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Metoda Vittoz a fost elaborata de un medic elvetian, Roger Vittoz, la inceputul secolului
trecut. Este o metoda foarte simpla de implementat si folosit, care actioneaza eficient
asupra abilitatilor fizice si mentale.

® Se bazeaza pe redescoperirea celor cinci simturi ale noastre, pentru a le reintegra in

centrul existentei cotidiene. Ne invata sa primim ceea ce ni se oferd, noua si corpului
nostru, fara sa analizam si fara sa judecam, ca sa ne revigoram creierul.

© Ne dezvoltdam astfel capacitatea de a fi prezenti si atenti la gesturile noastre, aici si

acum: aceasta este receptivitatea. Odata dobanditd, ne putem antrena creierul sa se
concentreze cu flexibilitate si fard sa oboseasca, folosind ambele emisfere. Atentia,
invatarea, intelegerea, memoria si imaginatia sunt, astfel, inlesnite si dezvoltate. Aceste
gesturi mentale intra in sfera emisivitatii. Simtim o mai mare satisfactie si avem mai
multa incredere in abilitatile noastre, care devin surse de placere.

= Dr. Roger Vittoz vorbea despre ,,control cerebral” pentru a descrie supletea acestui

du-te-vino intre cele doua functii specifice ale creierului: receptivitatea si emisivitatea.

© Metoda Vittoz poate fi aplicatd in grup sau individual. Aria sa de folosire este larga, fiind

in acelasi timp:

- 0 pedagogie, prin folosirea metodelor sale concrete;

- 0 arta de a trai, prin orientarea catre o stare de bine zilnica;
- 0 terapie, prin aprofundarea cunoasterii de sine.




Atentia

Este capacitatea creierului nostru de a percepe anumiti stimuli la un moment dat, apoi de
a se concentra asupra lor. Se realizeaza lin, pornind de la receptivitate, pand se ajunge la o
emisivitate corecta.

Receptivitatea

Daca va invatati copilul sa perceapd lumea din jur cu toate cele cinci simturi, fara alte
ganduri parazitare, fara sa judece si fara sa-si creeze asteptari, il ajutati sé-si intdreasca
functia receptiva a creferuiul. Abia dupa aceea, copilul va putea sa-si dezvolte o capacitate
de concentrare adecvata si relaxanta. Capacitatea de concentrare nu scade daca atentia nu
slabestel

Emisivitatea
Concentrarea este o activitate cerebrala specifica si durabila.

© Antrenarea capacitatii de a simti, apoi de a retrai mental senzatia intdreste controlul
cerebral si permite o mai mare ancorare in realitate si o atentie mai buna.

Acest caiet contine activitati bazate pe desen, care ii permit copilului sa-si exprime in mod
simbolic trairile si sa devina constient de sine si de viata lui. Desenul asociaza, de asemenea,
receptivitatea (imi simt corpul care deseneaza) si emisivitatea (ma concentrez asupra a ceea
ce desenez).



Ariile senzitive legate de receptivitate activeaza sistemul de recompensa (circuitul
mental care controleaza pldcerea si motivatia) si zonele cortexului prefrontal stang,
sediul emotiilor pozitive. Sa fii receptiv si atent devine, asadar, o placere si ofera o reala
stare de bine.

Studiile stiintifice au permis evidentierea rezultatelor pozitive ale metodei Vittoz, in
special in ceea ce priveste atentia si capacitatea de concentrare.

In metoda Vittoz se folosesc semne grafice si gesturi legate de verticalitate (de exemplu,
trasarea cifrei 1) sau de trecerea de la stdnga la dreapta (trasarea semnului infinitului sau
jocurile care implica ambele parti ale corpului), care intdresc neurologic capacitatile de
atentie si de concentrare.



© Scopul acestui caiet este sa va ajute copilul sa descopere resurse pe care le poate folosi
cand se confrunta cu o dificultate. Prin jocuri inspirate din viata de zi cu zi, copilul va
invata sa-si dezvolte cele cinci simturi ca sa-si constientizeze corpul, sa-siimbunatateasca
atentia si sa-si sporeascd increderea in sine. Astfel, se va simti mai bine acasa si la scoala.

© Acum aveti sansa sa impartasiti cu copilul dumneavoastra unele dintre activitatile
propuse si sa evaluati aldturi de el beneficiile obtinute.

* Nu ezitati sa-l intrebati,Ce simti in corp?”si sa-I ajutati sa-si dezvolte vocabularul legat de
senzatii (gasiti un glosar de termeni la paginile 22-23). Dupa ce jucati jocurile propuse,
puneti-iintrebari: ,Ti-a facut bine? Te simti relaxat, mai calm? Sau maiincrezator, maivesel?".

© Activitatile care-i plac cel mai mult copilului ar putea fi facute inainte de a incepe temele
si s-ar putea transforma incet, incet in obicei.
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