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+Diferitele forrne
ale atenliei

Aten[ia este un terrnen care, datoriti comptexitilii sate, nu are cu adevirat
o definilie unanim acceptata. La bazi, ea servegte drept fittru

automat a ceea ce ne inconjoari (mediuinconjuritorvizuat, sonor, olfactiv...),
ne aiuti si anatizim informalii gisi ne canatizim spre un scop precis.

Pe scurt, atenlia este o capacitate de a fi selectivi 9i a ne concentra
pe ceea ce dorim si primim. Astfel, daci e semnalati o probtemi de atenfie,

nuvorbim de o tipsi de atenfie, ci de o orientare gregiti ori de o congtientizare
deficitari a atenfiei.

#m n*& ffirtr €#ffi#ffisa&rmre*?
Vorbim ?n mod succint de atenlie 9i ne referim [a concentrare, giviceversa.

Chiar daci aceste doui noliuni se compteteazi, ete rimAn diferite. Atenlia
permite construirea concentririi. Concentrarea nu este automati, din acest
motiv presupune un semnificativ consum de energie. Este o focalizare de energie
pentruindepLinirea unei anume sarcini. Ne btocheazi congtiinlain fala a tot ce ne

poate distrage mintea de [a sarcini. Este, agadar, limitati 9i foarte dependenti
de motivalie. Concentrarea este cunoscutimai ates pentru ci lipsegte, dispare,

se intrerupe sau ne deconecteazi corput, ochii 9i urechite de clipa prezent5.

Astfel., atenlia in sens larg nu este atdt de naturali; ea trebuie si fie dezvoltati
gi exersati. Este cu precddere pusi [a incercare de prea multi dispersie. Este

precum o mici ,,Al.ice in lara minunitor" care, pentru ci se plictisegte cu sora ei

9i nu face nimic, se va imbarca intr-o lume in care va trece de [a un personaj [a

aLtul. firi sd aibi cu adevirat o linie directoare.

ffimre s#ffiE dEffsnBee&e fprne€ a[€ a&em$feE?p

+ Atenfia setectivi este capacitatea de a rdspunde in mod selectiv unei

singure surse de informalii (vizuate sau auditive), printre a[te[e. Ea servegte
pentru controlul interferenlel.or gi permite filtrarea distractori[or. pentru a
ne focaliza numai asupra informaliil'or pertinente.
in existenla cotidiani gcol,ari a copitul,ui dumneavoastri, ea i[ ajuti, de

exemptu, s5-9i repereze gregel.ite ortografice, sd caute un cuvAnt anume intr-un
text, si asculte profesoara mai degrabd decit pe colegut care nu urmiregte teclia.
+ Atenfiavoluntari este capacitatea de a angaja gimenline o atenlie intr-un

context de monotonie sau de vigiten!5 in mod prelungit. Este dependenti de

o capacitate de a urmiri 9i a actualiza informalii, dar 9i de a angaja un efort
cognitiv mai mult sau mai pulin costisitor. Este, agadar, puternic tributari
obosetii, motivaliei gi pl.ictisetii.

" Care indepdrteazd atentia 9i gdnduriLe de [a anumite preocupdri (n t )'
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!Mediul inconjuretor
Dificuttilite de atenlie gi concentrare sunt foarte adesea dependente de

obiceiuri ate mediuluiinconjur6tor foarte cronofage 9i uneori irafionate.
DacE timput atocat somnutui sau €cranetor ne afecteazi nevoitevitale, este
urgent si reaclionim, in caz contrar riscim si ne dezorganizeze existenla

cotidiani si si devini inamicul nr. 1 at aten{iei-

Somnul
Legitura intre atenfia-concentrare 9i calitatea-cantitatea somnului este

evidenti. Cu tolii am avut deja experienla amari ca adu$i: vigiLenla ne scade,

suntem mai iritabil.i 9i mai pu{inincl.inali spre un efort cognitiv. Dincolo de acest
aspect pur factuat, somnul este necesar maturizirii neuronale 9i optimiz6rii
capacit5lilor noastre cognitive precum atenlia-concentrare. Ea favorizeazi 9i
integrarea experienletor noastre 9i deci a invdliritor noastre de zi cu zi. Este de

ajuns si spunem cd somnul este esenliat pentru copitul dumneavoastri.

De aceea este important si stabil.ili obiceiuri sinitoase copiitor foarte
devreme: program regulat, respectarea numirului de ore de somn, firi
ecrane seara... $i nu Lipsesc recomandirite despre ora de culcare. Ce[e mai

reatiste sunt cete de La National Sleep Foundation - o organizalie americani de

caritate care distinge durata recomandati de durata acceptabitS, in carenld
sau exces, ceea ce te permite pdrinliLor sd anticipeze ora de cu[care ca si atingi
nivelul optim, dar gi si identifice o eventuald tulburare de somn (hiper sau

hiposomnie) gi si consulte un specialist.

10
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Ecranele
Nu se cunoagte cu adevirat impactul ecranetor asupra capacitililor aten-

lionale sau, mai bine zis, datele sunt relativ contestabile din punct de vedere
gtiinlific. Un articoIpubticatin 2017. aincercat totugi si adune studii demonstrAnd
retalia de tip cauzi-efect dintre timpul de expunere [a ecrane 9i dezvottarea
tutburirilor atenlionate [a copii. Daci timpul atocat ecranetor se lungegte, timpul
necesar formirii gAndurilor sau calitatea atenliei copiilor se diminueazi.

Si linem bine minte recomandiril,e inaltu lui Consiliude Sdndta te Publicd:fdrd.
ecrane inainteavArstei de 5 ani, fird ecrane in camera de dormit 9i si inchidem
ecranele cu cel pulin o ori inainte de culcare, si insolim consumul de ecran 9i
conlinuturiLe (deschidere progresivd, pentru fiecare grupd devArsti, a canatelor
pe ecranete smartphone-urilor, TV jocurivideo, relete sociale) pentru a gisi cel
mai bun echilibru intre a permite, a interzice ,si Limita timpul de utitizare pentru a
consacra timp attor activitdfi. in mod arbitrar, recomand: nimic inainte de 3 ani,
25 de minute intre 3 9i 6 ani, 45 de minute intre 6 9i 9 ani, 60 de minute iritre 9 $12
ani 9i 90 de minute maximum dupi 12 ani pe zi. Si reamintim 9i atte sfaturi foarte
simple, precum cele ale lui Sabine Duflo referitoare [a cei 4 timpi firl ecrane: nu
in camer5, nu dimineala, nu in timpul mesetor, nu inainte de culcare.

Regdsim in egatd mdsurd multe argumente avansate, dar menlionim ci,
in principal, ceea ce este de impact asupra menlinerii atenliei la un copi[ este
tipsa de interacliune pirinli-copii. Copiii pirinliLor foarte conecta{i sau adesea
foarte soticitali 9i rupli de lume in interacliunea lor sunt cet mai pulin curiogi de
medi u[ lor ?nconj uritor.

Cu toate acestea, in ca[itate de pdrinli, ,,si congtientizdm care este consumut
reat de ecran reprezintE primu[ pas spre vindecare..". Bunul-sim! este vitaL si
petrecem timp pe ecrane inseamn6 cd nu petrecem timp in attd parte. Mereu cu
ochiiin ecran inseamni un copil care deschide ochiiin somn!

Structuratr timpul de joc La maximum: ,,Te joci de La 17:,15 La 17:30".

Structurati ora de culcare: ,,iti cer si te cutci La 20:30".

FoLositi treziri adaptate copiiLor cu un simulator aL rdsdritului.

,, PS.stra!i un ritm aL zi|.ei: treziri regulate, 3 mese pe zi cu orare regulate.

Pdstrati o igiend de viatd regulatS.: ne imbrdcdm ziua 9i ne punem o pijama

Efectuati o activitate sportivd ziua, dar reveniti La momente calme seara.

inchldeti ecranele cu d.ou5. ore inainte de culcare.

Dormitiin intuneric (tumina inhiba secre!ia de metatonind).

noaptea.

I
uatiimai serioase

* Rostyrka-Allchorne, K., Cooper, N. E Simpson, A., Relafia dintre expunerea la televizor, cognitta
9i comportamentul cctpii[or: o revtzutre sistematicd/The reLationship between teLevision exposure
and chlLdren's cognition and behaviour: A systematrc revtew/DeveLopmentaL Review, 44,19-58.2417
(na)
*. De Pomereu, Anne, A La reconqu6te de notre attention, Paris, JC Lattds, 2021 (n.a.)
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$i despre modul siu de funcfionare: recentrarea pe sine

ffimsera&fl&tr#& €*flP#ree&
Depl,ina congtiinli este una dintre tehnicite cele mai cunoscute de citre

marete publ.ic. Ea favorizeazi congtientizarea momentului prezent, firi filtre
gi firi judecati. Utitizati adesea in consuttalie, ea rimAne destut de dificit de

apl.icat La copiL, cici este adesea perceputi ca fiind prea pasivi. Atte tehnici,

mai active, precum braingym, permit 9i un lucru cu momentut prezent. Tehnica

aceasta are drept interes reechitibrarea comunicirii intre corp 9i funcliite
cognitive gralie unor exercilii motorii simpl.e 9i repetate des. Ea favorizeazi,
agadar, perceplia lucrului ?n care ne angajim, precum efortul 9i menlinerea
sa. Toate exerciliil.e acestea ajutd ta recentrarea asupra propriului corp 9i ta

reducerea a ceea ce se numegte dispersie.

CE ESTE DISPERSIA?
Dispersia inseamnd ,,sd fii cu mintea in toate pdrfite". Ea poate fi de

naturd corporald., precum 9i atenfionatS, 9i este legatd de o lipsd
de organizare gi de congtiinld a corpului 9i a atenliei sale.

Astfet, asupra acestor chestiuni de activitSli atenfionate, este necesar si ne

punem probtema acestuimoment prezent, dar 9i sd percepem ce suntem 9i ce

vrem sau putem si angajim ca efort: lucrut este costisitor sau este simplu. Este

cald sau rece.

CE ESTE DISTR,AGEREA?

Distragerea se caracterizeazd printr-o focalizare a atenliei
asupra unor lucruri non-pertinente saunoi 9i atrdgdtoare. Eapoate fi
te g atd de m e di ul in c oni ur dtor (zg om otul asp i r ator ului ), dar I i p s i h i c d

(ne gAndim la ce am putea mdnca diseard) 9i, in consecinfd, neva

,,deconecta" de la ceea ce suntem pe punctul de a face.

Congt
It

ll corpului

14
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he la nr.

Un reflex necesar de dezvoltat ta copii in fala probtemelor de atenfie
este recentrarea pe sine, ajutindu-l si capete congtiinfa propriutui corp,
a[ modului siu de funclionare gi a ceea ce-tinconioari. Existi numeroase

lucriri gi tehnici care si-[ ajute si se recentreze pe sine, atit din punct
devedere fizic, cit giPsihotogic.
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