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În cele ce urmeaz`, v` propunem un
test de aten]ie a c`rui aplicare
dureaz` opt minute. Pentru a ob]ine

rezultate cât mai apropiate de realitate, este
important s` v` relaxa]i [i s` v` concentra]i
aten]ia asupra sarcinilor de lucru pe care
testul vi le pune în fa]`.

 Subinspector-[ef dr. NICOLAE RADU
Ministerul Justi]iei

Cunoa[te-te prin tine însu]i!

Ne desf`[ur`m activitatea
        într-un mediu natural [i

social extrem de complex. Ar fi
imposibil s` proces`m mental

imensa cantitate de stimuli care
ne bombardeaz` sim]urile în

fiecare secund`. De aceea, este
important [i necesar ca, din

mediul înconjur`tor, s` recept`m
cu claritate [i s` prelucr`m, în
mod special, acele informa]ii

care sunt utile adapt`rii eficiente
la condi]iile mediului în care

tr`im. Aceasta presupune
orientarea [i concentrarea

selectiv` a activit`]ii psihice
asupra stimulilor utili din

perspectiv` adaptativ`, prin
intermediul aten]iei. Nu este

dificil de în]eles c` o aten]ie bine
dezvoltat` ne poate facilita

ob]inerea succesului [i atingerea
performan]elor în activit`]ile pe

care le desf`[ur`m.

În c`su]ele tabelului urm`tor se g`sesc
100 de numere c`rora le corespund 100 de
litere.

Cât de atent sunte]i?Cât de atent sunte]i?
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Sarcina care v` revine este aceea de
a nota în tabelul de r`spuns literele
corespunz`toare fiec`rui num`r în parte.
Spre exemplu, primul num`r din prima
coloan` a tabelului de r`spuns este 100.
Dac` ve]i c`uta în tabelul de test litera
corespunz`toare acestui num`r ve]i
constata c` ea este litera D, pe care
trebuie s` o nota]i în c`su]a din dreapta
num`rului 100. Urm`torul num`r este 44
[i lui îi corespunde litera A. Lui 14 îi
corespunde B.

Proceda]i la fel [i cu celelalte numere
înscrise în coloanele tabelului de
r`spuns. Lucra]i cât se poate de repede!
Dup` exact opt minute, trebuie s` v`
opri]i, chiar dac` nu a]i reu[it s`
împerechia]i toate cifrele din tabelul de
r`spuns. Pentru ca rezultatul testului s`
fie exact, nu tri[a]i în cronometrarea
celor opt minute. Num`ra]i câte cifre a]i
reu[it s` împerechia]i corect [i ob]ine]i
rezultatul dumneavoastr` la test. Pentru
a afla cât de bun` v` este aten]ia, citi]i
interpretarea rezultatelor.

Tabel de r`spuns

Cunoa[te-te prin tine \nsu]i!

Dac` a]i ob]inut un punctaj cuprins între 01 – 27 de
puncte, aten]ia dumneavoastr` se situeaz` la un nivel
„INFERIOR”. Oboseala acumulat` în ultima vreme î[i
spune, probabil, cuvântul. Nu trebuie s` dispera]i.
Prin exerci]iu v` ve]i putea îmbun`t`]i semnificativ
aten]ia.

Dac` a]i ob]inut un punctaj cuprins între 28 – 38 de
puncte, aten]ia dumneavoastr` se situeaz` la un nivel
„MEDIU”. Cu siguran]` c` o aten]ie de nivel mai ridicat
dec#t cel actual v-ar putea ajuta s` aduce]i un plus de
eficien]` în activitatea de zi cu zi. Apela]i la
antrenament, înv`]a]i s` v` concentra]i mai bine [i
beneficiile nu vor întârzia s` apar`.

Dac` a]i ob]inut un punctaj cuprins între 39 – 46 de
puncte, aten]ia dumneavoastr` se situeaz` la un nivel
„BUN”. Ave]i în aten]ia dumneavoastr` un partener de
încredere care v` ajut` s` v` adapta]i bine la mediul
înconjur`tor. Nu stric` s` încerca]i s` v` îmbun`t`]i]i
aten]ia pentru ca multe din lucrurile pe care le face]i
bine, s` le pute]i face [i mai bine.

Dac` a]i ob]inut un punctaj de peste 47 de puncte,
aten]ia dumneavoastr` se situeaz` la un nivel
„FOARTE  BUN”. Pu]ini se pot compara cu
dumneavoastr` din punctul de vedere al aten]iei. Cu
siguran]` c` eficien]a pe care o demonstra]i în
rezolvarea problemelor curente se datoreaz` [i
capacit`]ii dumneavoastr` foarte bune de a v`
concentra activitatea psihic` asupra a ceea ce face]i. �




