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Diferitele forme
ale atentiei

Vorbim n mod succint de atentie si ne referim la concentrare, si viceversa.
Chiar dacd aceste doud notiuni se completeazd, ele rdman diferite. Atentia
permite construirea concentrarii. Concentrarea nu este automata, din acest
motiv presupune un semnificativconsumde energie. Este o focalizare de energie
pentruindeplinirea unei anume sarcini. Ne blocheaza constiintainfataatotcene
poate distrage mintea de la sarcini. Este, asadar, limitata si foarte dependenta
de motivatie. Concentrarea este cunoscuta mai ales pentru ca lipseste, dispare,
se intrerupe sau ne deconecteaza corpul, ochii si urechile de clipa prezenta.
Astfel, atentia in sens larg nu este atit de naturald; ea trebuie sa fie dezvoltata
si exersatd. Este cu precddere pusa la Incercare de prea multad dispersie. Este
precum o micd ,Alice in tara minunilor” care, pentru ca se plictiseste cu sora ei
si nu face nimic, se va imbarca intr-o lume n care va trece de la un personaj la
altul fira si aiba cu adevarat o linie directoare.

Atentia selectiva este capacitatea de a raspunde n mod selectiv unei

singure surse de informatii (vizuale sau auditive), printre altele. Ea serveste

pentru controlul mterferentelor si permite filtrarea distractorilor’ pentru a

ne focaliza numai asupra mformatnlor pertinente.

n existenta cotidiand scolard a copilului dumneavoastra, ea il ajuta, de
exemplu, sa-si repereze gresellle ortografice, sd caute un cuvant anume intr-un
text, sa asculte profesoara mai degraba decét pe colegul care nu urmareste lectia.

Atentia voluntara este capacitatea de a angaja si mentine o atentie intr-un

context de monotonie sau de vigilenta in mod prelunglt Este dependenta de

o capacitate de a urmiri si a actualiza informatii, dar si de a angaja un efort

cognitiv mai mult sau mai putin costisitor. Este, asadar, puternic tributara

oboselii, motivatiei si plictiselii.

* Care indepérteazi atentia si gdndurile de la anumite preocupar nt).



n existenta cotidiani scolarid a copilului dumneavoastra, ea il ajutd, de
exemplu, sa asculte si sd Incerce cursul istoriei pana la sfarsit, sa-si inceapa si
sa-si termine toate temele intr-un timp rezonabil. Sau, pur si simplu, sa citeasca
un capitol dintr-o carte.

Atentia distributiva este capacitatea de a efectua sarcini multiple si a ne

putea mparti atentia in mai multe actiuni in acelasi timp. Ajuta mult la

randament si la urmarirea orei in clasa. Datorita acestui fapt, poate fi destul
de costisitoare din punct de vedere cognitiv.

n existenta cotidiand scolard a copilului dumneavoastrd, ea il ajutd, de
exemplu, sa asculte dascalul si sa-si scrie temele, sa-l asculte pe colegul din
stanga observand, totodata, ce face colega din dreapta.

In modelele cognitive, atentia si functiile executive sunt strans legate.
Functiile executive permit reglarea gandurilor si comportamentelor noastre
n mod intentional pentru a atinge un scop. Sunt determinante in capacitatile
atentionale. Schematic, exista doua mari familii de functii executive.

Cele calde: sunt legate de capacitatea noastra de adaptare si de autoreglare,

precum raportul cu celdlalt (abilitdti sociale), capacitatea de reglare a

emotiilor si luarea deciziilor.

Cele reci: ele intervin in implementarea actiunii si corespund cu 3 procese

mari:

- planificarea si strategiile organizationale permit ducerea la bun sfarsit a
unei actiuni. In scolaritatea copilului dumneavoastra, ea intervine in organi-
zarea materialului sau, in ierarhizarea agendei sale, in eficientizarea timpului
(realizarea unei planificari);

— flexibilitatea mentala intervine in capacitatea de a ne adapta la schimbare,
de ane adapta la celilalt siavedea lucrurile dintr-un alt unghi. iIn scolaritatea
copilului dumneavoastra, ea este esentiald ca sa faca legaturi intre teorie si
practica, sa-si revizuiasca exercitiul cautand alte solutii;

- inhibitia ne ajuta sa rezistam tentatiei, s cugetam nainte de a actiona, sa
stopam un comportament nepotrivit si sa reglam emotia. n scolaritatea
copilului dumneavoastra, ea ii permite sa asculte cerinta pana la capat, sa nu
reactioneze excesiv In fata unui esec sau la refuzul unei cereri, sa-si astepte
randul.

Memoria de lucru este un suport limitat de cateva mformatii, care permite sa se
primeascd informatii si s& fie utilizate sau transformate. In scolaritatea copilului
dumneavoastra, este indispensabila In activitati precum lectura sau calculul, pentru a
gestiona totalitatea informatiilor din cerinta.

Pentru aprofundare, va recomand sa va raportati la o sinteza despre
neuropsihologie si adaptarile utile pentru copiii de varsta scolard: Pédagogie
et neuropsychologie/Pedagogie si neuropsihologie, de Rémi Samier si Sylvie
Jacques, al carei link figureaza la sfarsitul lucrarii (pagina 47).
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Mediul Tnhconjurator

Legdtura intre atentia-concentrare si calitatea-cantitatea somnului este
evidenta. Cu totii am avut deja experienta amara ca adulti: vigilenta ne scade,
suntem mai iritabili si mai putin inclinati spre un efort cognitiv. Dincolo de acest
aspect pur factual, somnul este necesar maturizarii neuronale si optimizarii
capacitatilor noastre cognitive precum atentia-concentrare. Ea favorizeaza si
integrarea experientelor noastre si deci a invatarilor noastre de zi cu zi. Este de
ajuns sd spunem ci somnul este esential pentru copilul dumneavoastra.

De aceea este important si stabiliti obiceiuri sanatoase copiilor foarte
devreme: program regulat, respectarea numadrului de ore de somn, fara
ecrane seara... Si nu lipsesc recomandarile despre ora de culcare. Cele mai
realiste sunt cele de la National Sleep Foundation - o organizatie americana de
caritate care distinge durata recomandat3 de durata acceptabild, in carenta
sau exces, ceea ce le permite parintilor s anticipeze ora de culcare ca sd atinga
nivelul optim, dar si s3 identifice o eventuald tulburare de somn (hiper sau
hiposomnie) si sa consulte un specialist.



ORE DE SOMN
Durata recomandata
Durata acceptabila

Sursa: National Sleep Foundation

Un copil care are un timp suficient de somn reparator este un copil care-si
consolideaza lucrurile invatate sinu aratd semne de oboseala care sd-i perturbe
calitatea atentiei simentinerea concentrarii. Ora de culcare este decisiva pentru
adormire, dar uneori poate fi sursd de conflict. Un studiu a demonstrat ca 54%
dintre parinti sunt ascultati atunci cand dau sfaturi despre ora de culcare unui
copil (mai ales adolescentilor), 21% mai stau inca o ord in raport cu programul
recomandat si 25% nu sunt ascultati.

Tulburarea de somn face parte din lista comorbiditatilor (tulburari asociate)
din tulburirile de dezvoltare neurologicd si cu precadere la copiii cu ADHD.
Se remarci o rapida desincronizare a ceasului biologic, care este cu atat mai
accentuatid in timpul izolarii: luminozitatea ecranelor, lipsa exercitiilor fizice,
putine activititi sociale, mese neluate la timp. Indicatorii acestia au determinat
profesionistii sa sensibilizeze familiile si copiii lor.

n
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Nu se cunoaste cu adevarat impactul ecranelor asupra capacitatilor aten-
tionale sau, mai bine zis, datele sunt relativ contestabile din punct de vedere
stiintific. Unarticol publicat in2017" aincercat totusi sa adune studiidemonstrand
relatia de tip cauza-efect dintre timpul de expunere ta ecrane si dezvoltarea
tulburdrilor atentionale la copii. Daca timpul alocat ecranelor se lungeste, timpul
necesar formarii gandurilor sau calitatea atentiei copiilor se diminueaza.

S& tinem bine minte recomandarile /naltului Consiliu de Sinitate Publica: fara
ecrane naintea varstei de 3 ani, fara ecrane in camera de dormit si sa inchidem
ecranele cu cel putin o ora inainte de culcare, sa insotim consumul de ecran si
continuturile (deschidere progresiva, pentru fiecare grupa de varsta, a canalelor
pe ecranele smartphone-urilor, TV, jocuri video, retele sociale) pentru a gasi cel
mai bun echilibru intre a permite, a interzice si limita timpul de utilizare pentru a
consacra timp altor activititi. in mod arbitrar, recomand: nimic inainte de 3 ani,
25 de minute intre 3 si 6 ani, 45 de minute intre 6 si 9 ani, 60 de minute intre 9 i 12
ani si 90 de minute maximum dupa 12 ani pe zi. Sa reamintim si alte sfaturi foarte
simple, precum cele ale lui Sabine Duflo referitoare la cei 4 timpi fara ecrane: nu
in camera, nu dimineata, nu in timpul meselor, nu inainte de culcare.

Regasim n egald masura multe argumente avansate, dar mentionam ca,
n principal, ceea ce este de impact asupra mentinerii atentiei la un copil este
lipsa de interactiune parinti-copii. Copiii parintilor foarte conectati sau adesea
foarte solicitati si rupti de lume in interactiunea lor sunt cel mai putin curiosi de
mediul lor inconjurator.

Cutoate acestea, in calitate de parinti, .sa constientizam care este consumul

real de ecran reprezinta primul pas spre vindecare™. Bunul-simt este vital: sa
petrecem timp pe ecrane inseamna ca nu petrecem timp in alta parte. Mereu cu
ochii in ecran inseamna un copil care deschide ochii in somn!

Structurati timpul de joc la maximum: Te joci de la 17:15 la 17:30"
Structurati ora de culcare: ,fti cer s& te culci la 20:30".

» Folositi treziri adaptate copiilor cu un simulator al rasaritului.

» Pastrati un ritm al zilei: treziri regulate, 3 mese pe zi cu orare regulate.

» Pastrati o igiend de viatd regulata: ne imbracam ziua si ne punem o pijama noaptea.
Efectuati o activitate sportiva ziua, dar reveniti la momente calme seara.

Inchideti ecranele cu doud ore nainte de culcare.
> Dormiti in ntuneric (lumina inhiba secretia de melatonma).

Prevedeti agende ale somnului sau consultatii in situatii mai serioase.

* Rostyrka-Allchorne, K., Cooper, N, & Simpson, A, Relatia dintre expunerea la televizor, cognitia
si comportamentul copiilor: o revizuire sistematica/The relationship between television exposure
and children’s cognition and behaviour: A systematic review/Developmental Review, 4419-58, 2017
(n.a)

= De Pomereu, Arme, A la reconquéte de notre attention, Paris, JC Lattés, 2021 (n.a.).



Importanta reperelor
spatio-temporale

Sa stabilim repere in timp este destul de dificil intotdeauna, deoarece,
adesea, ceasul nostru intern este desincronizat in privinta timpului liniar.
Oferind o definitie si sens unui copil pentru ceea ce inseamna 3 sau 20 de
minute, ji intariti eficacitatea, il ajutati sd mentina efortul de atentie si sa
reduceti fenomenele de plictiseala.

Pentru o atentie mai usor de angajat la lucru si un efort care se mentine in
timp, prevedeti sesiuni de lucru bine definite cu el: preveniti-l cu 5 minute
inainte si definiti impreuna durata acceptabila de concentrare (chiar daca
nu are intotdeauna notiune despre asta). Este sigur ca va fi mai implicat si
el este cel care o fixeaza. Pentru unul foarte mic, puteti folosi trucul celor
3 minute: 3 minute de lucru/3 minute de pauza si tot asa, pana la sfarsitul
sarcinii.

Pentru o mai buna eficacitate a unei actiuni care se prelungeste (exemplu,
dusul sau micul-dejun): definiti un suport exterior care va fi un marcator
al timpului, ca o melodie (ea dureaza, in general, 2-3 minute). Astfel, dusul
poate dura 3 cantece, un mic-dejun 5 sau 6 minute. Alegand un playlist,
copilul va sti pe ce cantec trebuie sa fi muscat cel putin o data din tartina
lui gi ca inceputul ultimului cantec/ultimei muzici anunta sfarsitul micului-
dejun. Astfel, favorizind o mai buna organizare spatio-temporala, va veti
invata copilul sa-si mentina efortul in timp, sa-si prioritizeze sarcinile si
sa-si organizeze actiunile in timp ca sa fie eficient.
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Constiinta corpului

Si despre modul siau de functionare: recentrarea pe sine

Deplina constiinti este una dintre tehnicile cele mai cunoscute de catre
marele public. Ea favorizeaza constientizarea momentului prezent, fara filtre
si fara judecat3. Utilizatd adesea in consultatie, ea ramane destul de dificil de
aplicat la copil, cici este adesea perceputa ca fiind prea pasiva. Alte tehnici,
mai active, precum brain gym, permit si un lucru cu momentul prezent. Tehnica
aceasta are drept interes reechilibrarea comunicérii intre corp si functiile
cognitive gratie unor exercitii motorii simple si repetate des. Ea favorizeaza,
asadar, perceptia lucrului in care ne angajdm, precum efortul si mentinerea
sa. Toate exercitiile acestea ajuta la recentrarea asupra propriului corp si la
reducerea a ceea ce se numeste dispersie.

CE ESTE DISPERSIA?
Dispersia inseamnd ,s4 fii cu mintea in toate pdrtile”. Ea poate fide
naturd corporald, precum si atentionald, si este legata de o lipsa
de organizare si de constiintd a corpului si a atentiei sale.

Astfel, asupra acestor chestiuni de activitati atentionale, este necesar sa ne
punem problema acestui moment prezent, dar si sa percepem ce suntem si ce
vrem sau putem si angajam ca efort: lucrul este costisitor sau este simplu. Este
cald saurece.

CE ESTE DISTRAGEREA?

Distragerea se caracterizeazd printr-o focalizare a atentiei
asupra unor lucruri non-pertinente sau noi si atragatoare. Ea poate fi
legatd de mediul inconjurator (zgomotul aspiratorului), dar si psihica
(ne gdndim la ce am putea ménca diseard) si, in consecinta, ne va
,deconecta” de la ceea ce suntem pe punctul de a face.



Auzim frecvent la consultatie: ,Asta nu-l intereseaza!” Lipsa de motivatie
este adesea un argument care-i determind pe parinti sa conchida: ,Nu vreal”
Dar poate?

Motivatia este foarte mecanicé: neimpinge sd actiondmsau sane comportam
intr-un anumit mod. Foarte devreme, bebelusul este dotat cu o forta care-l
impinge sa faca lucruri, sa invete, sa testeze. Apoi lipsa aceasta de motor vine
sa perturbe dorintele de a invata, interesul si metoda. Or, ea se naste, inainte de
orice, dintr-o nevoie si o disponibilitate atat fizica, cat si psihologica.

© CE ESTE MOTIVATIA?
O recunoastem adesea, pentru ca lipseste. Ne permite
sd indeplinim anumite actiuni sau sa atingem anumite scopuri.
Este atasatd adesea notiunii de apetentad si este puternic purtatoare
de sens (are nevoie sa inteleaga ce trebuie facut ca sd existe).

Ea are nevoie: de un declansator (permitadnd trecerea dintr-o faza
inactivd intr-o fazd activd, mobilizdndu-se fie prin corp, fie prin reflectare),
de o directie (sd aibd un scop precis), de o intensitate suficienta si de
persistenta efortului pentru a-si atinge scopul. Are, asadar, o parte
importantd asupra angajamentului si a mentinerii atentiei.

Lucrarile asupra gestionarii mentale permit sa se dea sens in ceea ce trebuie
facut: De ce invat? Pentru ce? Cu ce? Cum?

Gestionarea mentala este o tehnica ce ajuta copilul sa inteleaga gesturile
mentale pe care le poate realiza pentru a fi eficient in procesul sau de invatare.
Ea aduce instrumente ludice pentru a invata si favorizeaza dezvoltarea unui
limbaj intern asupra propriului sau mod de functionare. Printre instrumente,
regdsim componenta ,atentie” si componenta ,metacognitie”. Aceasta din
urma ne permite sa reflectam asupra modului nostru de a gandi. Despre
componenta ,atentie”, existd un instrument numit ,activare”, care favorizeaza
controlul atentional, angajamentul si motivatia. Tn cartea lor’, Rémi Samier si
Sylvie Jacques favorizeaza faza aceasta de metacognitie in care pacientul
constientizeaza strategiile pe care le utilizeaza intr-un joc si modul in care leva
putea utiliza in viata sa cotidiana.

Cheile evocate in aceastd prima parte reiau si cei 4 piloni indispensabili
pentru a fi atenti, dar si pentru ceea ce Stanislas Dehaene™ considera ca fiind
necesar pentru invatare: atentia, angajamentul activ (nu nvatamn pasivitate),
intoarcerea la greseald, somnul pentru consolidare. Ele va vor ajuta, sper, sa
plasati fundamentele importante pentru a va ameliora cotidianul, dar si sa
intelegeti mai bine tot ceea este relevant pentru copilul dumneavoastra, si va
vor permite sd-l insotiti pentru o mai buna constientizare a capacitatilor sale
de atentie si concentrare.

* Samier Rémi si Jacques Sylvie, Dezvoltarea cognitiva prin joc: Intelegerea importantei jocului
pentru intdrirea functiilor cognitive si de executie/ Le développement cognitif par le jeu: Comprendre
limportance du jeu pour renforcer les fonctions cognitives et exécutives, Paris, Editions Tom Pousse.
2021 (n.a.).

** http://parisinmovationreview.com/article/les-quatre-piliers-de-lapprentissage-stanislas-
dehaene#t:~: text=Les%20sciences%20cognitives%20ont%20identifi%tC3I%A,%2C%20et%20
enfin%2C%201a%20consolidation (n.a.).
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