business way

@ TEST PARENTAL - CAT DE AFECTAT ESTE FUNCTIONAL CREIERUL
ADOLESCENTULUI?

= Nu e despre inteligenta.

~ E despre atentie, memorie, organizare si toleranta la efort.

la o foaie si noteaza DA/ NU.

¢ 1. ATENTIA (impact direct al ecranelor)
Bifeaza ce se potriveste:

o [1Nu poate sta concentrat 15 minute pe o sarcina ,,plictisitoare”
o [JAre nevoie de telefon intre pauze
e [1Sefoieste, seridica, amana
e [dSpunedes,stiu, dar nuacum”

~ Interpretare:
e 0-1 bifa > normal
e 2-3 bife » atentie fragmentata

e 4 bife > suprastimulare clara (reversibila)

¢ 2. MEMORIA (diferenta CHEIE)
Test rapid (2 minute)
Spune-i 5 cuvinte fara legatura:
mar - tren — carte — cheie — nor
Vorbiti altceva 2 minute, apoi cere-i sa le spuna.
e 4-5cuvinte > memorie OK
¢ 2-3-> memorie functionala sub stres

¢ 0-1- blocaj de atentie, NU deficit intelectual

¥ Foarte important:
Daca tine minte povesti, filme, jocuri > memoria NU e afectata global.
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¢ 3.MEMORIA MECANICA (formule, definitii)
Intreaba:
e« [JRetine greu formule
o [Ointreaba ,de ce e asa?”

¢ [ Numemoreaza fara sens

= Asta NU e afectare.
Este profil conceptual (foarte frecvent la copiii inteligenti).

¢ 4. ORGANIZARE VIZUALA SI SCRIS
Bifeaza daca:
e [ONuseincadreazain pagina
e [1Scrie prea mare / preainghesuit
e [ONu aliniaza simboluri
e [1Obosesterapid la scris
-~ Indica:
o dificultate vizuo-spatiala
¢ posibila disgrafie functionala

¢ NU afectare cognitiva

¢ 5. MOTIVATIA (unde parintii se sperie inutil)
intrebéri cheie:
o Este curios?
e Puneintrebari?
e Are pasiuni?

o Poate sta concentrat la celi place?
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=~ Daca DA - creierul este sanatos.

Lipsa de motivatie = suprasaturare + presiune, nu ,stricat”.

MINI-TEST FUNCTIONAL (foarte relevant)

Testul de recuperare

Timp de 7 zile:
e max. 1-2 ore ecrane/zi
e activitate fizica zilnic
e somn constant
e 10-15 min lucru structurat (nu teme)

@ Dupa 7 zile:

o daca atentia creste > NU exista afectare
o daca scrisul se imbunatateste > functional, reversibil

e dacairitarea scade » dopamina se regleaza

& CAND ar fi cazul de evaluare suplimentara
(rare, dar le mentionez)
Doar daca:

e nu poate urmari instructiuni simple

e nuretine informatii nici din povesti

¢ nuintelege relatii cauza—efect

e regres evident

Efectele utilizarii ecranelor asupra
functionarii cognitive

Zone frecvent afectate si remedii generale
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Utilizarea intensiva a ecranelor poate influenta diferite functii cognitive, in functie de véarsta,
durata si tipul de activitate digitala. Mai jos sunt prezentate cinci zone functionale frecvent
implicate, impreund cu strategii generale de reglare.

1. Atentia

Posibile efecte
o dificultati de concentrare sustinuta
e nevoie crescutd de stimulare
e evitare a sarcinilor repetitive
o fragmentarea atentiei
Remedii generale
o impartirea sarcinilor in intervale scurte
e pauze regulate, fara ecrane

o stabilirea unui singur obiectiv clar per sesiune
o alternarea activitatilor cognitive cu miscare fizica

@ Scop: refacerea capacititii de focalizare progresiva.

2. Memoria de lucru si memoria mecanica

Posibile efecte
o dificultati in memorarea informatiilor abstracte
e retentie buna pentru informatii vizuale sau narative

e nevoie de intelegere inainte de memorare

Remedii generale
e asocierea informatiei cu sens si context
o utilizarea suporturilor vizuale (fise, scheme)
e repetare prin expunere pasiva, nu fortata
o limitarea volumului de informatie per sesiune

@ Scop: transformarea memoririi intr-un proces logic, nu mecanic.
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3. Organizarea vizuala si scrisul

Posibile efecte

o dezorganizare spatiala pe pagina

e scris inegal sau obositor

o dificultati in alinierea simbolurilor
Remedii generale

o utilizarea sabloanelor de pagina

e spatiere generoasa si structura clara

o reducerea accentului pe estetica

e acceptarea scrisului functional, nu perfect

@ Scop: reducerea incércirii vizuo-motorii.

4. Motivatia si toleranta la efort

Posibile efecte

o scaderea interesului pentru sarcini solicitante

e amanare frecventa

o rezistenta la efort cognitiv sustinut
Remedii generale

o setarea de obiective mici si realizabile

e accent pe proces, nu pe rezultat

o feedback constant si realist

e cvitarea presiunii excesive

& Scop: reconstruirea relatiei pozitive cu efortul mental.

S. Relatia cu ecranele

Posibile efecte

o utilizare compensatorie (pentru calmare sau evitare)
o dificultati in autoreglare
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e dependenta de stimulare rapida
Remedii generale
o stabilirea unor intervale clare de utilizare
e pozitionarea ecranelor dupa activitati solicitante

o Inlocuirea treptatd cu activitati alternative
o consecventd in reguli, nu interdictii bruste

@ Scop: reglare, nu eliminare totala.

Interventiile eficiente se bazeaza pe:
e structurd
o predictibilitate
o reducerea suprastimularii
o adaptarea metodelor de lucru

Exemplu de interventie :

Testul de recuperare
Timp de 7 zile:
e max. 1-2 ore ecrane/zi
o activitate fizica zilnic

e somn constant
e 10-15 min lucru structurat (nu teme)

@ Dupi 7 zile:
o dacé atentia creste — NU exista afectare
e daci scrisul se imbunatateste — functional, reversibil

o dacd iritarea scade — dopamina se regleaza

Idee de organizare informatie :
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TEMA
PRINCIPALA
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