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WPROWADZENIE

Witamy w Zestawie Metod (ang. Toolkit of Methods) projektu SOFIA stuzgcym
do rozwijania i ulepszania funkcji wykonawczych w populacji oséb dorostych (02).
Niniejszt dokument zostat napisany wspdlnie przez partneréw projektu Erasmus+
SOFIA. Partnerstwo obejmuje organizacje ksztatcenia i szkolenia zawodowego (VET),
organizacje specjalizujgcg sie w opracowywaniu innowacyjnych narzedzi e-learningu
oraz uniwersytet z 7 krajow UE. Zestawe Metod SOFIA zostat opracowany wspdlnie
przez treneréw i edukatoréw VET, pedagogéw i doradcéw zawodowych. Zawiera opis
tego, czym jest Deficyt Funkcji Operacyjnych (ang. EFD), wyjasnia jego wptyw na
doswiadczenie edukacyjne i codzienne zycie dorostych oraz to, w jaki sposdb trener
VET moze poprawi¢ trzy kluczowe funkcje wykonawcze wsréd dorostych
uczestniczacych w ich szkoleniach.

Tto

Projekt SOFIA - Strategie dla wzmacniania funkcji wykonawczych u dorostych
(ang. Strategies tO strengthen executive Functions In Adults) koncentruje sie na
wzmocnieniu funkcji wykonawczych w dorostej populacji. Termin Funkcje Wykonawcze
(ang. EF) odnosi sie do proceséw umystowych, ktére kontrolujg inne procesy mdzgu
| umozliwiajg nam planowanie, skupianie uwagi, pamietanie instrukcji i zonglowanie
wieloma zadaniami. Innymi stowy, EF mozna poréwnaé do kontrolera ruchu lotniczego.
Kontrola ruchu lotniczego pomaga pilotom kierowac statki powietrzne na ziemi i
w kontrolowanej przestrzeni powietrznej oraz $wiadczy¢ ustugi doradcze dla
samolotow w niekontrolowanej przestrzeni powietrznej. Celem jest zapobieganie
kolizjom, organizowanie i kontrolowanie przeptywu ruchu lotniczego, dostarczanie
informacji i inne wsparcie dla pilotéw. Funkcje wykonawcze - w ten sam sposob -
pomagajg ludziom w ogdle, a dorostym w szczegdlnosci w regulowaniu przeptywu
informacji, zwracaniu uwagi, planowaniu z wyprzedzeniem, zapamietywaniu waznych
rzeczy i przestrzeganiu zasad. Ludzie zwykle zarzadzajg swoimi umiejetno$ciami
"kontroli ruchu lotniczego" poprzez ustalanie rutyn, modelowanie zachowan
spotecznych, tworzenie i utrzymywanie wspierajgcych i niezawodnych relacji.

Zestaw narzedzi SOFIA (O2) opiera sie gtéwnie na wnioskach z innego dokumentu:
podrecznika SOFIA (O1) (oba mozina pobraé¢ z naszej strony). Partnerzy SOFIA
opracowali podrecznik na pierwszym etapie projektu. Przypominamy, ze podrecznik
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powstat w oparciu o ankiety przeprowadzane wsrdd dorostych stuchaczy i trenerow
ksztatcenia i szkolenia zawodowego (tj. naszych grup docelowych) mieszkajgcych
w 7 krajach uczestniczagcych w projekcie SOFIA. Analiza tych badan wykazata, ze
trenerzy VET i dorosli uczacy sie z zaburzeniami funkcji wykonawczych, zaréwno
potwierdzonych jak i niepotwierdzonych, wskazali nastepujgce trzy funkcje
wykonawcze (EF) jako te, ktére muszg rozwingc i ulepszy¢ w pierwszej kolejnosci:

1) Pamie¢ robocza to EF, ktéra pozwala nam przechowywaé przez pewien czas
wszystkie niezbedne informacje, przetwarzac je i manipulowac nimi tak, aby taczy¢
przesztosc¢ i terazniejszosé. Wiekszos¢ dorostych respondentéw stwierdzito, ze ich
najwiekszg trudnoscig jest sekwencjonowanie proceséw pracy, trudnosci
w zrozumieniu przed i po oraz niemoznos$¢ zorganizowania pracy poprzez jej
ukonczenie.

2) Zarzadzanie emocjami odnosi sie do EF, ktéra pozwala jednostce samoregulowac
wtasne emocje. Jest to druga najwazniejsza EF, ktéra zostata zgtoszona przez
ankietowanych (patrz podrecznik O1). Skuteczne zarzadzanie emocjami wptywa na
kompetencje poznawcze. Innymi stowy, wptywa to na Twojg zdolnos$¢ uczenia sie.
W rzeczywistosci, gdy nasze emocje osiggajg wysoki poziom intensywnosci, stajemy
sie niestabilni, a nasza funkcja poznawcza nie dziata na petnych obrotach. Badania
pokazujg, ze emocje mogg by¢ przerazajace dla dorostych i mozna to wyttumaczy¢
gtdwnie tym, ze nie wiedzg, jak sobie z nimi radzi¢. Rozpoznanie emocji to pierwszy
krok do nauczenia sie radzenia sobie z emocjami.

3) Umiejetnosci organizacyjne odnoszg sie do proceséw, ktdre umozliwiajg nam
planowanie rzeczy. Trudnosci z planowaniem pojawiajg sie gtéwnie podczas nauki,
w pracy lub ogdlnie podczas codziennego zycia. Odnoszg sie do umiejetnosci
wykorzystania naszego czasu, energii, zasobdéw i tak dalej. Czesto zwigzane s3g
z samodyscypling, posiadanie dobrych umiejetnosci organizacyjnych jest kluczowe
do osiggniecia rzeczy, ktére chcemy osiggnaé, na przyktad ukoriczenia programu
szkoleniowego.

Czym jest zestaw metod SOFIA? Struktura i tres¢

Niniejszy dokument jest zestawem narzedzi do opracowywania i ulepszania
funkcji wykonawczych w dorostej populacji (02). Z jednej strony opiera sie na rewizji
najnowszego stanu wiedzy w miedzynarodowe] literaturze naukowej, a zwtaszcza
w badaniach prowadzonych w krajach partnerskich. Z drugiej strony trzy kluczowe

Erasmus+ Projekt Sofia
Strategies to Strengthen Executive Functions in Adult”
Project number: 2017-1-FR01-KA204-037216 E rasmus-+



02 - Zestaw metod dla rozwoju, rozszerzenia i poprawy
funkcji wykonawczych wsrdd dorostych

sofia

funkcje wykonawcze omdéwione w niniejszym zestawie narzedzi zostaty wybrane
zgodnie z cechami i potrzebami wyrazanymi przez dorostych uczacych sie i treneréw
VET, z ktérymi przeprowadzono wywiady w podreczniku SOFIA (O1).

Niniejszy zestaw narzedzi zawiera elementy stuzgce do ustalenia podstaw
teoretycznych oraz zawiera zalecenia i propozycje metod, ktére trenerzy VET moga
wykorzysta¢ w codziennej praktyce szkoleniowej. Odpowiada na potrzeby wyrazone
podczas lokalnych grup fokusowych, ktére byty prowadzone w 7 krajach partnerskich.
W szczegdlnosci zestaw metod SOFIA zapewnia:

a) przeglad teorii stosowanych obecnie do wyjasnienia zaburzen funkcji
wykonawczych (EFD);

b) przeglad narzedzi, instrumentéw i metod, ktére mogg by¢ stosowane
przez treneréw VET w celu poprawy funkcji wykonawczych u dorostych
uczniow (EF) | poprawy jakosci ich nauczania

c) przeglad wirtualnych narzedzi lub aplikacji, ktére ogdlnie mogg byc
uzywane do promowania umiejetnosci kognitywnych, oraz do pamieci
roboczej, zarzadzania emocjami i umiejetnosci organizacyjnych
w szczegolnosci

Trzy czeSci przegladu konsolidujg podstawy, na ktérych skonstruowano
pozostaty cze$é projektu. Innowacyjny aspekt tego zestawu narzedzi polega na zmianie
punktu ciezkosci z literatury miedzynarodowej (to jest w wiekszosci przypadkow
anglosaskiej) na wprowadzeniu najlepszych praktyk i metod opracowanych w 7 krajach
UE zaangazowanych w projekt. Chociaz partnerzy SOFIA majg juz silne teoretyczne
stanowisko, systematyzacja metod, strategii i narzedzi jakosci, ktére byty dotychczas
stosowane w celu rozwigzania tych probleméw w krajach partnerskich, jeszcze nie
zostata zrealizowana. Dlatego analiza literatury miedzynarodowej zapewnia szerokg
wizje funkcji wykonawczych, ale przeglad narzedzi i metod z krajow partnerskich daje
wglad trenerom ksztatcenia i szkolenia zawodowego w doskonalenie ogdlnego
doswiadczenia edukacyjnego uczacych sie dorostych.

Nasze podejscie: uwaznos¢ i medytacja

Projekt SOFIA koncentruje sie na technikach takich jak uwaznos$¢ i medytacja,
aby sprosta¢ wyzwaniu zwiekszania umiejetnosci zwigzanych z funkcjami
wykonawczymi. Nacisk kfadziony jest na podstawowg aktywnos¢ modzgu tak, aby
wspomagac¢ rozwodj skupienia (tj. uwaznos¢), bedac jednoczesnie wystarczajgco
zrelaksowanym i posiadac wystarczajacg ilos¢ tlenu w mdzgu (medytacja).
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Mdzg i ciato sg ze sobg potaczone. Jest to punkt, w ktérym "uwaznosé" znajduje
swoj tgcznik w trzech wzajemnie powigzanych dziataniach osadzonego uktadu ciato-
mozg: zdolnos¢ samoregulacji standow wewnetrznych, sprzezenie czuciowo-ruchowe
z otoczeniem oraz intersubiektywne oddziatywanie z innymi czynnikami (Thompson
i Varela). , 2001). Ruchy cielesne mogg aktywnie wptywac¢ na emocje (Strack i wsp.,
1988, Niedenthal i in., 2005), manipulacja postawg ciata moze zmienié¢ regulacje
nastroju (Veenstra i wsp., 2016), a ruch intencjonalny moze regulowaé stany
emocjonalne ( Shafir i in., 2013), z ktorych wszystkie stanowig cze$¢ doswiadczenia
"uwaznosci". Pojecie ucielesnienia, czyli uciele$nionego poznania, sprawia, ze cate
ciato, nie tylko mdézg, angazuje sie w budowanie emocji (Colombetti i Thompson, 2008,
Slaby i wsp., 2013, Colombetti, 2014). Uwazna regulacja emocji, bedaca technika
medytacyjng, ktdra moze by¢ zastosowana w kontekscie klinicznym, jest pomyslana
jako unikalna strategia regulacji emocji, wynikajgca z napotkania réznych standw
emocjonalnych z umystowym stanem umystu, obejmujgcym $wiadomos¢ i akceptacje
(Chambers i in., 2009, Farb i Segal, 2012, Chiesa i wsp., 2013, Grecucci i wsp., 2015a).
Poprzednie stany emocjonalne mogg silnie wptywac na procesy poznawcze i uwagi
(Okon-Singer i in., 2015), ktére nastepnie beda napedza¢ proces regulacji emoc;ji.
Ponadto "uwaznos¢" wymaga skupienia uwagi na terazniejszosci i automatycznie
pozostawia na boku przesztos¢ i nieistotnos¢. Z tej perspektywy Pamiec robocza jest
rowniez bezposrednio zwigzana z "uwaznoscia".

W kategoriach klinicznych "uwaznos¢" sktada sie z dwdch gtdwnych aspektéw:
Swiadomosci chwili obecnej i uwazinej akceptacji uczu¢ i standw emocjonalnych
(Cardaciotto i in., 2008). Jest to rodzaj swiadomosci, niereaktywnej i nieoceniajacej,
podczas ktérej jednostka celowo zwraca uwage na istote obecnego doswiadczenia.
Innymi stowy, uwaga skupia sie na tym, co jest w niej naturalnie, nieskazone procesami
umystowymi i schematami, ktére kategoryzujg je jako prawdziwe lub fatszywe.

Shapiro twierdzi, ze uwaznos¢ moze dziata¢ poprzez zmiane uwagi, intencji
i postawy (Shapiro i in., 2006). Co wiecej, Holzel zaproponowat, aby uwaznosc¢
wprowadzata swoje efekty poprzez plastyczne zmiany funkcji umystowych zwigzanych
z regulacjg uwagi, swiadomoscig ciata, regulacjg emocji i perspektywa samego siebie
(Holzel i in., 2011). Dodatkowe stanowisko stwierdza, ze uwaznos¢ prowadzi do zmian
W samoopracowaniu, poprzez rozwoéj samoswiadomosci, samoregulacji (Vago
i Silbersweig, 2012).

"Uwaznos¢" ma kilka wptywow na funkcje kognitywne, wykonawcze
i emocjonalne. Istnieje wiele technik, dzieki ktdrym mozina ¢wiczy¢é "uwaznosc".
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Medytacja jest bardzo popularnym sposobem na praktykowanie "uwaznosci". Istnieje
wiele rodzajow medytacji, takich jak "Medytacja swiadomosci oddechu", "Medytacja
mitosierdzia-zyczliwosci", "Medytacja uwaznosci", "Skanowanie ciata / progresywne
relaksacje" i "Medytacja Zen". To tylko kilka przyktadéw rodzajéw medytacji, z ktérych
wszystkie dziel3 dwa wazine elementy: brak osgdzania siebie lub innych oraz
dyscypliny. Medytacja moze by¢ odpowiednia dla wielu oséb, poniewaz mozna
odpowiednio dostosowac¢ praktyke do swoich potrzeb i czasu.

Metodologia: réine etapy tworzenia zestawu metod

W celu stworzenia niniejszego zestawu narzedzi, partnerzy SOFIA najpierw
przeprowadzili badanie desk research majgce na celu przedstawienie przegladu
istniejgcych prac badawczych wdrozonych w ich krajach (02, dziatanie 1). Nastepnie
IFRTS i UPM zorganizowaty miedzynarodowg sesje burzy mozgdéw, ktora odbyta sie
w Cividale del Friuli we Wtoszech w lipcu 2018 r., gdzie wszystkie kraje partnerskie
przedstawity swoje ustalenia (02, dziatanie 2). Ta miedzynarodowa sesja burzy
mozgow zostata przeprowadzona zgodnie z technikg Nominal Group (NGT), ktdra jest
strukturalnym rodzajem techniki dyskusji w matych grupach w celu osiggniecia
konsensusu. NGT zbiera informacje, proszac osoby, aby odpowiedziaty na kilka pytan
postawionych przez moderatora, a nastepnie prosi uczestnikdw o nadanie priorytetu
pomystom lub sugestiom wszystkich cztonkéw grupy. Ta metodologia uniemozliwita
dominacje jednej organizacji partnerskiej i umozliwita partnerom projektu SOFIA
zidentyfikowanie i nadanie priorytetu najbardziej odpowiednim metodom. Umozliwito
to IFRTS udostepnienie propozycji najwazniejszych metod wraz ze wszystkimi
partnerami projektu (02, dziatanie 3). Pdzniej wszyscy partnerzy SOFIA przeprowadzili
lokalne grupy fokusowe, zbierajgc 4-6 ekspertéw EF w kazdym kraju (02, dziatanie 4).
Na koniec wszyscy partnerzy projektu podzielili sie raportem z lokalnej grupy
fokusowej z IFRTS, ktory opracowat obecny zestaw narzedzi z wnioskdw i zalecen
lokalnych ekspertéw podczas sesji grup dyskusyjnych (02, dziatanie 5).

Jest to metodologia, ktora zostata dokfadnie przeprowadzona przez wszystkich
partnerow SOFIA w celu zapewnienia, ze zestaw metod SOFIA spetnia potrzeby
wyrazone przez treneréw i dorostych z EFD zaréwno zdiagnozowanych jak
i niezdiagnozowanych.
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I. PAMIEC ROBOCZA

1. Deficyt pamieci roboczej: teorie, konteksty, realia

Chociaz nie ma znaczacych prac badawczych dotyczacych Deficytéw Funkcji
Kierowniczych (EFD) napisanych przez ekspertéow 2z jednego z 7 krajow
reprezentowanych w projekcie SOFIA, literatura anglosaska szeroko badata te
dziedzine, w tym publikacje dotyczace deficytu pamieci robocze;j.

a) Inwentarz oceny zachowania funkcji wykonawczych - wersja dla
dorostych™ (BRIEF-A ™)

Naukowcy z Florydy, USA, razem z Psychologicznymi Zasobami Oceny (PAR)
opracowali znormalizowang skale oceny nazwang Inwentarzem oceny zachowania
funkcji wykonawczych - wersja dla dorostych™ (BRIEF-A ™). Jest to narzedzie
umozliwiajgce badanie pod katem mozliwych dysfunkcji wykonawczych, ktore
zapewnia otwarte okno na "codzienne zachowania zwigzane z okreslonymi domenami
funkcji wykonawczych u dorostych w wieku od 18 do 90 lat". Skrét BRIEF-A sktada sie
z rownowaznych raportéw witasnych i raportéw informacyjnych, z ktérych kazdy
zawiera 75 pozycji w dziewieciu nienaktadajacych sie skalach, a takie dwie skale
indeksdw podsumowujacych i skale odzwierciedlajgcg ogdélne funkcjonowanie (Global
Executive Composite [GEC]) w oparciu o teoretyczne i statystyczne dane. Indeks
regulacji behawioralnej (BRI) sktada sie z czterech skal: Zahamowanie, Zmiana,
Kontrola Emocjonalna i Samo-monitorowanie. Indeks metapoznawczy (Ml) sktada sie
z pieciu skal: Inicjacja, Pamie¢ Robocza, Planowanie / Organizowanie, Monitorowanie
Zadarn i Organizacja Materiatow. Istniejg rowniez trzy skale waznosci: Negatywnosc,
Czestotliwos¢ i Niespdjnosé. BRIEF-A moze stuzy¢ jako "wskaZnik sSwiadomosci
jednostek o ich wtasnym samoregulacyjnym funkcjonowaniu”, w ktérym uzytkownik -
lub klient - moze samodzielnie ocenia¢ swoje wtasne funkcje wykonawcze.

Z tego wynika, ze wiele "raportéw interpretacyjnych" BRIEF-A (dokumentdw,
ktdre pojawiajg sie, gdy klient zakoriczyt test BRIEF-A) pokazuje, ze klienci mogg
napotka¢ trudnosci z pracg pamieci. Aby oceni¢ te bardzo trudng sytuacje,
amerykanscy naukowcy opracowali Skale Pamieci Roboczej, ktdra mierzy "pamiec
reprezentacyjng on-line" zdefiniowang jako "zdolnos¢ do przechowywania informacji
w umysle w celu wykonania zadania, zakodowania informacji lub generowania celdw,
planow i kolejnych krokow do osiggniecia celow ". Jak juz podkreslono
w kwestionariuszu przeprowadzonym wsrod treneréw i dorostych z EFD z 7 réinych
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krajow UE, ‘"pamie¢ robocza jest niezbedna do wykonywania czynnosci
wieloetapowych, kompletnych manipulacji umystowych, takich jak arytmetyka
umystowa i wykonywania ztozonych instrukcji".

Na przyktad "Raport interpretacyjny" BRIEF-A, ktory powstat w wyniku ukonczenia
testu BRIEF-A przez klienta ptci meskiej w wieku 20 lat, z 12-letnim doswiadczeniem
edukacyjnym, bez certyfikatu EFD! pokazat, ze mtody cztowiek, ktéry na pierwszy rzut
oka nie ma EFD doswiadczyt "Istotnej trudnosci w utrzymaniu odpowiedniej ilosci
informacji w myslach lub w "pamieci aktywnej "do dalszego przetwarzania, kodowania
lub manipulacji psychicznej". Posiadanie wysokiego wyniku na tej skali sugeruje, ze ten
mtody cztowiek rzeczywiscie miat "Trudnosci w utrzymaniu pamieci roboczej, co ma
negatywny wptyw na umiejetnosc¢ bycia uwaznym i skupionym przez odpowiedni okres
czasu. Osoby z delikatng lub ograniczonq pamiecig roboczg mogq mie¢ problemy
z zapamietywaniem rzeczy (np. numery telefondw, instrukcje) nawet przez kilka
sekund, sledzeniem tego, co robig w trakcie pracy, lub mogg zapomniec o tym, co majqg
pobrac po wystaniu zadania. | ta czes¢ raportu koncentrujgca sie na pamieci roboczej
stwierdza, ze: "takie osoby mogq poming¢ informacje przekraczajqgce ich pojemnosc
pamieci operacyjnej, takie jak instrukcje dotyczqce zlecenia".

W rzeczywistosci narzedzie do samooceny BRIEF-A, ktdre opierato sie na szeroko
zakrojonych pracach badawczych, potwierdza, ze EFD dotyczy wszystkich dorostych,
w tym tych, ktérzy nie posiadajg certyfikatu Executive Functions Deficit. Takie
dochodzenie potwierdza potrzebe opracowania innowacyjnych i angazujacych metod
rozwoju, poprawy funkcji wykonawczych w dorostej populacji.

b) Magiczny numer Millera (Miller, 1956)

George A. Miller zakwestionowat granice pojemnosci pamieci krotkotrwatej.
W znanym artykule opublikowanym w 1956 r. w czasopismie Psychological Review,
Miller przytoczyt wyniki wcze$niejszych eksperymentéw z pamiecig, dochodzac do
whniosku, ze ludzie majg tendencje do utrzymywania S$rednio zaledwie 7 porcji
informacji (plus minus dwa) w krotkim okresie czasu, zanim bedzie trzeba je
przetworzyé, aby zapewni¢ dtuisze przechowywanie. Na przyktad wiekszos¢ ludzi
bedzie w stanie zapamieta¢ 7-cyfrowy numer telefonu, ale bedzie mie¢ trudnosci

1 BRIEF-A: Behavior Rating Inventory of Executive Function - Adult Version™, Interpretive report, Sample
Client, PAR Psychological Assessment Resources, Inc. 25/09/2006
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z zapamietaniem 10-cyfrowego numeru. Doprowadzito to do tego, ze Miller opisat
liczbe 7 +/- 2 jako "magiczng" liczbe w naszym rozumieniu pamieci.

Majgc doswiadczenie w jezykoznawstwie, Miller zrozumiat, ze mézg byt w stanie
"sklei¢" elementy informacji razem i ze ich ilos¢ zblizata sie do 7-elementowej granicy
STM. Dtugie stowo, na przykfad, sktada sie z wielu liter, ktére z kolei tworzg liczne
fonemy. Zamiast tylko pamieta¢ 7-literowe stowo, umyst "przetwarza je", dzielgc
poszczegdlne elementy danych razem. Ten proces pozwala nam zwiekszy¢ limity
wspomnien do listy 7 oddzielnych stow.

Zrozumienie przez Millera granic ludzkiej pamieci dotyczy zaréwno
krotkoterminowego przechowywania w modelu wieloterminowym, jak i pamieci
roboczej Baddeley'a i Hitcha. Tylko dzieki ciggtemu wysitkowi powtarzania informacji
jesteSmy w stanie zapamietywac dane dtuzej niz przez krétki czas.

c) Teoria interferencji

Teoria interferencji zaktada, ze zapominamy wspomnienia z powodu innych
wspomnien zaktdcajgcych nasze przypominanie. Zaktécenia moga mie¢ charakter
retroaktywny lub proaktywny: nowe informacje mogg zaktdécaé dziatanie starszych
wspomnien, a informacje, ktére juz mamy, mogg wptywaé na naszg zdolnosc
zapamietywania nowych informacji.

Oba typy interferencji sg bardziej prawdopodobne, gdy dwa wspomnienia sg
semantycznie powigzane, jak wykazano w eksperymencie z 1960 roku, w ktérym dwie
grupy uczestnikdw otrzymaty liste par stéw do zapamietania, aby mogty przywotac
drugie stowo "odpowiedzi", biorgc pod uwage pierwsze jako bodziec. Druga grupa
otrzymata réwniez liste do nauczenia sie, ale pdzniej poproszono jg o zapamietanie
drugiej listy par stow. Gdy obie grupy zostaly poproszone o przywotanie stéw
z pierwszej listy, ci, ktérzy wtasnie nauczyli sie tej listy, byli w stanie przywotaé wiecej
stbw niz grupa, ktéra nauczyta sie drugiej listy (Underwood i Postman, 1960).
Wspierato to koncepcje retroaktywnej interferencji: druga lista miata wptyw na
wspomnienia stéw z pierwszej listy.

Zaktocenia dziatajg rowniez w przeciwnym kierunku: istniejgce wspomnienia
czasami hamujg naszg zdolnos¢ zapamietywania nowych informacji. Moze to nastgpic,
gdy na przyktad otrzymasz harmonogram prac. Kiedy otrzymasz nowy harmonogram
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kilka miesiecy pdzniej, moze sie okazac, ze stosujesz sie do pierwotnych termindw.
Harmonogram, ktéry juz znasz, koliduje z pamiecig o nowym harmonogramie.

d) Teoria Baddeleya na temat pamieci roboczej

Alan Baddeley opracowat model pamieci roboczej, ktéry zaktada, ze pamiec
robocza jest uktadem z kilkoma réznymi czesciami, ktére kontrolujg przetwarzane
informacje. Kazdy komponent ma ograniczong pojemnos¢ i jest w duzym stopniu
niezalezny od pozostatych.

Aktualny  wielosktadnikowy model pamieci roboczej, ktéory zostat
zaktualizowany w 2000 r., zawiera cztery komponenty (poczagtkowo zawierat trzy
komponenty) i jest przedstawiany graficznie w nastepujacy sposéb:

Central
Executive
Visuospatial Episodic Phonological
Sketchpad Buffer Loop

Long-Term Memory

Petla fonologiczna przetwarza dZwieki i odpowiada za informacje oparte na mowie.
Jednak jest to cze$¢ pamieci roboczej, ktéra zajmuje sie materiatami mdwionymi
i pisemnymi. Wspiera nabycie jezyka i nowego stownictwa, pamietajac o instrukcjach
i rozwigzywaniu problemow. Petla fonologiczna sktada sie z 2 czesci:

1. Przechowywanie fonologicznege: jest potaczone 1z percepcja mowy

i przechowuje informacje w formie opartej na mowie przez 1-2 sekundy

2http://mercercognitivepsychology.pbworks.com/w/page/61198759/Baddeley%27s%20Model%200f%2
O0Working%20Memory
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2. Proces kontroli artykulacyjnej jest powigzany z produkcjag mowy i dziata jak

wewnetrzny gtos powtarzajgcy informacje z przechchowywania fonologicznego.
W ten sposéb mozemy zachowa¢ informacje w pamieci roboczej, o ile je
powtarzamy.

Wizualny szkicownik odpowiada za przechowywanie i przetwarzanie informacji
w formie wizualnej i przestrzennej, a takze lokalizacje i ruch obiektéw w przestrzeni.
Pomaga $ledzi¢ naszg pozycje w stosunku do otaczajacych nas obiektédw i unikac
wpadania na rzeczy, kiedy chodzimy na przyktad w klasie. Przytomna swiadomos¢ jest
uwazana za gtéwny sposéb pobierania z bufora.

Bufor epizodyczny posiada system o ograniczonej pojemnosci (okoto czterech
odcinkow), ktéry zapewnia tymczasowe przechowywanie informacji i odgrywa aktywng
role w wigzaniu informacji pochodzgcych z réinych Zrdédet i z pamieci dtugotrwate;.
Przytomna $wiadomos¢ jest uwazana za gtéwny sposdb pobierania z bufora.

Gtéwny organ wykonawczy jest uwazany za najwazniejszy sktadnik modelu. Nie dziata
jako magazyn pamieci, ale raczej jest odpowiedzialny za koordynowanie i przydzielanie
danych do podsystemoéw, takich jak wizualnie-przestrzenny szkicownik, petla
fonologiczna i powigzanie ich z pamiecig dtugoterminowg. Centralny organ
wykonawczy zakfada priorytetowe traktowanie poszczegélnych dziatan i podejmuje
decyzje, ktére kwestie zastugujg na uwage i ktére powinny byé mniej skoncentrowane
lub ignorowane w konkretnej sytuacji. Zajmuje sie zadaniami poznawczymi
i rozwigzywaniem problemdw.

Podsumowujgc, wazne jest, aby podkreslic, ze model pamieci roboczej
Baddeley wyjasnia zakres zadan procesu pamieciowego: rozumowanie werbalne,
rozumienie, czytanie, rozwigzywanie probleméw oraz przetwarzanie wizualne
i przestrzenne iopiera sie na znaczacych dowodach eksperymentalnych. Model
zaktada, ze mozna wykonywaé¢ dwa zadania w tym samym czasie bez wiekszego
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problemu, jesli nie przeszkadzajg sobie nawzajem i nie wymagajg przetwarzania
informacji z tym samym komponentem / zasobem.?

e) Model Cornoldiego i Vecchiego

Pamie¢ robocza to zdolno$¢ do utrzymywania aktualnych i aktywnych
informacji pochodzacych z zewnatrz i w ten sposéb pozwala ludziom zrozumieé
i reprezentowac Srodowisko zewnetrzne, zachowa¢ informacje o ich doswiadczeniach,
zdobywa¢ nowg wiedze i rozwigzywaé problemy. Model, ktéry rozwija niektére
koncepcje modelu Baddeleya, zostat zaproponowany w 2003 roku przez Cornoldiego
i Vecchi.

Active Processing:
Higher levels of activity

Passive Processing:
Lower levels of activity

Spatial
System
Visual
System

Jest to model w ksztatcie stozka, ktéry ma dwa wymiary: ciggly pionowy
i poziomy. Wozdtuz kontinuum pionowego mozna pogrupowac¢ najbardziej
zautomatyzowane umiejetnosci, w ktdrych zaangazowanie pamieci roboczej jest niskie,
a zamiast tego bardziej centralne procesy, ktére zamiast tego wymagajg wyziszej
aktywnej kontroli. Wraz ze wzrostem poziomu kontroli wzrasta zapotrzebowanie na
zasoby poznawcze, im wyzszy stopien kontroli wymagany jest dla danej czynnosci, tym
wieksza jest niezgodnos¢ z rozwijaniem innej centralnej aktywnosci.

Zgodnie z tym modelem najprostsze dziatania sg $cisle zwigzane z pewnym
typem informacji (np. percepcja i natychmiastowe zapamietywanie koloréw), podczas

3 https://www.simplypsychology.org/working%20memory.html
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gdy aktywnos¢ na poziomie posrednim utrzymuje stabsze ogniwo, a dziatalnosc
centralna jest prawie catkowicie oderwana od natury przetwarzanych informacji.

Drugg cechg modelu jest obecno$é planu poziomego, ktoéry wigze zawartosé
réoznych rodzajow informacji i mniejszg lub wiekszg odlegtos¢ miedzy nimi. Materiat
lingwistyczny i materiat wizualno-przestrzenny mozna umiesci¢ na dwdch przeciwnych
punktach tej ptaszczyzny, podczas gdy materiat wizualno-przestrzenny, zajmujac
oddzielne punkty, moze mie¢ wiekszg przynaleznos¢.

f) Teoria umystu Premacka i Woodruffa (ToM)

Teoria umystu odnosi sie do zdolnosci dostrzegania niezwyktej perspektywy
innych i jej wptywu na ich zachowanie - "to znaczy, ze inni ludzie majq unikalne mysli,
plany i punkty widzenia, ktore rézniq sie od twoich.". Klasyczne zatozenia ToM zostaty
zaproponowane w 1978 r. przez Premacka i Woodruffa, primatologéw badajgcych
szympansy.

Patrzac z perspektywy probleméw zwigzanych z EFD "ToM definiowane jest
jako niejawne zrozumienie poszczegdlnych standw psychicznych innych oraz ich wptyw
na zachowanie. To zrozumienie, Zze inne mysli i uczucia sq unikalne i czesto rézniq sie od
wfasnych osobistych mysli i uczué, i Zze oba mogq rozni¢ sie od rzeczywistej
rzeczywistosci. Zdolnos¢ do zrozumienia ToM implikuje rdine aspekty interakcji
spotecznych, takie jak wspotpraca, ktamanie, podqgzanie za wskazéowkami i odczuwanie
empatii. Brak odpowiedniego ToM spowoduje trudnosci w  zrozumieniu
i przewidywaniu zachowarn innych. "[Teoria umystu: Jak dzieci rozumiejg mysli i uczucia
innych osdéb]

Wersja klasyczna uwaza, ze ToM musi by¢ uniwersalna dla wszystkich ludzi,
niezaleznie od ich réznorodnosci kulturowej. Inne prace empiryczne na temat ToM,
opracowane przede wszystkim w dziedzinie badan nad autyzmem, umozliwity
wysuniecie tezy, ze ToM to nie tylko teoria wymagajgca wiedzy obserwatora, ale ma
rowniez komponent niezalezny od swiadomych proceséw w postaci mechanizmu
kognitywnego znanego w literaturze jako "Theory of mind mechanism" (TOMM) (PDF)
Réznicowanie kulturowe i "Teoria umystu"

Ostabienie ToM odnosi sie do stanu, w ktorym ToM nie rozwija sie zgodnie
z oczekiwaniami. Stan ten moze wynikac z deficytu neurologicznego, poznawczego lub
emocjonalnego. Uposledzenie to wystepuje najczesciej w zaburzeniach ze spektrum
autyzmu (ASD) i stuzy jako jedna z jego podstawowych cech. Osoby z ASD, ktore
prezentujg wysokie zdolnosci kognitywne i wiedze werbalng, wcigz majq trudnosci
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z zaliczaniem zadan ToM. [Premack, D., i Woodruff, G. (1978). Czy szympans ma teorie
umystu? [Nauki behawioralne i mézgowe]

ToM nie tylko zakfada istnienie uniwersalnego mechanizmu poznawczego
TOMM, ale zaktada réwniez, ze brak jego wfasciwego funkcjonowania jest silnie
skorelowany z uposledzeniem ludzkich kompetencji spotecznych (jak w przypadku
autyzmu, aspergera i szeroko pojetego EFD).
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1. Narzedzia i instrumenty do rozwijania pamieci roboczej dorostych
g) Narzedzie nr 1
Tytut dziatania:
Tratak - Koncentracja na ptomieniu swiecy

Cele nauczania:
Dzieki temu ¢wiczeniu uczestnicy nauczg sie:

» Skoncentrowania swojej uwagi na jednym obiekcie. Medytacji nad ptomieniem $wiecy
zgodnie z konkretnymi instrukcjami

» Oczyszczenia umystu z mysli i nierozpraszania mysli

» Podczas tego ¢wiczenia mogg zosta¢ wprowadzeni w relaksujgcy, prawie hipnotyczny
stan, w ktérym umyst uspokaja sie, pozwalajac sobie na cisze i spokdj.

» Przejecia kontroli nad swoim stanem emocjonalnym i stworzenia gtebokiego stanu
wewnetrznego spokoju. Poprawienia zdolnosci koncentracji i stworzenia wiecej
miejsca w swoim umysle, aby przechowywac¢ nowe informacje.

» Doswiadczenia wewnetrznego spokoju i ciszy, pozwalajgc na wzmocnienie
wewnetrznego gtosu / intuicji.

Czas trwania dziatania: 5min

Instrukcje do przeprowadzenia éwiczenia:

Wybierz cichy pokdj. Znajdz miejsce, w ktédrym nikt nie bedzie Ci przeszkadza¢ przez
caty czas trwania éwiczenia.

Przyciemnij sSwiatta i usun wszelkie zaktécenia przez wytaczenie telefonu lub innych
urzadzen, ktdre mogg przerwac ¢wiczenie.

Ubierz sie wygodnie. UsigdZ w wygodnej dla ciebie pozycji. Umiesé swiece lub obraz
Swiecy na wysokosci oczu.

Rozluznij sie i zacznij od kilku dfugich, gtebokich oddechéw, aby sie zrelaksowaé; Zwrdoc
uwage na Swiece. Przestudiuj forme swiecy. Spdjrz na swiece (lub jej obraz) i pozwdl
ptomieniom zajg¢ mysli.
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Pozwdl sie pochtongé swiattu. Mozesz zauwazy¢, ze twoje mysli naturalnie zaczng
btadzi¢. Za kazdym razem, gdy ztapiesz umyst dryfujgcy, po prostu przekieruj swojg
uwage na ptomien. Doskonatym sposobem na pogtebienie medytacji Swiecy jest
wyobrazenie sobie, ze oddychasz swiattem $wiecy do Srodka i z siebie. Po prostu miej
oczy skierowane na pftomien sSwiecy i pozwdl swojemu naturalnemu rytmowi
oddychania wypetni¢ swojg swiadomosé. W takiej sytuacji twdj mozg nie otrzymuje
zadnych nowych informacji do przetworzenia. To nerwy waszych oczu wysytajg sygnaty
do mdzgu. Ale w tym przypadku sygnat nie jest wysytany. W rezultacie obrazy obok
Swiecy zaczynajq znikac z twojej wizji. Podczas doznania, gdy twoje oczy sg otwarte,
widzisz tylko ptomien i nic wiecej, dopoki patrzysz tylko na ptomien. Aby to osiggnac,
wymagana jest zarowno mentalna cisza, jak i fizyczna cisza w twoich oczach. Gdy tylko
poruszysz oczami, twdj mézg zostaje zalany nowymi zmystami i natychmiast zobaczysz
pokdj wokdt siebie. Pozostann skupiony na Swiecy, a wrdcisz do stanu gtebokiej
medytacji dos¢ szybko.

Po 3 minutach medytacji nad ptomieniem s$wiecy zamknij oczy i sprébuj utrzymac
obraz sSwiecy w umysle przez kolejne 2 minuty. Jesli utracisz obraz w dowolnym
momencie, otwdrz oczy, spdjrz na swiece i powtérz. Réb to przez 3-5 minut.

** Przed éwiczeniem ustaw zegar zgodnie z czasem, ktory chcesz éwiczy¢. Musisz
trenowac ciato i umyst, aby medytowac, dlatego lepiej zaczgé od krétkich sesji, 3-5
minut. Mozesz powtarza¢ te krotkie sesje przez caty dzied. Stopniowo mozesz
zwiekszy¢ czas trwania ¢éwiczenia do diuzszych przedziatdw czasu. Na przyktad, po kilku
tygodniach 3-minutowych medytacji, wydtuz czas o 3 minuty, potem 5 minut itd.

Lista przedmiotow potrzebnych do przeprowadzenia tego ¢wiczenia:

- Swieca lub animowany wizerunek $wiecy (wideo, animacja GIF itp.)
- Smartfon, komputer lub telewizor do oglagdania animowanego GIF na ekranie

- Zegar do ustawienia czasu medytacji
Materiat potrzebny do przeprowadzenia tego ¢wiczenia:
- Wideo z ptomieniem $wiecy: https://www.youtube.com/watch?v=poNHx_rCf_Y
- Wideo 1z ptomieniem Swiecy i muzykg pomagajagca w medytacji:
https://www.youtube.com/watch?v=JuSDmsoK4wc
- Animowany: https://giphy.com/gifs/candle-fi9iBFsZXieAg
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Dodatkowe zasoby:

- www.wikihow.com/Use-Candles-for-Meditation

- https://blog.mindvalley.com/candle-meditation/

- https://yogainternational.com/article/view/candlelight-insight-trataka

- https://en.wikipedia.org/wiki/Tr%C4%81%E1%B9%ADaka

- https://awakeandmindful.com/how-to-do-a-candle-gazing-meditation-trataka/

- http://yogawithsubhash.com/2012/04/03/trataka-candle-gazing-cleansing-
technique/

- https://surginglife.com/candle-meditation/
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b) Narzedzie nr 2, Pasujace pary
Tytut dziatania:

Pasujace pary
Cele nauczania:

» Zwiekszenie sity koncentracji: uczestnicy bedg mogli dtuzej skupic sie na
okreslonym zadaniu

» Lepsza percepcja wzrokowa: Uczestnicy zwiekszajg swojg zdolnosé
postrzegania wzrokowego

» Lepsza retencja: uczestnicy szybciej i na dtuzej zapamietujg materiat do nauki

Czas trwania dziatania: 20-30 min
Instrukcje do prowadzenia ¢wiczenia:

Mozesz uzy¢ dowolnych kart pamieci (zakupione / samodzielnie wykonane). Przetasuj
karty i potéz je zakryte na stole. Jeden po drugim (moze gra¢ od dwdch do dziesieciu
uczestnikdéw) - obracajcie dwie karty w tym samym czasie. Osoba, ktéra znajdzie
pasujacg pare, otrzymuje pare i ktadzie jg odkrytg przed sobg i moze sprobowad
ponownie. Uczestnik z najwiekszg liczbg par jest zwyciezca.

Mozesz takze stworzy¢ wtasng gre w karty pamieci z uczestnikami. Na przykfad nauka
jezykdw: zréb zdjecie réinych rzeczy, ktére stanowig nowe stownictwo dla
uczestnikdw. Wydrukuj je dwukrotnie (z ramkg kwadratowg) na mocnym papierze
i wytnij.

Dostepne sg rdowniez gry pamieciowe na komputer lub telefon komodrkowy,
odtwarzane przez te same zasady.
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Lista przedmiotéw potrzebnych do prowadzenia ¢wiczenia:

- Gra w karty pamieci (zakupiona / wtasna)

- Komputer z dostepem do Internetu

-Telefon komérkowy

Materiat potrzebny do przeprowadzenia tego ¢wiczenia:

Dodatkowe zasoby:

https://www.spielregeln.de/memory.html

http://spiels.at/memory-spiele/

http://www.jetztspielen.de/suchen?from=wdg_page labels&searchTerm=mem
ory

http://spiele.woxikon.de/denkspiele/memory

https://www.meinspiel.de/memory-kaufen-oder-memospiel-mit-fotos-
gestalten-drucken
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c) Narzedzie nr 3 Fiszki

Tytut ¢wiczenia: Fiszka

Metoda fiszek jest skutecznym narzedziem do zwiekszania umiejetnosci pamieci i od
dziesiecioleci jest preferowang metoda uczenia sie w Niemczech. S3 to przenosne
materiaty do nauki, mniej obszerne w pordownaniu do podrecznikédw i mogg byé
wykorzystane w dowolnym miejscu i czasie. Sg one szczegdlnie uzywane do nauki
obcego jezyka i nowego stownictwa. Okazato sie jednak, ze jest to dobra metoda
badawcza dla dyscyplin, w ktérych uczniowie majg ogromny naktad pracy zwigzany
z faktycznymi informacjami, historycznymi datami, zapamietywaniem kluczowych
faktow, formut matematycznych, chemicznych lub fizycznych. Obecnie istnieje wiele
stébwek - aplikacji i programoéw zwigzanych z réznymi przedmiotami, ktére mozna
pobra¢ bezptatnie lub za niewilkg optatg. W dalszej czeéci bedziemy odnosi¢ sie do
"klasycznego" modelu papierowych fiszek i sposobem jak je tworzy¢.

Cele nauczania:
» Poznanie nowych informacji w sposéb skuteczniy i twérczy

» Promowanie autonomicznego uczenia sie i rozwijanie umiejetnosci
organizowania procesu uczenia sie i zarzadzania nim
» Zwiekszenie  zaangazowania  ucznibw i  angazowanie  "aktywnego

przywotywania". Fiszki utatwiajg powtarzanie, tworzac wiele zdarzen
sprzyjajgcych zwiekszeniu pamieci

» Promowanie autorefleksji i mozliwosci metapoznawczych. Wystepuje przy
poréwnywaniu i ocenie poprawnosci witasnej odpowiedzi z odpowiedzig
podang na fiszce.

» Zaangazowanie pamieci wzrokowej, szczegdlnie gdy informacje zapisane na
papierowych kartach sg posortowane wedtug kategorii i koloréw.

» Poprawienie zdolnosci identyfikacji korelacji miedzy faktami. Pomaga wykry¢
powigzania miedzy dwiema czesciami informacji, jesli wczesniej zostaty
pominiete.

Czas trwania ¢wiczenia: 15-20 min
Instrukcje do przeprowadzenia ¢wiczenia:

Papierowe fiszki s dwustronne: po jednej stronie jest napisane pytanie, a po drugiej
odpowiedz. Chodzi o to, aby poprawnie przedstawi¢ odpowiedz, gdy przedstawiona
jest strona przeciwna. Po przywotaniu informacji z pamieci, mamy mozliwosé
sprawdzenia poprawnosci wtasnej odpowiedzi.
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Karty moga by¢ sortowane w réznych obszarach i dla kazdego obszaru mozna wybraé
okreslony kolor. (np. do nauki nowego sfownictwa, napisz wszystkie przymiotniki na
zielonych fiszkach i wszystkie rzeczowniki na zéttych).

Fiszki sg skuteczng metodg zapamietywania faktycznej wiedzy, gdy sg wykorzystywane
inteligentnie. Najlepsze praktyki dotyczgce ich tworzenia to:

e Napisz krotkie i proste informacje witasnymi stowami na karcie
e Podziel ztozone informacje na wiele pytan
e Miksuj obrazy i stowa: zdanie po obrazie poprawia uwage, pomaga
angazowa¢ wzrokowa pamie¢ i zwieksza zdolnos¢ modzgu do
przypomnienia tego, czego sie nauczytes.
e Przestudiuj fiszki w obu kierunkach, przejrzyj je z obu stron
e Utworz grupy kart: powigzane z jednym obszarem;
Jesli poprawna odpowiedz zostata udzielona wiecej niz 3 razy w procesie uczenia, ta
karta lub stos kart zostanie odtozony na bok.

Lista przedmiotow potrzebnych do przeprowadzenia ¢wiczenia:

- Kolorowe papierowe fiszki (dostepne rowniez w sprzedazy) o réznych rozmiarach
i wadze

- Dtugopisy / otéwki

- Uzywaj zdjec z Internetu lub narysuj je sam.

Dodatkowe zasoby:

- https://www.brainscape.com/blog/2011/04/reasons-why-flashcards-are-so-
effective/

- https://www.myprivatetutor.ae/blog/5-benefits-of-using-flash-cards-in-
education
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3. Wirtualne narzedzia do promowania umiejetnosci kognitywnych w ogéle
i pamieci roboczej w szczegdélnosci

a) Rozweselcie sie! HAPPYneuron stuizy do poprawy Twojej pamieci
roboczej

Link: http://www.happyneuron.fr/jeuxtmemory

> Sprzataj!: Cwiczenie to faczy w sobie zapamietywanie szeregu stéw,
ktére utatwiajg ich pogrupowanie w kategorie logiczne, oraz poznanie
rozktadu przestrzennego tabel kategorii. Uzytkownik moze wybraé rézne
poziomy trudnosci. Celem tego ¢wiczenia jest praca nad umiejetnoscia
logicznego grupowania elementéw w rdézne kategorie (funkcje
jezykowe) i kojarzenia kazdego stowa z kategorig (co utatwia ich
zapamietywanie), pamiecia semantyczng (pamiecig stow), przestrzenng
pamiecia i zdolnoscig koncentracji.

> Obiekty, gdzie jesteicie?: Cwiczenie polega na zapamietaniu potozenia
6, 8 lub 10 obrazéw (figuratywnych lub abstrakcyjnych) na komdrkach
siatki, a nastepnie znalezieniu tego powigzania wedfug réznych modeli
odpowiedzi. Cwiczenie to powoduje, ze uzytkownik tworzy powigzania
miedzy dwiema cze$ciami informacji: jedng w ksztatcie obrazu, a druga
dotyczaca lokalizacji. Ten link ufatwia ich zapamietywanie. Konieczna
jest dobra analiza wizualna i koncentracja.

» Ksztatty i kolory: Po pierwsze, uzytkownik musi zapamietac 6, 8 lub 10
cyfr, a nastepnie rozpozna¢ je sposrdd innych, ktére réznig sie ksztattem
lub kolorem. To ¢éwiczenie aktywuje wizualng pamieé geometrycznych
ksztattow. Wymaga to réwniez doskonatej koncentracji, poniewaz formy
te sg trudne do zwerbalizowania, to znaczy, ze nie mozemy nadaé im
nazwy (w przeciwienstwie do konkretnego przedmiotu) i musimy
zwracaé uwage na szczegoty.

» Pamiec stonia: Uzytkownik musi zapamieta¢ 25 stow prezentowanych
w siatce. Nastepnie musi znalezé te stowa wymieszane miedzy innymi na
tablicach z 15 stowami. To ¢wiczenie pozwala mu tatwo znalez¢ stowa z
listy. Doprowadzi go to do opracowania wtasnych metod
zapamietywania (poprzez zgrupowanie elementéw ...), niezbednych,
gdy uzytkownik chce zapamietac wiele informacji.
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b) Cwiczenie pamieci roboczej za pomoca CogniFit

Link: www.cognifit.com

» Fabryka cukierkéw: Aby przejs¢ przez te gre, uzytkownik bedzie musiat
kodowa¢, przechowywac¢ i odzyskiwa¢ rozne typy wyswietlanych
informacji. Wykonanie tego ¢wiczenia aktywuje wzorce nerwowe
uzywane podczas przechowywania wspomnien. Udoskonalenie tej
umiejetnosci moze pomdc uzytkownikowi zwiekszy¢ wydajnosé, jesli
codzienne czynnosci, takie jak studiowanie lub pamietanie, gdzie
znajduja sie kluczyki od samochodu.

» Lilie wodne: W tej grze modzgowej uzytkownik bedzie musiat
wykorzysta¢ swojg pamie¢, aby zachowa¢ i zapamieta¢ kolejnos¢,
w ktérej zaswiecajg sie bodice na ekranie. Dzieki tej grze mozemy
stymulowaé pofaczenia mdézgu uzywane w réznych typach pamieci. To
¢wiczenie moze utatwié przechowywanie informacji w pamieci.

» Tworzenie kawatkow: W tej grze uzytkownik bedzie musiat zapamietac
bodzce, ktére zostaty wczesniej pokazane. Aktywnos¢ ta inicjuje
i wzmacnia obwody neuronowe uzywane w pamieci. Wzmocnienie tych
potgczen moze pomdc w codziennych czynnosciach, takich jak
zapamietywanie nazwisk lub twarzy klientéw, wiedza o tym, gdzie
zaparkowate$ samochdd lub zakupy spozywcze.

» Linia liczb: Ta gra pamieci zostata stworzona, aby przetestowaé zdolnos¢
uzytkownika do przechowywania i manipulowania informacjami.
Uzytkownik bedzie musiat zapamietac rézne liczby na ekranie i bedzie
mogt wykonaé dziatanie matematyczne, aby otrzymac¢ docelowg liczbe.
Takie dziatanie wzmocni sieci neuronowe uzywane w pamieci roboczej,
a poprawa pamieci roboczej moze pomdc nam byé bardziej wydajnym
w ztozonych zadaniach poznawczych, takich jak rozumienie jezyka,
czytanie, matematyka, uczenie sie czy rozumowanie.

a) Oswiecanie pamieci roboczej dzieki Lumosity
Link: www.lumosity.com

Memory Match i Monster Garden ¢wiczenia majg na celu poprawe
pamieci operacyjnej. Memory Match to szybka gra, w ktérej
uzytkownicy muszg porownac aktualny bodziec z tymi przedstawionymi
wczesniej — trzeba szybko zapamietac grupe ptytek na siatce. Oznacza
to pamietanie ich lokalizacji, a moze nawet ksztattéw, ktdre tworza.
Celem gry Monster Garden jest poruszanie sie po labiryncie w oparciu
o pamie¢ przestrzenng tak, aby unikng¢ przeszkdd. Liczba przeszkédd
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wzrasta wraz ze wzrostem umiejetnosci poruszania sie po labiryncie.
Oba ¢wiczenia zawierajg elementy przypominajgce gre, takie jak
punktacja i punkty bonusowe.

a. Karmienie swojej umiejetnosci zapamietywania za pomoca Memozora

Link: www.memozor.com

Te gry pamieci sg specjalnie zaprojektowane dla dorostych i pozwalajg éwiczy¢
pamiec lub po prostu gra¢. S3 one podzielone na rézne poziomy o rosngcej
trudnosci:

v poziom 1:tatwe gry pamieciowe dla poczatkujgcych dorostych
= proste ksztatty, bez putapek
= 16 kart

= wiele dostepnych tematéw

for Adult for Adult for Adults

Memory games for adults Flags Memory Games Memory Game
n d Black and White for Adults ski and snowboard
o

v Poziom 2: gry pamieci o niskim stopniu trudnosci

= bardziej ztozone ksztatty, pewne putapki
= 20 kart
= wiele dostepnych tematow

v" Poziom 3: gry pamieci o $rednim stopniu trudnosci

= skomplikowane ksztatty, wiele putapek
= 20 kart
= wiele dostepnych tematow

v" Poziom 4: gry pamieci o duzym stopniu trudnosci

=  skomplikowane ksztatty, wiele putapek
= 36 kart
= wiele dostepnych tematéow
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Il. ZARZADZANIE EMOCJONALNE

1. Dysregulacja emocjonalna: teorie, konteksty, realia
a) Narzedzia do pomiaru regulacji emocjonalnej

"Regulacja emocjonalna" to termin powszechnie uzywany do opisania zdolnosci
osoby do efektywnego radzenia sobie z emocjami i reagowania na nie. Ludzie
nieswiadomie stosujg emocjonalne strategie regulacji, aby radzi¢ sobie w trudnych
sytuacjach wielokrotnie w ciggu dnia. Wiekszos$¢ z nas stosuje rézne emocjonalne
strategie regulacji i potrafi je zastosowa¢ w réznych sytuacjach, aby dostosowac sie do
wymagan naszego Srodowiska. Niektére z nich sg zdrowe, inne nie. Zdrowe strategie
radzenia sobie, takie jak radzenie sobie ze stresem za pomocg programu chodzenia, nie
powodujg szkéd. Mogg one pomdc w rozpraszaniu silnych emocji, czesto pozwalajgc
na lepsze zrozumienie tego, co doprowadzito do emocjonalnego doswiadczenia.
"Dysregulacja emocjonalna" jest terminem uzywanym do opisania niezdolnos$ci do
regularnego stosowania zdrowych strategii w celu rozproszenia lub ztagodzenia
negatywnych emocji. Podczas gdy wszyscy ludzie czasami uzywajg mniej niz idealnych
strategii regulacji emocjonalnej, osoby, ktére regularnie doswiadczajg intensywnych
negatywnych emocji, sg znacznie bardziej narazone na niezdrowe strategie, takie jak
samookaleczenia.

Jedng z najpopularniejszych miar mierzenia emocji jest DERS. Skala Regulacji
Trudnosci w emocjach (ang. Difficulties in Emotion Regulation Scale - DERS, Gratz
i Roemer, 2004) jest popularng, ale kontrowersyjng metodg samoopisowg, majgca na
celu ocene szeroko rozumianego rozregulowania emocjonalnego. Model, na ktérym
opiera sie DERS (Gratz i Roemer, 2004) proponuje cztery szerokie aspekty regulacji
emocjonalnej: (a) Swiadomosé i zrozumienie emocji; (b) akceptacja emoc;ji; (c) zdolnos¢
do kontrolowania impulséw i zachowywaé sie zgodnie z celami w obecnosci
negatywnego afektu; oraz (d) dostep do strategii regulacji emocji, ktdre sg postrzegane
jako skuteczne w poprawie samopoczucia. Model ten zostat przyjety przede wszystkim
w ramach stosowanych badan klinicznych i kontekstéw terapeutycznych.

Innym waznym narzedziem oceny emocji jest Kwestionariusz Regulacji Emocji
(ERQ), ktéry jest 10-punktowa skalg samoopisowg zaprojektowang do oceny
nawykowego stosowania dwdch powszechnie stosowanych strategii do zmiany emocji:
ponownej oceny poznawczej i ekspresyjnego ttumienia. Uczestnicy odpowiadajg na
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kazdy przedmiot za pomocg 7-punktowej skali Likerta w zakresie od 1 (zdecydowanie
nie zgadzam sie) do 7 (zdecydowanie sie zgadzam). Ponowna ocena kognitywna polega
na odmiennym mysleniu o sytuacji w celu zmiany jej znaczenia w celu zmiany wtasnego
doswiadczenia emocjonalnego. Ekspresyjne ttumienie polega na zmniejszeniu
zewnetrznej ekspresji emocji. Sze$¢ pozycji przyczynia sie do podskali dla ponownej
oceny kognitywnej (np. "Kiedy mam do czynienia ze stresujacg sytuacjg, mysle o tym w
sposob, ktory pomaga mi zachowac spokéj"). Cztery elementy przyczyniajg sie do
podskali do ekspresyjnego ttumienia (np. "Kiedy odczuwam negatywne emocje,
upewniam sie, ze ich nie wyrazam").

b) Inwentarz oceny zachowania funkcji wykonawczych — Wersja dla dorostych™
(BRIEF-A ™)

Test samooceny BRIEF-A obejmuje rdéwniez bardzo specyficzny EFD:
rozregulowanie emocjonalne. Amerykanscy naukowcy opracowali dwie rézine skale,
ktére umozliwiajg dorostym wziecie udziatu w tescie w celu samooceny kontroli
emocjonalnej i zdolnos$ci do samodzielnego monitorowania.

Z jednej strony, Skala kontroli emocji mierzy "Wpfyw problemdw funkcji
wykonawczych na ekspresje emocjonalng i ocene zdolnosci jednostki do modulowania
lub kontrolowania swoich reakcji emocjonalnych”. Na przyktad, jesli odnosimy sie do
wspomnianego wczesniej raportu (tj. klienta ptci meskiej w wieku 20 lat, ktéry w 2006
r. przeszedt test samooceny BRIEF-A), wydaje sie, ze ta mtoda osoba znajduje sie

n

"w srednim zakresie w porownaniu z podobnym do starszych rowiesnikéw ". Oznacza
to, ze uwaza sie za odpowiednio zdolnego do modulowania lub regulowania swoich
emocji w ogole. Ogdlnie opisuje siebie jako "reagowanie na zdarzenia odpowiednio,
bez wybuchdéw, nagtych i / lub czestych zmian nastroju lub nadmiernych okreséw
emocjonalnego zta". Z drugiej strony, skala Self-Monitor "Ocenia aspekty swiadomosci
spotecznej lub interpersonalnej. Uimuje stopien, w jakim jednostka postrzega siebie
jako swiadomq wptywu, jaki jego zachowanie ma na innych. Odnoszqc sie do tego
bardzo szczegdlnego aspektu, mtody cztowiek, o ktorym mowa powyZej, widzi siebie
jako "nie dostrzegajgcy trudnosci w monitorowaniu wpfywu wtasnego zachowania
w otoczeniu spotecznym”. Nie ulega watpliwosci, ze wyniki jego testu na tych bardzo
specyficznych skalach sg pozytywne, chociaz zauwazylismy, ze test samooceny BRIEF-A
ujawnit trudnosci dla tego mtodego cztowieka w utrzymywaniu i kodowaniu informacji
(patrz Rozdziat | Pamiec robocza) i zobaczymy pdzniej, ze ta sama osoba posiada inne
zaburzenia funkcji wykonawczych.
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c) Model regulacji emocji Grossa

Jedna z najbardziej popularnych i uzytecznych teorii regulacji emocji pochodzi
od psychologa Jamesa Grossa (2014). Jego "model procesu regulacji emocji" zaktada,
ze emocje sg reakcjami na Swiat, wiec jesli kto$ chce poczu¢ inaczej, powinien
sprébowac inaczej mysle¢ lub zwracac¢ uwage, a nawet dziata¢ inaczej. Gross uwaza, ze
regulacja emocji jest procesem indywidualnym, dla jakiego rodzaju emocji, kiedy
pojawiajg sie emocje, jak wptywa¢ na ekspresje emocjonalnego doswiadczenia
i ekspresji. Regulacja emocji obejmuje proces zmiany ukrytego okresu emocji, czasu
wystepowania, czasu trwania, ekspresji zachowania, doswiadczenia psychologicznego,
reakcji fizjologicznej itd. (Gross, 2002).

Gross (2001) opisuje model procesu regulacji emocji za pomocg nastepujgcej
definicji: "Regulacja emocji obejmuje wszystkie swiadome i nieSwiadome strategie,
ktorych uzywamy do zwiekszania, utrzymywania lub zmniejszania jednego lub wiecej
elementow reakcji emocjonalnej" (Gross, 2001) . Wozrastajgce sktadniki reakcji
emocjonalnej nazywa sie regulacja emocji w gére, a zmniejszenie tych sktadnikéw
nazywa sie regulacjg emocji w dot. Sktadniki, ktore bierze pod uwage to (1) komponent
empiryczny (subiektywne odczucie emocji), (2) komponent behawioralny (reakcje
behawioralne) oraz (3) sktadnik fizjologiczny (reakcje takie jak czestos¢ akcji serca
| oddychanie). Ludzie uzywajg strategii, aby wptywac na poziom reakcji emocjonalnej
na dany rodzaj emocji. Gross rozrdznia strategie skoncentrowane na przesztosci
i strategie ukierunkowane na reakcje. Strategie skoncentrowane na przesztosci s3
stosowane do procesu przygotowujgcego do tendencji reagowania, zanim zostang
w petni aktywowane. Strategie skoncentrowane na reakcji sg stosowane do aktywacji
rzeczywistej reakcji emocjonalnej, kiedy emocja juz trwa.

W swoim modelu Gross wyréznia cztery rdine strategie regulacji emocji
skoncentrowane na przesztosci, ktére mozna zastosowaé w rdézinych momentach
procesu generowania emocji:

a. wybodr sytuacji: osoba wybiera sytuacje odpowiadajgcg poziomowi reakcji
emocjonalnej, ktdrg chce miec dla danej emocji

b. modyfikacja sytuacji: osoba modyfikuje istniejgcg sytuacje, aby uzyskaé inny
poziom emocji
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c. ostrozne wdrazanie: przeniesienie uwagi na pewien aspekt i zmiane
poznawczg
d. zmiana poznawcza: wybodr znaczenia poznawczego dla zdarzenia.

Pigta strategia regulacji emocji, modulacja reakcji, strategia ukierunkowana na
reakcje, jest stosowana po wygenerowaniu tendencji odpowiedzi na emocje: osoba
probuje wptywac na proces tendencji odpowiedzi, stajgc sie reakcja behawioralng.
W swoim artykule Gross przewiduje, ze strategie wczesnej regulacji emocji sg bardziej
skuteczne niz strategie stosowane w pdzniejszym momencie procesu (Gross, 2001).

d) Model A-B-C-D do zarzadzania gniewem
Jedna z naszych podstawowych emocji jest gniew.

Gniew jest rodzajem stanu umystu, jest reakcjg na frustracje, ktéra pojawia sie,
kiedy jedna z naszych potrzeb jest niezaspokojina, gdy mamy trudnosci z osiggnieciem
celu i dodajemy do catej sytuacji pewng "filozofie". Innymi stowy, do trudnych sytuacji,
ktore pojawiajg sie w naszym zyciu, tworzymy witasng ideologie, w wyniku ktérej
powstaje specyficzna postawa, okreslony wzér naszych zachowan i reakcji. Podstawg
ztosci jest zatem "gniewna" postawa wobec siebie, wobec ludzi lub otaczajgcej nas
rzeczywistosci.

Gniew jest jedng z tych emocji, ktére niesie ze sobg duzo energii. Wtasnie
dlatego, kiedy jestesmy zirytowani, wsciekli, petni gniewu i niezadowolenia, mozemy
poczu¢ sie energetyzowani. Wtedy mamy pragnienie i site do dziatania, co skutkuje
pewng aktywnoscig. Wazna jest jednak aktywnos¢ i kierunek przeptywu tej energii.

Gniew jest catkowicie normalng ludzkg emocjg, a kiedy odpowiednio sie do
tego ustosunkuje, mozna go nawet uznac za zdrowg emocje. Wszyscy czujemy zto$¢ od
czasu do czasu, ale to uczucie moze prowadzi¢ nas do méwienia lub robienia rzeczy,
ktérych pdzniej zatujemy. Gniew moze zmniejszy¢ nasze zahamowania i sprawié, ze
dziatamy niewtasciwie. [www.skillsyouneed.com]

Model A-B-C-D jest klasyczng technika terapii poznawczo-behawioralnej (CBT)
opracowang przez jednego z zatozycieli CBT, Alberta Ellisa. Skuteczne zastosowanie
modelu moze poméc w rozwigzaniu wielu probleméw emocjonalnych, w tym
problemdéw zwigzanych z zarzadzaniem gniewem. Ponizej wyjasniamy, jak dziata ten
model i jak zaczg¢ go uzywac.
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Omowienie modelu A-B-C-D w kontekscie zarzagdzania gniewem:

e A = Aktywacja zdarzenia

Odnosi sie do sytuacji poczqtkowej lub "wtqcznika" Twojego gniewu.
® B = System przekonan

Twdj system przekonan odnosi sie do sposobu interpretowania zdarzenia aktywujgcego
(A). Co mdwisz o tym, co sie stato? Jakie sq Twoje przekonania i oczekiwania dotyczqce
zachowania innych?

e (= Konsekwencje

To, jak sie czujesz i co robisz w odpowiedzi na Twdj system przekonan; innymi stowy,
emocjonalne i behawioralne konsekwencje wynikajgce z A + B. W stanie gniewu
powszechne jest rowniez odczuwanie innych emocji, takich jak strach, poniewaz gniew
jest wtérng emocjq. Inne "konsekwencje" mogq obejmowac subtelne zmiany fizyczne,
takie jak uczucie ciepta, zaciskanie piesci i ptytki oddech. Bardziej dramatyczne
przejawy gniewu obejmujq krzyki, nazywanie i przemoc fizyczng.

e D =Spor

D odnosi sie do bardzo waznego kroku w procesie zarzqdzania gniewem. Musisz zbadac
swoje przekonania i oczekiwania. Czy sq nierealne lub irracjonalne? Jesli tak, to jaki
moze byc¢ alternatywny i spokojniejszy sposob odniesienia sie do sytuacji? Poprzez
"kwestionowanie" tych odwaznych przekonan na temat sytuacji, mozesz przyjgc
bardziej racjonalne i zrownowazone podejscie, ktére moze pomdoc Ci kontrolowac swdj
gniew. [Anger Management: Cognitive-Behavioral Therapy Manual]
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2. Narzedzia i instrumenty stuzace rozwojowi zarzagdzania emocjami dla dorostych
a) Narzedzie nr 1 Technika oddechu

Oddech determinuje nasze istnienie. Jest to oczywiste, ale niedoceniane. Codziennie
wykonujemy tysigce oddechdw, nie myslac, ze wtasciwy oddech wptywa na nasze
zdrowie i nastrdj. Oddech jest nie tylko zrédtem energii - jest takze lekarstwem na
nerwy i kluczem do zrozumienia siebie.

Zrob to - proste ¢wiczenie w celu zmniejszenia gniewu (sprobuj znalez¢ kilka minut na
¢wiczenie w ciggu dnia):

¢ UsigdZ wygodnie, rozluznij miesnie, zamknij oczy.

e Wdychaj przez nos, wydychaj powietrze przez usta.

® Podczas wdechu popchnij obszar brzucha (uzywajgc miesni brzucha i przepony),
wpychajgc powietrze do dolnej czesci ptuc.

¢ Wstrzymaj oddech i policz do pieciu.

¢ Nastepnie powoli wydychaj, rozluzniajgc ramiona, tors i brzuch.

¢ Oddychaj swobodnie, gteboko.

¢ \Wyobrazaj sobie powietrze jako Zzyciodajny, oczyszczajacy strumien. Wraz
z wydechem wizualizuj brud, ktéry cie opuszcza.

Oddychanie brzuchem jest podstawowym sposobem oddychania w praktyce
buddyjskiej i tai-chi. Polega na popychaniu brzucha podczas wdechu i ciggniecia
podczas wydechu. Uczy sie go miedzy innymi w szkotach potozniczych, poniewaz
pomaga rozluzni¢ miesnie podczas porodu. W tai-chi stosowany jest réwniez
odwrdécony oddech: podczas wdechu brzuch jest podciggany i wypychany podczas
wydechu. Ta technika stuzy do gromadzenia energii i zwiekszenia wydajnosci ciata.
Oddychamy w ten sposdb, na przyktad podnoszac ciezary.

Ludzie praktykujacy joge uzywajg pranajamy - techniki oddechowe] polegajgcej na
oddychaniu, wydychaniu i zatrzymywaniu oddechu. Inhalacja zapewnia site zyciowa,
wydech oczyszcza organizm z toksyn. W momencie wstrzymywania oddechu energia
rozprzestrzenia sie po catym ciele.
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W latach 80. rebirthing, spopularyzowany przez amerykanskiego Leonarda Orra, byt
popularng metodg swiadomego oddychania. Kontrola oddechu jest tutaj elementem
samorozwoju i ma na celu odrodzenie poprzez sieganie po doswiadczenia porodowe
i przezwyciezanie zwigzanych z tym blokad.

Obecnie w terapii stosuje sie "potaczenie oddechowe", tgczac kilka metod. Ta technika
zostata opracowana przez australijskiego nauczyciela jogi, Nemi Natha. Potgczenie
oddechowe dziata réwniez na Ciebie. Swiadome oddychanie polega tutaj na spokojnym
oddychaniu podczas wydechu. Podczas jednogodzinne] sesji terapeutycznej uktad
nerwowy zostaje wyciszony, emocje zostajg wypuszczone, uspokajamy sie.

Wszystkie techniki oddychania uczg jednego - oddychanie jest poteznym zrddtem
zdrowia i spokoju. Moze to by¢ nasz wewnetrzny przewodnik, z ktéorym docieramy do
podswiadomosci, uczymy sie nawzajem, komunikujemy sie z naszg intuicjg. Silne,
gtebokie oddychanie moze przynies¢ natychmiastowg ulge podczas stresu. Czesto
uzywamy go instynktownie ... nawet ziewajgc. Oddech to doskonate lekarstwo, ktére
dodatkowo nie kosztuje nic i ktérego zawsze mozemy uzyc.

Dobrze wiedzie¢: Cztowiek wykonuje 12-14 oddechéw na minute. W tym czasie
wdycha i wydycha 6 litréw powietrza
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b) Narzedzie nr 2 Technika odgrywania rél "wtasciwe buty"

Tytut ¢wiczenia:
Sprébuj chodzi¢ w moich butach — Roleplay

Cele nauczania:

v' Wzmocnienie umiejetnosci komunikacyjnych i umiejetnosci rozwigzywania
problemdéw. Uczestnicy mogg wyprobowaé rdzne metody komunikacji
i zachowania w symulowanym srodowisku oraz dowiedzie¢ sie, ktore
rozwigzanie jest skuteczne

v Rozszerzanie perspektyw: uczestnik lepiej poznaje kilka aspektéw i perspektyw
oraz moze powiekszy¢ swojg zdolnosé rozwigzywania problemoéw

v' Lepsza samoobserwacja i obserwacja innych: Uczestnicy s3 w stanie lepiej
odzwierciedla¢ zachowania wtasne i innych

Czas trwania ¢wiczenia: 15-30 min (zmienny czas trwania)
Instrukcje do prowadzenia ¢wiczenia:

Mozna rozrdzni¢ spontaniczne i instruowane odgrywanie rél. Spontaniczne odgrywanie
scenek dzieje sie w codziennych sytuacjach i problemach, np. konflikt w klasie. W tym
przypadku nalezy podac tylko krdtka historie tfa, proces i odtwarzanie rél powinno by¢
fatwe.

W instrukcji odgrywanej, przetwarzane sg okreslone sytuacje i problemy, np. rozmowa
kwalifikacyjna, rozmowa z klientem itp. Zaprogramowane odgadniecia sg podzielone
na faze przygotowawczy, faze gry i faze oceny. Nauczyciel musi przygotowac
scenariusz: moze przygotowaé materiat informacyjny i potrzebny sprzet, zdefiniowaé
rozne role itp. W fazie przygotowawczej uczestnicy otrzymujg informacje
o poczatkowej sytuacji (np. rozmowa kwalifikacyjna) i rézne role (np. osoba
przeprowadzajgca rozmowe kwalifikacyjng, wnioskodawca).

W fazie gry, wybrani uczestnicy wykonujg, inni uczestnicy obserwujg odgrywanie roli
i odnotowujg zachowanie aktora. Nauczyciel nie powinien podejmowaé dziatan
korygujacych. Jesli dostepna jest kamera wideo, mozna nagra¢ scenariusz na wideo,
aby aktorzy mogli nastepnie obserwowaé swoje wystgpienie.
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W fazie oceny aktorzy majg okazje porozmawiaé¢ o wystepie, roli i emocjach. Inni
uczestnicy, ktérzy obserwowali odgrywanie roli, sg proszeni o przedstawienie opinii na
ten temat. Sugestie poprawy mozna zastosowa¢ jako dalszy i koncowy krok.

Lista przedmiotow potrzebnych do przeprowadzenia ¢wiczenia:
- W zaleznosci od zapotrzebowania: biurko, krzesta, materiaty informacyjne, karty rdl,

Materiat potrzebny do przeprowadzenia ¢wiczenia:

Dalsze zasoby:

http://methodenpool.uni-koeln.de/download/rollenspiele.pdf
http://www.bpb.de/lernen/grafstat/grafstat-bundestagswahl-
2013/148888/rollenspiel-durchfuehren
https://de.islcollective.com/resources/search_result?Tags=rollenspiel
https://bewerbung.com/rollenspiel/
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c) Narzedzie nr 3 "Zesp6t wewnetrzny"

Tytu’f cwiczenia: "Wewnetrzny zespdt" - Friedemann Schulz von Thun

Friedemann Schulz von Thun twierdzit, ze kiedy stuchamy siebie, rzadko znajdujemy
pojedynczy "gtos", gdy mamy do czynienia z konkretng sytuacjg lub tematem. Rdzne
"wewnetrzne gtosy", ktére mozna rowniez uznac za wewnetrzny zespot, w wiekszosci
przypadkdw nie sg zgodne; niektére sg gtosniejsze i dominujace, prébujgc wptynagé na
prace zespotowa. Tak wiec "wewnetrzna druzyna" wptywa na nasza komunikacje
i nasze dziatania stale. W zwigzku z tym kitdtnia wewnatrz osoby moze by¢ bardzo
denerwujaca i niepokojaca i moze prowadzi¢ do paralizu behawioralnego. Jednak nie
jest to zaburzenie psychiczne, ale normalna ludzka kondycja. Ta "wielo$¢ wewnetrzna"
jest ostatecznie pozgdana, poniewaz wyraza rozne perspektywy i punkty widzenia.
Moga one réowniez odzwierciedla¢ rozne przeszte doswiadczenia, potrzeby, priorytety
w zyciu. Tylko wtedy, gdy osoba "zjednoczy" wszystkie "gtosy" w srodku, innymi stowy,
gdy cztonkowie zespotu znajdg kompromis, jeden gtos bedzie wydobywat sie na
zewnatrz. Wyzwaniem jest zidentyfikowanie odpowiednich "wewnetrznych cztonkéw
zespotu" i rwnowagi miedzy nimi, w celu uzgodnienia danego problemu.

Cele nauczania:
» Zidentyfikowanie przyczyn, ktére wptywajg na wtasny stan emocjonalny
» Podnoszenie Swiadomosci wtasnych problemdéw i rozwijanie krytycznego
myslenia
» Radzenie sobie z problemami, a nie ich odwlekanie
» Wzmocnienie poczucia odpowiedzialnosci

Czas trwania ¢wiczenia: 20-25 minut

Instrukcje do przeprowadzenia ¢wiczenia:

Ta metoda moze by¢ uzywana podczas sesji coachingowej, z wykorzystaniem pustych
krzeset ustawionych w kétko. Kazdy "cztonek zespotu wewnetrznego" jest przypisany
do jednego krzesta. Trener przejmuje kierownictwo tego "zespotu" i organizuje
"Wewnetrzne spotkanie zespotu". Klient usigdzie kolejno na rdinych krzestach
i sprobuje przedstawi¢ odpowiedni punkt widzenia tej "wewnetrznej" osobowosci.
Mozna omdwic nastepujgce kwestie:

- Jakie sg Twoje mocne strony i Twoja rola w zespole?
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- jakie ryzyko wigze sie z Twoimi dziataniami?

- jak radzisz sobie z innymi cztonkami zespotu?
- czego potrzebujesz, aby w petni rozwingé swoje mocne strony?

W "wewnetrznym spotkaniu zespotu" klient czesto staje sie Swiadomy wewnetrznych
"ukrytych" konfliktéw i rozpoznaje, ktory "cztonek" w swoim "wewnetrznym zespole"
moze by¢ zbyt silny, zbyt staby lub uswiadomi¢ sobie, ze "lider zespotu" dziata po
prostu stroniczo i nie uwzglednia innych perspektyw.

Lista przedmiotow potrzebnych do przeprowadzenia ¢wiczenia:

- 4-5 pustych krzeset
- Jeden pokdj do indywidualnego coachingu.

Dalsze zasoby:
- http://psyche-und-arbeit.de/?p=6152
- https://projekte-leicht-gemacht.de/blog/pm-methoden-erklaert/das-innere-
team-bist-du-nur-einer-oder-doch-viele/
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1. Wirtualne narzedzia do promowania umiejetnosci kognitywnych
w ogodle i emocjonalnym zarzgdzaniu w szczegolnosci

a) Instytut zdrowia i potencjalny ludzki test inteligencji emocjonalnej

Link: http://www.ihhp.com/free-eg-quiz/

» Przetestuj swojg inteligencje emocjonalng: Egzamin na temat
inteligencji emocjonalnej Instytutu Zdrowia i Potencjatu Ludzkiego
opisuje sytuacje, ktére kazdy doswiadcza w zyciu codziennym (np.
otrzymuje negatywne opinie). OdpowiedZ na pytania zapewni
najdoktadniejszg ocene poziomu inteligencji emocjonalnej. Quiz sktada
sie z odpowiedzi na 26 pytan wedtug skali satysfakcji: "zdecydowanie sie
nie zgadzam", "nie zgadzam sie", "nie zgadzam sie ani zgadzam",
"zgadzam sie" lub "zdecydowanie sie zgadzam".

Test Your Emotional Intelligence (EQ)

- | do not become defensive when criticized. * |
MNeither
Strongly Agree Mor Strongly
Disagree Disagree Disagree Agree Agree

Pierwsza cze$é¢ dotyczy tego, jak uzytkownik reaguje w rdznych
sytuacjach. W drugiej czesci uzytkownik jest proszony o udzielenie
odpowiedzi na pytania dotyczgce jego / jej postrzegania swojego szefa.
Na przyktad cztery pytania dotycza szacowanego procentu czasu,
w ktorym uzytkownik uniknat okreslonej sytuacji w pracy. Ostatnie dwa
pytania skupiajg sie na wptywie, jaki unikanie rzeczy miato na
uzytkownika.

Po rozwigzaniu quizu uzytkownik otrzymuje wyniki, a takze zalecenia,

w jaki sposdb moze lepiej zarzadzaé swoimi emocjami i skuteczniej
wspotpracowac z innymi, zwitaszcza gdy znajduje sie pod pres;j3.
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a) Retiaperte

» Eserciziperlamente to zbiér prostego oprogramowania specjalnie
stworzonego do tego typu szkolen. Jest to niejednorodny zestaw zadan,
sposrod ktorych terapeuta moze wybrac rodzaj ¢wiczen, ktéry najlepiej
pasuje do charakterystyki indywidualnego pacjenta, modulujac
trudnosci i sposéb wykonania. Oprogramowanie nie wymaga specjalnej
instalacji. Po pobraniu wystarczy rozpakowac plik, aby go uzyé. Ten
program moze byé kopiowany, dystrybuowany i uruchamiany
swobodnie. Kazde uzycie jest mozliwe, a éwiczenia sg w jezyku wtoskim.

a) Zestaw narzedzi do analizy emocjonalnej

Link: https://www.helpguide.org/articles/mental-health/emotional-

intelligence-toolkit.htm

Emotional Intelligence Toolkit to wirtualny przewodnik do zarzadzania nieprzyjemnymi
myslami, radzenia sobie ze stresem i silnymi emocjami, poprawiania zdolnosci Twoich
zwigzkdw. Zestaw narzedzi moze pomdoc:

W zmianie samobdjczych nastrojéw | postaw
Szybkim radzeniu sobie ze stresem i niepokojem
Pozostaniu w kontakcie z tym, co czujesz i myslisz
Podazaniu za swoimi nadziejami i marzeniami

VVYY

Zestaw narzedzi jest zbudowany w taki sposéb, ze kazida sekcja zawiera materiat
wideo, proaktywne porady w postaci tekstu i ¢wiczen opartych na medytacji.
Beginning meditation — 16 minutes

Learn how to relax and open yourself up to discovering physical and emotional sensations throughout your body. Move up
to the intermediate meditation when you feel attuned to the feelings and sensations throughout your body

Beginning-Meditation

> g =«
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Zestaw narzedzi opiera sie na ostatnich transformacjach, ktére miaty miejsce
w dziedzinie psychologii. Emocja jest teraz w centrum teorii klinicznej i jest
postrzegana jako podstawa zmian psychologicznych. Wiemy réwniez, ze cate nasze
myslenie w znacznym stopniu korzysta z komponentu emocjonalnego. Gdy rozwiniesz
zdolnosc¢ do lepszego rozpoznawania i rozumienia wiasnych emociji, tatwiej docenisz to,
€O czujg inni, poprawiajgc sposdb komunikowania sie i pomagajgc rozwingé osobiste
i zawodowe relacje. Kiedy doprowadzasz stres do rdwnowagi i nauczysz sie tolerowaé
nawet nieprzyjemne emocje, odkryjesz, ze Twoja zdolno$¢ do doswiadczania
pozytywnych emocji wzrosta i nasilita sie. Bedzie Ci fatwiej gra¢, sSmiac sie
i doswiadczaé radosci. Bez wzgledu na to, jak bardzo jeste$ zestresowany lub
emocjonalnie poza kontrolg, korzystajgc z tych narzedzi, zycie moze by¢ i bedzie coraz
jasniejsze. [Wspotzatozyciel Helpguide, dr Jeanne Segal]

d) Platforma PsyTech-MATRIX

Link: http://www.cognitrom.ro/platforma-paxonline (UPM, miedzynarodowa sesja

burzy mézgéw w Cividale, lipiec 2018 r.) - obejmuje programy rozwoju osobistego:
zarzadzanie stresem, poprawe relacji miedzyludzkich, pozytywne emocje, zarzadzanie
czasem, jako$é snu.

Cognitrom Psychotherapy Centre to prywatne centrum psychoterapii i badan,
ktore skupia specjalistow z dziedziny psychologii, neurologii kognitywnej i IT. Cele
dziatania: ¢ Psychoterapia leku, zarowno w klasycznym formacie (tj. spotkania twarza
w twarz, w gabinecie), jak i online (lub w potaczeniu) za posrednictwem profesjonalnej
platformy do psychoterapii PAXonline; e ocena psychologiczna i diagnoza, poprzez
zatwierdzone wywiady kliniczne i instrumenty psychologiczne; jak réwniez ¢ badania
irozwéj w zakresie zdrowia psychicznego (np. platforma PAXonline) oraz
w psychodiagnostyce (np. platforma CAS, PDSQ, EMAS)
https://www.paxonline.ro/?q=ce _este PAX

Dla kazdego zaburzenia lekowego istnieje program psychoterapii i rozwoju
osobistego sktadajacy sie z kilku modutéw. Kazdy modut sktada sie z szeregu informacji
i ¢wiczen zaprojektowanych w celu optymalizacji statusu osobistego. Moduty te mogg
by¢ uruchamiane niezaleznie lub z pomocg psychoterapeuty, zgodnie z zyczeniem
kazdego uzytkownika. Psychoterapeuta jest wspomagany przez asynchroniczng
komunikacje (pisemne wiadomosci) lub przez synchroniczng komunikacje (videochat).
Budowa tych programéw psychoterapii opierata sie na zasadach psychoterapii
poznawczo-behawioralnej (TCC). Wigze sie to z aktywnym zaangazowaniem,
powtarzajacg sie praktyka, wytrwatoscig, konsekwencjg i cierpliwoscig. Uzaleznienie od
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tej formy psychoterapii polega na tym, ze naprawde dziata. CBT jest bardziej skuteczny

niz leki stosowane w leczeniu depresji, zaburzen lekowych i nie ma negatywnych
efektdw ubocznych zwigzanych z narkotykami. Poza realizacja jednego lub kilku
programow psychoterapii i rozwoju osobistego, mamy kilka innych aplikacji
dostepnych w ramach Platformy PAX, ktére pomogg zwiekszy¢ skutecznosé tych
interwencji. Jest to komponent Zasoby i Dane, Portfolio osobiste, Forum dyskusyjne
i Pomoc psychoterapeutyczna. 6 programéw psychoterapii i rozwoju osobistego oraz
powigzane aplikacje opisane powyzej sg dostepne po zarejestrowaniu sie na platformie
https://www.paxonline.ro/?g=cine_suntem

Platforma PsyTech-MATRIX jest pierwszym w Rumunii i jednym z najbardziej
zaawansowanych systeméw na S$wiecie, bazujagcym na "najnowoczesniejszej
technologii" i taczagcym istotne metody psychoterapeutyczne.

Profesor Daniel David, specjalista w zakresie terapii rzeczywistosci wirtualnej na
BBU, jest dyrektorem ambitnego projektu "Star-Gate Psy". Prowadzit leczenie i badania
na réine objawy, takie jak lek, fobie, depresja i ADHD. "Terapia wirtualnej
rzeczywistosci ma wiele zalet w zakresie kontroli, bezpieczenstwa, precyzyjnych
pomiardw, redukcji czasu, a czasem nawet optacalnosci w poréwnaniu z tradycyjnymi
metodami psychoterapii. Wirtualng technike mozna wigczy¢ do kazdej znanej formy
psychoterapii, od poznawczo-behawioralnej po psychodynamiczng i humanistyczno-
egzystencjalng "- powiedziat Daniel David.

»Wciggajgce srodowisko wirtualnej rzeczywistosci jest tak blisko, jak to tylko
mozliwe w rzeczywistym S$rodowisku. Pozwala nam uzyska¢ doktadne wyniki
i kontrolowa¢ informacje, ktére otrzymuje klient w naturalnym otoczeniu.
W wykonaniu marginalnym ten rodzaj leczenia jest bardzo pomocny, poniewaz utatwia
nam zajrzenie do bardziej ztozonych procesdw, integracje i zrozumienie procesow
psychoterapii.

Petna instalacja interaktywnego systemu 3D Icube, dostarczona przez EON
Reality, odbyfa sie w nowym budynku o nazwie AVALON (Advanced Virtual Application
Laboratories of Napocensis), w ramach projektu "Star-Gate Psy", w oparciu o grant
z rumunskiej Narodowej Wtadzy Rzgdu Badawczego. Platforma skfada sie z "Centrum
Terapii Robota i Terapii Wirtualnej Rzeczywistosci" i posiada pie¢ laboratoridw,
z ktorych kazde wyposazone jest w systemy immersyjne, takie jak srodowisko EON
Icube, w tym "laboratorium Star Trek-Holodeck, Laboratorium Kontroli Stresu,
Wirtualna Klasa, Laboratorium Kontroli Bélu Lab i Laboratorium Danych skupiajgce sie
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na wykorzystaniu robotdw w psychoterapii. Wszystkie pie¢ laboratoriow jest
wyposazonych w najnowszg technologie, wspierang gtéwnie przez krajowe
i miedzynarodowe stypendia profesora Daniela Davida.

Projekt jest tworzony we wspdétpracy z wiodgcymi uniwersytetami,
organizacjami miedzynarodowymi i przedsiebiorstwami zajmujgcymi sie nowymi
technologiami i terapig rzeczywistosci wirtualne;.

https://danieldavidubb.wordpress.com/inovatii/
http://clinicalpsychology.psiedu.ubbcluj.ro/diverse/reactii-in-presa-stiintifica-
internationala-despre-activitatile-de-pe-platforma-matrix/
http://clinicalpsychology.psiedu.ubbcluj.ro/diverse/plaforma-skyra-avanpremiera/
http://www.psytech.ro

http://www.psychotherapy.ro

www.eonreality.com

ll.  UMIEJETNOSCI ORGANIZACYJNE

1. Deficyt uwagi organizacyjne;j: teorie, konteksty, realia

a) Inwentarz oceny zachowania funkcji wykonawczych — Wersja dla dorostych™
(BRIEF-A ™)

Ponownie, Inwentarz oceny zachowania funkcji wykonawczych — Wersja dla
dorostych™ (BRIEF-A ™) zidentyfikowat organizacyjny deficyt uwagi jako gtéwng
trudnos¢, poniewaz prébna populacja wykazata, ze miata problemy z planowaniem
i organizacjg, ktére zaktécaty zdolnos$¢ do wykonywania codziennych zadan w domu lub
W pracy.

Skala Planuj / Organizuj mierzy "zdolno$¢ jednostki do zarzadzania biezgcymi
i zorientowanymi na przysztos¢ wymaganiami". Skala sktada sie z dwdch elementéw:
planu i organizowania. Z jednej strony komponent Plan przechwytuje "zdolno$¢
przewidywania przysztych zdarzen, ustalania celéw i szybkiego opracowywania
odpowiednich krokéw sekwencyjnych w celu wykonania zadania lub dziatania".
Z drugiej strony, komponent Organizuj odnosi sie do "zdolnosci do uporzgdkowania
informacji i doceniania gtéwnych idei lub kluczowych poje¢ podczas uczenia sie lub
przekazywania informacji". Jesli przyjrzymy sie wspomnianemu wczes$niej raportowi
z dochodzenia (tj. Klientowi w wieku 20 lat, ktéry w 2006 r. przeszedt test samooceny
BRIEF-A), ten mtody mezczyzna wykazat stosunkowo duze trudnosci z "planowaniem
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liorganizacjg informacji, ktéra ma negatywny wptyw na jego podejscie do
rozwigzywania problemodw ". Po raz kolejny test BRIEF-A potwierdza, ze organizacyjny
deficyt uwagi moze wptynac na kazdego z nas. Moze to mie¢ wiekszy wptyw na nasze
codzienne zycie, a zwtaszcza na naszg dziatalno$é zawodowa.

a) Teoria rozwoju Posnera i Rothbarta Posnera

Teoria rozwoju Posnera i Rothbarta Posnera dostarcza informacji na temat
potencjalnej roli rozwigzywania konfliktow w rozwoju funkcji wykonawczej (Posner
i Rothbart, 2001). Sugerujg oni, ze poprzedni system uwagi jest wazny dla funkcji
wykonawczej i nazywa sie siecig uwagi wykonawczej. Rola tej sieci polegataby na
rozwigzaniu konfliktu, regulujgc w ten sposéb aktywnos¢ w innych sieciach
moézgowych. Ponadto Posner, Rothbart i in. zidentyfikowali znaczne postepy
w funkcjonowaniu sieci uwagi wykonawczej w okresie przedszkolnym.

c) Test sortowania kart Wisconsin (WCST)

Test Sortowania Kart Wisconsin (WCST) jest szeroko stosowany w neuropsychologii
do oceny abstrakcyjnego rozumowania i zdolnosci do zmiany strategii poznawczych
w odpowiedzi na zmiany w srodowisku.

Ten test obejmuje organizacje i planowanie osoby. Jednostka musi wykorzystywaé
informacje zwrotne ze swojego otoczenia, aby zmodyfikowa¢ swdj system reagowania,
skierowac swoje zachowanie w strone osiggniecia celu i uelastyczni¢ swoje impulsywne
reakcje.

Przedmiotami sg karty, na ktérych figurujg figury geometryczne o réznych kolorach
(czerwony, zielony, z6tty lub niebieski), réznych ksztattach (tréjkat, gwiazda, krzyzyk
lub koto) lub réznych liczbach (jedna, dwie, trzy lub cztery cyfry).

Osoba musi dopasowac¢ kazdg z kart do jednej z czterech kart odniesienia
przedstawionej zgodnie z zasadg, ktéra nie jest tej osobie wskazana i ktérg musi
odkryé. Zgodnie z opinig administratora, osoba ta musi nastepnie uzasadni¢ swojg
odpowiedz.

W przeciwienstwie do innych miar abstrakcyjnego rozumowania, WCST dostarcza
informacji na temat ogdlnego sukcesu, ale takze na temat konkretnych trudnosci
zadania, ktére moga by¢ zwigzane z dysfunkcjami, takimi jak: trudnosci w rozwoju
kategorii, niepowodzenia w utrzymaniu strategii reagowania, wytrwatosci, trudnosci
w nauce podczas testu ...
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WCST pozwala na ocene funkcji wykonawczych, a dokfadniej na mentalng
elastycznosc¢ i konceptualizacje. Jest to zabawne narzedzie, ciekawe, uzyteczne i tatwe
W uzyciu.

2. Narzedzia i instrumenty stuzace rozwijaniu umiejetnosci organizacyjnych oséb
dorostych

a) Narzedzie # 1 Kolorowy kalendarz
Tytut ¢wiczenia:
Kolorowy kalendarz

Cele nauczania:
» Ustalanie priorytetow, osobistych i zawodowych spotkan
» Wykonanie kilku rodzajéw zadan w tym samym czasie lub w krétkim czasie (np.
przypomnienie o spotkaniu, ptatnosci, urodzinach, waznym terminie
zawodowym lub osobistym, lekach).

Czas trwania cwiczenia: od kilku minut lub do jednej godziny dziennie
(w zaleznosci od liczby zadan)

Instrukcje do przeprowadzenia ¢wiczenia:

Coraz wazniejsze staje sie posiadanie dostepnego narzedzia, ktére pomoze nam
W organizowaniu naszej pracy i osobistych zobowigzan / terminow. Ponizej znajdujg sie
przyktady kalendarzy online i offline:

- Kalendarz Google

Pierwszym darmowym zasobem, ktéry przychodzi na mysl przy organizacji spotkan
i planowaniu réznych dziatan, jest Kalendarz Google. Kalendarz ten podoba nam sie
z wielu powododw: jest prosty i intuicyjny, synchronizowany na wszystkie urzadzenia,
z ktorych mozesz uzyskac dostep do swojego konta Google (komputer, smartfon, tablet)
i pozwala w tatwy sposdb utzymad porzadek.

Mozesz zaznaczy¢ spotkanie, mozesz nagrac¢ rozne czynnosci do odtworzenia i przypisaé
kazdej z nich konkretny kolor, aby je natychmiast zakwalifikowad i rozpoznaé, a takze
zapamietac zdarzenie, ktére jest powtarzane w sposdb ciggty i przez dtugi czas.
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W zaledwie kilku krokach Kalendarz Google oferuje skuteczny darmowy dziennik nawet
dla tych, ktorzy nie majg zaufania do komputera i internetu.
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- Microsoft Office

W programach Word i Excel mozna korzysta¢ z darmowych dziennych, miesiecznych lub
rocznych szablonéw kalendarza, ktore pozwalajg sledzi¢ i organizowac wszystkie
dziatania, w zaleznosci od czestotliwosci ich wykonywania.

Office oferuje wiele darmowych szablondw, ktére mozesz dowolnie dostosowaé. Co
wiecej, mozesz rowniez tworzy¢ programy réznego typu: program konferencji, program
spotkan biznesowych, automatyczny harmonogram spotkan, ktory pozwala zaplanowac
poszczegdlne etapy, dostosowujgc automatycznie czas trwania w zaleznosci od
dodawania lub edycji innych elementéw.
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- Mozilla Thunderbird

Mozilla Thunderbird to jedno z najbardziej zaawansowanych i efektywnych programow
do zarzadzania pocztg e-mail i kalendarzem. Jest tatwy w konfiguracji i dostosowywaniu
i ma wiele funkcji.

Jak tworzy¢ kopie zapasowe wiadomosci e-mail w Gmailu, Mozilli, Thunderbird to
darmowe oprogramowanie typu open source, ktére umozliwia jednoczesne zarzadzanie
réoznymi  skrzynkami  pocztowymi, przechowywanie wysytanych i odbieranych
wiadomosci e-mail na komputerze, planowanie harmonogramu.

Ponadto oprogramowanie jest kompatybilne ze wszystkimi gtownymi systemami
operacyjnymi (Linux, Windows, MacOS) i oferuje szereg bezptatnych rozszerzen, ktore
pozwalajg lepiej dostosowac program w zaleznosci od potrzeb.
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- Reservio
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Reservio to bardzo kompletny program, dzieki ktéremu mozna uzyska¢ dostep do wielu
funkcji i uporzadkowac¢ zaréwno prace, jak i codzienne czynnosci dzieki wydajnosci

i prostocie.

Reservio pozwala zaplanowaé spotkania online za darmo, przypomina o klientach,
a takze zapewnia ustuge przypominania o spotkaniach, wysyfajgc powiadomienie e-

mailem lub SMS-em.

Co wiecej, oprogramowanie pozwala na planowanie rezerwacji online przez 24 godziny
na dobe, 7 dni w tygodniu, pozwala na otrzymywanie raportéw o dziataniach,
spotkaniach, klientach i integrowaniu innych uzywanych narzedzi komunikacji, takich jak
Kalendarz Google i Twoja witryna.
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- Rainlendar

Rainlendar to darmowy program online do obstugi kalendarzy: na komputerze mozesz
wyswietla¢, dostosowywacd i organizowac zajecia i spotkania. Rainlendar ma dwie bardzo
wazne cechy: oferuje tatwo konfigurowalny interfejs i oferuje bardzo przydatny i prosty
system przypomnien do skonfigurowania.
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Lista przedmiotow potrzebnych do przeprowadzenia ¢wiczenia:

- Komputer, tablet lub smartfon
- Pobieranie wspomnianych aplikacji i oprogramowania

Materiat potrzebny do przeprowadzenia ¢wiczenia:

Dalsze zasoby:

- https://calendar.google.com/calendar/r
- https://office.live.com/start/Calendar.aspx
- https://www.thunderbird.net/en-US/calendar/

- https://www.reservio.com/features/calendar/

- https://www.rainlendar.net/cms/index.php

b) Narzedzie # 2 Technika Pomodoro

Tytut ¢wiczenia:
Technika pomodoro

Cele nauczania:

» Zwiekszanie zainteresowania i koncentracji: Uczestnicy beda mogli
skoncentrowac sie na pracy

» Poprawa zarzadzania czasem osobistym: uczestnicy uczg sie ustawiania
priorytetéw i radzenia sobie z wieloma zadaniami

» Lepsza sprawno$¢ umystowa: zmiany pomiedzy pracg i przerwami zwiekszy
mobilnos¢ intelektualng uczestnikdw

Czas trwania cwiczenia: 30-150 min (zmienny czas trwania)
Instrukcje do prowadzenia ¢wiczenia:
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Technika Pomodoro opiera sie na zatozeniu, ze czeste przerwy zwiekszajg sprawnosc
umystowg. Technika sktada sie z pieciu krokéw: 1) Zadaj uczestnikom pisemne zadania.
2) Ustaw minutnik / zegar kuchenny na 25 minut. 3) Uczestnicy pracujg
skoncentrowani na swoich zadaniach, dopdki nie zadzwoni alarm. 4) Uczestnicy
zaznaczajg (X) i robig 5-minutowg przerwe. 5) Kontynuuj z tym samym / innym
zadaniem przez nastepne 25 minut, az alarm ponownie zadzwoni, zréb przerwe, skup
sie na pracy, .... Po czterech powtérkach przydatna jest dtuzsza przerwa (15-20 minut).

Technika pomodoro moze byé uzywana do skomplikowanych zadai. Przydatne jest
sortowanie listy zadan wedtug priorytetow. Po zakonczeniu jednego zadania zostaje
ono przekreslone. Daje to uczestnikom poczucie spetnienia.

Lista przedmiotow potrzebnych do prowadzenia ¢wiczenia:

- Alarm, zegar kuchenny
- Zapisane zadania na kartce (niezaleznie od tego czy sg pdzniej do wykonania na
papierze czy na komputerze ...)

Materiat potrzebny do przeprowadzenia tego ¢wiczenia:

Dalsze zasoby:
- https://de.wikipedia.org/wiki/Pomodoro-Technik
- https://francescocirillo.com/pages/pomodoro-technique
- https://tomato-timer.com/
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c) Narzedzie nr 3 Technika projektu
Tytut ¢wiczenia:
Technika projektu

Cele nauczania:

Umiejetnos$¢ dokonywania wyboréw

Zwiekszenie swobody podejmowania decyzji

Umiejetnosc¢ analitycznego rozpatrywania probleméw
Umiejetnos¢ budowania mapy korzysci i ryzyka

Mozliwos¢ delegowania i wykonywania otrzymanych zadan
Umiejetnos¢ pracy w grupie

VVVVYVYYVYY

Czas trwania ¢wiczenia: 60-180 min (zmienny czas trwania)

Instrukcje do przeprowadzenia ¢wiczenia:

Praca z metodg projektu jest dobrym i sprawdzonym narzedziem dydaktycznym
i edukacyjnym. Stawia uczestnikdw projektu w obliczu koniecznosci przejecia
inicjatywy w procesie dydaktycznym, co modyfikuje ich postawe, prowadzac do
wiekszej niezaleznosci i aktywnosci. Rozwijajg oni swoje umiejetnosci w pracy
grupowe] i skutecznej komunikacji. Przygotowujg sie rowniez do pracy zawodowej,
poniewaz takie umiejetnosci sg coraz czesciej poszukiwane przez pracodawcéow.

W tej metodzie waziny jest wyrainy podziat rél na nadzorce projektu i grupy
projektowe ztozone z uczestnikéw.

Zadania opiekuna projektu to:

Definiowanie zakresu tematycznego projektu.

Podejmowanie decyzji o czasie trwania projektu.

Podejmowanie decyzji w sprawie sktadu grup.

Zespoty powinny mie¢ od 4 do 6 oséb, a ich cztonkowie mogg by¢ wybierani
wedtug uznania opiekuna, decyzji samych uczestnikow lub losowo.

Wyijasnienie lub przypomnienie zasad pracy przy uzyciu metody projektowej
Prezentacja kryteridéw oceny projektu.

VVVYY

VYV VvV
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» Pomaganie grupom w ustalaniu celéw i narzedzi pracy.

» Dbanie o sprawiedliwy podziat zadan i ich dostosowanie do umiejetnosci
uczestnikéw projektu.

» Decydowanie o ksztatcie spotkan konsultacyjnych i ich przebiegu.

» Monitorowanie przebiegu spotkania i decyzji, czy uczestniczg w nim wszyscy
czy jeden zespot projektowy.

» Towarzyszenie grupom podczas realizacji projektu, pomoc w znalezieniu
odpowiedzi na pytania, ktére sie pojawia.

» Motywowanie uczestnikdw projektu.

» Pomoc w rozwigzywaniu wszystkich problemow i konfliktéw w grupie.

Zadania grupy projektowej to:

» Tworzenie planu i harmonogramu dziatan zgodnie z celami projektu.

» Pilna i niezalezna realizacja zadan zgodnie z harmonogramem przyjetym przez
grupe.

» Utrzymywanie kontaktu z opiekunem projektu, informowanie go podczas
spotkan konsultacyjnych o postepach prac i mozliwych problemach.

» Systematyczne wypetnianie arkuszy roboczych.

» Przygotowanie dokumentacji projektowej, ktéra moze by¢é pomocna
w tworzeniu ostatecznej prezentacji wynikow pracy.

» Przygotowanie atrakcyjnej prezentacji efektéw pracy.

Typowe zadania to:

» Ustanawianie dogodnych termindw spotkan konsultacyjnych.

» Wspieranie kontaktu osoby nadzorujgcej i grup projektowych podczas spotkan
konsultacyjnych i drogg elektroniczna.

Sumiennos¢ w wykonywaniu zadan.

Dbanie o dobrg atmosfere pracy.

Utrzymywanie postawy otwartosci na nowe doswiadczenia i pomysty innych
ludzi.

» Dyskusja i ocena efektéw pracy.

YV VYV

Dobrym i motywujgcym pomystem jest zaprezentowanie efektéw pracy w grupie
szerszemu gronu odbiorcow. Mozesz to zrobi¢ w formie wystawy, festiwalu lub
opublikowac je na stronie internetowej.
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3. Wirtualne narzedzia do promowania umiejetnosci kognitywnych w zakresie
umiejetnosci ogdélnych i organizacyjnych

a) Test umiejetnosci organizacyjnych i planowania Quizmoz

Link : www.quizmoz.com

» Umiejetnosci zwigzane z organizacjg i planowaniem: Test umiejetnosci
organizacyjnych i planowania w Quizuoz zostat zaprojektowany
w sposoéb, ktéry pomoze uzytkownikowi oszacowad, jak bardzo jest on
metodyczny i regularny zaréwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym.
Ten test pomoze réwniez oszacowa¢ umiejetnosci planowania,
organizowania oraz oceni¢ stabe punkty. Uzytkownik musi odpowiedzie¢
na 25 pytan zgodnie z nastepujacg skalg zadowolenia:

a. () This statement about me is completely true

b. (O This statement about me is mostly true

C (® this statement can be true or false but it depends on things
d. (0 This statement about me is mostly false

e. () This statement about me is completely false
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b) Trener zadan

Link: https://www.taskcoach.org/

Popularna aplikacja do zarzgdzania swoimi zadaniami, dostepna catkowicie za darmo
i oparta na otwartych Zrédtach. Gtéwnymi obiektami w Task Coach sg same zadania.
Aplikacja moze integrowac zadania ze skrzynka pocztows i kalendarzem.

9% Task Coach

File Edit View Task Effort Category Note Help

WH= A OQ

Tasks = | Categories
o (110 E M |[D] €. LO QU[reeofmss v)||arsea et T 0L L
Subject Categories Start date Due date Z§§ } Subject
@~ screenshot for taskcoach.org \Website 20/10/2010 10:00 27/10/2010 D‘Bug fixes
2 More recurrence options Features 05/10/2010 08:30 [l ‘%Feamres

7 7 ) User support

Download Task Coach, it's open sourcel

Jest przeznaczony do zadan ztozonych, a takze oferuje Sledzenie wysitku, kategorie,
notatki i wiecej. Task Coach jest dostepny dla Windows, Mac OS X, Linux, BSD, iPhone,
iPad, and iPod Touch.

Wersja Task Coach dla komputerdw stacjonarnych ma nastepujgce gtdwne cechy:

» Tworzenie, edytowanie i usuwanie zadan i podzadan

» Zadania majg temat, opis, priorytet, date rozpoczecia, date zakonczenia, oraz
opcjonalne przypomnienie. Zadania mogg sie powtarzac codziennie, co tydzien
lub co miesiac.

» Zadania mozna wyswietla¢ jako liste lub jako drzewo.

» Zadania mozna sortowaé wedtug wszystkich atrybutéw zadania, np. temat,
budzet, data zakonczenia itp.

» Kilka filtréow do np. ukrywanie ukonczonych zadan lub wyswietlanie tylko zadan,
ktdre sg do wykonania w danym dniu.

» Zadania mozna tworzy¢, przeciggajac wiadomos¢ e-mail od uzytkownika poczty
do przegladarki zadan.

» Zatgczniki moina dodawaé do zadan, notatek i kategorii, przeciggajac
i upuszczajgc pliki, wiadomosci e-mail lub adresy URL na zadanie, notatke lub
kategorie.

» Status zadania zalezy od jego podzadania i na odwrdt. Na przyktad. jesli
oznaczysz ostatnie niezakonczone podzadanie jako zakonczone, zadanie
nadrzedne zostanie automatycznie oznaczone jako zakonczone.
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c) System "Virtual Classroom Intervention" dla ADHD "

Link: http://clinicalpsychology.psiedu.ubbcluj.ro/diverse/reactii-in-presa-stiintifica-
internationala-despre-activitatile-de-pe-platforma-matrix/

https://danieldavidubb.wordpress.com/inovatii/

Uzywajgc techniki stosowane w terapii poznawczo-behawioralnej w realistycznym
Srodowisku wirtualnym, badacze z Babes-Bolyai University , w Rumunii opracowali
program, ktory ma szanse by¢ duzym sukcesem w leczeniu ADHD.

Profesor Daniel David, specjalista w zakresie terapii rzeczywistosci wirtualnej na
Woydziale Psychologii Klinicznej i Psychoterapii Uniwersytetu Babes-Bolyai, w Cluj-
Napoca w Rumunii, wspdlnie z zespotem naukowcédw opracowat nowg koncepcje
system ADHD "Wirtualng Interwencje w Klase".

Wczesniej systemy "Wirtualnej Klasy" dla ADHD koncentrowaty sie gtdwnie na ocenie,
a nie na interwencjach. Jest to pierwszy program do leczenia ADHD, ktéry umozliwia
lekarzom stosowanie technik terapii poznawczo-behawioralnej (CBT) w dynamicznym
Srodowisku 3D, w ktérym mozliwa jest interakcja, sledzenie zachowania i rejestracja
wydajnosci.

System "Wirtualna Interwencja w Klase" zapewnia ekonomiczne i pozwalajgce
oszczedzaé czas narzedzie do pomiaru wydajnosci i leczenia, ktére wychodzi poza
tradycyjne metody.

“Mozliwo$¢ zastosowania technik CBT zaprojektowanych dla rzeczywistej klasy
w Srodowisku  wirtualnym, w pofaczeniu z mozliwoscia poprawy kontroli,
bezpieczenstwa, pomiaréw, skrécenia czasu, sprawia, ze ta aplikacja jest bardzo
innowacyjna" - mowi profesor Daniel David. "Jedng z gtéwnych zalet tego nowego
programu jest to, ze procedura jest bardzo doktadna i wymaga znacznie krétszego
czasu w poréwnaniu do tradycyjnego podejscia" - dodaje David Opris.

System "Virtual Classroom Intervention" dla ADHD "to projekt wspdtpracy pomiedzy
USC Institute for Creative Technologies, San Diego, California , USA, Digital Mediaworks
, Canada i Department of Clinical Psychology and Psychotherapy / International
Institute for the Advanced Studies of Psychotherapy and Applied Mental Health na
Babes-Bolyai University , Rumunia.
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