien compris les différentes possibilités de classement, je vais maintenant vous lire
des phrases qui représentent différents exemples de pensées qui pourraient vous venir a I'esprit lorsque vous
n’étes pas totalement concentré(e) sur la tache. Vous allez me dire a quelles catégories elles appartiennent
(catégories 2, 3,4 ou 5).

Au moment ou la question est apparue...

Phrase 1 : « Je me demandais pourquoi la tiche dure si longtemps. » 2 2°

Phrase 2 : « Je pensais a quelque chose qui est arrivé plus tot dans la journée. » > 4°

Phrase 3 : « Je pensais qu’il fait trop chaud dans la salle. » > 3°

Phrase 4 : « Je pensais que j’ai la gorge séche. » 2 3°

Phrase 5 : « Je me demandais ce qu’un ami est en train de faire pour le moment. » > 4°

Phrase 6 : « Je ne pensais a rien. » 2 5°

Phrase 7 : « Je me demandais quand la tache va s’interrompre pour m’interroger sur mes pensées. » = 2°
Phrase 8 : « Je pensais que j’ai soif. » > 3°

Phrase 9 : « Je me demandais ce que je vais prendre comme boisson au distributeur aprés la tache. » > 4°
Phrase 10 : « Je me demandais si les résultats que je vais avoir a la tiche seront dans la moyenne. » 2>2°
Phrase 11 : « Je repense a une autre expérience pour laquelle j’ai été sujet. » > 4°

3) Lancer les exemples avec uniquement les sondes avec les 5 réponses.

Nous allons procéder a quelques essais d’exemple, pour environ 2 minutes de tache, avec les interruptions que
je viens de décrire. Si vous avez des questions, n’hésitez pas a les poser. (Lancer les exemples dans
02_Exemples_Sondes).

4) Consignes liées aux caractéristiques des fluctuations attentionnelles :

De plus, dans cette étude, nous nous intéressons également aux caractéristiques des différents états d’attention
gue vous venez de rapporter. Plus concrétement, juste aprées avoir évalué ol votre attention était dirigée, quatre
autres questions apparaitront successivement a I’écran qui vont demanderons de préciser les caractéristiques
de votre état d’attention. Je vais maintenant vous présenter et vous expliquer chacune de ces questions :

a) La premiere des quatre questions a laquelle vous devrez répondre sera celle-ci. (Montrer la question
02_Meta.PNG)

Y étais explicitement conscient que mon attention et/ou mes pensées étaient dans la catégorie que je viens de
rapporter.

Nous ne sommes pas toujours explicitement conscients de ce sur quoi portent notre attention et nos pensées.
Par exemple, lorsque nous lisons un livre ou un document, ce n’est parfois qu’a la fin d’'une page que nous nous

rendons compte que nous pensions a autre chose et que cela fait plusieurs secondes que nous étions distraits,
soit par nos propres pensées, soit par des choses autours de nous que nous percevons ou que nous ressentons.
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Il peut également nous arriver de nous engager dans une activité ou une tache sans nous en rendre compte tout
de suite, par exemple lorsque nous rentrons dans la salle de bain pour prendre quelque chose dans une armoire
pour ensuite soudainement nous rendre compte que nous avons a la place ouvert le robinet de I'évier comme si
nous allions nous brosser les dents.

Cette question évalue ce phénomene en vous demandant si vous étiez déja explicitement conscient d’ou était
dirigées vos pensées et votre attention avant que l'interruption ne vous le demande. Répondez plutét « tout a
fait » si c’était le cas. Répondez plutdt « pas du tout » si ce n’est qu’une fois la question apparue que vous vous
étes rendu compte que vos pensées étaient dans |'état de 1 a 5 que vous venez de rapporter.

b) Voici la deuxiéme des quatre questions. (Montrer la question 03_Free.PNG)

Mon attention et/ou mes pensées passaient librement d’une chose a I'autre.

Nos pensées et notre attention peuvent parfois passer d’un sujet a I'autre sans s’attarder sur quelque chose de
particulier et sans poursuivre de fil conducteur ou d’objectif précis.

Par exemple vous pouvez planifier ce que vous allez manger ce soir, puis vous vous demandez si vous n’avez pas
trop mangé de fast-food récemment, puis vous remarquez une tache sur I'écran de I'ordinateur, puis vous
souvenir que vous devez faire la lessive ce week-end et ainsi de suite.

Cette question évalue ce phénomeéne en vous demandant si votre attention et/ou vos pensées passaient
librement d’'une chose a l'autre juste avant l'interruption. Répondez plutot « tout a fait » si c’était le cas.
Répondez plutdt « pas du tout » si vos pensées et votre attention se focalisaient sur une seule chose de fagon
continue juste avant I'interruption.

c) La troisieme. (Montrer la question 04_Delib.PNG)
Je contrdlais délibérément ce sur quoi portaient mon attention et/ou mes pensées.

Nous pouvons parfois décider délibérément de I'objet sur lequel portent nos pensées et notre attention,
notamment lorsque nous avons un objectif a atteindre.

Par exemple, si nous décidons de nous concentrer volontairement sur la résolution d’'un probléme que nous
avons a I'esprit ou sur la réalisation d’une tache qui se trouve devant nous.

Nous pouvons également délibérément décider de focaliser notre attention sur des choses que nous percevons
autours de nous, par exemple pour examiner une image ou une peinture que nous voyons. Il en est de méme
pour les choses que nous ressentons, par exemple lorsque nous pratiquons du sport et que nous nous
concentrons sur notre respiration ou sur les mouvements que nous faisons.

Cette question évalue ce phénomeéne en vous demandant si vous controliez délibérément ce sur quoi portaient
votre attention et vos pensées juste avant I'interruption. Répondez plutét « tout a fait » si c’était le cas. Répondez
plutét « pas du tout » si votre attention et vos pensées portaient sur quelque chose sans que vous le vouliez
nécessairement.

d) Voici la derniere question. (Montrer la question 05_Auto.PNG)

Désengager mon attention/mes pensées de ce que j’avais a I’esprit était...

Nos pensées et notre attention peuvent parfois étre redirigée automatiquement vers quelque chose dont il est
difficile de se désengager, peu importe qu’on le veuille ou non.

Par exemple, nos pensées peuvent continuellement revenir sur une dispute que nous avons eu la veille, sur un
prochain événement dont on se réjouit, sur une chanson que nous avons bloquée en téte ou sur tout autre chose
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qui attire notre attention automatiquement et de fagon répétée sans que nous le voulions nécessairement
comme un bruit dérangeant et persistant a I'extérieur qui nous distrairait et que nous n’arrivons pas a ignorer.

Cette question évalue cette tendance de notre attention et nos pensées a étre automatiquement capturées par
des choses difficiles a ignorer en vous demandant de juger s’il était difficile pour vous de désengager vos pensées
et votre attention de ce que vous aviez a I'esprit juste avant I'interruption. Répondez plutét « tres difficile » si
c’était le cas. Répondez plutdt « plutdt facile » s’il vous était aisé de désengager vos pensées et votre attention
de ce que vous aviez a I'esprit.

Le verso de la feuille récapitulative que je vous avais donnée comprend un résumé des consignes liées a ces
guatre questions pour vous aider en cas de doute (Montrer le verso de la feuille récapitulative).

5) Consignes pour les exemples :

Avant de commencer réellement la tache nous allons procéder a quelques essais d’exemple avec les
interruptions. La véritable tache se déroulera exactement de la méme fagon. N’hésitez pas a poser vos questions
s’il reste des choses qui ne vous semblent pas claires. (Lancer les exemples)

6) Consignes de réassurance :

(Apres les exemples). Enfin, nous tenons a préciser qu’il n’y a donc pas de bonnes ou mauvaises réponses
attendues lorsque nous vous demandons sur quoi portent vos pensées. Etant donné la durée de la tache, il est
normal qu’il arrive que vos pensées s’éloignent parfois des consignes que nous vous demandons de suivre.
L'important ici est d’étre honnéte et sincere par rapport a ce que vous avez a lI'esprit au moment des
interruptions.

7) Derniéres précautions :

Nous allons maintenant démarrer la tache. Elle ne pourra pas étre arrétée une fois lancée. Etes-vous prét ? Avez-
vous une derniére question ? (Si ok, lancer la tache)
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Annexe C : Feuille récapitulative donnée lors des consignes et pendant la tache

Feuille récapitulative des différents types de réponses :

« Juste avant l'interruption, je... »

Réponse 1 : Attention dirigée totalement vers la tiche

- Donnez cette réponse si vous étiez complétement concentré sur la tache en cours.

Réponse 2 : Pensées dont le contenu est dirigé vers la réalisation de la tiche en général mais pas
directement vers ce qui est présenté a I’écran

- Donnez cette réponse si vos pensées portaient sur la tdche que vous réalisez actuellement mais
sans étre directement dirigées vers ce qu’il se passait a I'écran.

Par exemple vous pouviez vous demander : Par exemple vous pouvez vous demander : « Pourquoi la
tache est-elle si longue ? », ou « J’'ai I'impression de répondre moins vite, je vais me reconcentrer »,
ou « Est-ce que mes scores seront bons et dans la moyenne ? ».

Réponse 3 : Pensées dont le contenu est dirigé vers I’environnement présent (interne/externe) mais
pas sur la tiche

- Donnez cette réponse lorsque vos pensées portaient sur des perceptions que vous ressentiez
directement mais qui n’avaient rien a voir avec la tache. L'origine de ces sensations pouvait étre aussi
bien externe (par exemple, venir de la piéce) qu’interne (par exemple, des sensations physiques).

Ces pensées pouvaient porter sur des stimuli présents dans I’environnement extérieur, par exemple
si vous pensiez a I'éclairage, a un bruit présent autour de vous, etc...

Ces pensées pouvaient aussi porter sur des stimuli internes, comme les sensations physiques que vous
ressentiez. Par exemple, vous pouviez penser que vous aviez soif, vous avez envie de bailler, que vous
avez chaud ou froid, etc...

Réponse 4: Pensées dont le contenu n’est dirigé ni vers la réalisation de la tache ni vers
I’environnement présent

- Donnez cette réponse lorsque vos pensées portaient sur des choses sans rapport avec la tache que
vous réalisez et qui ne portaient pas non plus sur des perceptions/sensations que vous ressentiez au
moment ou la question est apparue.

Par exemple, vous pouviez penser a ce que vous allez faire ce soir ou repenser au film que vous avez
regardé hier a la télévision, a un de vos proches ou encore a vous-méme en général. Ce dernier groupe
fait donc référence a des pensées qui peuvent étre de types extrémement variés.

Réponse 5 : Moments d’absence

- Donnez cette réponse lorsque vous n’étiez plus concentrés sur la tache (ni sur autre chose) et si
vous ne pensiez a rien de précis ni de défini, c’est-a-dire comme si vous aviez I'esprit « vide ».

N’oubliez pas de répondre selon ce que vous aviez en téte juste avant l'interruption de la tache !
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Questions portant sur les quatre dimensions du vagabondage de I’esprit

« Jétais explicitement conscient que mon attention et/ou mes pensées étaient dans la
catégorie que je viens de rapporter. »

- Nous ne sommes pas toujours explicitement conscients de ce sur quoi portent notre attention et
nos pensées.

Cette question évalue ce phénomene en vous demandant si vous étiez déja explicitement conscient
d’ol était dirigées vos pensées et votre attention avant que l'interruption ne vous le demande.
Répondez plutot « tout a fait » si c’était le cas. Répondez plutot « pas du tout » si ce n’est qu’une fois
la question apparue que vous vous étes rendu compte que vos pensées étaient dans I'état de 1a 5 que
vous venez de rapporter.

« Mon attention et/ou mes pensées passaient librement d’une chose a l'autre. »

- Nos pensées et notre attention peuvent parfois passer d’un sujet a I'autre sans s’attarder sur
quelque chose de particulier et sans poursuivre d’objectif défini.

Cette question évalue ce phénoméne en vous demandant si votre attention et/ou vos pensées
passaient librement d’une chose a I'autre juste avant l'interruption. Répondez plut6t « tout a fait » si
c’était le cas. Répondez plutét « pas du tout » si vos pensées et votre attention se focalisaient sur une
seule chose de fagon continue juste avant I'interruption.

« Je controlais délibérément ce sur quoi portaient mon attention et/ou mes pensées. »

- Nous pouvons parfois décider délibérément de I'objet sur lequel portent nos pensées et notre
attention, notamment lorsque nous avons un objectif a atteindre.

Cette question évalue ce phénomeéne en vous demandant si vous contréliez délibérément ce sur quoi
portaient votre attention et vos pensées juste avant l'interruption. Répondez plutét « tout a fait » si
c’était le cas. Répondez plutdt « pas du tout » si votre attention et vos pensées portaient sur quelque
chose sans que vous le vouliez nécessairement.

« Désengager mon attention/mes pensées de ce que j’avais a I’esprit était... »

- Nos pensées et notre attention peuvent parfois étre redirigée automatiquement vers quelque chose
dont il est difficile de se désengager, peu importe qu’on le veuille ou non.

Cette question évalue cette tendance de notre attention et nos pensées a étre automatiquement
capturées par des choses difficiles a ignorer en vous demandant de juger s’il était difficile pour vous
de désengager vos pensées et votre attention de ce que vous aviez a I'esprit juste avant I'interruption.
Répondez plutot « tres difficile » si c’était le cas. Répondez plutét « pas du tout difficile » s’il vous était
aisé de désengager vos pensées et votre attention de ce que vous aviez a I'esprit.

N’oubliez pas de répondre selon ce que vous aviez en téte juste avant l'interruption de la tache !
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