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Abstract

Strategiile SOFIA pentru intarirea functiilor executive la adulti - proiectul se axeaza pe
imbundtatirea functiilor de executie in randul populatiei adulte. Termenul de functii executive (FE)
se refera la procesele mentale care controleaza alte procese ale creierului si ne permit sd planificam,
sa focalizam atentia, sa ne amintim instructiunile si sd jonglam cu mai multe sarcini. Cu alte
cuvinte, FE poate fi definit ca un controlor de trafic aerian. Controlul traficului aerian ii ajuta pe
controlori sa directioneze aeronavele la sol si prin spatiul aerian controlat si ofera servicii de
consultanta aeronavelor in spatiul aerian necontrolat. Scopul este de a preveni coliziunile, de a
organiza si de a controla fluxul de trafic aerian, de a oferi informatii si alte tipuri de asistenta
pilotilor. In acelasi mod, functiile executive ajuti oamenii si reglementeze fluxul de informatii,
sd/si concentreze atentia, sa planifice Tnainte, sd-si aminteascd lucrurile importante si sa respecte
regulile. Adultii dezvolta abilitatile de control al traficului aerian prin stabilirea de rutine, modelarea

comportamentului social, crearea si mentinerea relatiilor de sustinere si de incredere.

Proiectul SOFIA planifica organizarea unui sondaj pentru a intelege care dintre deficitele de functii
executive (DFE) pot fi identificate in randul adultilor. Au fost investigate urmatoarele cinci functii
executive:
- Inhibitia: este un proces care permite adultilor sa intrerupa actiuni necorespunzatoare
pentru a atinge un scop obiectiv. Datorita controlului inhibitor, este posibil sd ne controlam
atentia, comportamentul, gandurile sd ignoram un stimul necorespunzator pentru o sarcind
pe care o facem la un moment dat.
- Atentie: este configuratd ca un proces care permite unui adult sd se concentreze pe unul
sau mai multe aspecte importante si implicd un filtru determinat de experienta sa. De
exemplu, atentia poate fi impartita in: atentie selectiva, care ne concentram pe singurele
informatii care sunt utile pentru a ne pune in functie de o sarcina data; atentia distributiva,
cand ne concentram atentia asupra diferitelor lucruri care au un beneficiu; o atentie

sustinuta concentrandu-se pe un anumit lucru pentru o lunga perioada de timp.
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- Memorie de lucru: este functia care ne permite sa stocam, pentru o anumita perioada de
timp, toate informatiile necesare, procesarea si manipularea pentru a conecta trecutul si
prezentul.
- Schimbarea: este abilitatea care ne permite sa ne adaptam la o noua situatie cu privire la
schimbarile care apar in exterior unui adult implicat intr-o actiune specifica. In acest caz,
adultul isi modifica comportamentul in functie de feedback-ul divers, astfel incat el / ea

poate schimba strategii si actiuni pentru a face fata situatiilor noi

Sondajul a implicat 104 adulti (42 de barbati si 62 de femei) si 34 de profesori (14 barbati
si 20 de femei) care lucreaza in educatia adultilor. Metodologia noastra a inclus administrarea
chestionarelor pentru a colecta date cantitative si organizarea grupului de focus pentru a primi
feedback calitativ. Analiza rezultatelor a evidentiat faptul ca adultii intervievati au mentionat ca cele
doua principale deficite de functii executive (DFE) sunt legate de memoria de lucru si de
managementul emotional. Memoria de lucru si managementul emotional au scoruri semnificative
mai mari dect celelalte trei FE. In ceea ce priveste memoria de lucru, majoritatea intervievatilor au
raportat cd au dificultdti in secventializarea diferitelor procese de lucru, dificultati in intelegerea
inainte si dupa si incapacitatea de a organiza munca prin completarea acesteia (acestea au fost unele
din intrebrile chestionarului cantitativ). In ceea ce priveste managementul emotional, adultii au
explicat ca emotiile intense tind sa-si deregleze comportamentul.

Pe de alta parte, formatorii au raportat ca cea mai defectuoasa functie executiva pe care au
observat-o in cursurile lor / cand lucreaza cu adultii este organizarea la locul de munca, adica o
lipsa sau incapacitate de a ordona si prioritiza procesele de lucru la diferite niveluri. Organizare
lucrului pentru adulti este strans legata de gestionarea timpului, de listarea prioritatilor si de

incapacitatea de a "transfera resursele necesare pentru indeplinirea muncii in timp si spatiu".
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Introducere

Prezentul manual oferd o analiza a datelor obtinute din administrarea chestionarelor si
organizarea focus-grupurilor cu adulti certificati si ne-certificati cu deficit de functii
executive (DFE) si profesionisti care lucreaza cu persoane adulte. Acest raport evidentiaza
principalele dificultati exprimate de cele doua grupuri tinta si ofera orientari partenerilor

proiectului SOFIA pentru consolidarea functiilor executive (FE) la adulti.

Pentru a construi cai personalizate pentru adulti, este esentiala ascultarea doleantelor
beneficiarilor reali. Aceasta este ideea principald a acestui parteneriat, deoarece organizatiile
din proiect considera ca numai prin intelegerea si ascultarea beneficiarilor, rezultatele
proiectului vor fi cu adevarat utile pentru ei, acestea fiind construite tindnd cont de nevoile
lor reale. Scopul proiectului este unul preventiv, menit sd consolideze punctele forte ale
persoanelor adulte pentru a le ajuta sa-si reglementeze emotiile, sd invete cum sa-si
organizeze viata, sd-si imbunatateasca capacitatea de a mentine concentrarea asupra unui
anumit obiectiv (extern sau mental) sau comportament In timp ce rezista oricaror stimuli
care distrag atentia, intelegdnd cum sd-si auto-monitorizeze propriul comportament si emotii
si sd-si indeplineascd mai bine sarcinile in viata de zi cu zi (familii, munca etc.), mentinerea
preferintei pentru obiectivele pe termen lung si a celor asociate cu recompense mai mari

atunci cand se confrunta cu recompense imediate.

1. Proiectul SOFIA

Proiectul SOFIA (Strategies tO strengthen executive Functions In Adults) se axeaza pe

imbunatatirea functiilor executive (FE) ale populatiei adulte. FE au ocupat recent o pozitie
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centrala n studiile legate de imbunatatirea conditiilor adultilor, dupa noile dezvoltari din
neurostiinte si neuropsihologie. Termenul de "functie executivd" a devenit un cuvant cheie
comun 1n laboratoarele de psihologie si acesta este mai mult decat un trend trecator. De fapt,
neuropsihologii au studiat aceste abilitati timp de multi ani si se crede ca accentul pus pe
functionarea executiva reprezinta un progres semnificativ in Intelegerea adultilor si profilul lor

unic de puncte forte si puncte slabe.

Conform unor studii recente, este clar ca, pentru a ajuta persoanele adulte sa dobandeasca noi
competente, formatorii ar trebui sd dezvolte cursuri personalizate si ar trebui s aiba in vedere ca
adultii care invata adesea trebuie sa faca fata problemelor si provocarilor specifice. De fapt,
adesea le lipseste capacitatea de a tine minte informatiile in scopul indeplinirii unei sarcini,
trecerea de la o situatie la alta, gandirea intr-un mod flexibil. Planificarea si organizarea
activitatii si gestionarea sarcinilor actuale si orientate spre viitor necesitd capacitatea de a

asigura controlul emotional.

Obiectivul general al proiectului este de a spori, consolida, dezvolta functii executive la adulti
pentru ca acestia sd fie echipati cu abilitati necesare pentru a dobandi noi abilitati utile in gasirea
unor locuri de muncd mai bune si pentru a-si imbunatati perspectivele de viata, pentru a le ajuta
sa devind mai integrate pe piata muncii si in societate, prin consolidarea competentelor si a

competentelor lor personale si profesionale.

Obiectivul specific include dezvoltarea de metode si instrumente inovatoare care permit
adultilor sa fie mai eficienti si sd isi imbunatateasca competentele. Proiectul va implica doua

categorii principale de grupuri tinta care includ:

- adulti: partenerii de proiect vor implica aproximativ 100 de persoane cu tulburdri de functii
executive (DFE) si adulti cu functii executive slabe, dar fara recunoastere oficiala specifica
si care reprezintd majoritatea adultilor;

- educatori / formatori / consilieri care lucreaza cu adulti cu DFE si adulti cu functii
executive slabe, dar fard o recunoastere oficiald specifica. dintre care proiectul va implica

aprox. 20 de profesionisti.
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Proiectul SOFIA planifica dezvoltarea a 4 rezultate intelectuale. Prezentul document este
versiunea finald a primei productii intelectuale. Este alcatuit dintr-un manual privind
necesitatile populatiei adulte in legatura cu tulburarile functiei executive. Cel de-al doilea
rezultat intelectual este un set de instrumente pentru dezvoltarea / imbunatatirea / functiilor
executive ale populatiei adulte, construit de parteneriat, pe de o parte, in conformitate cu
stadiul actual de dezvoltare al literaturii stiintifice internationale si, in special, in tarile
partenere si, pe de altd parte, in functie de caracteristicile si nevoile adultilor cu DFE
identificati Tn manual. Pe baza concluziilor la care sa ajuns la Rezultatele intelectuale 1
(Raport privind nevoile populatiei adulte in legatura cu tulburarile functiei executive) si
Rezultatele intelectuale 2 (Compendiu de metode pentru dezvoltarea / imbunatatirea /
imbunatatirea functiilor executive In populatia adultd), Programul cu tehnici specifice care
se concentreazd In cea mai mare parte pe auto-monitorizare / control, memoriea de lucru si
monitorizarea sarcinilor vor fi dezvoltate si ulterior testate in cadrul furnizorilor de instruire
pentru formarea adultilor. Al patrulea OI va include un program bazat pe mai multe strategii,
exercitii pentru Tmbunatatirea a trei dintre functiile executive de baza: memoria de lucru,

managementul emotional si planificarea / organizarea.

Rezultatele proiectului SOFIA vor duce la imbunatatirea instrumentelor profesorilor si
instructorilor care Ti ajuta pe adulti sa-si imbunatateasca atitudinile si comportamentele, sa
isi sporeasca abilitdtile de control al atentiei, controlul inhibitor, flexibilitatea cognitiva,
abilitatile sociale si de viata, sd-si intensifice motivatia de a Invata, angajamentul lor de a

dobandi noi competente si de a-si spori competentele.

Cadru teoretic

Functiile executive (FE) sunt definite ca setul de abilitdti cognitive utilizate in rationament si
in situatii noi sau in situatii de rezolvare a problemelor. Din punct de vedere istoric,
cercetarea despre FE a fost derivata din analiza deteriorarii cortexului prefrontal. O definitie
precisa este datd de Wise, Murray si Gerfen (1996, p. 325): "Leziunile CPF la oameni

produc o constelatie de deficite neuropsihologice care au fost descrise in mod diferit ca
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dificultati In planificare, formarea conceptelor, gindire abstractd, flexibilitate cognitiva,

utilizarea feedback-ului, ordonarea temporald a evenimentelor, fluiditatea inteligentei

generale si monitorizarea actiunii proprii ".

Continuand cu descrierea caracteristicilor FE, o abordare alternativa consta in: "controlul
inhibitor si incercarea de a explica diferitele deficite comportamentale in termenii acestui
aspect” (de exemplu, Carlson, Moses, & Hix, 1998, Dempster, 1992). Un alt punct de vedere
alternativ sugereaza cd "functia executiva se referda la un modul cognitiv care constd in
elemente de iesire efectoare care implicd inhibarea, memoria de lucru si strategiile
organizationale necesare pentru a pregati raspunsul" (Baddeley, 1996; Norman & Shallice,

1986).

FE pot fi interpretate si ca secventa de activitati care ne conduc catre un scop, un fel de
centru de control al traficului aerian al creierului. Persoana responsabilda cu controlul
traficului aerian trebuie sa administreze in siguranta, rapid si eficient zeci de zboruri in si de
pe un aeroport cu mai multe piste si terminale. Este acelasi lucru cu creierul nostru. Functiile
executive sunt procesele legate de zonele cognitive si metacognitive care fac posibild auto-
controlul fizic si emotional si permit oamenilor sa-si atingad obiectivele. Acestea includ
capacitatea de a mentine concentrarea asupra unui anumit obiectiv sau comportament, in
timp ce rezistd oricaror stimuli distractori, sa-si monitorizeze propriul comportament si
emotii, sd reglementeze in mod voluntar emotiile si sd inhibe comportamentul impulsiv, sa
mentind preferinta pentru obiectivele pe termen lung si a celor asociate cu recompense mai
mari atunci cand se confruntd cu recompense imediate si pentru a organiza in mod flexibil

comportamentul in ceea ce priveste rezultatele trecute observate ale propriilor actiuni.

Sholberg explica faptul cd functiile executive sunt o serie de procese cognitive care
sunt alcatuite din anticipari, obiective, planificare, alegand o actiune, auto-control,
memorare si feedback. Sunt activitdti de zi cu zi, cum ar fi sd lucrezi la timp, sa planifici
eficient ziua muncii pentru a-ti indeplini toate indatoririle zilei, pentru a defini pasii diferiti

pentru a desfasura activitdtile si pentru a respecta termenele limita.
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Desi FE au fost deja studiate prin cercetare neurologicd, cercetarea sa axat pe
analizarea diferitelor aspecte incluse in dezvoltarea psihologicd si psihopatologie abia
recent. Iata punctele focale ale cercetarii stiintifice:

- FE sunt deja prezente in prima perioada de dezvoltare a copilului, probabil la
sfarsitul primului an

- dezvoltarea FE are loc deja intre 2 si 5 ani

- 0 altad schimbare importanta apare la 12, cu o dezvoltare semnificativa a FE

- cu toate acestea, alte schimbari apar la maturitate

- Deficitele functiilor executive (DFE) pot incepe la vérste diferite

- identificad o problema, studiaza solutiile posibile, evalueaza si planificd executiile si,

in sfarsit, pune in practica ceea ce a planificat.

Unii adulti au invatat trucuri sau strategii pentru a-i ajuta sa-si indeplineasca sarcinile
si pentru a-si respecta termenele limita, de exemplu, in timp ce altii, din cauza functiilor lor
slabe de executie, nu puteau indeplini astfel de sarcini. Drept urmare, ei risca pierderea
locului de munca pentru cd nu au respectat termenele limita, uneori pot experimenta
singuratatea pentru ca pot sa-si piarda prietenii, nefiind capabili sa-si gestioneze emotiile sau

sa-gi organizeze cheltuielile financiare.
Cum putem imbunatati functiile noastre executive?

Neuroplasticitatea este capacitatea neuronilor si a retelelor neuronale de a-si schimba
conexiunile si comportamentul ca raspuns la noile informatii. Aceastd neuroplasticitate este
ceea ce ne permite sd credm noi conexiuni neuronale in creierul nostru, prin invatarea de not
activitati si comportamente, facand in cele din urma mai usoare activitatile zilnice. Aceasta
ne permite sa ne imbunatatim functiile executive, ceea ce ne poate ajuta sa fim mai eficienti

atunci cand Tndeplinim sarcini zilnice.

3. Metodologie

10
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Metodologia aleasa de parteneriatul de la Sofia este una participativa care intentioneaza sa
abiliteze beneficiarii ce reprezinta punctele-cheie ale tuturor activitatilor proiectului.
Activitatile si rezultatele proiectului vor fi construite tindnd cont de aceasta filozofie, astfel
ncat beneficiarii sa fie implicati in toate fazele strategice pentru a produce si dezvolta
produse personalizate si rezultate. Partenerii de proiect din Sofia au lucrat de la activitatile
de planificare la nevoile evidentiate in randul populatiei adulte: nevoia a fost punctul de
plecare al proiectului. Cu cat sunt mai concrete nevoile, cu atat sunt mai eficiente si mai
promitatoare rezultatele. Pentru ca un proiect sa aiba succes, nevoile beneficiarilor trebuie sa
fie clar analizate si intelese pentru a avea loc o planificare adecvata. In scopul colectirii
datelor si informatiilor privind nevoile beneficiarilor, a fost utilizat un chestionar pentru
colectarea datelor de la beneficiarii adulti si au fost organizate formatori, cadre didactice,
educatori si grupuri de discutii cu adultii si cu profesori, formatori, educatori pentru a-si
colecta opinia personald, sugestii, comentarii si cerinte specifice. O abordare participativa
permite beneficiarilor sa joace un rol activ si influent 1n luarea deciziilor care afecteaza
rezultatele proiectului. Aceasta inseamna cd oamenii nu sunt doar ascultati, ci si au auzit si
ca vocile lor formeaza rezultate si conduc la rezultate mai eficiente si la schimbari de

comportament mai durabile.

Caracteristicile esantioanelor: adulti si educatori

Acest studiu a prevazut doua metode diferite de colectare a datelor: o metoda de cercetare
cantitativa, care include in principal chestionare si o metoda de cercetare calitativa, care
include organizarea focus-grupurilor cu ambele grupuri de beneficiari (adulti si profesionisti

care sunt in principal profesori, formatori, educatori etc.) .

Chestionarele s-au adresat atat adultilor care sunt implicati fie in cursuri fie in activitatile de
formare ale organizatiilor partenere, cat si profesorilor, tutorilor, coordonatorilor activitatilor
de formare. Au fost administrate in total 138 de chestionare: 104 pentru adulti cu certificati
sau necertificati DFE si 34 pentru profesionisti. Distribuirea chestionarelor a vizat toti

partenerii proiectului si este prezentata mai jos:

11
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- Civiform (Italia): 25 adulti si 6 profesionisti

- IFRTS (Franta): 15 adulti si 5 profesionisti

- ISON PSYCHOMETRICA (Grecia): 10 adulti si 5 profesionisti

- Danmar Computers LLC (Polonia): 15 adulti si 5 profesionisti

- BEST Institut GmbH (Austria): 15 adulti si 3 profesionisti

- VHS CHAM (Germania): 12 adulti si 5 profesionisti

- UNIVERSITATEA PETRU MAIOR (Romania): 12 adulti si 5 profesionisti

Impreuni cu chestionarele, al ciror principal scop a fost colectarea datelor cantitative,
organizarea focus-grupurilor ne-a permis sa finalizam informatiile referitoare la DFE si sa
colectim date calitative. In timpul focus grupurilor, adultii si profesionistii au fost rugati, de
asemenea, sa completeze un tabel cu o listd de situatii de viatd propuse pentru a dezvolta
instrumente pentru a imbundtati functiile executive. Aceste descrieri scurte ale scenariilor
pentru unelte sunt deosebit de interesante, deoarece sunt oferite de oamenii care ar trebui sa
le foloseasca si, in acest sens, probabil ca isi pot raspunde mai bine nevoile. Scopul acestui
studiu este de a strange informatii despre o serie de variabile diferite legate de deficitele de
functii executive si in special de deficitul atentional, memoria de lucru, impulsivitatea,

organizarea si managementul emotional.
Analiza datelor personale

Persoanele implicate in sondaj au fost adulti si profesionisti. Esantionul participant poate fi

descris dupa cum urmeaza:

Adulti

Sex

Partener implicat Masculin Feminin
Civiform 4 21

12
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IFRTS 12

ISON PSYCHOMETRICA 1 9
VHS CHAM 8 4
UNIVERSITATEA PETRU MAIOR 3 9
BEST Institut GmbH 7 8
Danmar Computers LLC 7 8
Total 42 62

Varsta adultilor

Partner implicat 18-25 25-35 36-45 46-63
Civiform 10 6 5 4
[FRTS 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 LLC 2 6 7 0
Total 24 33 24 23

Status profesional

Partner Angajat Neangajat | Neangajat | Neangajat | Neangajat | Neangajat
implicat de 1an de mai de mai de mai
multde1l | multde2 | multde3
an ani ani

13
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Civiform 1 20 1 0

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

Danmar 3 9 0 2 1 0
Computer
s LLC

Total 16 64 6 6 4 8

Nivel educational

Partner implicat 1-8 ani 9-13 ani 13-17 ani Mai mult de
17 ani

Civiform 2 15 7 1
IFRTS 0 7 7 1

ISON 0 3 6 1
PSYCHOMETRICA

VHS CHAM 1 7 3 0
UNIVERSITATEA 1 1 10 0

14
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PETRU MAIOR

BEST Institut GmbH 1 14 0 0
Danmar Computers 2 8 1 4
LLC

TOTAL 7 55 34 7

Status marital

Partner implicat Casatorit Necasatorit Divortat Vaduv Intr-o
relatie

Civiform 8 7 1 0 9

IFRTS 4 7 0 0 4

ISON 3 6 1 0 0

PSYCHOMETRICA

VHS CHAM 1 7 2 0 2

UNIVERSITATEA 8 3 0 1 0

PETRU MAIOR

BEST Institut 6 5 0 0 2

GmbH

Danmar 9 3 2 0 1

Computers LLC

Total 39 38 6 1 18

Profesionisti

Sex

15
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Partner implicat Masculin Feminin
Civiform 3 3
IFRTS 3 2
ISON PSYCHOMETRICA 0 5
VHS CHAM 3 2
UNIVERSITATEA PETRU 2 3
MAIOR
BEST Institut GmbH 1 2
Danmar Computers LLC 2 3
Total 14 20
Experienta profesionala
Partner implicat Mai mica 1-3 ani 4-6 ani Mai
de 1an mare
de 6
ani
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 LLC 0 1 1 3
Total 0 9 6 19
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Experienta in lucrul cu personae cu DFE

Partner implicat Da Nu
Civiform 0 6
IFRTS 0 5
ISON PSYCHOMETRICA 0 5
VHS CHAM 0 5
UNIVERSITATEA PETRU 0 5
MAIOR

BEST Institut GmbH 1 2
Danmar Computers LLC 0 5
Total 1 33

5. Principalele rezultate

a) Rezultate adulti - date cantitative

Rezultatele analizei datelor colectate prin intermediul chestionarelor evidentiaza faptul ca
adultii considera ca cele mai problematice deficite ale FE provin tin de memoria de lucru si
dificultatea gestionarii emotionale. Memoria de lucru si gestionarea emotionald au scoruri
semnificativ mai mari decat celelalte trei scale. Adultii subliniaza aceste doud DFE ca fiind
cele mai importante pentru ei, deoarece se pare ca au dificultati in pastrarea informatiilor si

controlul declansarii si inhibarii emotiilor.

Memoria de lucru se referd la capacitatea de a tine informatii in mintea noastrd in orice
moment. Cauza declinului cognitiv legat de varsta se poate referi la o capacitate redusa de a

ignora distractorii. Un studiu recent aratd ca adultii in varstda depun mai multe eforturi de
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focalizare pentru a compensa capacitatea scazuta de a detine informatii in memoria de lucru.
In articolul siu "Cum va imbunatititi memoria si atentia in lucru", Dr. Tali Shenfield a
confirmat cd memoria de lucru este una dintre primele functii cognitive care sciade pe
masurd ce imbatranim. Cand memoria este slaba, este dificil sa ramai concentrat, sa ignori
distragerile, sa planifici pasii urmatori, sa-si amintesti instructiunile si sa incepi / termini
sarcini. Deficitul memoriei de lucru afecteaza si alte abilitati, cum ar fi abilitatea verbala (de
exemplu, gasirea cuvantulelor adecvate pentru a exprima o idee) si abilitatea de a transmitee
noi informatii citre stocarea pe termen lung a amintirilor. Tn plus, adultii care raporteaza ca
memoria lor de lucru nu functioneaza la fel de bine ca si in trecut, probabil se confrunta cu
supraincdrcare cognitiva. Pentru a reduce supraincdrcarea cognitiva, este necesara delegarea
unor sarcini de memorie intr-un calendar, programe electronice, mementouri scrise si alte
suport organizational. Mai mult decat atat, trebuie s fie important sa invatam mintile adulte
sa nu se gandeasca la sarcinile pe care oamenii nu le fac in prezent. De fapt, supraincarcarea
cognitivd se poate intdmpla cand oamenii se simt ingrijorati sau suparati. In ultimii ani,
cercetarea revolutionara in neuroplasticitate (Doidge et al., 2007) a aratat ca diferitele functii

ale creierului pot fi instruite si intarite cu exercitii mintale riguroase (Klingberg et al., 2002).

Dificultatea cu managementul emotional este al doilea FE care a fost raportat de cei
intervievati. Managementul emotional eficient afecteazd competentele cognitive. De fapt,
cand emotiile noastre sunt atdt de intense incat devenim dereglate, functia noastra cognitiva
nu va functiona la capacitate maxima. Potrivit oamenilor de stiinta, emotiile pot fi un lucru
infricosator pentru adulti si acest lucru depinde in principal de faptul cd uneori nu stiu cum
sa facd fatd acestora. Identificarea emotiilor este primul pas in procesul de invatare a

modului de a face fata emotiilor.

Graficul de mai jos arata scorul mediul al celor cinci competente FE.
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Figura 1: Distributia scorurilor la cele cinci scale ale FE

Céand luam in calcul genul repondentilor, femeile au raportat probleme mai mari decat

barbatii (vezi graficul 2).
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Figura 2: Distributia scorurilor la cele cinci scale ale FE, in functie de gen

Comparand datele din diferitele tari reprezentate in parteneriatul de proiect, adultii
din Grecia si Romania au raportat deficite mai mari decat respondentii din Austria, Italia,

Franta, Polonia. Motivul ar putea fi ca partenerii greci si romani au implicat adulti cu

deficite de functii executive foarte mari, dar ceilalti parteneri de proiect au implicat in

principal adulti inscrisi in centrele de formare profesionald, adultii care pot prezenta

deficite functionale executive fara nici o certificare.
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in ceea ce priveste scala deficitului atentional, graficul evidentiazd faptul cd cele doui
aspecte care par a fi cele mai problematice sunt: "a trece de la a face un lucru la altul" si "a
uita aspecte ale activitatilor zilnice", cum ar fi returnarea apelurilor telefonice sau plata
facturilor. Tn ceea ce priveste scara de memorie de lucru, aceasta este una dintre cele mai
problematice DFE-uri si cele mai problematice elemente care au fost subliniate de adultii
intervievati au fost "solicitarea de instructiuni suplimentare atunci cand indeplinirea unei
sarcini" si "evitarea sarcinilor care pareau plictisitoare adultilor". Tn ceea ce priveste scara
de impulsivitate, cele doua elemente au aparut ca fiind cele mai problematice, cu scoruri
semnificativ mai mari decat celelalte cinci elemente: "vorbind cu mine in situatia in care
este nevoie de control" si "frustrarea cand lucrurile merg prea incet". Avand in vedere scala
organizatorica, toate elementele analizate au raportat acelasi punctaj, niciun element nu a
aparut ca indicand faptul ca a cauzat in mod semnificativ mai multe probleme in
comparatie cu alte elemente. Managementul emotional - FE este altul considerat a avea un
impact semnificativ asupra rutinei zilnice a adultilor. Cel mai important element este acela
care are legatura cu "a avea probleme cu dormitul, deoarece mintea mea merge in jur siin
jurul valorii de".

Analizand distributia raspunsurilor pentru fiecare element din scara, adultii subliniaza
faptul ca sunt "in general" sau "adesea" capabili sa se concentreze pe detalii. Este aproape
aceeasi pentru capacitatea "de a acorda atentie mai multor sarcini la un moment dat", in
care scorurile mai mari se situeaza intre "uneori" si "adesea". Dimpotriva, se pare ca adultii
au o capacitate buna de a "asculta cu atentie atunci cand cineva le adreseaza direct";
majoritatea respondentilor nostri au raspuns ca "intotdeauna" sau "adesea" asculta cu
atentie. Tn ceea ce priveste celelalte elemente, cum ar fi capacitatea "de a termina cu
succes sarcinile pe care le-au inceput" si "a-si organiza cu usurinta sarcinile sau activitatile",
raspunsul principal a fost "de multe ori". Dimpotriva, se pare ca persoanele intervievate au
un punctaj mai mare in capacitatea de a "avea grija de elementele lor personale", de a-si
stabili prioritatile in mod corect si usor, de a-si organiza sarcinile si activitatile, de a
organiza bine lucrurile in birou si camerd'. In ceea ce priveste memoria de lucru,
elementele specifice care furnizeaza informatii profunde despre acest FE sunt abilitatea "de
a memora noile concepte fara dificultate" (majoritatea respondentilor au raspuns ca de
cele mai multe ori au avut aceste probleme), abilitatea "de a uita ce intentioneaza sa spuna
daca nu o spun imediat "(majoritatea au ales uneori sa reprezinte aceasta abilitate),
capacitatea de a" aminti cu usurintda numele persoanelor pe care le-au intalnit de mai
multe ori "(majoritatea intervievatilor nostri au recunoscut ca au dificultati ca tocmai au
ales "uneori" sa reprezinte aceasta abilitate).
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Cu referire la abilitatea de a se organiza, intervievatii nostri au recunoscut adesea ca
trebuie sd "solicite instructiuni suplimentare atunci cand trebuie sa indeplineasca o noua
sarcind". Se pare ca adultii trebuie sd se implice in activitati mai active si mai interesante,
deoarece acestia incearca de obicei sa "evite sarcinile care par a fi plictisitoare /
neinteresante". Unii dintre adulti au recunoscut ca "au nevoie de cineva care sa-i motiveze /

sa-i controleze / indrume pentru a-si indeplini indatoririle profesionale".

In ceea ce priveste elementele legate de capacitatea de a "asculta cu atentie", in ciuda
faptului ca majoritatea adultilor au obtinut o mare indemanare de a "asculta cu atentie", au

admis ca uneori brusc "raspund inainte de formularea intrebarii" .

In concordanti cu capacitatea gestiondrii emotionale, adultii au raportat ci adesea
"reactioneaza rapid la ceea ce fac si spun ceilalti" si ca "iau decizii impulsive". Se pare ca
"lucrurile trebuie sd mearga rapid pe calea cea buna, altfel ele tind sa fie usor de frustrat" si
marturisesc c¢d "sunt nerabdatori cand lucrurile merg prea incet". Mai mult, ei recunosc

"nevoia de a vorbi cu ei insisi in situatiile in care este necesar un autocontrol mai inalt".
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Figura 3. Distributia detaliata a rezultatelor la scala de atentie

b) Rezultatele formatorilor -date cantitative
Din chestionarele completate de catre formatori, rezultatele arata ca cea mai defectuoasa FE este

organizarea la locul de munca, cu alte cuvinte, lipsa sau incapacitatea de a ordona si a stabili
prioritdtile proceselor de lucru la diferite niveluri. Abilitatile de organizare la locul de munca sunt
strans legate de problema gestionarii timpului, de problema stabilirii listei de prioritati si de
imposibilitatea de a transfera resursele necesare pentru indeplinirea muncii in timp $i spatiu.
Dificultatile care au fost observate se refera tocmai la o lipsa de viziune a instrumentelor /
instrumentelor necesare pentru a indeplini o anumita sarcind. De exemplu, in cursurile de pregatire

pentru bucatari puteti observa cati adulti in pregatirea statiei lor de lucru uita echipamentul necesar
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pentru indeplinirea sarcinilor lor. Aceasta lipsa de organizare determind o pierdere semnificativa de
timp la locul de munca, ceea ce duce la o eficientd mai scazutd. Prin urmare, nevoia principala este

de a crea o serie de exercitii / instrumente (lista prioritatilor, lista pasilor obligatorii intr-un anumit

loc de munca etc.) care pot contribui la consolidarea functiilor organizationale.
Formatorii intervievati au propus urmatoarele modalitati eficiente de imbunatatire a acestei FE:

- Exercitii mai frecvente

- Folositi mai mult experientele practice

- Utilizarea listelor de verificare

- Repetitii ale secventelor de lucru

- Utilizarea feedback-ului corectiv pentru a afisa secventa de planificare corecta

- Utilizarea suporturilor video si imaginilor pentru crearea de concepte mentale

Cea de-a doua problema majora cu care se confrunta formatorii este legata de capacitatea de a se
concentra pe perioade scurte si lungi. Abilitatea de a ramane concentrat este necesara in orice tip de
munca pentru a indeplini sarcina sau pentru a procesa primi informatii importante. Formatorii au
observat ca o parte dintre cursanti se pot concentra doar pe perioade scurte si, prin urmare, pot sa-si
finalizeze doar partial sarcinile de la locul de munca sau sa uite sa efectueze procesele care fac parte
dintr-o anumita sarcind. Apoi, aceasta lipsa poate fi legatd de incapacitatea de a organiza munca,
deoarece pentru a face acest lucru, atentia trebuie sa fie la un nivel maxim. Trebuie, de asemenea, sa
adaugam ca existd o lipsa de flexibilitate mentala, lipsa de rabdare in invatare, lipsa de

congtientizare a rolului auto-motivatiei in invatare si, n fine, 0 stima de sine scazuta.

Conform raspunsurilor educatorilor, cele mai utile metode de imbunatatire a functiei executive

mentionate mai sus sunt urméatoarele:

- Implicarea activa in exercitii

- Planificarea colaborarii

- Propuneti teste provocatoare si non-plictisitoare
- Cresterea situatiilor informale n clasa
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- BExercitit mai1 practice

- Instrumente alternative diferite in timpul lectiilor (video, activitati de grup, teste, etc.)

A treia problema majora intalnitd de formatori este controlul emotional, care este o parte esentiald a
gestionarii sarcinilor atribuite la locul de munca. Ceea ce identifica cel mai bine controlul emotional
la adulti este faza de judecata care conditioneaza performanta si, prin urmare, ii determina pe adulti

sd nu accepte evaluarea activitatii lor. Aceasta problema este legata de nesigurantd comparativ cu

abilitatile dobandite si capacitatea de a gestiona stresul in timpul muncii / exercitiilor.

Avénd in vedere datele colectate de la formatori, cele mai bune modalitati de a ajuta adultii in

imbunatatirea acestui deficit sunt prezentate mai jos:

- Antrenamente prin care oamenii sa inteleaga dinamica situatiilor stresante

- Simulari realiste ale unor situatii de viata sau munca

- Invitarea prin imitatie sau de citre profesor, prezentand o strategie pentru a face fati unei situatii
sau unor situatii multiple

- Folosirea ironiei pentru a de-escalada situatii de judecata

- Adunarea persoanelor care au mai multe dificultati emotionale in activitatile grupului de consilieri

Ultimele doua FE care evidentiate de rezultate privesc memoria de lucru si controlul impulsurilor.
Memoria de lucru este strans legata de dificultatea secventierii diferitelor procese de lucru, de
dificultatea intelegerii inainte si dupd, de capacitatea slaba de a organiza munca prin completarea
acesteia, de dificultatea mentinerii instructiunilor iTn memorie, de putind autonomie in executarea

sarcinilor atribuite.

Cum sa evitati acest lucru:

- Faceti oamenii mai responsabili, facandu-i mai autonomi

- Intensificarea exercitiilor care ajuta la imbunatatirea memoriei
- Repetati pasii sau instructiunile

- Setati o rutind in utilizarea echipamentului sau efectuarea unei sarcini
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In cele din urma, controlul impulsurilor este strans legat de dificultatea améndrii satisfacerii nevoii

pe care adultul, intr-un moment dat, pare imposibil sa nu o satisfaca.

Cum sa evitati acest lucru:

- Incercarea de a raspunde nevoilor Tnainte de inceperea unui exercitiu sau a unei misiuni
- Impiedicati nevoia adultului
- Promovarea miscarii ca activitate de stimulare a inhibdrii si a

autocontrolului

B0

709

Mean

B0

Attertion deficit Wiorking memory Impulsivity Organization Emation management

c) Rezultate adulti: date calitative

Focus-grupul este o metodologie calitativa care este utila pentru a obtine o intelegere aprofundata a
problemelor sociale si, in cazul nostru, a competentelor functiilor executive ale adultilor. Metoda
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vizeaza colectarea datelor de la un grup selectat de persoane care pot oferi informatii interesante cu
privire la un anumit subiect. Toti partenerii proiectului SOFIA au organizat intalniri ale grupurilor
de focus cu doua tipuri diferite de beneficiari, cum ar fi adulti sau profesionisti, cum ar fi formatori,
profesori, educatori. Facilitatorul a scris un raport la sfarsitul fiecarei intalniri. Aceste intalniri au
durat 2 sau 3 ore cu prezenta unui facilitator care a invitat participantii sa discute intre ei in detaliu

despre problemele analizate si, uneori, un observator care ia ajutat pe facilitator sa noteze.

Dificultatile adultilor cu DFE, conform afirmatiilor lor, se manifestd in toate cele cinci
domenii identificate, si anume atentia concentratd, memoria de lucru, controlul impulsurilor,
organizarea si planificarea si auto-controlul emotional. Desi am observat mici diferente intre
respondentii din diferite tari participante (in special pentru respondentii din Germania), a existat
totusi grad ridicat de un acord intre majoritatea respondentilor. Respondentii solicitati sa defineasca

anumite concepte referitoare la DFE (in Italia) au furnizat raspunsuri corecte.
Dificultati In concentrarea atentiei:

- Dificultati in sarcini care necesita atentia pe o perioadd mai lunga de timp sau pe mai multe sarcini
in acelasi timp. (Polonia, Romania)

- Nu pot face multitasking; unii incearca, dar sunt ineficienti.

- Principalii factori identificati de distragere a atentiei de catre adulti cu DFE au fost: telefon mobil,
Facebook / internet, zgomot ambiental (trafic, clasd), televiziune (Romania), probleme emotionale
(ltalia).

- tendinta de a spune da mai multor lucruri: motivele variaza in functie de tari Germania: este mai

usor sd nu trebuiasca sa se ceard un raspuns, Romania: nu stiu cum sa spun nu

Dificultati iIn memoria de lucru / atentie selectiva
- Ei uitd de multe ori ce au de spus dacad nu pot sa spuna imediat (desi respondentii din Germania
raporteaza rareori astfel de probleme)

- Ei uita sa aduca acasa lucrurile de care au nevoie pentru a incheia o activitate
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- Au dificultiti in a-si aminti numele oamenilor, chiar daci i-au intalnit de mai multe ori. Tn
Germania, doar un sfert dintre participanti spun ca au astfel de probleme
- Tn ciuda eforturilor de a ajunge la timp, ei intarzie adesea la locul de munci si, de asemenea, la
alte activitati in care sunt implicati.
- Adultii, In functie de personalitatea lor si de nivelul de incredere in propriile forte, cand trebuie sa
indeplineascd o nouad sarcind, necesita informatii suplimentare sau nu aleg sa intrebe, chiar daca au
nevoie de ele. Participantii din Germania, Grecia, Italia solicitda adesea o pregatire suplimentara si
apreciaza ca acest lucru este normal
- Pentru a pastra noi aspecte, am constatat ca unii au metode eficiente (noteaza, cheama prietenii sa
le reaminteascd), urmeaza o schema logica in succesiunea actiunilor, tind s automatizeze (Italia)
- Stabilirea unui ordin de prioritati mai putin eficace (se repeta fara sfarsit). Romania, Italia.
- Este dificil sa se mobilizeze pentru o sarcind complexa care implicd mai multe etape de lucru
- Au dificultati in pastrarea instructiunilor in memorie
- Cand o sarcinad pare plictisitoare sau nu este interesanta, majoritatea oamenilor nu se implica
- au nevoie de cineva care sa-i motiveze / sa-i controleze / sa-i dirijeze pentru a-si indeplini sarcinile

profesionale, cu exceptia respondentilor din Germania unde majoritatea nu au nevoie de ea
Dificultati in controlul impulsurilor

- Tind sa raspunda inainte de formularea intrebarii, sa reactioneze impulsiv cand ceilalti actioneaza
gresit. Cu toate acestea, ei cred ca controleaza aceste impulsuri.

- Au decizii impulsive si apoi vor sa revizuiascd decizia pe care au luat-o sau au tendinta de a
amana luarea deciziilor, necesitand opinia altora.

- Cei mai multi nu vorbesc cu ei insisi cand trebuie sa fie constienti de sine.

- Au dificultati in controlul reactiilor in timpul conducerii;

- Au nevoie sd vorbeasca

- Au dificultati in amanarea satisfactiei unei nevoi

- Au dificultati in a-si lua decizii in timpul unei conversatii

Dificultati de organizare / planificare
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- Au tendinta s amane.
- Chiar daca isi planifica timpul, ei nu reusesc sa respecte planificarea. Din nou, participantii din
Germania reprezinta exceptia.
- Nu pot anticipa cu exactitate timpul necesar pentru desfasurarea unei activitati si au nevoie de mai
mult timp pentru a incepe 0 sarcina atunci cand este mai dificila.
- Dificultate mare in gestionarea proiectelor mari. Doar cativa adulti au declarat ca atat camera lor,
cat si biroul lor se afla intr-o mizerie, in timp ce altii pretind ca sunt in ordine. (Germania)
- Exista dificultati in stabilirea prioritatilor.
- Nu indeplinesc termenele pentru indeplinirea sarcinilor. Exceptiile sunt facute de participantii din
Germania
- Exista dificultati in planificarea activitatilor. Sunt exceptate respondentii din Germania
- dificultati organizatorice / de planificare
- Chiar daca isi planifica timpul, ei nu reusesc sa urmeze planificarea. Din nou, participantii din
Germania reprezinta exceptia.
- Nu pot anticipa cu exactitate timpul necesar pentru desfasurarea unei activitati si au nevoie de mai
mult timp pentru a Incepe o sarcina atunci cand este mai dificila.
- Instrumentele si strategiile care ar putea contribui la Tmbunatétirea planificarii (Italia)
- Stabilirea unui timp pentru a finaliza o sarcina
- Divizarea actiunilor care trebuie efectuate pentru a atinge un obiectiv
- A firealist si concret atunci cand doriti sa atingeti un obiectiv

- A avea rabdare
Dificultati in auto-controlul emotional

- Cand sunt evaluate, persoanele afiseaza: stres, nervozitate (Grecia), emotii negative (ltalia).

- Mai mult de jumatate dintre respondenti declard ca este dificil sd se ascundd manifestarile
comportamentale ale emotiei; Este dificil sd te concentrezi pe rezolvarea problemelor sau sarcinilor
atunci cand traiesti o emotie negativa. Exceptia este facuta de respondentii din Germania care sustin
ca, daca nu se intampla 1n acelasi timp, acestia pot gestiona si indeplini alte sarcini.

- Mergeti usor si fard motiv dintr-o emotie la alta.
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- Unii dintre respondenti apreciaza ca sunt dominati de o anumitd emotie intr-o masurd mai mare
decat restul oamenilor. Altii nu au fost de acord.
- Instrumentele si strategiile care ar putea contribui la gestionarea emotiilor (Italia)
- Implicarea in activitati care nu va mai ingrijoreaza
- Acceptarea dificultatilor si proceselor pe care viata le ofera
- Exersarea optimismului
- Efectuarea unei liste a emotiilor pozitive cu care se confruntd in timpul zilei ca o forma de

antrenament fata de emotii

d) Rezultate formatori —date calitative

Din analiza rapoartelor reiese cd majoritatea formatorilor (cu exceptia Romaniei si Poloniei) nu au
auzit de conceptul de deficit de functii executive, ci doar de concepte oarecum legate de ADHD,
autism, functii cognitive etc. Participantii in Italia, observd modul in care profesia de profesor
include, de asemenea, necesitatea de a implica functii executive. Dupa clarificarea sensului
conceptului, cei mai multi au sustinut ca lucreaza si cu aceasta categorie de adulti si ca acest fapt le

ingreuneaza mult activitatea de formare.

Cele mai frecvente probleme identificate de catre formatorii la adultul cu DFE sunt: problemele de
concentrare, distribuirea atentiei la mai multe sarcini, organizand, planificarea si finalizarea la timp
a sarcinilor, gestiunea frustrarii. De asemenea, s-au identificat dificultati in memorare, incapacitatea
de a se concentra pe sarcind in timpul emotiilor negative, solicitarea mai multor informatii pentru
rezolvarea sarcinilor, deciziile impulsive, lipsa de interes, adaptabilitatea slabd, dificultatea

constientizarii legdturii dintre corp si minte (Italia) .
Printre instrumentele utilizate de formatori pentru a ajuta adultii cu DFE, mentiondm:

- prezentarea agendei cursului la inceputul sesiunii de instruire: ajutd stagiarii sd-si satisfaca
asteptarile (asteptarile rezonabile) de a-si darui energia, pentru a-si clarifica obiectivele
- Stabilirea de sub-obiective cu cursantii

- Folosirea contractelor pentru finalizarea lucrarilor
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- Folosirea unor mici pauze
- Un cod de culoare pentru a prioritiza sarcinile
- Setarea unui calendarul initial al activitatilor
- Utilizarea listelor de verificare a sarcinilor
- Planificarea perioadelor de tranzitie si a schimbarilor 1n activitate
- Utilizarea diagramelor de flux pentru a indica pasii dintr-o sarcind
- Utilizarea notebook-urilor, planificatorilor pentru a inregistra informatii
- Secventierea trebuie sa provina din atitudinea formatorului
- Metode interactive de predare si utilizarea diferitelor instrumente pentru a facilita sesiunea de
formare (vorbire, diagrame si imagini, clipuri video, podcast-uri ...)
- Crearea unui mediu de invatare adecvat (luand in considerare lumina, temperatura, stimulii vizuali
si auditivi ...)

- Solicitarea de feedback frecvent de la cursanti despre continutul de invatare
Instrumentele utile care pot ajuta un adult DFE sunt:

- Google Calendar sau iCal pentru gestionarea timpului (sau orice software similar)
- Anexa 30/30 (pentru dispozitivele Apple - gratuite) pentru gestionarea timpului

- TToodleDo (pentru Android) pentru organizarea listelor de sarcini si prioritizarea sarcinilor

1. Principalele motive de distragere a atentiei, observate de catre formatori, In timpul activitatilor
sunt: telefon, Facebook, zgomot ambiental (discutii intre ceilalti participanti, zgomotul stradal)
sarcini irelevante vizuale (de exemplu obiecte pe pereti, culori prea intense) starile emotionale,

depresia, anxietatea.

2. Cei mai multi formatori anchetati sunt de acord ca adultii DFE nu se descurca bine cu

multitasking-ul

Formatorii folosesc urmatoarele strategii pentru a pastra atentia cursantului asupra unei sarcini:
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- Pauze frecvente - (la 45 -50 Min)
- Aplicatii practice
- Sarcini prezentate auditiv si vizual
- Motivatia adecvata (axandu-se pe nevoile imediate ale vietii personale si profesionale)
- Co-design al instruirii
- Teste provocatoare si nu plictisitoare

- Cresterea situatiilor informale in afara salii de clasa

4. Sarcinile / activitatile pe care majoritatea adultilor cu DFE se concentreaza cel mai adesea sunt:
activitati practice, activitdti individuale sub forma de jocuri, activitati interesante si distractive,

relaxante.

Memorie de lucru

1. Au nevoie de informatii suplimentare, dar nu le cer toti. Existd diferente datorate severitatii
deficitului, tipului temperamental, increderii in sine, culturii din care provin (au fost sau nu
obisnuiti sa ceara ajutor)

2. Cand se propun sarcini plictisitoare, majoritatea sunt dezinteresati, plictisiti, neimplicati, tind sa
amane sarcina sau sa o abandoneze.

3. Strategiile de motivare ale cursantilor utilizate de catre formatori pentru indeplinirea sarcinii sunt:

- Abordare pas cu pas cu satisfactie imediata
- Oferirea de beneficii personale studentilor

- Concurentd si recompensa

- Oferirea de feedback pozitiv in fata grupului
- Succesele anterioare

- Certificat

Controlarea impulsurilor
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Réspunsurile oferite de formatorii intervievati au ardtat ca depinde foarte mult de tipul de
personalitate. Din acest motiv, rdspunsurile lor au fost Impartite. Unii participanti au apreciat ca
adultii cu DFE vorbesc foarte mult, raspunzand inainte de a termina intrebarea, luand decizii
impulsive si reactiondnd negativ atunci cand sunt contestati. Au existat totusi unii participanti
(aproximativ o treime) care au sustinut punctul de vedere opus. Instrumentele si strategiile ar putea
ajuta adultii sd-si imbundtiteascd controlul impulsurilor: (Italia) satisfacdnd nevoile inainte de
inceperea lectiei, promovand activitatea sportivd pentru a stimula inhibarea, modularea si auto-

controlul, satisfacand nevoile studentilor.
Organizarea / planificarea

1. Adultii cu DFE au dificultdti in organizarea, planificarea, respectarea termenului limitd cand
sarcina pe care o au pentru rezolvare este dificila sau complexa (nu au rabdarea de a termina, nu se
pot concentra pana la sfarsit, se pierd in proces, ei nu pot urma pasii planificati).

2. Majoritatea au dificultati de gestionare a timpului, se pierd in detalii, amana sarcinile. Unii
formatori au apreciat cd adultii cu DFE nu intarzie constient rezolvarea sarcinilor, dar nu stiu unde
si cand sa inceapa. Reprezentantii din Germania nu au fost pe deplin de acord ca acesti adulti ar
avea probleme cu organizarea, planificarea sau finalizarea la timp a sarcinilor, apreciind ca Intarzie

luarea deciziilor si se ascund in spatele colegilor, raiméan ultimii in prezentarile lor.
Auto-reglementare emotionala

1. In situatiile de evaluare, adultii cu DFE sunt stresati, incoerenti, confuzi si nervosi

2. Dupa o emotie puternica, majoritatea formatorilor au observat ca adultii cu DFE au dificultati in a

se concentra asupra sarcinilor. Au nevoie de timp sa se linisteasca sau pe cineva sa-i ajute.
3. Cand au emotii, adultii cu DFE au urméatoarele manifestari:

- Confuzie (de exemplu, ei nu stiu ce sa spuna sau sd interpreteze)
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- Nervozitate
- Refuzul de a participa la activitate

- Agresivitatea verbald Tmpotriva autoritatii

- Tendinta de a exagera manifestarile emotionale
4. Formatorii au descoperit ca ajutd adultii cu controlul DFE emotiile lor atunci cand lucreaza cu:

- exercitii de respiratie, discutii cu prietenii, sport, muzica relaxanta, activitati de pictura, colorare,
meditatie, joc cu 0 minge mica sau un creion in mana, mersul pe jos, alergare sau exercitiu pentru a
controla emotiile cand apar

- AU un numar mic de cursanti

- Oferirea de feedback / recompensa imediat dupa ce observa comportamentul dorit

- Realizarea unor sarcinilor scurte, cu pauze intre activitati

- Eliminarea sau reducerea zgomotului

- Alternarea tipul de activitate

- Habituarea cu stresul unui test practic cu activitate dramatica

- Simularea situatiilor de viata reale sau de lucru

- Invitarea prin imitatie, unde profesorul prezinti o strategie pentru a face fata situatiilor stresante

- Folosirea ironiei pentru a detensiona momente problematice

Metodologia de Tndrumare inter-pares, care consta in a pune impreuna, in cadrul activitatilor de
grup, indivizi care manifestd mai multe dificultati in controlul emotional cu indivizi care manifesta

abilitati emotionale mai mari.

Concluzie
Care sunt solutiile la dificultatile intampinate de oameni in activarea corecta a functiilor executive?

Este posibil sa oferim instrumente sau sugestii utile? Dupd examinarea rezultatelor chestionarelor si
a focus-grupurilor, care ar putea fi instrumentele valide pentru a ajuta adultii sa demonstreze
deficitul in functiile executive? Problemele asociate cu memoria de lucru si managementul
emotional ar trebui adesea abordate, de exemplu in cazul cursurilor de formare, prin module

specifice pentru a crea protocoale pentru gestionarea acestor probleme. Tocmai prin intermediul
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exercitiului preventiv continuu este posibil ca oamenii sd fie obisnuiti sd-si gestioneze emotiile in

mod corespunzator (sd nu ia decizii impulsive pentru viitor) si sd-si exercite memoria de lucru care

influenteaza adesea organizarea operei.

1) Memoria de lucru: majoritatea adultilor intervievati au raportat ca cea mai mare dificultate este
cea de secventiere a diferitelor procese de lucru, dificultate in intelegerea inainte si dupa si

incapacitatea de a organiza munca prin completarea acesteia.

Ce putem face:

Pasul 1 Formarea autonomiei in indeplinirea
indatoririlor, trecand de la o sarcina simpla
la una mai complexa. Trebuie sa construim o
cale formata din pasi mici, actiuni mici, pasi
scurti care pot ajuta memoria de lucru

Pasul 2 Trebuie sa intensificam exercitiile care ajuta
la dezvoltarea memoriei, cum ar fi repetarile
sau instructiunile; acestea sa fie repetate de
mai multe ori si intr-o perioada scurta de
timp

Pasul 3 Crearea unei rutine de actiuni sau ganduri in
cursul unei sarcini date

2) Managementul emotional: este al doua DFE principala care a fost raportat de adulti

intervievati; consta in faptul ca emotiile intense pot deregla activitatea.

Ce putem face:

Pasul 1 Daca suntem fin grupuri de lucru, putem
invata sa ne gestiondm mai bine emotiile
prin modul in care se comporta alti oameni
pentru a obtine un exemplu; daca participam
la un curs si suntem pe cale sa incepem un
test, profesorul va arata strategiile cele mai
potrivite pentru a rezolva una sau mai multe
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probleme.

Pasul 2

O solutie pentru a rezolva managementul
emotiilor este aceea de a lucra intr-un grup
de indivizi care nu isi pot gestiona emotiile cu
persoanele care se descurcda bine sub
presiune. In acest caz, oamenii invatd de la
colegii lor, analizand elementele contactului
interpersonal si  observand strategiile
adoptate de colegi.

Acestia sunt doar cativa dintre pasii care ar putea ajuta in mod preventiv pe adulti in munca

lor si in activitatile lor. In acest caz, este intotdeauna mai bine sa se creeze baze teoretice si

practice care sd poatd fi conectate la a optima a functiilor executive.
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