Anak
Article

Cara Meningkatkan Fokus Anak
agar Lebih Siap Belajar Setiap
Hari

MEI 29, 2026

3 MINS

Mam, pernah merasa si Kecil mudah terdistraksi saat belajar atau sulit duduk tenang
dalam waktu lama? Kondisi ini sebenarnya cukup umum terjadi, terutama karena
kemampuan fokus anak masih dalam tahap perkembangan.

Namun, dengan pendekatan yang tepat, kemampuan konsentrasi si Kecil bisa dilatih
sejak dini. Memahami cara meningkatkan fokus anak akan membantu Mam
mendukung proses belajar yang lebih optimal setiap hari.

Hal yang Mempengaruhi Tingkat Fokus
Anak

Kemampuan fokus anak dipengaruhi oleh berbagai faktor, baik dari dalam maupun
luar diri anak. Salah satu faktor yang dapat memengaruhi fokus anak adalah
kemampuan pemrosesan sensorik anak, yaitu kemampuan otak dalam memproses

rangsangan dari lingkungan'.
Selain itu, kualitas tidur, pola makan, serta kondisi emosional juga sangat
berpengaruh. Anak yang kurang tidur cenderung lebih sulit berkonsentrasi dan

mudah terdistraksi’.

Lingkungan belajar juga memainkan peran penting. Suasana yang terlalu bising atau
penuh distraksi dapat menghambat kemampuan anak untuk fokus. Oleh karena itu,
memahami faktor-faktor ini menjadi langkah awal dalam menerapkan cara

meningkatkan konsentrasi anak secara efektif®.


https://wyethnutrition.co.id/anak

Umur Berapa Sebaiknya Anak Mulai
Belajar Fokus?

Kemampuan fokus mulai berkembang sejak usia dini, bahkan sejak bayi melalui
stimulasi sensorik. Namun, secara umum, anak mulai mampu fokus lebih terarah
pada usia 3-5 tahun.

Durasi fokus biasanya mengikuti usia anak. Sebagai contoh, anak usia 4 tahun

umumnya mampu fokus selama sekitar rata-rata 8-12 menit dalam satu aktivitas®.

Pada tahap ini, penting bagi Mam untuk memberikan stimulasi yang sesuai dengan
tahap Perkembangan sensorik anak, sehingga kemampuan fokus dapat berkembang
secara bertahap dan alami.

Penyebab Anak Sulit Fokus

Ada beberapa alasan mengapa si Kecil sulit berkonsentrasi. Salah satunya adalah
kurangnya stimulasi yang tepat sejak dini. Perkembangan sensorik anak yang belum
optimal dapat membuat anak kesulitan memproses informasi dengan baik.

Selain itu, faktor lain seperti kelelahan, lapar, atau stres juga dapat memengaruhi
fokus. Paparan gadget yang berlebihan juga diketahui dapat menurunkan

kemampuan perhatian anak dalam jangka panjang’.

Cara Meningkatkan Fokus Anak

Memahami penyebab ini penting agar Mam bisa menentukan cara meningkatkan
fokus anak yang sesuai dengan kebutuhan si Kecil.

Aktivitas yang Bisa Mengasah Fokus Anak

Melatih fokus tidak harus selalu melalui kegiatan belajar formal. Ada banyak aktivitas
untuk melatih fokus anak yang bisa dilakukan dengan cara menyenangkan.
Contohnya:

» Membaca buku bersama

e Menggambar atau mewarnai
e Bermain puzzle

» Menyusun balok

» Bermain peran sederhana

Selain itu, Permainan untuk fokus anak seperti memory games atau permainan

mencocokkan gambar juga sangat efektif untuk melatih konsentrasi.’



Melalui aktivitas ini, anak belajar untuk memperhatikan detail, mengikuti instruksi,
dan menyelesaikan tugas hingga selesai. Oleh karena itu, kombinasi aktivitas untuk
melatih fokus anak dan permainan untuk fokus anak dapat menjadi cara yang efektif
dalam mengembangkan kemampuan konsentrasi.

Asupan Nutrisi untuk Bantu Tingkatkan Fokus
Anak

Selain stimulasi, nutrisi juga berperan penting dalam mendukung fungsi otak.
Beberapa jenis makanan untuk meningkatkan fokus anak antara lain:

e Tkan berlemak (sumber DHA)’
e Telur®

« Kacang-kacangan®

e Buah dan sayur'’

e Susu dan produk olahannya'

Nutrisi seperti omega-3, zat besi, dan protein diketahui berperan dalam fungsi
kognitif dan konsentrasi.

Memberikan makanan untuk meningkatkan fokus anak secara seimbang dapat
membantu mendukung kemampuan belajar si Kecil. Hal ini juga menjadi bagian
penting dari cara meningkatkan konsentrasi anak secara menyeluruh.

Strategi Praktis Meningkatkan Fokus
Anak

Mam juga bisa menerapkan beberapa strategi sederhana dalam kehidupan sehari-
hari :[id5.1][EA5.2]

» Buat rutinitas belajar yang konsisten
 Batasi distraksi seperti gadget

» Berikan waktu istirahat yang cukup

» Gunakan metode belajar yang interaktif
 Berikan pujian untuk meningkatkan motivasi

Baca Juga: Cara Melatih Konsentrasi Anak

Dengan pendekatan ini, cara meningkatkan fokus anak dapat diterapkan secara
konsisten dan efektif.

Untuk mendukung kemampuan belajar si Kecil secara optimal, nutrisi yang tepat juga
sangat penting. S-26 Procal Gold hadir dengan Most Advanced Formulation yang
dilengkapi Multilearn Connect, kombinasi nutrisi penting untuk mendukung


https://wyethnutrition.co.id/permainan-melatih-fokus-anak
https://wyethnutrition.co.id/melatih-konsentrasi-dan-fokus-si-kecil

perkembangan otak dan sistem saraf si Kecil secara optimal.

Diperkaya Sphingomyelin & Fosfolipid untuk membantu mempercepat arus informasi
di otak, AA & DHA untuk perkembangan otak, serta Alfa-laktalbumin yang
mendukung komunikasi saraf. Didukung nutrisi tepat dengan jumlah dan waktu yang
tepat, S-26 Procal Gold membantu si Kecil tumbuh cerdas, siap belajar, dan
berkembang optimal hari ini hingga masa depannya.

Mam, meningkatkan fokus anak bukanlah proses instan, tetapi membutuhkan
konsistensi dan pendekatan yang tepat. Dengan memahami faktor yang
memengaruhi, memberikan Aktivitas untuk melatif fokus anak, serta memastikan
asupan makanan untuk meningkatkan fokus anak, Mam dapat membantu si Kecil
mengembangkan kemampuan konsentrasi secara optimal. Dengan begitu, proses
belajar akan menjadi lebih menyenangkan dan efektif setiap harinya.

Pertanyaan Seputar Cara Meningkatkan
Fokus Anak

1. Apa saja tanda anak kurang fokus?

Tanda-tandanya meliputi mudah terdistraksi, sulit menyelesaikan tugas, sering
melamun, dan tidak mampu mengikuti instruksi dengan baik.

2. Kapan orang tua perlu berkonsultasi ke dokter
jika anak sulit fokus?

Jika kesulitan fokus berlangsung lama, mengganggu aktivitas sehari-hari, atau
disertai masalah perilaku lain, sebaiknya konsultasikan ke dokter.

3. Berapa lama waktu ideal agar anak tetap fokus?

Umumnya, durasi fokus anak mengikuti usia, sekitar 2-3 menit per tahun usia anak.
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