In cautarea atentiei - jocuri,
metode, tehnici, strategii pentru

imbunatatirea atentiei
29.05.2025




Ce este atentia?

» Capacitatea de a selecta si de a mentine
focusul pe un stimul sau activitate.

» Tipuri de atentie:

- Voluntara / involuntara
- Atentie sustinuta

- Atentie impartita

- Atentie selectiva




Importanta atentiei

» Fundament al invatarii si
dezvoltarii cognitive

» Corelata cu autoreglarea,
succesul scolar si relatiile sociale

» Precursor al controlului
executiv




Etapele dezvoltarii atentiei

» 0-1 an: atentie involuntara, reactie la
stimuli puternici

» 1-3 ani: atentie scurta (2-§ min),
orientata spre interes personal

» 3-§ ani: atentie voluntara, sustinuta §-
10 min

» 6-10 ani: atentie selectiva si sustinuta

» 11+ ani: control crescut,

multitasking, autoreglare
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Atentia la prescolari (3-6 ani)

» Atentie de scurta duratj, influentata
de emotlii

» Usor de distras, dar se dezvolta prin
jocuri structurate

» Activitati recomandate:
- Jocuri de memorie
- Povestiri cu intrebari

- Jocuri de atentie (Simon spune)




Atentia la scolari mici (6-10 ani)

» Capacitate de a urma instructiuni in
mai multi pasi

» Atentie sustinuta 20-30 minute

» Activitati recomandate:

- Sarcini logice

- Jocuri de strategie

- Activitati artistice




Atentia 1n adolescenta (11-18 ani)

» Concentrare extinsy, multitasking

» Influenta tehnologiei asupra atentiei
» Sprijin:

- Planificare si prioritizare

- Mediu £ara distrageri

- Pauze active




Cum sprijinim dezvoltarea
atentiei?

» Mediu calm si predictibil
» Activitati adaptate varstei
» Jocuri pentru atentie si memorie

» Rutine si reguli clare




Factori care influenteaza atentia

» Pozitiv: somnul la ore potrivite,
alimentatia echilibrata, jocul liber

» Negativ: timpul petrecut in mod
excesiv la ecrane, stresul si
suprastimularea




Semnale de alarma

» Este important ca adultii care interactioneaza cu copilul (parinti,
educatori, profesori) sa fie atenti la posibile semnale ca dezvoltarea
atentiei nu urmeaza un curs tipic. lata cateva semnale de alarma:

» Dificultati constante de concentrare la activitati adecvate varstei.
» Usurinta extrema in a fi distras, chiar si in medii calme.

» Necesitatea frecventa de a repeta instructiuni simple.

» Evitarea activitatilor care presupun efort mental sustinut.

» ntarzieri in Tnvatare sau dificultiti de integrare scolara.

» Comportamente impulsive, lipsa de autocontrol.

» Plangeri frecvente din partea adultilor privind neatentia.

» Lipsa progresului in ciuda sprijinului oferit.

Aceste semnale nu indica automat o tulburare, dar pot justifica
evaluari suplimentare din partea unui specialist (psiholog,
sihopedagog, neurolog etc.).




Strategii de dezvoltare a atentiei

» Exercitii de mindfulness si respiratie
constienta.

Ex. Respiratia 4-4-4-4: Inspira 4 secunde -
Tine 4 secunde - Expira 4 secunde - Tine 4
secunde. Repeta de 3-5 ori.




» Organizarea spatiului de lucru si a timpului
Exemple:

— Cutii/sertare etichetate pentru rechizite,
jucarii sau materiale scolare.

- Planner vizual: Foloseste un calendar
saptamanal cu pictograme pentru activitati
(lectii, joaca, pauza etc.).

- Timer vizual: Clepsidre colorate sau aplicatii
cu contor pentru timp de lucru si pauza.

- Zona ,fara distrageri”: colt dedicat
activitatilor de concentrare, fara
jucarii/ecrane.




» Jocuri cognitive (puzzle, sudoku, memorie)

Exemple:

— Puzzle-uri tematice (animale, harti,
personaje) - dezvolta perceptia vizuala si
rabdarea.

- Jocuri de memorie: carduri pereche (Memory),

,Ce s—-a schimbat?” (copilul observa obiecte
apoi se face o modificare).

- Sudoku pentru copii: variante cu imagini sau
culori in loc de cifre.

- Jocul ,Simon spune”: exerseaza atentia si
controlul impulsului.




» Pauze scurte si activitati interactive

Exemple:

- Pauze de miscare: 2-3 minute de sarituri,
Iintinderi, ,dans pe muzica’.

- Activitati ,energizante”: jocuri de ritm, batai
din palme, ,reactioneaza la culoare” (rosu -
stai, verde - sari).

- Exercitii de coordonare: desen cu ambele
maini, mers pe o linie imaginara.

-Pauza ,surpriza”: copilul trage dintr-o cutie o

activitate scurta (ex: spune o ghicitoare,
mimeaza un animal).




» Tehnica Pomodoro pentru gestionarea
timpului

Exemple:

- Pentru copii 5-7 ani: 10 min activitate - 2-3
min pauza.

— Pentru copii 8-12 ani: 15-20 min activitate -
5 min pauza.

- Instrumente utile: aplicatii Pomodoro pentru

copii, ceas colorat sau timer digital cu alarma
prietenoasa.

- Activitate + recompensa mica: Dupa 3 cicluri
Pomodoro, copilul alege o activitate preferata
(ex: joc, poveste, desen).




Concluzii

» Atentia se dezvolta treptat

» Se sustine prin joc, rutina si conectare
afectiva
» Fiecare varsta are nevoi specifice

prof. consilier scolar Pop Lenuta
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