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Streszczenie

Projekt SOFIA - Strategies tO strengthen executive Functions In Adults — skupia sie
na zwiekszaniu FUNKCJI WYKONAWCZYCH wsréd osob dorostych. Termin funkcje
wykonawcze (ang. executive functions) odnosi sie do proceséw poznawczych, ktore
kontrolujg procesy myslowe i umozliwiajg planowanie, skupianie uwagi, zapamietywanie
instrukcji oraz zarzagdzanie wieloma zadaniami. Innymi stowy, funkcje wykonawcze mozna
okresli¢ mianem ‘kontrolera ruchu lotniczego.” Kontroler ruchu lotniczego odpowiada za
ruch naziemny i powietrzny samolotéw, w tym udzielanie wsparcia statkom powietrznym
znajdujagcym sie w niekontrolowanej przestrzeni powietrznej. Celem kontroli ruchu
lotniczego jest zapobieganie kolizjom, organizowanie i kontrolowanie przeptywu ruchu
lotniczego, dostarczanie informacji i innych form wsparcia dla pilotéw. Funkcje
wykonawcze - w ten sam sposéb - pomagajg ludziom regulowaé przeptyw informaciji,
koncentrowaé¢ uwage, planowaé z wyprzedzeniem, pamietaé o waznych sprawach
i przestrzegaé zasad. Dorosli wspotdzielg umiejetnosci kontrolera ruchu lotniczego poprzez
powtarzalnos¢ zachowan, modelowanie zachowan spotecznych oraz tworzenie
i utrzymywanie niezawodnych relacji.

Projekt SOFIA zaktada przeprowadzenie badania w celu sprawdzenia, ktére
zaburzenia funkcji wykonawczych wystepujg wsrdd oséb dorostych. Zbadano nastepujace
funkcje wykonawcze:

- Hamowanie: proces, ktéry umozliwia osobom dorostym przerwanie niewtasciwych
dziatan, aby osiggngé okreslony cel; zdolno$é do skupiania uwagi, panowania nad
zachowaniem, czy ignorowania niewtasciwych mysli dotyczacych zadania, ktére
wykonujemy w danej chwili.

- Koncentracja: proces, ktéry pozwala dorostemu skupic¢ sie na jednym lub kilku waznych
aspektach jednoczesnie, uwzgledniajgc doswiadczenie danej osoby, na przyktad mozna
wyréznic¢: uwage selektywng, czyli skupianie sie na jednej informac;ji, ktéra jest w danej
chwili uzyteczna, aby postawi¢ nas w kategoriach danego zadania; podzielnos¢ uwagi,
czyli jednoczesne skupianie uwagi na kilku réznych waznych rzeczach; przedtuzong
koncentracje, czyli skupianie sie na pewnej rzeczy przez dtuzszy czas.

- Pamie¢ operacyjna: funkcja, ktéra pozwala przez pewien okres czasu na
przechowywanie, przetwarzanie oraz manipulowanie wszelkimi niezbednymi
informacjami, aby mdc potgczyé¢ przesztosc z terazniejszoscia.

- Przetaczanie sie: zdolno$é, ktéra umozliwia przystosowanie sie do nowej sytuacji
z uwzglednieniem zewnetrznie zachodzgcych zmian majgcych wptyw na osobe dorostg
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zaangazowang w konkretng aktywnosé. W tym przypadku, osoba dorosta dostosowuje
swoje zachowanie, dzieki czemu moze zmienia¢ swoje strategie i dziatania tak, aby
poradzi¢ sobie w nowych sytuacjach

- Kontrolowanie emocji: umiejetnos¢ modulowania reakcji emocjonalnych przez
wywotywanie uczué racjonalnych.

- Planowanie: jest to szereg czynnosci poznawczych, ktére pozwalajag osobie
zorganizowac sie i stworzy¢ serie dziatan zorientowanych na konkretne cele.
Planowanie polega na stworzeniu "mentalnej mapy" sytuacji poczatkowej i celu, ktéry
nalezy osiggnagé, dlatego musimy wzig¢ pod uwage: skupienie sie, odpowiednie
dziatanie; pamiec¢ robocza. Kiedy zdolno$¢é planowania jest czesciowa lub nieistniejaca,
btedy popetniane sg wielokrotnie i nie adaptujemy uzytecznych strategii.

Badanie objeto 104 dorostych (42 mezczyzn i 62 kobiety) oraz 34 nauczycieli (14
mezczyzn i 20 kobiet) pracujacych w edukacji oséb dorostych. Nasza metodologia
obejmowata opracowanie kwestionariuszy, w celu zebrania wiekszej ilosci danych
iloSciowych, oraz organizacja grupy fokusowej, w celu uzyskania danych jakosciowych
w postaci opinii zwrotnych. Analiza zebranych wynikéw wykazata, ze pamie¢ operacyjna
i zarzadzanie emocjonalne byly najczesciej wybieranymi przez respondentdéw przyktadami
zaburzen funkcji wykonawczych. Jesli chodzi o pamie¢ operacyjng, wiekszos¢
respondentdw stwierdzita, ze ma trudnosci z sekwencjonowaniem rdéznych zadan,
trudnosci w zrozumieniu sytuacji ‘przed i po’ oraz nie potrafi ukonczy¢ rozpoczetego
zadania (byly to niektére z pytan zawartych w kwestionariuszu stuzgcym zebraniu danych
ilosciowych). Jesli chodzi o zarzagdzanie emocjonalne, respondenci odpowiedzieli, ze silne
emocje wptywajg na deregulacje ich zachowan.

Z drugiej strony, trenerzy odpowiedzieli, ze najbardziej zaburzong funkcjg
wykonawczg, jakg zauwazyli podczas kurséw/pracy z osobami dorostymi, jest organizacja
pracy wiasnej, tj. brak lub niezdolno$é do uporzadkowania i priorytetyzacji proceséw pracy
na réznych poziomach. Organizacja pracy os6b dorostych jest S$cisle zwigzana
z zarzgdzaniem czasem, okreslaniem priorytetow i niezdolnoscig do ‘transferu niezbednych
zasobdéw w celu wykonania pracy w czasie i przestrzeni.’
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Wprowadzenie

W podreczniku przedstawiono wyniki analizy danych z wypetnionych przez
respondentow kwestionariuszy oraz tych, uzyskanych podczas lokalnych grup fokusowych
z udziatem dorostych z zaburzeniami funkcji wykonawczych, rozpoznanych i/lub
nierozpoznanych, oraz specjalistdw pracujgcych z takimi osobami dorostymi. W niniejszym
raporcie podkreslono gtowne trudnosci dwdch grup docelowych, a takze przedstawiono
wytyczne dla partneréw projektu SOFIA, aby mogli oni wspiera¢ proces wzmacniania
funkcji wykonawczych u oséb dorostych.

Aby budowac spersonalizowane sciezki dla oséb dorostych, zasadnicze znaczenie ma
udzielenie gtosu rzeczywistym beneficjentom. Taka jest gtdwna idea tego partnerstwa.
Organizacje zaangazowane w realizacje projektu uwazajg, ze tylko dzieki zrozumieniu
i wystuchaniu beneficjentow wyniki projektu beda dla nich naprawde uzyteczne, poniewaz
zostaty zbudowane z uwzglednieniem ich rzeczywistych potrzeb. Projekt ma cel
prewencyjny i zmierza do wzmocnienia wewnetrznych sit oséb dorostych, w tym zdolnosci
do panowania nad wtasnymi emocjami, organizowania czynnosci zyciowych, zachowania
koncentracji na okreslonym celu (opierajac sie wszelkim rozpraszajagcym bodzcom),
kontrolowania wtasnego zachowania i emocji, oraz lepszego funkcjonowania w Zzyciu
codziennym (w rodzinie, pracy, itp.), jednocze$nie skupiajgc sie na dazeniu do celéw
dtugoterminowych i tych, zwigzanych z mozliwoscig osiggniecia wiekszych korzysci
w pordwnaniu z tymi, ktére przynoszg natychmiastowe nagrody.

1. Projekt SOFIA

Projekt SOFIA - Strategies tO strengthen executive Functions In Adults — skupia sie na
zwiekszaniu funkcji wykonawczych wsréd oséb dorostych. Funkcje wykonawcze zajmujg
ostatnio centralne miejsce w badaniach zwigzanych z poprawg warunkéw dla osob
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[
dorostych, po nowych odkryciach w dziedzinie neurologii i neuropssygologaii. Termin
‘funkcjonowanie wykonawcze’ zaczat by¢ powszechnie uzywany w gabinetach
psychologicznych i nie wyglada to na sytuacje tymczasowa. W rzeczy samej,
neuropsycholodzy badajg te umiejetnosci od wielu lat. Ponadto, uwaza sie, ze skupianie sie
na funkcjonowaniu wykonawczym oznacza znaczny postep w rozumieniu osob dorostych
i ich unikalnych profili mocnych i stabych stron.

W oparciu o ostatnio przeprowadzone badania, oczywistym stat sie fakt, ze aby
poméc dorostym w zdobywaniu nowych umiejetnosci, trenerzy powinni opracowywac
kursy dopasowane do indywidualnych potrzeb takich oséb, ktdre czesto muszg radzié sobie
z konkretnymi problemami i wyzwaniami. W rzeczywistosci, czesto brakuje im zdolnosci do
przechowywania informacji w celu ukoniczenia zadania, przestawienia sie z jednej sytuacji
na drugg, czy elastycznego myslenia. Planowanie oraz organizacja pracy witasnej, a takze
zarzadzanie obecnymi oraz przysztymi zadaniami wymaga zdolnosci do panowania nad
emocjami.

Gtéwnym celem projektu jest poprawa, wzmocnienie i rozwiniecie funkgcji
wykonawczych u oséb dorostych, tj. wyposazenie ich w umiejetnosci niezbedne do
zdobywania nowych umiejetnosci, ktére pomoga w znalezieniu lepszej pracy i zwiekszeniu
perspektyw zyciowych, ponadto wsparcie w takim zakresie, aby mogli byé bardziej
zintegrowani na rynku pracy i w spoteczenstwie, dzieki podnoszeniu osobistych
i zawodowych umiejetnosci oraz kompetenciji.

Celem szczegdétowym jest opracowanie innowacyjnych metod i narzedzi, ktdre
umozliwig dorostym osiggniecie wiekszej skutecznosci i poprawe ich kompetencji. Projekt
obejmie nastepujace dwie gtéwne kategorie grup docelowych:

- Dorostych: partnerzy w projekcie zaangazujg ok. 100 osdb z zaburzeniami funkcji
wykonawczych oraz dorostych ze stabymi funkcjami wykonawczymi bez specjalnego
formalnego rozpoznania, reprezentujgcych wiekszosciowq grupe dorostych;

- Edukatoréw/treneréw/doradcéw, ktérzy pracujg z dorostymi z zaburzeniami funkcji
wykonawczych oraz dorostymi o stabych funkcjach wykonawczych bez specjalnego
formalnego rozpoznania, w sumie liczgc ok. 20 specjalistow.

Projekt SOFIA zaktada opracowanie czterech rezultatdw pracy intelektualnej. Niniejszy
dokument jest ostateczng wersjg pierwszego z rezultatéow, czyli podrecznika dotyczacego

potrzeb populacji oséb dorostych w odniesieniu do zaburzen funkcji wykonawczych. Drugi
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[
rezultat to zestaw metod dla opracowywania/wzmacniania/pc%r?wian? funkcji
wykonawczych u oséb dorostych, skonstruowany przez partnerstwo zgodnie z najnowszym
stanem wiedzy miedzynarodowych publikacji naukowych, ze szczegdlnym uwzglednieniem
badan przeprowadzonych w krajach partnerskich, a takze zgodnie z cechami i potrzebami
dorostych z zaburzeniami funkcji wykonawczych wskazanymi w podreczniku. Na podstawie
ustalen i wnioskéw z pierwszego rezultatu (raportu na temat potrzeb populacji dorostych
w zwigzku z zaburzeniami funkcji wykonawczych) i drugiego rezultatu (zestawu metod dla
opracowywania/wzmacniania/poprawiania funkcji wykonawczych u oséb dorostych),
zostanie opracowany program z okreslonymi technikami koncentrujgcymi sie gtéwnie na
samo-kontroli, pamieci operacyjnej oraz monitorowaniu zadan, ktéry bedzie nastepnie
testowany wsréd dostawcow szkolen dla oséb dorostych. Czwartym rezultatem bedzie
program oparty na kilku strategiach oraz ¢wiczeniach stuzgcych poprawie trzech
podstawowych funkcji wykonawczych: pamieci operacyjnej, kontrolowania emocji
i planowania/organizacji.

Rezultaty projektu SOFIA bedg prowadzi¢ do poprawy oraz doskonalenia narzedzi pracy
nauczycieli i treneréw wykorzystywanych we wsparciu oséb dorostych w poprawie postaw
oraz zachowan, zwiekszeniu umiejetnosci koncentracji, samo-kontroli, elastycznosci
poznawczej, umiejetnosci spotecznych i zyciowych, zwiekszeniu motywacji do nauki,
pogtebieniu zaangazowania w zdobywanie nowych umiejetnosci i zwiekszaniu kompetencji
osobistych.

2. Podstawy teoretyczne

Funkcje wykonawcze definiuje sie, jako zestaw umiejetnosci poznawczych
stosowanych w rozumowaniu oraz w nowych lub zmieniajacych sie sytuacjach
rozwigzywania problemoéw. Historycznie, badania nad funkcjami wykonawczymi pochodza
z analizy uszkodzenia kory przedczotowej. Doktadng definicje podajg Wise, Murray i Gerfen
(1996 s. 325): ,Uszkodzenia funkcji wykonawczych u ludzi dajg konstelacje deficytow
neuropsychologicznych, ktére opisywano jako trudnosci w planowaniu, tworzeniu
koncepcji, abstrakcyjnym mysleniu, podejmowaniu decyzji, elastycznosci poznawczej,
wykorzystywaniu otrzymanych informacji, porzgdkowaniu zdarzen w czasie, ptynnosci
ogodlnej inteligencji lub monitorowaniu wtasnych dziatan.”

Kontynuujgc opis cech funkcji wykonawczych, alternatywne podejscie obejmuje:
,hamujgca kontrole i prébe wyjasnienia réznych deficytéw behawioralnych pod wzgledem
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[
tego aspektu (np. Carlson, Moses i Hix, 1998, Dempster, 1992).” K(§ej?y algnatywny
punkt widzenia sugeruje, ze ,funkcja wykonawcza odnosi sie do modutu kognitywnego,
sktadajgcego sie z efektorowych elementéw wyjsciowych obejmujgcych hamowanie,
pamieé¢ operacyjng i strategie organizacyjne niezbedne do przygotowania odpowiedzi
(Baddeley, 1996, Norman i Shallice, 1986).”

Funkcje wykonawcze mozna réwniez interpretowacd, jako sekwencje dziatan, ktére
prowadzg nas do celu, swego rodzaju centrum kontroli ruchu w modzgu. Osoba
odpowiedzialna za kontrole ruchu lotniczego musi bezpiecznie, szybko i skutecznie
zarzadzaé dziesigtkami samolotéw lgdujacych oraz wylatujgcych z paséw startowych oraz
terminali lotniska. Tak samo jest z naszym modzgiem. Funkcje wykonawcze to procesy
zwigzane z obszarami poznawczymi i meta poznawczymi, ktére umozliwiajg fizyczna
i emocjonalng samokontrole oraz pozwalaja osigga¢ zamierzone cele. Obejmujg one
zdolnos¢ utrzymywania koncentracji na okreslonym celu lub zachowaniu, jednoczesnie
opierajgc sie wszelkim rozpraszajagcym bodzcom, aby monitorowaé wtasne zachowanie
i emocje, dobrowolnie regulowac¢ emocje i hamowac impulsywne zachowanie, skupiajac sie
na dazeniu do celéw dtugoterminowych i tych, zwigzanych z mozliwoscig osiggniecia
wiekszych korzysci w poréwnaniu z tymi, ktére przynoszg natychmiastowe nagrody, a takze
elastycznym organizowaniem zachowan w odniesieniu do obserwowanych biezacych
wynikdéw wiasnych dziatan.

Sholberg wyjasnia, ze funkcje wykonawcze to seria procesdw poznawczych, ktore
sktadajg sie z antycypacji, celédw, planowania, wybierania akcji, samokontroli,
zapamietywania i informacji zwrotnych. Sg to codzienne czynnosci, takie jak dotarcie do
pracy na czas, skuteczne planowanie dnia pracy w celu wypetnienia wszystkich obowigzkdéw
dnia, zdefiniowanie réznych etapow przeprowadzania dziatan i dotrzymywania termindw.

Pomimo tego, ze funkcje wykonawcze zostaty juz uwzglednione w badaniach
neurologicznych, podjeto analize rdéinych aspektow, ktére dopiero od niedawna s3
uznawane za elementy rozwoju psychologicznym i psychopatologii.

Oto gtéwne punkty przeprowadzonych badan:

- Funkcje wykonawcze wystepujg juz w pierwszym stadium rozwoju dziecka,
najprawdopodobniej pod koniec pierwszego roku zycia;

- Rozwdj funkcji wykonawczych nastepuje pomiedzy drugim, a pigtym rokiem zycia;

- Kolejne istotne zmiany nastepujg w dwunastym roku zyciu, ze znacznym rozwojem

w zakresie funkcji wykonawczych;
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- jednak inne zmiany zachodzg dopiero w dorostym zyciu. SO a
- Zaburzenia funkcji poznawczych moga wystgpi¢ u oséb w réznym wieku;
- Rozpoczyna sie od identyfikacji problemu, poszukiwania mozliwych rozwigzan, po
czym przechodzi sie do ewaluacji oraz planowania aktywnosci, az wreszcie
nastepuje etap wdrozenia w oparciu o plany.

Niektérzy dorosli mogli nauczy¢ sie dziatan lub strategii, ktére pomagajg im
w wykonywaniu zadan w wyznaczonych terminach, podczas gdy inni ze wzgledu na stabe
funkcje wykonawcze moga nie by¢ w stanie wykonac niektérych zadan. W rezultacie, takie
osoby mogg straci¢ prace z powodu niedotrzymywania terminéw, doswiadczy¢ samotnosci
po utracie przyjaciét z braku zdolnos$ci panowania nad emocjami, lub doswiadczy¢ biedy,
poniewaz nie sg w stanie zorganizowa¢ wydatkow finansowych.

W jaki sposéb mozemy poprawic¢ wiasne funkcje wykonawcze?

Neuroplastycznos¢ to zdolno$é¢ neurondw i sieci neuronowych do zmiany ich
potgczen oraz zachowania w odpowiedzi na nowe informacje. Ta neuroplastycznos$¢
pozwala nam tworzy¢ nowe potgczenia neuronalne w naszym mdzgu uczac sie nowych
czynnosci i zachowan, utatwiajagc codzienne wykonywanie zadan. Neuroplastycznosé
umozliwia réwniez poprawe funkcji wykonawczych, co mozie pomdc w lepszym
wykonywaniu codziennych zadan.

3. Opracowana metodologia

Metodologia wybrana przez partnerstwo projektu Sofia ma charakter
partycypacyjny, co ma na celu zwiekszenie udziatu beneficjentéw, ktérzy s3 w centrum
wszystkich dziatan prowadzonych w ramach projektu. Dziatania i rezultaty projektu beda
podejmowane z uwzglednieniem tej filozofii tak, aby beneficjenci byli zaangazowani we
wszystkie strategiczne etapy projektowe w celu opracowania i rozwoju spersonalizowanych
produktow oraz rezultatow. Partnerzy od momentu planowania aktywnosci
projektowanych pracowali nad potrzebami populacji oséb dorostych: potrzeba byta
punktem wyjscia dla projektu. Im bardziej konkretne sg potrzeby, tym bardziej skuteczne
i obiecujgce sg wyniki. Aby projekt byt sukcesem, nalezy dokfadnie przeanalizowac
i zrozumie¢ potrzeby beneficjentéw, aby umozliwi¢ odpowiednie planowanie. W celu
zebrania danych i informacji na temat potrzeb beneficjentéw, wykorzystano
kwestionariusz, ktory trafit do beneficjentow oraz treneréw, nauczycieli i doradcow, a takze
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zorganizowano grupy fokusowe, podczas ktéorych zebrano opirg,orek?nendacje,
komentarze i specyficzne wymagania. Podejscie partycypacyjne umozliwia beneficjentom
odgrywanie aktywnej i wptywowej roli w procesie podejmowaniu decyzji, co wptywa na
rezultaty projektu. Oznacza to, ze ludzie sg nie tylko stuchani, ale takze styszani, a ich gtosy
ksztattujg rezultaty oraz prowadzg do powstania bardziej skutecznych rezultatéow i dtuzej
trwajgcych zmian w zachowaniach.

4. Cechy szczegoélne proby: dorosli oraz dydaktycy

W badaniu przewidziano dwie rdzne metody zbierania danych: ilosSciowg metode
badawczg, ktéra obejmuje gtdwnie kwestionariusze, i jakosciowg metode badawczg, ktora
obejmuje organizacje grup fokusowych z obiema grupami beneficjentéw (oséb dorostych
oraz specjalistow, gtéwnie nauczycieli, treneréw, doradcéw i edukatorow).

Kwestionariusze zostaty przekazane zaréwno dorostym, ktérzy uczestnicza
w kursach lub szkoleniach prowadzonych przez organizacje partnerskie, jak i nauczycielom,
korepetytorom oraz koordynatorom aktywnosci szkoleniowych. Rozdano w sumie 138
kwestionariuszy: 104 dorostym z rozpoznanymi lub nierozpoznanymi zaburzeniami funkgji
wykonawczych oraz 34 specjalistom. Ponizej przedstawiono ilos¢ zebranych
kwestionariuszy w podziale na partnerdw oraz grupe beneficjentéw:

- Civiform (Wtochy): 25 dorostych i 6 specjalistow

- IFRTS (Francja): 15 dorostych i 5 specjalistéw

- ISON PSYCHOMETRICA (Grecja): 10 dorostych i 5 specjalistow

- Danmar Computers Sp. z 0.0. (Polska): 15 dorostych i 5 specjalistow

- BEST Institut GmbH (Austria): 15 dorostych i 3 specjalistéw

- VHS CHAM (Niemcy): 12 dorostych i 5 specjalistéw

- UNIVERSITATEA PETRU MAIOR (Rumania): 12 dorostych i 5 specjalistow

Wraz z kwestionariuszami, ktéorych gtéwnym celem bylo zebranie danych
ilosciowych, organizacja lokalnych grup fokusowych umozliwita uzupetnienie informacji
w zakresie zaburzen funkcji wykonawczych oraz zebranie danych jakosciowych. Podczas
grup fokusowych, dorosli oraz specjalisci zostali poproszeni o wypetnienie tabeli
zawierajgcej liste sugerowanych sytuacji zyciowych, ktére mogg by¢ pomocne
w opracowywaniu narzedzi wspierajgcych poprawe funkcji wykonawczych. Te krotkie opisy
scenariuszy narzedzi sg szczegdlnie interesujgce ze wzgledu na fakt, ze zostaty dostarczone
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przez osoby, ktére majg z nich korzysta¢, stad najprawdopodobniej lepiej spetniajg ich
potrzeby.

Celem tego badania jest zebranie informacji na temat szeregu réznych zmiennych
zwigzanych z zaburzeniami funkcji wykonawczych, w szczegdlnosci deficytu koncentracji,
pamieci operacyjnej, impulsywnosci, organizacji i zarzadzania emocjonalnego.

Analiza danych osobowych
Osoby zaangazowane w badanie to dorosli i specjalisci. Szczegdéty na temat
przeprowadzonej proby znajduja sie ponizej:

Dorosli

Ptec

Partner Mezczyzna Kobieta
Civiform 4 21
IFRTS 12 3
ISON PSYCHOMETRICA 1 9
VHS CHAM 8 4
UNIVERSITATEA PETRU MAIOR 3 9
BEST Institut GmbH 7 8
Danmar Computers Sp. z o.0. 7 8
Suma 42 62
Wiek dorostych

Partner 18-25 25-35 36-45 46-63
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Civiform 10 6 5 4

IFRTS 4 5 1 5

ISON PSYCHOMETRICA 2 4 2 2

VHS CHAM 0 1 3 8

UNIVERSITATEA PETRU 1 3 5 3

MAIOR

BEST Institut GmbH 5 8 1 1

Danmar Computers Sp. zZ 0.0. 2 6 7 0

Suma 24 33 24 23

Status zatrudnienia

Partner Zatrudni | Bezrobotn | Bezrobot | Bezrobot | Bezrobot | Bezrobot
ony y ny od ny ponad | ny ponad | ny ponad

roku rok dwalata | trzylata

Civiform 1 20 1 0 1 2

IFRTS 0 14 1 0 0 0

ISON 3 6 1 0 0 0

PSYCHOM

ETRICA

VHS 0 1 1 4 0 6

CHAM

UNIVERSI 1 11 0 0 0 0

TATEA

PETRU

MAIOR

BEST 8 3 2 0 2 0

Institut

GmbH

13
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sofia
1 0

Danmar 3 9 0
Computer
s Sp. z 0.0.
Suma 16 64 6 4 8
Okres pobierania nauki
Partner 1-8 lat 9-13 lat 13-17 lat 17 lub wiecej
lat
Civiform 2 15 7 1
[FRTS 0 7 7 1
ISON 0 3 6 1
PSYCHOMETRICA
VHS CHAM 1 7 3 0
UNIVERSITATEA 1 1 10 0
PETRU MAIOR
BEST Institut GmbH 1 14 0 0
Danmar Computers 2 8 1 4
Sp- z o.0.
Suma 7 55 34 7
Stan cywilny
Partner Zonaty/zame | Stanu | Rozwodnik/rozw | Wdowiec/wd w
2 wolne odka owa Zwiaz
go ku
Civiform 7 1 0 9
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4

IFRTS

ISON 3
PSYCHOMET
RICA

VHS CHAM 1

UNIVERSITAT 8
EA PETRU
MAIOR

BEST Institut 6
GmbH

Danmar 9
Computers
Sp-z o.0.

Suma 39

38

18

Specjalisci

Pteé

Partner

Mezczyzna

Kobieta

Civiform

3

IFRTS

3

ISON PSYCHOMETRICA

VHS CHAM

UNIVERSITATEA PETRU MAIOR

BEST Institut GmbH

Danmar Computers Sp. z o.0.

Suma

14

20
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Staz pracy
Partner Ponizej 1-3 lat 4-6 lat Ponad
jednego szes¢
roku lat
Civiform 0 0 1 5
[FRTS 0 1 1 3
ISON PSYCHOMETRICA 0 1 1 3
VHS CHAM 0 3 0 2
UNIVERSITATEA PETRU MAIOR 0 1 1 3
BEST Institut GmbH 0 2 1 0
Danmar Computers Sp. z o.0. 0 1 1 3
Suma 0 9 6 19

Doswiadczenie w pracy z osobami z zaburzeniami funkcji wykonawczych

Partner Tak Nie
Civiform 6
[FRTS 5
ISON PSYCHOMETRICA 5
VHS CHAM 5
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UNIVERSITATEA PETRU MAIOR | 0 5
BEST Institut GmbH 1 2
Danmar Computers Sp. zZ 0.0. 0 5
Suma 1 33

5. Gléwne rezultaty

a) Wyniki dorostych - Dane iloSciowe - Kwestionariusz

Wyniki analizy danych zebranych za pomocg kwestionariuszy pokazujg, ze dorosli
uznaja pamie¢ operacyjng oraz trudnosci w kontrolowaniu emocji za najbardziej
problematyczne deficyty wsrdd innych zaburzen funkcji wykonawczych. Pamieé operacyjna
i zarzadzanie emocjonalne majg znacznie wyzsze wyniki niz pozostate trzy przykfady.
Dorosli wymieniajg te dwa zaburzenia funkcji wykonawczych jako najwazniejsze dla nich,
poniewaz wydaje sie, ze ankietowani majg trudnosci w zapamietywaniu informacji
i zarzadzaniu emocjami.

Pamieé operacyjna odnosi sie do mozliwosci przechowywania informacji w naszym
umysle w kazdej chwili. Zrédto zaburzen poznawczych zwigzanych z wiekiem moze odnosié
sie do zmniejszonej zdolnosci do ignorowania czynnikdw rozpraszajgcych. Ostatnie badania
pokazujg, ze starsi dorosli dokfadajg wiecej staran w proces koncentracji, aby
zrekompensowaé zmniejszong zdolnos¢ przechowywania informacji w pamieci operacyjne;j.
W artykule ‘Jak poprawi¢ pamiec operacyjnq i koncentracje,” Dr Tali Shenfield potwierdzita,
ze pamieé operacyjna jest jedng z pierwszych funkcji poznawczych, ktére ostabiajg sie wraz
z wiekiem. Gdy pamiec¢ operacyjna jest staba, trudno sie skupi¢, ignorowaé zaktécenia,
planowa¢, zapamietywac instrukcje oraz rozpoczac/zakonczyé zadania. Zaburzenia pamieci
operacyjnej wptywajg réwniez na inne zdolnosci, takie jak umiejetno$¢ werbalng (na
przyktad znalezienie wtasciwego stowa do wyrazenia siebie) i zdolnos¢ do przekazywania
nowych informacji do pamieci dtugoterminowe]. Dorosli stwierdzajgcy, ze ich pamieé
operacyjna nie dziata tak dobrze jak w przesztosci, prawdopodobnie doswiadczajg
przecigzenia poznawczego. Aby je zmniejszy¢, konieczne jest uwzglednienie niektérych
zadan w kalendarzu, elektronicznym terminarzu, notesie lub innym zasobie tego typu. Co
wiecej, wazne jest szkolenie umystéw dorostych, aby nie mysle¢ o zadaniach, ktdre obecnie
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nie sg wykonywane. W rzeczywistosci przecigzenie poznawcze moze wystgpi¢, gdy osoby
czujg sie zaniepokojeni lub zdenerwowani. Przeprowadzone w ostatnich latach rewolucyjne
badania nad neuroplastycznoscig (Doidge i in., 2007) pokazaty, ze rdzine funkcje mdzgu

moga byc¢ ¢wiczone i wzmacniane dzieki starannie przepisanym rygorystycznym ¢wiczeniom
umystowym (Klingberg et al., 2002).

Trudnosci w zarzadzaniu emocjonalnym to drugie zaburzenie funkcji
wykonawczych, ktére zostato rozpoznane przez respondentdw. Skuteczne zarzgdzanie
emocjami wplywa na kompetencje poznawcze. W rzeczywistosci, kiedy doswiadczamy
silnych emocji, ktére prowadzg do zaburzen, nasza funkcja poznawcza nie dziata w petni
swoich mozliwosci. Zdaniem naukowcow, emocje mogg byé czyms$ przerazajagcym dla
dorostych, co wynika gtéwnie z braku wiedzy jak sobie z nimi radzié. Rozpoznanie emocji
jest pierwszym krokiem do nauki radzenia sobie z emocjami.

Ponizsza tabela przedstawia piec funkcji wykonawczych w ocenie dorostych.

18



Erasmus+

2,60+

2,507

2.407

Mean

2,307

2.207

2105

Aftertional defict  Working memaory Impulsivity Organization Emotion
managemert

Tabela 1: Wyniki préby w podziale na pie¢ zaburzen funkcji wykonawczych
Bioragc pod uwage pte¢, wedtug badan kobiety doswiadczajg wiekszych problemoéw niz

mezczyzni. Analizujgc wyniki mezczyzn, najwiecej wskazato na pamie¢ operacyjna
w poréwnaniu do innych zaburzen funkcji wykonawczych (patrz tabela 2).
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B attentional deficit

2 50— E'Working memary
O Impulsivity
| Drganization
] Emetion management
2.607
2.40
| =
]
@
=
2,207
2.007

1 I
Female fiale

Sex

Tabela 2: Podziat zaburzen funkcji wykonawczych ze wzgledu na pteé

Porownujac zebrane z krajéw partnerdw w projekcie dane, dorosli z Grecji i Rumunii
wykazywali wieksze deficyty niz w Austrii, Wtoszech, Francji i Polsce. Powodem takiego
stanu rzeczy jest fakt, ze greccy i rumunscy partnerzy zaangazowali w badania dorostych ze
znacznym stopniem zaburzen funkcji wykonawczych, podczas gdy pozostali partnerzy
gtéwnie dorostych z osrodkéw szkolenia zawodowego, wiec takie osoby, ktérzy moga
posiadac zaburzenia funkcji wykonawczych, ale bez rozpoznania.
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Jesli chodzi o skale zaburzenia koncentracji, kolejny wykres uwﬁ)ga dee rzeczy,
ktore wydaja sie by¢ najbardziej problematyczne: ,przejscie od robienia jednej rzeczy do
drugiej” oraz ,,zapominanie o aspektach codziennych czynnosci,” takich jak oddzwanianie,
czy ptacenie rachunkéw. Jesli chodzi o skale pamieci operacyjnej, jest to jeden
z najbardziej problematycznych rodzajow zaburzen funkcji wykonawczych, a najbardziej
problematyczne elementy, ktére zostaty wymienione przez ankietowanych dorostych, to:
»wnioskowanie o dodatkowe instrukcje podczas wykonywania zadania” oraz ,unikanie
zadan, ktére wydaja sie nudne dla dorostych.” W odniesieniu do skali impulsywnosci dwa
problemy okazaty sie najbardziej problematyczne: ,méwienie do siebie w sytuacji, gdy
wymagana jest kontrola” oraz ,frustracja, gdy sprawy idg zbyt wolno.” Biorgc pod uwage
skale organizacji, wszystkie analizowane przypadki zostaty ocenione na tym samym
poziomie, gdzie okazato sie, ze zaden przywofany przypadek nie wykazywat wiecej
probleméw w poréwnaniu do innych. Zarzadzanie emocjami — to kolejna funkcja
wykonawcza, ktéra ma znaczgcy wptyw na codziennos¢ dorostych. W tej skali, wskazano, ze
najczesciej wystepujg ,, problemy z zasypianiem, kiedy gtowa wcigz pracuje.”

Analizujgc odpowiedzi w podziale na wymienione w skali, ankietowani podkreslili,
ze sg ‘ogdlnie’ lub ‘czesto’ w stanie skupi¢ sie na szczegdtach. Niemal to samo dotyczy
zdolnosci ‘koncentracji uwagi na kilku zadaniach jednoczesnie,’ gdzie najwiecej osob
wskazywato ‘czasami’ lub ‘czesto.” Ponadto, wydaje sie, ze dorosli majg niezwyktg zdolnosé
‘uwaznego stuchania, gdy kto$ bezposrednio sie do nich zwraca;’ wiekszos¢ respondentdéw
odpowiedziata, ze ‘zawsze’ lub ‘czesto’ uwaznie stucha. Jesli chodzi o inne elementy, takie
jak umiejetnos$¢ ‘pomysinego ukoniczenia rozpoczetych zadan’ oraz ‘tatwego organizowania
zadan lub dziatan,” przewazajaca liczba odpowiedziata ‘czesto.” Co wiecej, wydaje sig, ze
ankietowane osoby wykazujg umiejetnosci ‘dbania o przedmioty osobiste,” ‘wtasciwego
wyznaczania wifasnych priorytetéw, ‘organizowania wtasnych zadan i dziatail’ oraz
‘organizowania rzeczy w biurze i swoim pokdj.’ Jesli chodzi o pamieé operacyjng, konkretne
elementy, ktére dostarczajg szczegdtowych informacji na temat tej funkcji wykonawczej, to
umiejetnosci: ‘zapamietywania nowych koncepcji bez trudnosci’ (wiekszos¢ ankietowanych
odpowiedziata, ze czesto doswiadczata tego typu problemy), ‘zapominania tego, co chce sie
powiedzieé, jesli nie méwi sie tego we wtasciwy sposdb’ (wiekszos¢ ankietowanych
wskazata, te umiejetnos¢) oraz ‘“tatwego zapamietywania nazwisk osob wielokrotnie
poznanych (wiekszos$¢ ankietowanych przyznata, ze czasami ma trudnosci w tym zakresie).’

W odniesieniu do zdolnos$ci do samoorganizacji, ankietowani przyznali, ze czesto
muszg ‘prosi¢ o dodatkowe instrukcje, kiedy muszg wykonaé nowe zadanie.” Wydaje sie, ze
dorodli powinni by¢ zaangazowani w bardziej aktywne i interesujgce zajecia, poniewaz
zazwyczaj starajg sie ‘unikac zadan, ktére wydajg sie dla nich nudne/nieciekawe.” Niektérzy
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dorosli odpowiedzieli, ze ‘potrzebujg kogos, kto ich zmotywuje, pokieruje lub bedzie
kontrolowa¢, aby mogli sprosta¢ obowigzkom zawodowym.’

Jesli chodzi o elementy zwigzane z umiejetnoscia ‘uwaznego stuchania,” pomimo
faktu, ze wiekszos¢ dorostych osiggneta wysoki poziom umiejetnosci ‘uwaznego stuchania,’
przyznali sie réwniez to tego, ze czasami nagle ‘reagujg, zanim pytanie zostanie
sformutowane.’

W kwestii zdolnosci zarzadzania emocjonalnego, dorosli stwierdzili, ze czesto
‘reagujg szybko na to, co robig i mdéwig inni’ oraz, ze ‘podejmujg decyzje pod wptywem
impulsu.” Ankietowani przyznali, ze ‘sprawy muszg przebiegac szybko i we wtasciwy sposdb,
bo w przeciwnym razie mogg tatwo ulec frustracji’ oraz, ze sg ‘niecierpliwi, gdy sprawy
przebiegajg zbyt wolno.” Ponadto ankietowani wskazali, ze ‘muszg porozmawiac ze samym
sobg w sytuacjach, w ktérych wymagana jest wieksza samokontrola.’

| often switch from doing one thing to ancthe

| forget aspects of daily activities (e.g., return phone calls
pay hils

Itake care of personal items and do not lose the

| easzily organize my tasks or activitie

| usually successfully finish the tasks | starte

|ligten carefully when someons addresses me directl

| can pay attention to several tasks at a tim

| can easzily focus on the detail

1.3 20 22 24 26

Mean
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b) Wyniki trenerow - Dane iloSciowe - Kwestionariusz

Z kwestionariuszy wypetnionych przez treneréw wynika, Ze najczesciej
wystepujgcym zaburzeniem funkcji wykonawczych jest organizacja pracy witasnej, innymi
stowy brak lub niezdolno$¢ do uporzadkowania i ustalania priorytetéw w pracy na réznych
poziomach. Umiejetnosci organizacyjne w pracy sg $cisle zwigzane z kwestig zarzadzania
czasem, ustalaniem priorytetdw i niezdolno$cig do przekazywania zasobdéw niezbednych do
realizacji pracy w odpowiednim czasie i przestrzeni. Trudnos$ci, ktére zostaty zauwazone, sg
Scisle zwigzane z brakiem wizji tego, jakie narzedzie sg potrzebne do wykonania danego
zadania. Przyktadowo, podczas kurséw szkoleniowych dla kucharzy mozna zauwazyé, ile
0s6b przygotowujgc stanowisko pracy zapomina o potrzebnym im sprzecie. Wraz z brakiem
organizacji tracimy cenny czas, co skutkuje nizszg efektywnoscig. Dlatego, gtéwng potrzeba
jest stworzenie serii ¢éwiczen/narzedzi (listy priorytetéw, listy obowigzkowych krokéw
w danym zadaniu, itd.), ktére moga pomdc w wzmocnieniu funkcji organizacyjnych.

Trenerzy, ktérzy udzielili odpowiedzi w kwestionariuszach, zaproponowali nastepujace
mozliwe sposoby poprawy funkcji wykonawczych:

- Czestsze éwiczenia

- Lepsze wykorzystanie doswiadczen

- Korzystanie z list kontrolnych

- Utrwalanie kolejnosci prac w najbardziej wtasciwy sposéb

- Wykorzystywanie informacji zwrotnych, aby lepiej wskazywa¢ metody planowania
- Wykorzystywanie materiatéw wideo oraz zdjeé do tworzenia mozliwych koncepcji

Drugim znaczacym problemem, z jakim muszg sie mierzy¢ trenerzy to zdolnos¢
utrzymania koncentracji przez krétszy oraz dtuiszy czas. Zdolnos¢ ta jest niezbedna
w kazdej pracy, aby moc wykonaé zadanie lub uzyskaé wazine informacje. Trenerzy
zauwazyli, ze czes¢ ucznidw nie jest w stanie sie skupié przez dtuzszy czas, co skutkuje
wyltgcznie czeSciowym wykonaniem zadania lub zapominaniem o wykonaniu czynnosci,
ktdre sg czescig danego zadania. Braki te mogg byé zwigzane z niezdolnoscig do organizacji
pracy wtasnej, poniewaz aby to zrobi¢, nalezy by¢ catkowicie skoncentrowanym. Musimy
rowniez doda¢é, ze czesto wystepuje brak tzw. elastycznosci umystowej, brak cierpliwosci
w uczeniu sie, brak $wiadomosci polegania na koncentracji w motywowaniu sie do nauki
oraz niskie poczucie witasnej wartosci, poniewaz dorosty zazwyczaj nie wierzy, ze jest w
stanie co$ zrobic.
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W oparciu o odpowiedzi udzielone przez dydaktykdw, najbardziej skutecznymi
metodami poprawy wyzej wymienionych funkcji wykonawczych sa:

- Aktywne uczestnictwo w éwiczeniach

- Wspdlne planowanie aktywnosci

- Opracowywanie ciekawych testéw, ktére jednocze$nie bedg wyzwaniem

- Zwiekszanie sytuacji nieformalnych interakcji w klasach

- Bardziej praktyczne ¢wiczenia

- Stosowanie alternatywnych rozwigzan podczas lekcji (materiatdw wideo, ¢wiczen
w grupie, testoéw, itd.)

Trzecim znaczacym problemem, z ktérym mieli do czynienia trenerzy, to kontrola
emocjonalna - istotny element zarzadzania wtasng praca lub przydzielonym zadaniem. To,
co najlepiej identyfikuje kontrole emocjonalng u dorostych, to faza osgdu, ktéra warunkuje
wykonanie, a zatem powoduje akceptacje pracy wiasnej przez osobe dorosty. Problem ten
wigze sie z brakiem bezpieczernistwa w porédwnaniu z nabytymi umiejetnosciami
i umiejetnoscig radzenia sobie ze stresem podczas pracy/éwiczen.

Uwzgledniajgc odpowiedzi treneréw, najlepsze sposoby wsparcia dorostych
w poprawie ich zaburzen, to:

- Przyzwyczajanie do odczuwania stresu w ramach szkolenia

- Symulacja sytuacji prawdziwego zycia lub pracy

- Nauka przez nasladownictwo lub z nauczycielem, ktéry pokazuje strategie radzenia
sobie z sytuacjg lub wieloma sytuacjami

- Wykorzystanie ironii w celu umniejszania sytuacji osgdu

- Zaangazowanie w ¢wiczenia grupowe 0sob, ktore doswiadczajg trudnosci
emocjonalnych

Ostatnie dwie z najwazniejszych funkcji wykonawczych to pamie¢ operacyjna oraz
kontrola impulsywnosci.

Pamiec operacyjna jest scisle zwigzana z trudnoscig do sekwencjonowania réznych
zadan, trudnosciami w zrozumieniu sytuacji ‘przed i po,’ stabg zdolnoscig do organizowania
pracy w celu jej ukonczenia, trudnosciami w zapamietywaniu instrukcji, a takze matg
autonomig w wykonywaniu przydzielonych zadan.
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Mozna tego unikngé:

sofia

- Zachecajac dorostych do wiekszej odpowiedzialnosci, czynigc ich bardziej
autonomicznymi

- Opracowujac wiecej ¢wiczen, ktére wspierajg techniki zapamietywania

- Powtarzajac kroki lub instrukcje, ktére nalezy powtdrzyc kilka razy

- Ustalajac protokoét korzystania ze sprzetu lub wykonywania zadania

Kontrola impulsywnosci jest sciSle zwigzana z trudnoscig odroczenia zaspokojenia
potrzeby, ktéra dla dorostego, w danym momencie, wydaje sie oczywistg do zaspokojenia.

Mozna tego unikngé:
- Prébujgc zaspokoic¢ potrzeby przed rozpoczeciem éwiczenia lub zadania

- Zapobiegajac potrzebom dorostych
- Promujac dziatanie stymulujgce hamowanie i samokontrole

B0

709

Mean

60

Attention deficit Wiarking memory Impulsivity Organization Emation management
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¢) Wyniki dorostych - Dane jakosciowe - Grupa fokusowa

Grupa fokusowa to metodologia jakosciowa, ktéra jest przydatna do dogtebnego
zrozumienia zagadnien spotecznych, a w tym przypadku umiejetnosci funkcji
wykonawczych u dorostych. Metoda ta ma na celu zebranie danych od celowo wybranej
grupy osob, ktérzy mogg dostarczy¢ interesujacych informacji dotyczacych konkretnego
tematu. Wszyscy partnerzy projektu SOFIA zorganizowali spotkania grupy fokusowe;j,
uwzgledniajgc réznych beneficjentéw: osoby doroste oraz/lub profesjonalistow, do ktérych
zaliczono treneréw, nauczycieli oraz dydaktykéw. Pod koniec kazdego ze spotkan, ktére
trwato od dwdéch do trzech godzin, moderatora, ktéry rdwniez uczestniczyt w spotkaniu,
opracowat raport. Moderator przede wszystkim zapraszat uczestnikdéw do dyskusji na
temat analizowanych zagadnien, a czasami rowniez petnit role obserwatora, ktéry pomagat
prowadzgcemu w robieniu notatek.

Trudnosci dorostych w zakresie zaburzen funkcji wykonawczych, w oparciu o ich
odpowiedzi, dotyczg wszystkich pieciu zidentyfikowanych obszardw, czyli koncentrowania
uwagi, pamieci operacyjnej, kontrolowania impulsywnosci, planowania i organizacji zadan,
oraz panowania nad wtasnymi emocjami. Chociaz zauwazyliSmy nieznaczne rdznice
u ankietowanych pochodzacych z réinych krajéow (gtdwnie Niemcoéw), wiekszosc
ankietowanych byfa zgodna. Ankietowani poproszeni o okreslenie konkretnych sytuacji
zwigzanych z zaburzeniami funkcji wykonawczych, udzielili zadowalajgcych odpowiedzi.

Trudnosci w koncentrowaniu uwagi:

- Trudnosci w koncentrowaniu uwagi przez dtuiszy czas lub na kilku zadaniach
odbywajgcych sie w tym samym czasie. (Polska, Rumunia)

- Niezdolno$¢ do wielozadaniowosci; niektdrzy probuja, ale bezskutecznie.

- Gtéwnymi rozpoznanymi czynnikami rozpraszania uwagi u o0séb dorostych
z zaburzeniami funkcji wykonawczych sg: telefon komérkowy, Facebook/Internet,
hatas (uliczny, w pokoju), telewizja (Rumania), palenie (Niemcy) oraz problem
emocjonalne (Wtochy).

- Tendencja do zgadzania sie na wiele rzeczy: powody sg rozne w zaleznosci od kraju,
np. Niemcom tatwie] sie zgodzi¢, aby nie argumentowa¢ odmiennego stanowiska;
w Rumunii miewajg trudnosci z méwieniem ‘nie’
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Trudnosci z selektywnoscig uwagi/pamiecia operacyjna:

- Czesto zapominajg co majg powiedzie¢, jesli nie mogg tego natychmiast wyrazié
(chociaz ankietowani z Niemiec rzadko doswiadczajg podobnych probleméw)

- Zapominajg zabra¢ do domu rzeczy, ktére beda potrzebne do wykonania zadania
lub pracy

- Majg trudnosci z zapamietaniem imion oséb nawet, jesli kilkukrotnie sie z nimi
spotkali. W Niemczech, tylko czes¢ ankietowanych przyznata sie do podobnych
probleméw.

- Pomimo wysitkéw, aby by¢ na czas, czesto spdzniajg sie do pracy oraz z praca.

- Dorosli, w zaleznosci od osobowosci oraz poziomu pewnosci siebie, gdy maja
wykona¢ nowe dla nich zadanie, unikajg pytania o pomoc, nawet gdy jej potrzebuja.
Ankietowani z Niemiec, Grecji oraz Witoch odpowiedzieli, ze czesto wnioskujg
o szkolenia, co jest normalng sytuacja.

- Aby zapamietywa¢ nowe rzeczy, niektorzy wykorzystujg sprawdzone metody
(notatki, rozmowy telefony), inni idg za logicznym schematem sekwencji zadan lub
majg tendencje do automatyzacji. (Wtosi)

- Opracowanie listy priorytetow, tych mniej skutecznych (powtarzajgcych sie).
(Rumunia, Wtochy)

- Maja trudnosci w zmobilizowaniu sie do zmierzenia sie z kompleksowym zadaniem,
ktory sktada sie z wielu etapow.

- Majg trudnosci w zapamietaniu instrukcji.

- Kiedy zadanie wydaje sie nudne lub nieinteresujgce, wiecej oséb nie podejmie sie
jego realizacji.

- Potrzebujg kogos, kto ich zmotywuje, pokieruje lub bedzie kontrolowac¢, aby mogli
sprosta¢ obowigzkom zawodowym, poza ankietowanymi z Niemiec, z ktdrych
wiekszos¢ nie potrzebuje takiego wsparcia.

Trudnosci w kontrolowaniu impulsywnosci:

- Majg tendencje do odpowiadania zanim pytanie zostanie sformutowane,
impulsywnego reagowania, gdy inni nieodpowiednio sie zachowujg. Pomimo tego
wydaje im sie, ze sie kontrolujg. Ich reakcja zalezy od okre$lonych bodZcow
i posiadanego temperamentu.

- Dokonujg decyzji pod wptywem impulsu, po czym chcg przemysle¢ swojg decyzje,
albo majg sktonnosci do odktadania w czasie procesu podejmowania decyzji,
oczekujac opinii innych.

- Wiekszos¢ nie rozmawia ze sobg, gdy potrzebujg byé samos$wiadomi.
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- Maja trudnosci w kontrolowaniu zachowania podczas prowadzenia pojazdu.
- Majg potrzebe mdéwienia, rozmawiania.

- Maja trudnosci w odktadaniu odczuwania satysfakcji z zaspokojonej potrzeby.
- Maja trudnosci w szacunku do naprzemiennej roli méwcy podczas rozmowy.

Trudnosci w planowaniu/organizacji:

- Majg tendencje do odktadania rzeczy w czasie.

- Nawet, gdy planujg swdj czas, nie udaje im sie postepowaé zgodnie z planem.
Wyjatek stanowig ankietowani z Niemiec.

- Nie potrafig precyzyjnie przewidzie¢, jaki czas jest potrzebny na wykonanie zadania,
a takze potrzebujg wiecej czasu, aby rozpoczgc¢ zadanie, gdy jest ono trudniejsze.

- Znaczace trudnosci w zarzadzaniu duzymi projektami. Jedynie kilkorga dorostych
przyznato sie, ze ich pokoje oraz biura s3 w kompletnym nietadzie, przy czym
pozostali ankietowani odpowiedzieli, ze potrafig utrzymaé porzadek. (Niemcy)

- Majg trudnosci w ustalaniu priorytetow.

- Nie udaje im sie wykona¢ zadania w wyznaczonych terminach. Wyjatek stanowig
ankietowani z Niemiec

- Maja trudnosci w planowaniu zadann. Ponownie wyjatek stanowig Niemcy.

- Trudnosci w organizacji/planowaniu.

- Narzedzia oraz strategie, ktére mogtyby poméc w usprawnieniu planowania.
(Wtochy)

- Ustanowienie czasu, jaki jest potrzebny na wykonanie zadania.

- Podziat rél w celu osiggniecie celu.

- Postawa realisty na drodze do osiggniecia celu.

- Bycie cierpliwym.

Trudnosci w panowaniu nad wtasnymi emocjami:

- Podczas oceny demonstrujg: stres, nerwowosc¢ (Grecja), zmartwienie (Wtochy) oraz
inne negatywne emocje.

- Ponad potowa ankietowanych przyznata, ze trudno jest im ukrywaé swoje emocje;
trudno skupiac¢ sie na rozwigzywaniu probleméw lub zadan, gdy doswiadczaja
negatywnej emocji. Wyjatek stanowig Niemcy, ktéry twierdza, ze jesli nie idg one
w parze, to sg w stanie poradzi¢ sobie z wykonaniem zadan.

- Ztfatwoscig oraz bez powodu przechodzg z jednej emocji na druga.

- Niektdrzy z respondentéw docenili, ze pewne emocje sg u nich bardziej dominujgce
w poréwnaniu do innych. Niektdrzy sie z tym nie zgodzili.
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Narzedzia oraz strategie, ktére mogtoby pomdc w zarzadzaniu emocjami. (Wtochy)

Zaangazowanie w aktywnosci, ktdre nie powodujg zamartwiania sie.

Akceptowanie trudnosci oraz wyzwan, oferowanych przez zycie.
Cwiczenie optymizmu.

Przygotowanie listy pozytywnych emocji doswiadczanych podczas dnia, jako rodzaj
treningu emocji.

d) Wyniki trenerow - Dane jakosciowe - Grupa fokusowa

Wyniki analizy danych zebranych za pomocg kwestionariuszy pokazujg, ze
wiekszos¢ trenerdow (z wyjgtkiem z Rumunii i Polski) nie styszata o koncepcji deficytu funkcji
wykonawczych, ale jedynie o nieco pokrewnych koncepcjach ADHD, autyzmie, funkcjach
poznawczych, itp. Ponadto, ankietowani z Wioch zauwazyli, ze zawdd nauczyciela
uwzglednia potrzebe angazowania funkcji wykonawczych, a czasami poswiecania
dodatkowego czasu na ich wzmacnianie. Po wyjasnieniu znaczenia tej koncepcji, wiekszos¢
ankietowanych potrafita stwierdzi¢, ze pracowata i/lub pracuje z takimi dorostymi, oraz
fakt, ze bardzo trudno pracuje sie z takg grupa.

Trenerzy rozpoznali, ze najczestszymi problemami oséb dorostych z zaburzeniami
funkcji wykonawczych sg: problemy z koncentracjg, koncentracja na wielu zadaniach
jednoczesnie, organizowanie, planowanie, konfczenie oraz finalizowanie zadan na czas;
nieumiejetno$¢ radzenia sobie z frustracjg oraz ustalanie priorytetéw. Ponadto
zidentyfikowano trudnos$ci w zapamietywaniu i przypominaniu, niezdolnos¢ do
skoncentrowania sie podczas doswiadczania negatywnych emocji, zgdanie wiekszej ilosci
informacji do rozwigzywania zadan, impulsywne decyzje, brak zainteresowania, staba
zdolno$¢ do adaptacji, trudnosci w zrozumieniu zwigzku miedzy ciatem i umystem
(Wtochy). .

Wséréd narzedzi wykorzystywanych przez treneréw w pracy z dorostych
z zaburzeniami funkcji wykonawczych s3a:

- Prezentacja agendy szkoleniowej na poczatku sesji treningowej: pomaga
kursantom sprosta¢ oczekiwaniom (rozsgdnym), roztozyé energie, zrozumiec
zatozenia, zmotywowac sie

- Ustalenie celéw podrzednych z uczniami

- Korzystanie z uméw, aby sfinalizowaé prace

- Uwzglednianie krotkich przerw

- Uzywanie koloréw w celu poruszania sie przez zadania i zaznaczania priorytetéw
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- Pilnowanie ustalonych w kalendarzu terminéw

- Kontrolna lista zadan

- Planowanie okresow przejsciowych oraz zmiany w aktywnos$ciach

- Schematy blokowe, aby wskaza¢ etapy zadania

- Zeszyty oraz terminarze do zapisywania informacji

- Sekwencjonowanie musi wynikac z postawy trenera

- Interaktywne metody uczenia oraz wykorzystanie réznych narzedzi pomocnych
w prowadzeniu sesji szkoleniowej (diagramy, obrazki, materiaty wideo, itd.)

- Utworzenie witasciwego Srodowiska edukacyjnego (uwzgledniajgc oswietlenie,
temperature, bodzce wzrokowe oraz stuchowe, itd.)

- Czeste zbieranie opinii od kursantéw nt. tresci szkoleniowych

Przydatne narzedzia dla osoby dorostej z zaburzeniami funkcji wykonawczych to:

- Kalendarz Google lub iCal (lub podobne) - do zarzadzania czasem

- Annex 30/30 (dla urzadzen Apple - darmowe) - do zarzadzania czasem

- TToodleDo (dla Androida) - do organizowania listy z zadaniami oraz okreslania
priorytetdw w zadaniach

. Trenerzy zaobserwowali, ze gtdwne przyczyny rozproszenia uwagi podczas
wykonywania zadan, to: telefon, Facebook, hatas z otoczenia (rozmowy, czy ruch
uliczny), bodzce wzrokowe niepowigzane z zadaniem (przedmioty na scianie, czy
zbyt intensywne kolory przyciggajgce uwage), dysfunkcyjne emocjonalne stany,
depresja, pragnienie zrobienia czegos.

. Wiekszos¢ ankietowanych treneréw byta zgodna, ze dorosli z zaburzeniami funkcji
wykonawczych nie sg osobami wielozadaniowymi

. Trenerzy wykorzystujg nastepujgce strategie, aby zatrzymac¢ uwage kursantéw na
zadaniu:

- Czeste przerwy - (co 45 -50 min.)

- Cwiczenia interaktywne

- Praktyczne aplikacje mobilne

- Zadania prezentowane akustycznie i wizualnie

- Odpowiednia motywacja (skupianie sie na natychmiastowych potrzebach zycia
osobistego oraz zawodowego)

- Wspottworzenie szkolenia

- Ciekawe testy

- Zwiekszanie nieformalnych sytuacji poza salg lekcyjng
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4. Zadania/¢wiczenia, w ktére osoby doroste z zaburzeniami funkcji wykonawczych

najczesciej sie skupiajg to: ¢wiczenia praktyczne, ¢wiczenia indywidualne w formie gier,
ciekawe, zabawne i odprezajgce ¢wiczenia.

Pamiec operacyjna

1. Potrzebujg dodatkowych instrukcji, ale nie kazdy o nie pyta. Widoczne sg pewne
réznice ze wzgledu na stopien deficytu, typ temperamentu, pewnosc siebie, kulture
pochodzenia (byli lub nie sg przyzwyczajeni do proszenia o pomoc).

2. W przypadku nudnych ¢wiczen, wiekszo$¢ jest niezainteresowana,
niezaangazowana, ma tendencje do odktadania zadania lub rezygnacji z niego.

3. Wsrdd strategii motywujgcych kursantéw, z jakich trenerzy korzystajg podczas
zadania s3:

- Podejscie krok po kroku z natychmiastowg gratyfikacja
- Dostarczanie kursantom osobistych korzysci

- Rywalizacja i nagrody

- Pochwaty przed catg grupa

- Wskazywanie na poprzednie sukcesy

- Certyfikat

Kontrolowanie impulsywnosci

Odpowiedzi udzielone przez ankietowanych trenerdw wykazaty, ze zalezy to w duzej
mierze od rodzaju osobowosci. Z tego powodu ich odpowiedzi zostaty podzielone.
Niektdrzy ankietowani docenili, ze dorosli z zaburzeniami funkcji wykonawczych duzo
mowig, reagujg przed zakorczeniem pytania, podejmujg impulsywne decyzje i reaguja
negatywnie, gdy stawia sie im wyzwania. Byto jednak kilku ankietowanych (okofo jednej
trzeciej), ktérzy twierdzili, ze jest inaczej. Narzedzia i strategie mogg pomdc dorostym
w lepszej kontroli impulsywnosci: (Wtochy) zaspokajajgc potrzeby przed rozpoczeciem
lekcji, promujgc aktywnos$é sportowg w celu stymulowania hamowania, modulacji
i samokontroli, zaspokajajgc potrzeby ucznia.

Organizacja/planowanie

1. Dorosli z zaburzeniami funkcji wykonawczych majg trudnosci w organizowaniu,
planowaniu oraz dotrzymywaniu terminu wykonania zadania, gdy jest ono
skomplikowane lub ztozone (nie majg cierpliwosci, aby je skonczy¢; nie potrafig
sie skupi¢ do konca trwania zadania, gubig sie w procesie, nie potrafig iS¢ za
sekwencjg zaplanowanych krokow).
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Wiekszos$¢ miewa trudnosci w zarzadzaniu czasem, gubi sie w szczegdtach oraz
odktada zadania. Niektdrzy trenerzy doswiadczyli przypadkéw, gdy dorosli
z zaburzeniami funkcji wykonawczych nie opdzniali wykonywanie zadan
w sposéb swiadomy, ale dlatego, ze nie wiedzieli gdzie oraz kiedy je rozpoczac.
Ankietowani z Niemiec niezupetnie sie zgodzili, aby Ci dorosli mieli trudnosci
w organizowaniu, planowaniu lub koniczeniu zadan na czas, doceniajgc
opdznianie procesu podejmowania decyzji, chowanie sie za kolegami, czy
przygotowywania prezentacji jako jedne z ostatnich, poniewaz z tego wzgledu
majg wiecej czasu na wykonanie zadan.

Panowanie nad wtasnymi emocjami

1. W sytuacjach oceny, dorosli z zaburzeniami funkcji wykonawczych s3
zestresowani, niespdjni, zdezorientowani i nerwowi.

2. Po doswiadczeniu silnych emocji, wiekszos$¢ treneréw zauwazyta, ze dorosli
z zaburzeniami funkcji wykonawczych majg trudnosci w skoncentrowaniu sie na
zadaniach, potrzebujg czasu, aby sie uspokoi¢ lub, aby ktos im pomadgt.

3. Objawy dorostych z zaburzeniami funkcji wykonawczych, ktérzy doswiadczajg
emocji:

- Zamieszanie (np. nie wiedzg co powiedziec lub jak zinterpretowad sytuacje)
- Nerwowos¢

- Odmowa udziatu w éwiczeniu

- Agresja stowna w stosunku do autorytetu

- Tendencja do wyolbrzymiania przejawéw emocjonalnych

4. Trenerzy zauwazyli, ze pomagajg dorostym z zaburzeniami funkcji
wykonawczych w kontrolowaniu ich emocji podczas:

- Cwiczen oddechowych, rozméw z przyjaciétmi, aktywnoéci sportowych,
stuchania muzyki relaksacyjnej, ¢wiczen z malowaniem/rysowaniem,
medytacji, gry z matg pitkg lub otdwkiem w dfoni, spaceru, biegania lub
wykonywania innych éwiczen w celu kontrolowania emocji, gdy sie pojawia

- Tworzenia matych grup

- Dostarczania pochwaty/nagrody od razu po zademonstrowaniu przez
kursanta pozgdanego zachowania

- Wykonywania krétkich zadan z przerwami

- Zlikwidowania lub zmniejszenia hatasu

- Zmiany rodzaju ¢wiczenia
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- Przyzwyczajania do stresu zwigzanego z wykonywaniem (¢wiczenia
praktycznego z elementami aktorstwa

- Pozorowania sytuacji z zycia codziennego/zawodowego

- Nauki przez nasladowanie, gdzie nauczyciel wskazuje na strategie radzenia
sobie ze stresujgcymi sytuacjami

- Wykorzystywania ironii do uspokajania napietych chwil

Metodologia wzajemnego uczenia sie, polegajgca na zestawianiu w zajeciach
grupowych oséb, ktore wykazujg wieksze trudnosci w kontrolowaniu emocji z osobami
wykazujgcymi wieksze zdolnosci emocjonalne.

Podsumowanie

Co moze by¢ przysztoscig dla 0oséb z trudnosciami w prawidtowe] aktywacji funkcji
wykonawczych? Czy mozliwe jest dostarczenie przydatnych narzedzi lub sugestii? Po
zapoznaniu sie z wynikami ankiet i grup fokusowych rozpoznano wazne narzedzia, ktére
mogg pomadc dorostym z deficytem funkcji wykonawczych. Problemy zwigzane z pamiecia
operacyjng i zarzgdzaniem emocjonalnym powinny by¢ czesto adresowane, na przyktad
w przypadku kurséw szkoleniowych za posrednictwem konkretnych modutéw w celu
opracowania protokotéw zarzadzania tymi problemami. To wtasnie dzieki ciggtemu
prewencyjnemu treningowi mozna przyzwyczai¢ ludzi do wtasciwego zarzgdzania emocjami
(nie podejmowania impulsywnych decyzji, ktére bedg wptywaé na przysztosé) i do
¢wiczenia pamieci operacyjnej, ktora czesto wptywa na organizacje pracy wtasnej.

1) Pamie¢ operacyjna: wiekszo$¢ ankietowanych oséb dorostych odpowiedziato, ze ich
najwieksze trudnosci zwigzane sg z pamiecig operacyjng, w tym uporzgdkowywaniu
roznych proceséw pracy, zrozumieniu sytuacji “przed i po” oraz niezdolnoscig do
organizowania pracy poprzez jej ukonczenie.

Co mozna zrobic:

Krok pierwszy Sprawienie, by ludzie byli niezalezni
w wykonywaniu swoich obowigzkdw,
rozpoczynajgc od  prostego  zadania
i przechodzagc do bardziej ztozonego.
Musimy wspottworzy¢ $ciezke ztozong
z matych krokéw, matych dziatan i krétkich
etapow, ktére mogg wspomodc pamied
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operacyjng.

Krok drugi

Musimy zintensyfikowa¢ ¢éwiczenia, ktore
pomagaja rozwija¢ pamieé, takie jak
powtdrzenia lub instrukcje, ktdre nalezy
odtwarzac kilka razy i w krétkim czasie.

Krok trzeci

Ustalanie porzadku dziatan lub mysli
w trakcie trwania danego zadania.

2) Zarzadzanie emocjonalne: to drugie gtéwne zaburzenie funkcji wykonawczych, ktére

zostato rozpoznane przez ankietowanych dorostych, co wynika z faktu, ze silne emocje

mogg ulec deregulacji.

Co mozna zrobic:

Krok pierwszy

Jesli pracujemy w grupach roboczych,
mozemy nauczyc sie lepiej zarzadzac naszymi
emocjami obserwujgc jak inni ludzie sie
zachowujg; jesli uczestniczymy w kursie
i wkrétce rozpoczniemy test, to nauczyciel
wskaze najbardziej odpowiednie strategie

rozwigzania problemu lub réznych
probleméw.
Krok drugi Rozwigzaniem problemu zarzadzania

emocjami jest wspdlna praca w grupie osdb,
ktore nie potrafia zarzadza¢ swoimi
emocjami z osobami, ktére potrafig nimi
zarzadzaé¢ bedac pod presja. W tym
przypadku dorosli uczg sie od siebie
nawzajem, przygladajac sie podziatom oraz
przyjmowanym strategiom.

To tylko niektore z krokdw, ktére mogg prewencyjnie poméc dorostym w ich pracy

i dziataniach. W takim przypadku zawsze lepiej jest stworzyé teoretyczne i praktyczne

podstawy, ktére mozna potgczyé z optymalnym funkcjonowaniem funkcji wykonawczych.
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