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INTRODUCERE

Bine ati venit in Setul de instrumente SOFIA privind dezvoltarea si Tmbunatatirea functiilor
executive ale populatiei adulte (02). Acest document a fost scris de partenerii proiectului
Erasmus + SOFIA.

Aceasta include organizatiile de educatie si formare profesionala (VET), o organizatie
specializata in dezvoltarea de instrumente inovatoare de invatare electronica si o universitate
din 7 tari din UE. Setul de instrumente, de metode Sofia a fost dezvoltat de catre si pentru
formatorii VET, educatori sau consilieri de cariera. Acesta ofera o explicatie privind ceea ce este
Deficitul functiilor executive (EFD), cum influenteaza experienta de invatare a adultilor si viata
de zi cu zi si cum un instructor VET poate Tmbunatati trei functii executive cheie in randul

cursantilor adulti care participa la sesiunile lor de formare.

Strategiile SOFIA pentru intarirea functiilor executive la adulti - Proiectul se axeaza pe
consolidarea functiilor executive in cadrul populatiei adulte. Termenul de Functii Executive (EF)
se refera la procesele mentale care controleaza alte procese ale creierului si ne permit sa
planificam, sa focalizam atentia, sa ne amintim instructiunile si sa jonglam cu mai multe sarcini.
Cu alte cuvinte, EF poate fi comparat cu un controlor de trafic aerian. Controlul traficului aerian
fi ajuta pe piloti sa directioneze aeronavele la sol si prin spatiul aerian controlat si ofera servicii
de consultanta aeronavelor n 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 alta asistenta pilotilor.
Functiile executive - in acelasi mod - ajuta oamenii Tn general si cursantii adulti in special, sa
reglementeze fluxul de informatii, s3 acorde atentie, sa planifice Tnainte, sa-si aminteasca

lucruri importante si sa respecte regulile. Oamenii gestioneaza, de obicei, abilitatile lor de
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"control al traficului aerian” prin stabilirea de rutine, modelarea comportamentului social,

crearea si mentinerea unor relatii de sustinere si de incredere.

Setul de metode SOFIA (02) se bazeaza in principal pe concluziile unui alt document: Manualul
SOFIA (0O1) (ambele pot fi descarcate pe site-ul nostru). Partenerii SOFIA au elaborat acest
Manual in prima faza a proiectului. Ca o reamintire, Manualul s-a bazat pe anchetele
administrate adultilor si formatorilor din VET (adica grupurile tintd) care tradiesc in cele 7 tari
implicate Tn proiectul SOFIA. Analiza acestor studii a aratat ca formatorii din domeniul VET si
cursantii adulti cu tulburari de functii executive, certificati sau necertificati, au indicat
urmatoarele trei functii executive (EF) ca cele pe care trebuie sa le dezvolte, sa le

imbunatateasca si sa le imbunatateasca in mod prioritar:

1) Memoria de lucru este EF care ne permite sa stocam, pentru o anumita perioada, toate
informatiile necesare, procesarea si manipularea pentru a conecta trecutul si prezentul.
Majoritatea adultilor intervievati au raportat ca cea mai mare dificultate consta in memorarea
respectiv utilizarea memoriei de lucru, cum ar fi dificultatea secventierii diferitelor procese de
lucru, dificultati de intelegere Tnainte si dupa si incapacitatea de a organiza munca prin

completarea acesteia.

2) Gestionarea emotionala se refera la EF care permite unui individ sa-si regleze propria
emotie. Este cea de-a doilea cea mai importanta EF care a fost raportata de intervievati (a se
vedea Manualul 01). Managementul emotional eficient afecteaza competentele cognitive, cu
alte cuvinte, impactul asupra capacitatii noastre de invatare. De fapt, cand emotiile noastre
ating un nivel ridicat de intensitate, devenim instabili si functia noastra cognitivd nu va
functiona la capacitate maxima. Cercetarile arata ca emotiile pot fi lucruri infricosatoare pentru

adulti, iar acest lucru se poate explica in principal prin faptul ca acestia nu stiu cum sa se ocupe
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de ele. Identificarea emotiilor este primul pas pentru a invata cum sa facem fata emotiilor

noastre.

3) Competentele organizationalese refera la procesele care ne permit sa planificam lucrurile.
Dificultatile de planificare apar in principal in timpul experientei de invatare, la locul de munca
sau, in general, Tn timpul vietii de zi cu zi. Se refera la abilitatea de a folosi timpul, energia,
resursele noastre si asa mai departe. Deseori legate de auto-disciplind, avand bune abilitati
organizationale este esentiald pentru a atinge ceea ce dorim sa realizam, cum ar fi finalizarea

unui program de formare.

Care este setul de metode SOFIA?

Structura si continutul Tmbunatatirea functiilor executive ale populatiei adulte (02). Pe de o
parte, se bazeaza pe o revizuire a stadiului actual al tehnicii in literatura stiintifica internationala
si, In special, pe cercetarea din tarile partenere. Pe de alta parte, cele trei functii executive
cheie acoperite de acest set de instrumente au fost selectate in functie de caracteristicile si
nevoile exprimate de formatorii adulti si de formatorii VET intervievati in manualul SOFIA (01).
Acest set de instrumente oferda elemente pentru a stabili o baza teoretica si include
recomandari si propuneri de metode pe care le pot utiliza instructorii VET in activitatea lor de
formare zilnica. Acestia raspund nevoilor pe care le-au exprimat n timpul grupurilor de interes

local desfasurate in cele 7 tari partenere.
Mai exact, setul de instrumente SOFIA al metodelor prevede:

a. o revizuire a teoriilor utilizate Tn prezent pentru explicarea tulburarilor functionale executive

(EFD);
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b. o revizuire a instrumentelor, instrumentelor si metodelor care pot fi utilizate de formatorii

VET pentru a imbunatati functiile executive (EF) si pentru a iTmbunatati calitatea predarii lor

c. o0 revizuire a instrumentelor virtuale sau a aplicatiilor care pot fi utilizate pentru a promova
abilitatile cognitive, in general, si memoria de lucru, managementul emotional si aptitudinile
organizatorice in special

Cele trei parti ale revizuirii consolideaza motivele pentru care a fost construit restul proiectului.
Aspectul inovator al acestui set de instrumente se bazeaza pe schimbarea concentratiei din
literatura internationala (care este de fapt cea mai mare parte anglo-saxona) de a aduce in prim
plan cele mai bune practici si metode dezvoltate in cele 7 tari membre ale UE implicate in
proiect. Cu toate ca partenerii SOFIA au deja un punct de vedere teoretic puternic,
sistematizarea metodelor, strategiilor si instrumentelor de calitate care au fost utilizate pana
acum pentru a rezolva aceste probleme in tarile partenere nu este inca realizata. Prin urmare,
analiza literaturii internationale ofera o viziune larga asupra functiilor executive, Insa revizuirea
instrumentelor si metodelor din tarile partenere ofera perspectivele formatorilor din domeniul

VET pentru a imbunatati experienta generala de invatare a adultilor

Abordarea noastra: mindfulness si meditatie

Abordarea proiectului SOFIA se concentreaza pe tehnici precum mindfulness si meditatie
pentru a raspunde provocarii de a spori abilitatile legate de functiile executive. Se pune
accentul pe activitatea creierului de baza pentru a ajuta la dezvoltarea concentrarii si
mentinerea acesteia (adica atentia), in timp ce este destul de relaxata si cu suficient oxigen in
creier (adica meditatie). Creierul si corpul sunt legate intre ele. Acesta este punctul in care
"mindfulness" isi gaseste piesa de legatura in cele trei activitati interconectate ale sistemului
corp-creier incorporat: capacitatea de autoreglare a starilor interne, cuplajul senzorimotor cu

mediul si interactiunea intersubiectiva cu alti agenti (Thompson si Varela , 2001). Miscarile
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corporale pot influenta activ emotiile (Strack et al., 1988; Niedenthal et al., 2005), manipularea

posturii corpului poate modifica reglarea starii de spirit (Veenstra et al., 2016), iar miscarea
intentionatd poate regla starile emotionale Shafir et al., 2013), toate acestea constituind o
parte a experientei "mindfulness". Notiunea de intrupare sau cunoasterea concreta sprijina
faptul ca intregul corp, nu doar creierul, este implicat in construirea emotiilor (Colombetti si
Thompson, 2008, Slaby et al., 2013, Colombetti, 2014). Reglarea emotionala atentd, care este o
tehnica meditationala care poate fi folosita intr-un context clinic, este conceputa ca o strategie
unica de reglare a emotiei, care rezulta din intalnirea diferitelor stari emotionale dintr-o stare
mentala constienta, care include constientizarea si acceptarea (Chambers et al. , 2009, Farb si
Segal, 2012, Chiesa si colab., 2013, Grecucci si colab., 2015a). Starile emotionale anterioare pot
influenta puternic cognitiile si procesele de atentie (Okon-Singer et al., 2015), care vor conduce
apoi procesul de reglare emotionald. Tn plus, "atentia" necesitdi mentinerea atentiei
concentrate asupra prezentului si Tnlatura automat trecutul si irelevanta. Din aceasta

perspectiva, Memoria de lucru este legata direct de "mindfulness".

Tn termeni clinici, "mindfulness" constd in doua fatete principale: constientizarea actuald a
momentului si acceptarea constienta a sentimentelor si starilor emotionale (Cardaciotto et al.,
2008). Este un fel de constientizare, una nereactiva si non-judecata, in care individul acorda in
mod intentionat atentie esentei experientei actuale. Cu alte cuvinte, atentia este concentrata
asupra a ceea ce este in mod natural acolo, necontaminat de procesele si schemele mentale
care o clasifica drept adevarata sau falsa. Shapiro sustine ca atentia ar putea actiona prin
schimbarea atentiei, intentiei si atitudinii (Shapiro et al., 2006). Mai mult decat atat, Holzel a
sugerat ca atentia isi are efectele prin schimbarile plastice ale functiilor mentale si cerebrale
legate de reglarea atentiei, constientizarea corpului, reglarea emotiilor si perspectivele de auto-

perspectiva (Holzel et al., 2011). O pozitie suplimentara afirma ca atentia duce la schimbari in
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auto-procesare, prin dezvoltarea constiintei de sine, a autoreglarii (Vago si Silbersweig, 2012).

"Mindfulness" are mai multe efecte asupra functiilor cognitive, executive si emotionale. Exista
un numar mare de tehnici prin care se poate practica "mindfulness". Meditatia este o
modalitate foarte populara de a practica "atentia". Exista numeroase tipuri de meditatie, cum
ar fi "Meditatia de constientizare a respiratiei", "Meditatia iubitoare-bunatate"”, "Meditatia
mintii", "Relaxarea progresiva a corpului" si "Meditarea zenului". Acestea sunt doar cateva
exemple de tipuri de meditatie, dintre care toate au doua elemente importante: lipsa judecatii
pe sine sau de altii si disciplina. Meditatia poate functiona pentru o multime de oameni,

deoarece se poate adapta la nevoile si timpul fiecaruia.

Metodologie: pasii pentru a crea acest set de instrumente de metode.

Pentru a crea acest set de metode, partenerii SOFIA au efectuat mai intai o cercetare de birou
cu scopul de a oferi o imagine de ansamblu a lucrarilor de cercetare existente, implementate in
tarile lor de origine (02, activitatea 1). Apoi, IFRTS si UPM au facilitat o sesiune de
brainstorming internationala care a avut loc la Cividale del Friuli, Italia in iulie 2018, in care
toate tarile partenere si-au prezentat concluziile (02, activitatea 2). Aceastd sesiune
internationala de brainstorming a fost efectuata in conformitate cu tehnica grupului nominal
(NGT), care este un tip de tehnica de discutii pe grupuri mici, structurat, pentru a ajunge la un
consens. NGT colecteaza informatii solicitand persoanelor sa raspunda la mai multe intrebari
adresate de un moderator si apoi solicitand participantilor sa prioritizeze ideile sau sugestiile
tuturor membrilor grupului. Aceasta metoda a impiedicat dominatia unei organizatii partenere
si a permis partenerilor sai de proiect sa identifice si sa prioritizeze cele mai relevante metode.
Acest lucru a permis IFRTS sa partajeze o propunere cu cele mai importante metode impreuna
cu toti partenerii proiectului (02, activitatea 3). Din aceasta propunere, toti partenerii SOFIA au

desfasurat grupuri de interes local care au adunat 4-6 experti EF in fiecare tara (02, activitatea
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4). In final, toti partenerii de proiect au impartasit un raport al grupului lor de discutii local cu

IFRTS, care a elaborat prezentul set de metode din concluziile si recomandarile expertilor locali
in timpul sesiunilor de focus-grup (02, activitatea 5). Aceasta este metodologia care a fost
efectuata in mod temeinic de catre toti partenerii SOFIA pentru a se asigura ca setul de metode
SOFIA de metode are cerintele exprimate de formatori si de adulti cu EFD certificati sau
necertificati.

I. MEMORIA DE LUCRU

1. Deficitul memoriei de lucru: teorii, contexte, realitati

Desi nu exista nici o lucrare de cercetare importanta despre Deficitul functiilor executive (EFD),
scrisa de expertii din una dintre cele 7 tari reprezentate in proiectul SOFIA, literatura anglo-
saxond a explorat pe larg acest domeniu, inclusiv publicatiile despre deficitul de memorie de
lucru.

a) Inventarul de evaluare a comportamentului functiei Executive-Adult ™ (BRIEF-A ™)
Cercetatorii din Florida, SUA Tmpreuna cu Resursele de evaluare psihologica (PAR) au elaborat o
scalad standardizata numita Inventarul de evaluare a comportamentului functiei executive-adult
(TM) (BRIEF-A ™). Acest instrument de screening pentru posibile disfunctii executive ofera o
fereastra deschisa in "comportamentele de zi cu zi asociate cu domenii specifice ale functiilor
executive la adulti cu varste cuprinse intre 18 si 90 de ani". BRIEF-A este format din rapoarte
echivalente de raport de sine si formulare de rapoarte informative, fiecare avand 75 de articole
in noud scale, precum si doud scari de index sintetice si o scala care reflecta functionarea
globala (Global Executive Composite [GEC]) bazata pe consideratii teoreticesi statistice.

Indicele de reglementare a comportamentului (BRI) este alcatuit din patru scale: Inhibit, Shift,
Control emotional si auto-monitor. Indexul metacognitiei (Ml) este alcatuit din cinci scale:
initiere, memorie de lucru, planificare / organizare, monitorizare sarcind si organizarea

materialelor. Exista de asemenea trei scale de validitate: Negativitate, Infrecventa si
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Inconsistentd. BRIEF-A poate servi drept "un indicator al constientizarii persoanelor asupra

propriei functii de autoreglare", in care utilizatorul sau clientul isi poate autoevalua propriile
functii executive.

Multe rapoarte interpretative BRIEF-A (care sunt documentele care apar atunci cand un client a
finalizat un test BRIEF-A) arata ca clientii pot intampina dificultati in memoria de lucru. Pentru a
evalua aceasta dificultate foarte specifica, cercetatorii americani au dezvoltat o scara de
memorie functionald care masoarda "memoria reprezentativa on-line" definita ca "capacitatea
de a tine minte informatiile in scopul completarii unei sarcini, codarea informatiilor sau
generarea DE obiective, planuri si pasi secventiali pentru atingerea obiectivelor ". Asa cum s-a
subliniat deja Tn chestionarul administrat in randul formatorilor si adultilor cu EFD certificati sau
necertificati din 7 tari diferite ale UE, "memoria de lucru este esentiald pentru desfasurarea
activitatilor complexe, pentru manipularea mentalda completd, cum ar fi aritmetica mentala si
pentru a urma instructiuni complexe".

De exemplu, un "Raport interpretativ" BRIEF-A, care a rezultat din finalizarea testului BRIEF-A
de catre un client de sex masculin in varsta de 20 de ani, cu 12 ani de experienta educationalg,
fara EFD certificat, arata ca un tanar care la prima vedere in special, EFD a avut dificultati
substantiale Tn a-si pastra o cantitate suficienta de informatii Tn minte sau in "memoria activa"
pentru prelucrarea ulterioara, codificarea si / sau manipularea mentala ". Avand un scor ridicat
pe aceasta scald sugereaza ca acest tanar a avut de fapt "dificultati in sustinerea memoriei de
lucru, ceea ce are un impact negativ asupra capacitatii de a ramane atent si concentrat pe
perioade adecvate de timp. Persoanele cu memorie de lucru fragila sau limitata pot avea
dificultati in a-si aminti lucrurile (de exemplu, numerele de telefon, instructiunile) chiar si
pentru cateva secunde, urmarind ce fac in timp ce lucreaza sau pot uita ce ar trebui sa

recupereze atunci cand sunt trimise in misiune.
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Si aceasta parte a raportului care s-a concentrat asupra memoriei de lucru a concluzionat ca:

"astfel de indivizi pot pierde informatii care depasesc capacitatea lor de memorie de lucru, cum
ar fi instructiunile pentru o misiune".

De fapt, instrumentul de autoevaluare BRIEF-A, care s-a bazat pe munca extensiva de cercetare,
confirma faptul ca EFD afecteaza toti adultii, inclusiv cei care nu sunt certificati cu deficit de
functii executive. O astfel de investigatie confirma necesitatea dezvoltarii unor metode
inovatoare si atragdtoare pentru dezvoltarea si imbunatatirea functiilor executive in randul
populatie adulte

b) Numarul Magic al lui Miller (Miller, 1956)

George A. Miller a pus la indoiald limitele capacitidtii memoriei pe termen scurt. intr-o
recunoscuta lucrare din 1956 publicata in revista Psychological Review, Miller a citat rezultatele
experimentelor anterioare de memorie, concluzionand ca oamenii tind sa detina in medie doar
7 bucati de informatii (plus sau minus doud) pe termen scurt fnainte de a fi nevoie sa le
proceseze in continuare pentru o perioada mai lunga de stocare.

De exemplu, majoritatea oamenilor ar putea sa-si aminteasca un numar de telefon de 7 cifre,
dar ar fi greu sa-si aminteasca un numar de 10 cifre. Acest lucru a dus la faptul ca Miller descrie
numarul 7 +/- 2 ca numar "magic" in intelegerea memoriei.

Cu un background in lingvistica, Miller a inteles ca creierul a reusit sa "impartaseasca"
elementele de informatii impreuna si ca aceste bucati s-au numarat la limita de 7 bucati a STM.
Un cuvant lung, de exemplu, consta din multe litere, care, la randul lor, formeaza numeroase
foneme. Tn loc si-si aducd aminte doar de un cuvant cu 7 litere, mintea il "recompenseazd",
impartind elementele individuale de date impreund. Acest proces ne permite sa intensificam
limitele de reculegere la o lista cu 7 cuvinte separate.

intelegerea de catre Miller a limitelor memoriei umane se aplicd atdt magaziei pe termen scurt

din modelul multi-magazin, cat si memoriei de lucru a lui Baddeley si Hitch. Doar prin efortul

Erasmus+ Proiectul Sofia
Strategii de intérire a functiilor executive la adulfi
Nr. proiect: 2017-1-FR01-KA204-037216 E rasmus +



SOfla 02 -Set de intrumente pentru dezvoltarea functilor
executive la populatia adultd
sustinut de repetare a informatiilor putem memora datele mai mult decat o perioada scurta de

timp

c) Teoria interferentelor

Teoria interferentelor postuleaza faptul ca uitam amintirile din cauza altor amintiri care
interfereaza cu informatiile noastre. Interferentele pot fi, fie retroactive, fie proactive:
informatiile noi pot interfera cu memoriile mai vechi, in timp ce informatiile pe care deja le
cunoastem ne pot afecta capacitatea de a memora noi informatii. Ambele tipuri de interferenta
sunt mult mai probabil sa apara atunci cand doua amintiri sunt legate Tn mod semantic, asa cum
sa demonstrat intr-un experiment din 1960 in care doua grupuri de participanti au primit o lista
de perechi de cuvinte pe care sa le aducd aminte, astfel incat sa poata aminti cuvantul
"raspuns" dat fiind primul ca stimul. Un al doilea grup a primit, de asemenea, o lista de invatat,
dar dupa aceea i s-a cerut sa memoreze o a doua lista de perechi de cuvinte. Cand ambele
grupuri au fost rugate sa reaminteasca cuvintele din prima lista, cei care tocmai au invatat
aceasta lista au reusit sa reaminteasca mai multe cuvinte decat grupul care a invatat oa doua
lista (Underwood & Postman, 1960).

Acest lucru a sustinut conceptul de interferenta retroactiva: a doua lista a afectat amintirile
cuvintelor din prima lista. Interferenta functioneaza si in directia opusa: amintirile existente
inhiba uneori capacitatea noastra de a memora noi informatii. Acest lucru poate aparea atunci
cand primiti un program de lucru, de exemplu. Cand vi se va da un nou program cateva luni mai
tarziu, s-ar putea sa te afli aderand la momentele initiale. Programul pe care deja I-ati cunoscut

interfereaza cu amintirea noului program.

d) Teoria lui Baddeley privind memoria de lucru
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Alan Baddeley a dezvoltat un model de memorie de lucru care presupune cd memoria de lucru

este un sistem cu mai multe parti diferite care controleaza informatiile care sunt procesate.
Fiecare componenta are o capacitate limitata si este intr-o mare masura independentd de
celelalte. Actualul model multicomponent pentru memoria de lucru, care a fost actualizat in
2000, contine patru componente (continand initial trei componente) si este reprezentat grafic
dupa cum urmeaza:

Procesul de bucla fonologica sunete si este responsabil pentru informatiile bazate pe vorbire.

Central
Executive
Visuospatial Episodic Phonological
Sketchpad Buffer Loop

Long-Term Memory

Cu toate acestea, memoria de lucru se ocupa de materialele vorbite si scrise. Sprijind
dobéandirea de limbaj si un nou vocabular, reamintind instructiunile si rezolvarea problemelor.
Buclele fonologice sunt formate din 2 parti:

1. Magazinul fonologic: este legat de perceptia de vorbire si detine informatii intr-o forma

bazata pe vorbire timp de 1-2 secunde
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2. Procesul de control al articulatiei este legat de productia de vorbire si actioneaza ca o voce

interioara care repeta informatiile din magazinul fonologic. Acesta este modul in care putem

pastra informatiile in memoria de lucru, atat timp cat vom continua sa o repetam.

Scenograful viso-spatial este responsabil pentru stocarea si prelucrarea informatiilor in forma
vizuala si spatiald, precum si pentru amplasarea si miscarea obiectelor Tn spatiu. Acest lucru ne
ajuta sa urmarim pozitia noastra in legatura cu obiectele din jurul nostru si sa evitam sa ne
batem de lucruri atunci cdnd mergem, de exemplu, in jurul unei sali de clasa.

Constientizarea constienta este considerata a fi modul principal de recuperare din tampon.
Tamponul episodic se presupune ca are un sistem de capacitate limitata (aproximativ patru
episoade) care asigura stocarea temporarda a informatiilor si joaca un rol activ in legarea
impreuna a informatiilor din diferite surse si din memoria pe termen lung.

Constientizarea constienta este considerata a fi modul principal de recuperare din tampon.
Executivul central este considerat a fi cea mai importanta componenta a modelului. Acesta nu
actioneaza ca un magazin de memorie, ci mai degraba este responsabil pentru coordonarea si
alocarea de date catre subsisteme, cum ar fi sketchpad-ul viso-spatial, bucla fonologica si le
leaga de memoria pe termen lung. Executivul central se presupune ca acorda prioritate
anumitor activitati si ia decizii cu privire la care aspecte merita atentie si care ar trebui sa fie
mai putin concentrate sau ignorate intr-o situatie specifica. Ea se ocupa de sarcini cognitive si
de rezolvarea problemelor.

Tn concluzie, este important s3 subliniem c& modelul de memorie de lucru Baddeley explic
gama de sarcini procesului de memorare: rationamentul verbal, intelegerea, citirea, rezolvarea
problemelor si prelucrarea vizuala si spatiald si este sustinutda de dovezi experimentale

considerabile. Modelul presupune ca se pot executa simultan doua sarcini fara prea multe
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probleme, daca nu interfereaza unul cu celdlalt si nu au nevoie sa proceseze informatii cu

aceeasi componenta / resursa.

e) Modelul Cornoldi si Vecchi

Memoria de lucru este abilitatea de a pastra informatii prezente si active provenite din exterior
si, astfel, permite oamenilor sa inteleaga si sa reprezinte mediul extern, sa pastreze informatii
despre experientele lor, sa dobandeasca noi cunostinte si sa rezolve problemele. Un model care
elaboreaza cateva concepte despre modelul lui Baddeley a fost propus in 2003 de catre

Cornoldi si Vecchi.

Este un model in forma de con, care are doua dimensiuni: unul vertical si unul orizontal. De-a
lungul continuumului vertical puteti grupa cele mai automatizate abilitati, In care implicarea
memoriei de lucru este scazuta, iar in schimb procesele mai centrale, care necesita un control
mai activ. Odata cu cresterea nivelului de control, cererea de resurse cognitive creste, cu cat
este mai mare gradul de control necesar unei activitati, cu atat mai mare este incompatibild cu

rasturnarea unei alte activitati centrale.
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The Continua Model
G i i

Active Processing:
Higher levels of activity

Passive Processing:
Lower levels of activity

Verbal
System

Spatial
System
Visual
System

Conform acestui model, cele mai simple activitati sunt strans legate de un anumit tip de
informatie (de exemplu perceptia si memoria imediata a culorilor), in timp ce o activitate la
nivel intermediar mentine o legatura mai slaba si o activitate centrald este aproape complet
desprinsa de natura a informatiilor prelucrate.

A doua caracteristica a modelului este prezenta unui plan orizontal care coreleaza continutul
diferitelor tipuri de informatii si distanta mai mica sau mai mare dintre ele. Materialul lingvistic
si materialul vizual - spatial pot fi plasate pe doua puncte opuse ale acestui plan, in timp ce
materialul vizual si spatial, in timp ce ocupa puncte separate, poate avea o mai mare

contiguitate.

Teoria mintii lui Premack si Woodruff (ToM)
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Teoria mintii se refera la capacitatea de a observa o perspectiva neobisnuita a altora si influenta

acesteia asupra comportamentului lor - adica alti oameni au ganduri, planuri si puncte de

vedere diferite care sunt diferite de ale noastre.

Studiile clasice ale lui ToM au fost propuse in 1978 de catre Premack si Woodruff, primatologi
care studiaza cimpanzeii. Privind din perspectiva problemelor legate de EFD, "ToM este definita
ca o intelegere implicita a stdrilor mentale individuale ale altora si a influentei lor asupra
comportamentului. Tntelegerea faptului c3 alte ganduri si sentimente sunt unice si adesea
diferite de propriile ganduri si sentimente personale, si ca ambele pot diferi de realitatea reala.
Abilitatea de a gafai in TD implica diferite aspecte ale interactiunii sociale, cum ar fi cooperarea,
minciuna, urmarirea directiilor si empatia. Lipsirea unui TL adecvat va provoca dificultati in
intelegerea si prezicerea comportamentului altora.

"[Teoria mintii: cum copiii inteleg gandurile si sentimentele altora] Versiunea clasica considera
ca ToM trebuie sa fie universal pentru toti oamenii, indiferent de diversitatea lor culturala.
Celelalte lucrari empirice despre ToM, dezvoltate in primul rand in domeniul cercetarii
autismului, au facut posibila prezentarea tezei conform careia ToM nu este doar o teorie care
necesita cunostintele observatorului, ci si o componenta independenta de procesele constiente
sub forma unei mecanismul cognitiv cunoscut in literatura ca "Teoria mecanismului mintii"
(TOMM) (PDF) Diferentierea culturala si "Teoria mintii" ToM depreciere se refera la starea in
care ToM nu se dezvoltda conform asteptarilor. Aceasta stare poate rezulta dintr-un deficit
neurologic, cognitiv sau emotional. Aceastd afectare apare cel mai vizibil in tulburarile
spectrului autismului (ASD) si serveste drept una dintre caracteristicile primare. Persoanele cu
ASD care prezinta abilitati cognitive ridicate si cunostinte verbale prezinta inca dificultati in
trecerea sarcinilor ToM. [Premack, D., & Woodruff, G. (1978). Cimpanzeii au o teorie a mintii

?Stiintele comportamentale si ale creierului]
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ToM nu numai ca 1si asuma existenta mecanismului cognitiv universal al TOMM, dar presupune,
de asemenea, cad lipsa bunei functionadri a acestuia este puternic corelatda cu afectarea
competentelor sociale uman (ca Tn cazul autismului, aspergerului si EFD).ToM nu numai ca si
asuma existenta mecanismului cognitiv universal al TOM, dar presupune, de asemenea, ca lipsa
bunei functionari a acestuia este puternic corelata cu afectarea competentelor sociale umane

(ca ™n cazul autismului, aspergerului si EFD).

2. Instrumente si instrumente pentru dezvoltarea memoriei de lucru a adultilor
a) Instrumentul 1

Titlul activitatii: Tratak - Concentrarea la o flacara a lumanarilor

Obiective de Invdtare: Prin acest exercitiu, participantii vor invata:

e Concentrarea atentiei asupra unui singur obiect. Mediteaza asupra flacarii unei
lumanari, conform instructiunilor specifice. Indep&rtati mintea de ganduri si / sau
impiedicati sa apard gandurile distragitoare. Tn timpul acestui exercitiu, acestia pot fi
inserati intr-o stare relaxanta, aproape hipnotica, in care mintea se opreste,
permitandu-le astfel sa devina linistiti si calmi.

e Controlul starii lor emotionale si crearea unei stari profunde de pace interioara

e Imbuné&tatirea capacititii de concentrare si crearea unui spatiu mai mare in mintea lor
pentru a stoca informatii noi.

e Experimentarea pacii interioare si gandurile tacute, permitandu-le sa fie imbunatatite

vocea interioara

Durata activitatii: 5min
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Instructiuni pentru desfasurarea activitatii:Alegeti o camera linistita. Gasiti un loc unde nu veti fi

deranjati pe durata exercitiului. Diminuati luminile si eliminati distragerile prin oprirea
telefonului si / sau a altor dispozitive care pot intrerupe exercitiul. Purtati haine confortabile.
Stati confortabil intr-o pozitie care este cea mai convenabild pentru dvs. Asezati lumanarea sau
imaginea lumanarii la nivelul ochilor. Obtineti confort si incepeti prin a lua cateva respiratii lungi
si adanci pentru a va relaxa; Aduceti atentia la lumanare. Studiati forma lumanarii. Priviti lumina
la lumina (sau imaginea ei) si lasati flacara sa va ocupe mintea. Ldsati-va sa va absorbiti de
luminad. Puteti observa ca gandurile voastre vor incepe in mod natural sa rataceasca. De fiecare
data cand va prindeti mintea in deriva, redirectionati atentia spre flacara. O modalitate
excelenta de a aprofunda o meditatie a lumanarilor este sa va imaginati ca respirati lumina
lumanii in si din tine. Doar pastrati-va ochii fixati pe flacara lumanarii si permiteti ritmului dvs.
natural de respiratie s& vd umple constiinta. Intr-o astfel de situatie, creierul dvs. nu primeste
informatii noi pentru procesare. Sunt nervii ochilor tai care trimit semnale catre creierul tau.
Dar in acest caz, nu este trimis niciun semnal. Ca rezultat, imaginile de langa lumanare incep sa
se estompeze de viziunea ta. In timpul experientei, in timp ce ochii tai sunt deschisi, vezi doar
flacara si nimic altceva, atata timp cat privesti doar flacara. Pentru a realiza acest lucru este
necesara atat linistea mentalad cat si linistea fizica a ochilor dumneavoastra. De indatd ce va
miscati ochii in jur, creierul dvs. este inundat cu noi senzori de intrare si veti putea instantaneu
sa vedeti camera din jurul vostru din nou. Ramaneti in continuare si va concentrati asupra
luminii si veti reveni destul de repede in aceastd sala. Dupa 3 minute de meditatie asupra
flacarii lumanarii, inchideti-va ochii si incercati sa tineti imaginea lumanarii in ochii mintii dvs.
timp de inca 2 minute. Daca pierdeti imaginea Tn orice moment, deschideti-va ochii, priviti din
nou lumanarea si repetati-o. Faceti asta pentru inca 3-5 minute. ** Tnainte de exercitiu setati un
cronometru in functie de timpul pe care doriti sa-| practicati. Veti avea nevoie sa va antrenati

corpul si mintea pentru meditatie, prin urmare este mai bine sa incepeti cu sesiuni scurte, cu o
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durata de 3-5 minute. Puteti repeta aceste sesiuni scurte pe tot parcursul zilei. Treptat, puteti

creste durata exercitiului la intervale mai lungi de timp. Dupa cateva saptamani de meditatii de
3 minute, de exemplu, cresteti timpul cu inca 3 minute, apoi cu 5 minute etc.

Lista elementelor necesare desfdsurdrii activitdtii:

- O lumanare sau o imagine animata a unei lumanari (video, animatie GIF etc.)

- Un smartphone, un PC sau un televizor pentru a viziona GIF-ul de animatie GIF pe ecran

- Un cronometru pentru a stabili timpul pentru meditatie

Materiale necesare desfasurarii acestei activitati:

- Video cu flacara lumanare: https://www.youtube.com/watch?v=poNHx rCf Y

-Video cu flacara lumanare si muzica pentru meditatie:
https://www.youtube.com/watch?v=JuSDmsoK4wc

- Gif animat: https://giphy.com/gifs/candle-fi9iBFsZXieAg

Alte resurse

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

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

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

tratakahttps://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/
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- https://surginglife.com/candle-meditation/

b) Instrumentul 2 Perechi de potrivire

Titlul activitatii: Potrivire perechi Obiective de invatare:
e Imbuné&tatirea puterii de concentrare: participantii vor putea sd se concentreze mai mult pe

o sarcina specifica
e perceptie vizuald mai buna: participantii isi imbunatatesc capacitatea de perceptie vizuala
o Imbuné&tatirea retentiei: participantii isi vor aminti materialele de invitare mai repede si pe
termen mai lung

Durata activitdtii: 20-30 min
Instructiuni pentru desfasurarea activitatii: Puteti folosi orice joc cu cartela de memorie
(achizitionat / realizat). Alegeti cartile si puneti-le cu fata in jos pe masa. Una dupa alta (poate fi
jucat cu doi sau zece participanti) intoarceti simultan doud carti cu fata in jos. Dacd el / ea
gaseste o pereche potrivitd, el / ea primeste perechea si o pune cu fata in sus in fata lui / ei si
poate incerca din nou. Participantul cu cele mai multe perechi este castigatorul. De asemenea,
puteti face propriul dvs. joc de carti de memorie cu participantii. De exemplu, invatarea limbilor
straine: faceti o imagine a diferitelor lucruri, care sunt vocabulare noi pentru participanti.
Imprimati-l de doua ori (cu un cadru patrat) pe o hartie puternica si taiati-l. Exista, de asemenea,
jocuri de memorie pentru computer sau telefon mobil disponibile, jucate cu aceleasi reguli.
Lista elementelor necesare desfdsurdrii activitdtii:
- un joc de carti de memorie (achizitionat / realizat)
- Un computer cu conexiune la internet
- Un telefon mobil
Materiale necesare desfasurarii acestei activitati:
Alte resurse:

- https://www.spielregeln.de/memory.html
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http://spiels.at/memory-spiele/

http://www.jetztspielen.de/suchen?from=wdg_page_labels&searchTerm=memory
http://spiele.woxikon.de/denkspiele/memory

https://www.meinspiel.de/memory-kaufen-oder-memospiel-mit-fotos-gestalten-drucken

c¢) Instrumentul 3 Cartelele flash
Titlul activitatii: Card Flash
Modulul de carduri Flash este un instrument eficient pentru cresterea abilitatilor de memorie si
a fost o metoda de studiu preferata in Germania de zeci de ani. Acestea sunt materiale de
invatare portabile, mai putin voluminoase decat manualele si pot fi purtate oriunde si oricand.
Ele sunt folosite in special pentru a studia o limba strdina si un nou vocabular. Cu toate acestea,
sa dovedit a fi o0 metoda buna de studiu pentru discipline in care cursantii au o incarcatura
imensa de informatii faptice, date istorice, memorarea faptelor cheie, formule matematice,
chimice sau fizice. Tn prezent, existd numeroase cirti flash - aplicatii si programe legate de
diferite subiecte, care pot fi descarcate gratuit sau supuse taxarii.
Tn continuare se va face referire la modelul "clasic", care este cartonase de hartie si cum s3 le
creati.
Obiective de invatare:

e Tnvatati noi informatii eficient si intr-un mod creativ

e Promovarea invatarii autonome si dezvoltarea abilitatilor de organizare si gestionare a

procesului de invatare
e Tmbuné&tatirea angajamentului elevilor si angajarea "rechemadrii active".
e Flashcards faciliteaza repetarea, prin crearea mai multor evenimente de rechemare a

memoriei Stimularea auto-reflectiei si a capacitatilor metacognitive. Apare atunci cand
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comparam si evalueaza corectitudinea raspunsului propriu cu raspunsul dat pe cardul

flash.
e Implicati memoria vizuala, mai ales cand informatiile scrise pe cartonase de hartie sunt
sortate Tn categorii si culori.
e Imbunatitirea capacitatii de identificare a corelatiilor intre fapte. Ajuts la descoperirea

asociatiilor intre doua informatii, daca s-ar putea sa fi fost pierdute inainte.
Durata activitatii: 15-20 min
Instructiuni pentru desfasurarea activitatii: Cardurile de carton sunt doua fete: pe o parte este
scrisd intrebarea, iar pe de alta parte raspunsul. Ideea este de a produce raspunsul corect,
atunci cand este prezentata partea opusa. Dupa reamintirea informatiilor din memorie, avem
posibilitatea de a verifica corectitudinea raspunsului propriu.
Cardurile pot fi sortate in diferite zone si pentru fiecare zona sa aleaga o anumita culoare. (de
exemplu, pentru a Tnvata un vocabular nou, a scrie toate adjectivele pe cartile verzi si toate
substantive pe cele galbene).
Flashcards reprezintda o metoda eficientda de memorare a cunostintelor factuale atunci cand
sunt folosite inteligent.
Cele mai bune practici pentru crearea acestora sunt:
e Scrieti informatii scurte si simple Tn propriile cuvinte pe card
e impértiti informatiile complexe in mai multe intrebari
e Se amesteca imaginile si cuvintele: o fraza post-imagine imbunatateste atentia, contribuie la
angajarea In memoria vizuald si mareste capacitatea creierului de a reaminti ceea ce sa invatat.
e Studiati cardurile flash in ambele directii, examinati-le din ambele parti
e Faceti grupuri de carti: legate de o zona; Daca raspunsul corect a fost dat de mai mult de 3 ori
in procesul de invatare, acest card si / sau o gramada de carti vor fi ldsate deoparte.

Lista elementelor necesare desfdsurdrii activitdtii:
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- cartonase de hartie colorate (disponibile comercial si in diferite dimensiuni si greutati)

- Pixuri / creioane
- Folositi fotografii de pe internet sau desenati-le de unul singur.
Alte resurse:

- 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

3. Instrumente virtuale pentru a promova abilitatile cognitive in general si memoria de lucru,
in special
a) Cheer Up! HAPPYneuron este acolo pentru a va imbunatati memoria de lucru

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

Tidy up !: Acest exercitiu combina memorarea unei serii de cuvinte, facilitatd de gruparea lor in
categorii logice si invatarea aranjamentului spatial al tabelelor de categorii. Utilizatorul poate
selecta diferite nivele de dificultate. Scopul acestui exercitiu este de a lucra la capacitatea de a
grupa elementele in mod logic in diferite categorii (functie de limba) si de a asocia fiecare
cuvant cu o categorie (care faciliteaza memorarea lor), memoria semanticd (memoria

cuvintelor), memoria spatiala capacitatea de concentrare.

Obiectele, unde va aflati ?: Acest exercitiu consta Tn memorarea locatiei a 6, 8 sau 10 imagini
(figurative sau abstracte) pe celulele grild si apoi gasirea acestei asociatii in functie de diferite
modele de raspuns. Acest exercitiu face ca utilizatorul sa creeze legaturi intre doua elemente de
informatie: una despre forma unei imagini si cealalta despre locatia sa. Aceastd legatura

faciliteaza memorarea acestora. Sunt necesare analize si concentratii vizuale bune.
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Forme si culori: Tn primul rand, utilizatorul trebuie s§ memoreze 6, 8 sau 10 figuri si apoi sa le

recunoasca, printre altele, care difera in forma lor sau in culoarea lor. Acest exercitiu activeaza
memoria vizuala a formelor geometrice. De asemenea, este nevoie de o concentrare excelenta
deoarece aceste forme sunt greu de verbalizat, adica nu le putem da un nume (spre deosebire
de un obiect concret) si trebuie sa fim atenti la detalii.

Memoria elefantului: Utilizatorul trebuie sa memoreze 25 de cuvinte prezentate intr-o retea.
Apoi trebuie sa gaseasca aceste cuvinte amestecate, printre altele, in panouri cu 15 cuvinte.
Acest exercitiu 1i determina sa gaseasca cu usurinta cuvintele unei liste. Aceasta i va determina
sa-si dezvolte propriile metode de memorare (prin gruparea elementelor ...), esentiale atunci

cand utilizatorul doreste sa memoreze o multime de informatii.

b) Elaborarea memoriei de lucru cu CogniFit

Link: www.cognifit.com

Fabrica de bomboane: pentru a avansa prin acest joc, utilizatorul va trebui sa codifice, sa
stocheze si sa recupereze diferitele tipuri de informatii pe care le vad. Efectuarea acestui
exercitiu va activa modelele neuronale folosite la stocarea amintirilor. Imbunitatirea acestei
abilitati poate ajuta utilizatorul sa devina mai eficient Tn cazul activitatilor zilnice, cum ar fi

studierea sau amintirea unde sunt cheile masinii.

Crini de apd:In acest joc creier, utilizatorul va trebui sa-si foloseascd memoria pentru a-si pdstra
si aminti ordinea n care se aprind stimulii de pe ecran. Cu acest joc, putem stimula conexiunile
creierului folosite in diferitele tipuri de memorie. Acest exercitiu poate ajuta la stocarea mai

usoara a informatiilor ca memorie.
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Efectuarea pieselor:in acest joc, utilizatorul va trebui sd-si aminteascd stimulii care au fost

afisati anterior. Aceasta activitate va activa si intdri circuitele neuronale utilizate in memorie.
Consolidarea acestor conexiuni va poate ajuta atunci cand vine vorba de activitatile zilnice, cum
ar fi amintirea numelor sau fetelor clientului, cunoasterea locului in care ati parcat masina sau

cumpararea de produse alimentare.

Numbers Line: Acest joc de memorie a fost creat pentru a testa abilitatea utilizatorului de a
stoca si manipula informatii. Utilizatorul va trebui sa-si aminteasca numerele diferite de pe
ecran si sa poata face matematica mentala pentru a ajunge la numarul tinta. Acest lucru va
intari retelele neuronale utilizate in memoria de lucru si imbunatatirea memoriei de lucru ne va
ajuta sa fim mai eficienti in sarcini cognitive complexe, cum ar fi intelegerea limbii, cititul,

matematica, invatarea sau rationamentul.

c) lluminarea memoriei de lucru cu Lumosity

Link: www.lumosity.com

Exercitiile de memorie si exercitiile Monster Gardenvizeaza imbunatdtirea memoriei de lucru.
Memoria de potrivire este un n-backtask cu viteza rapida, in care utilizatorii trebuie sa compare
stimulul curent cu cei prezentati anterior - memorezi rapid un grup de placi pe o retea. Asta
inseamna amintirea locatiei lor, si poate chiar a formelor pe care le creeaza.

Scopul Monster Garden este de a naviga printr-un labirint in timp ce se bazeaza pe memoria
spatiala pentru a evita obstacolele. Numarul de obstacole creste pe masura ce abilitatea
utilizatorului de a naviga in labirint se imbunatateste. Ambele exercitii includ elemente de joc

cum ar fi puncte de punctaj si bonusuri

d) Hranirea capacitatii de memorare cu Memozor
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Aceste jocuri de memorie sunt concepute special pentru adulti, care permit trenarea memoriei

sau doar pentru a juca. Aceste jocuri de memorie sunt impartite in diferite niveluri de

dificultate Tn crestere:

Nivelul 1: jocuri de memorie usoare pentru incepatorii adultilor & forme simple, fara capcane &

16 carti & multe teme disponibile
Nivelul 2:

jocuri de memorie cu dificultate mica

& forme mai complexe, unele capcane
& 20 de carti

& multe teme disponibile

Nivelul 3:

memorie pentru dificultatea medie a adultilor
& forme complexe, multe capcane

& 20 de carti

& multe teme disponibile

Nivelul 4: memorie dificila pentru adulti
& forme complexe, multe capcane

& 36 de carti

& multe teme disponibile
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Shapes Memory Games Dices Memory Games Cards Memory Games
for Adult for Adult for Adults

Memory games for adults Flags Memory Games Memory Game
8lack and White for Adults ski and snowboard

I. MANAGEMENTUL EMOTIONAL

1. Dereglarea emotionala: teorii, contexte, realitati

a) Instrumente pentru masurarea reglarii emotionale

"Reglarea emotionald" este un termen folosit in general pentru a descrie capacitatea unei
persoane de a gestiona eficient si a raspunde la o experienta emotionala. Oamenii folosesc
inconstient strategii de reglementare emotionala pentru a face fata situatiilor dificile de mai
multe ori pe parcursul fiecarei zile. Majoritatea dintre noi folosesc o varietate de strategii de
reglare emotionald si sunt capabili sa le aplice in diferite situatii pentru a se adapta cerintelor
mediului nostru. Unele dintre acestea sunt sanatoase, unele nu sunt. Strategiile de coping
sanatoase, cum ar fi gestionarea stresului cu un program de mers pe jos, nu dauneaza. Ele pot
ajuta la difuzarea emotiilor puternice, adesea permitand o mai buna intelegere a ceea ce a dus
la experienta emotionala.

"Dereglarea emotionala" este termenul folosit pentru a descrie o incapacitate de a folosi in
mod regulat strategii sdnatoase pentru difuzarea sau moderarea emotiilor negative. Tn timp ce
toti oamenii folosesc ocazional mai putine strategii de reglare emotionala ideale, persoanele
care Intampina Tn mod regulat probleme, ce simte emotii negative coplesitoare si intense sunt

mult mai probabil sa se bazeze pe strategii nesanatoase.
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1.Una dintre cele mai populare scari pentru masurarea reglarii emotionale este DERS.

Dificultatile in scala de reglare a emotiei (DERS, Gratz si Roemer, 2004) este o masura populara
dar controversata de auto-raport care are ca scop evaluarea dereglarii emotionale, conceputa
in mare masura.

Modelul pe care se bazeaza DERS (Gratz si Roemer, 2004) propune patru aspecte largi ale
reglarii emotionale: (a) constientizarea si intelegerea emotiilor; (b) acceptarea emotiilor; (c)
capacitatea de a controla impulsurile si de a se comporta in conformitate cu scopurile in
prezenta unui efect negativ; si (d) accesul la strategiile de reglare a emotiilor care sunt
percepute ca fiind eficiente pentru a se simti mai bine.

Acest model a fost imbratisat in primul rand in contextul aplicarii clinice si al tratamentului
aplicat.

2. Un alt instrument important pentru evaluarea emotiei este chestionarul privind
reglementarea emotiilor (ERQ),

Este o scala de auto-raportare cu 10 itemi, conceputa pentru a evalua utilizarea obisnuita a
doua strategii utilizate in mod obisnuit pentru a schimba emotia: reevaluarea cognitiva si
supresia expresiva. Participantii raspund la fiecare element utilizand o scald Likert de 7 puncte,
variind de la 1 (nu sunt de acord) pana la 7 (sunt de acord cu totul). Recapitularile cognitive
implica gandirea diferita a unei situatii pentru a-si schimba sensul, pentru a-si modifica
experienta emotionala. Exprimarea supresiva implica scaderea expresiei exterioare a emotiei.
Sase articole contribuie la subscala pentru reevaluarea cognitivda (de exemplu, "Cand ma
confrunt cu o situatie stresantd, ma fac sa ma gandesc la ea intr-un mod care ma ajuta sa raman
calm"). Patru elemente contribuie la subscala pentru suprimarea expresiva (de exemplu, "Cand

simt emotii negative, ma asigur ca nu le exprim").
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b) Inventarul de evaluare a comportamentului functiei Executive-Adult ™ ™ (BRIEF-A ™) Testul

BRIEF-A de autoevaluare acoperd, de asemenea, acest EFD foarte specific: dereglarea
emotionald. Cercetatorii americani au dezvoltat doua scale diferite care le permit adultilor sa
faca testul pentru a-si auto-evalua controlul emotional si capacitatea lor de a se auto-
monitoriza.

Pe de o parte, scala de control emotional masoara "impactul problemelor functiei executive
asupra exprimadrii emotionale si evalueaza capacitatea unui individ de a-si modela sau controla
raspunsurile emotionale". De exemplu, daca ne referim la raportul de investigatie mentionat
anterior (adica, clientul de sex masculin in varsta de 20 de ani care a efectuat testul de
autoevaluare BRIEF-A in 2006), se pare ca aceasta persoana tanara este "in intervalul mediu, in
varsta ". Aceasta implica faptul ca se vede pe sine insusi ca fiind in masura sa moduleze sau sa-si
regleze emotiile in general. El se descrie, in general, ca "reactionand la evenimente in mod
corespunzator, fara izbucniri, schimbari de dispozitie brusca si / sau frecvente sau perioade
excesive de tulburari emotionale".

Pe de alta parte, scara Self-Monitor "evalueaza aspecte ale constientizarii sociale sau
interpersonale. Acesta surprinde gradul in care un individ se percepe pe sine ca fiind constient
de efectul pe care comportamentul s3u il are asupra celorlalti ". Tn ceea ce priveste acest aspect
foarte specific, tdnarul mentionat mai sus se considerd ca nu are o perceptie dificila de a
monitoriza impactul propriului comportament in cadrul social. Nu exista nici o indoiald ca
rezultatele testului sdu pe aceste scale foarte specifice sunt pozitive, desi am observat ca testul
de autoevaluare BRIEF-A a dezvaluit dificultati acestui tanar sa detina si sa codifice informatiile
(vezi capitolul I Memoria de lucru) si vom vedea mai tarziu ca aceeasi persoana are alte

tulburari ale functiei executive.

c) Modelul brut pentru reglementarea emotiilor
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Una dintre cele mai populare si utile teorii de reglementare a emotiilor vine de la psihologul

James Gross (2014). "Modelul sau de proces de reglementare a emotiei" presupune ca emotiile
sunt reactii la lume, deci daca cineva vrea sa se simta diferit, ar trebui sa incerce sa gdndeasca
sau sa acorde atentie diferit sau chiar sa actioneze diferit. Gross considera ca reglementarea
emotiilor este procesul individual al felului de emotii, cand apar emotiile, cum sa afecteze
expresia experientei emotionale si a expresiei. Reglementarea emotionala implica procesul de
schimbare a perioadei latente a emotiei, timpul de aparitie, durata, expresia
comportamentului, experienta psihologica, reactia fiziologica si asa mai departe (Gross, 2002)
Gross (2001) descrie un model de proces de reglementare a emotiei folosind urmatoarea
definitie: "Reglarea emotionala include toate strategiile constiente si neconstiente pe care le
folosim pentru a mari, mentine sau scadea una sau mai multe componente ale unui raspuns
emotional" (Gross, 2001) .

Cresterea componentelor unui raspuns emotional se numeste regularea in sus a unei emotii, iar
scaderea acestor componente se numeste reglarea in jos a unei emotii.

Componentele pe care le considera sunt

(1) componenta experientiala (sentimentul subiectiv al emotiei),

(2) componenta comportamentala (raspunsurile comportamentale) si

(3) componenta fiziologica (raspunsuri cum ar fi ritmul cardiac si respiratia).

Oamenii folosesc strategii pentru a-si afecta nivelul de raspuns emotional pentru un anumit tip
de emotie. Ei diferentiaza strategiile concentrate in antecedente si strategiile orientate spre
raspuns.

Strategiile orientate spre antecedente sunt aplicate procesului de pregatire a tendintelor de

raspuns inainte ca ele sa fie complet activate.
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Strategiile focalizate pe raspunsuri se aplica activarii raspunsului emotional real, cand o emotie

este deja in curs de desfasurare.

Tn modelul sdu, Gross distinge patru tipuri diferite de strategii de reglementare a emotiilor
orientate antecedent, care pot fi aplicate in diferite puncte ale procesului de generare a
emotiilor:

a. situatia de selectie: o persoana alege sa se afle intr-o situatie care se potriveste cu nivelul de
reactie emotionald pe care persoana doreste sa o aiba pentru o anumita emotie

b. modificarea situatiei: o persoana modifica o situatie existenta pentru a obtine un nivel diferit
de emotie

c. desfdsurarea cu atentie: trecerea atentiei la un anumit aspect si la schimbarea cognitiva

d. schimbare cognitivd: selectarea unui sens cognitiv la un eveniment.

Cea de-a cincea strategie de reglementare a emotiei, modularea raspunsului, o strategie bazata
pe raspunsuri se aplica dupa ce au fost generate tendintele de raspuns emotional: o persoana
incearca s3 afecteze procesul de tendinte de rdspuns devenind un rdspuns comportamental. Tn
articolul sau, Gross preconizeaza ca strategiile timpurii de reglementare a emotiilor sunt mai

eficiente decat strategiile care se aplica intr-un moment ulterior (Gross)

d) Modelul A-B-C-D pentru gestionarea furiei
Una dintre emotiile noastre de baza este furia. Furia este un fel de stare de spirit, este o reactie
la frustrarea care apare atunci cand una dintre nevoile noastre este lipsita, nemultumita cand

avem dificultati in atingerea scopului si adaugam intregii situatii o anumita "filozofie".

Cu alte cuvinte, pentru situatiile dificile care apar in viata noastra, ne alcatuim propria noastra

ideologie, rezultand in formarea unei atitudini specifice, un model specific al comportamentelor
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si reactiilor noastre. Prin urmare, furia este o atitudine "furioasa" fata de sine, fata de oameni

sau fatd de realitatea care ne inconjoara. Furia este una dintre acele emotii care aduce cu ea o
multime de energie. De aceea, cand suntem suparati, furiosi, plini de furie si nemultumire, ne
putem simti energizati. Apoi avem dorinta si puterea de a actiona, ceea ce duce la o anumita
activitate. Cu toate acestea, ceea ce este important este activitatea si locul in care este
directionat fluxul acestei energii. Furia este o emotie perfect normala a omului si, atunci cand
este tratata in mod corespunzator, poate fi chiar considerata o emotie sandtoasa. Cu totii ne
simtim furiosi din cand in cand, dar acest sentiment ne poate determina sa spunem sau sa
facem lucruri pe care le regretdam mai tarziu. Furia ne poate reduce inhibitiile si ne face sa

actionam necorespunzator. [Www.skillsyouneed.com]

Modelul A-B-C-D este o tehnica clasica de terapie comportamentald cognitiva (CBT) dezvoltata
de unul dintre fondatorii CBT, Albert Ellis. Atunci cand este aplicata in mod eficient, acest lucru
poate ajuta la abordarea unei varietati de dificultati emotionale, inclusiv a problemelor de
gestionare a furiei. Acest post explica modul in care functioneaza modelul si cum sa 1l utilizati.
Prezentare generala a modelului A-B-C in contextul gestionarii furiei:

e A = Activarea evenimentului Aceasta se refera la situatia initiala sau "declanseaza" furia.

e B = Sistemul de convingeri Sistemul dvs. de credinta se refera la modul in care interpretati
evenimentul activat (A).

Ce va spuneti despre ce sa intamplat?

Care sunt convingerile si asteptarile tale despre cum ar trebui sa se comporte altii?

e C = Consecinte

Cum te simti si ce faci ca raspuns la sistemul tau de credinta; cu alte cuvinte, consecintele

emotionale si comportamentale care rezulta din A + B.
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Cand este suparat, este obisnuit sa simti si alte emotii, cum ar fi frica, deoarece furia este o

emotie secundara.

Alte "consecinte" pot include schimbari fizice subtile, cum ar fi senzatia de caldura, intepenirea
pumnilor si respiratii mai putin adanci. Afisdarile comportamentale mai dramatice ale furiei
includ strigatul, chemarea la nume si violenta fizica.

e D = Discutie D se refera la un pas foarte important in procesul de gestionare a furiei. Trebuie
sa va examinati credintele si asteptarile.

Sunt nerealiste sau irationale? Daca da, care ar putea fi un mod alternativ si mai calm pentru a
se referi la situatie?

Prin "contestarea" acelor convingeri legate de situatie, puteti adopta o abordare mai rationala
si mai echilibratd, care va poate ajuta sa va controlati mania. [Gestionarea angerului: un manual

de terapie cognitiv-comportamentala]

Instrumente si instrumente pentru dezvoltarea managementului emotional al adultilor
Instrumentul 1 Tehnica respiratiei. Respiratia ne determina existenta. Acest lucru este evident,
dar nu apreciat. Facem mii de respiratii in fiecare zi, fara sa ne gandim ca respiratia adecvata
afecteaza sanatatea si starea de spirit. Respiratia nu este doar o sursa de energie - este, de
asemenea, un remediu pentru nervii tulburi si o cheie pentru intelegerea dumneavoastra.
Faceti-o - un exercitiu simplu de reducere a furiei (Incercati sa gasiti cateva minute de exercitiu
in timpul zilei):

e Stati in spate, relaxati-va muschii, inchideti-va ochii.

e Inspirati nasul, expirati prin gurd. ¢ In timp ce inhalati, impingeti zona abdominal3 (folosind
muschii abdominali si diafragma), impingand aerul in partea inferioara a plamanilor.

e Tineti respiratia si numarati pana la cinci.

* Apoi expirati incet, slabind umerii, trunchiul si stomacul.
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e Respirati liber, adanc.

e Trageti aerul imaginar ca un flux de curatare datatoare de viata.

Tmpreuna cu expiratia, vizualizati murddria care v las3. Respiratia abdominal3 este modalitatea
de baza de a respira in practica budista si tai-chi. Aceasta presupune impingerea abdomenului
in timp ce se inspird si se trage atunci cand se expira. Se invata, printre altele, in scolile de
maternitate, deoarece ajutd la relaxarea muschilor in timpul nasterii. In tai-chi se foloseste si
respiratia inversa: in timpul inhalarii, abdomenul este tras in sus si expulzat atunci cand este
expirat. Aceasta tehnica este folosita pentru a acumula energie si a creste eficienta corpului.
Respiram astfel, de exemplu prin ridicarea unor greutati.

Oamenii care practica yoga folosesc Pranayama - o tehnica de respiratie care consta in
respiratia, expirarea si oprirea respiratiei. Inhalarea asigura forta vietii, expira curata corpul de

toxine. in momentul intretinerii respiratiei, energia se raspandeste pe tot corpul.

Tn anii 1980, Rebirthing, popularizat de americanul Leonard Orr, a fost o metodd populara de
respiratie constienta. Controlul respiratiei este aici un element de auto-dezvoltare si vizeaza
renasterea prin atingerea experientelor de nastere si depasirea blocajelor asociate cu aceasta.
in prezent, "terapia cu respiratie" este utilizatd in terapii, combindnd mai multe metode.
Aceasta tehnica a fost dezvoltata de un australian, profesor de yoga Nemi Nath. De asemenea,
conexiunea la respiratie lucreaza si pe voi insiva. Respiratia constienta consta in respiratia
netedd a expirdrii. In timpul sesiunii terapeutice de o ord, sistemul nervos este ticut, emotiile

sunt evacuate, ne calmam.

Instrumentul 2 Tehnica jocului de rol "pantofi dreapta"
Titlul activitdtii: Incercati sa mergeti in pantofi - Roleplay

Obiective de invatare:

Erasmus+ Proiectul Sofia
Strategii de intérire a functiilor executive la adulfi
Nr. proiect: 2017-1-FR01-KA204-037216 E rasmus +



SOfla 02 -Set de intrumente pentru dezvoltarea functilor
executive la populatia adultd

e Imbunatatirea abilititilor de comunicare si capacitatea de rezolvare a problemelor.
Participantii pot Tncerca mai multe metode de comunicare si comportament in mediul
simulat si pot afla care solutii sunt eficiente sau nu

e Extinderea unor noi perspective: Participantul devine mai familiarizat cu mai multe
aspecte si perspective si poate sa-si extinda capacitatea de rezolvare a problemelor

e O mai buna auto-observare si observare a celorlalti: Participantii sunt capabili sa reflecte
mai bine comportamentul propriei lor si al altora

Durata activitatii: 15-30 min (durata variabild)

Instructiuni pentru desfasurarea activitatii: Puteti face diferenta intre rolurile spontane si

instruite. Un rol rotativ spontan ridica situatii si probleme de zi cu zi, de ex. un conflict in

sala de clas3. Tn acest caz, ar trebui si se acorde doar o scurtd ispasire si o poveste de
fundal, procesul de joc si rolul de proiectare ar trebui sa fie flexibile.

Tntr-un joc de rol instruit, situatiile si problemele definite devin procesate, de ex. un

interviu de angajare, discutii cu un client etc.

Rolurile instruite sunt subdivizate in faza de pregatire, in perioada de joc si in faza de
evaluare. Profesorul trebuie sa pregateasca rolul de roluri: poate pregati materialul
informativ si echipamentul necesar, defineste diverse roluri etc.

In faza de pregdtire participantii primesc informatii despre situatia de plecare (de exemplu
interviu pentru angajare) si roluri diferite (de exemplu, intervievatorul de locuri de munca,
solicitantul). Tn timpul perioadei de platd, cand participantii selectati participd, ceilalti
participanti respecta rolul de rol si iau nota de comportamentul actorului.

Profesorul nu ar trebui si ia masuri corective. In cazul in care este disponibild o camer3
video, puteti inregistra rolurile pe video, astfel incat actorii sa poata observa si performanta

lor ulterior.
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In faza de evaluare actorii au ocazia sd vorbeasca despre performant3, rolul si emotiile lor.

Alti participanti care au observat jocul roleplay, sunt invitati sa furnizeze feedback cu privire
la jocul de roluri. Sugestiile de imbunatatire pot fi dezvoltate ca o etapa ulterioara si de
inchidere.
Lista elementelor necesare desfasurdrii activitdtii:
- Tn functie de cerere: birou, scaune, material informativ, cartele de rol, .
Materiale necesare desfdsurdrii acestei activitati: -

Alte resurse:

- 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/

b) Instrumentul 3 "Echipa interioara"
Titlul activitdtii: "Inner-Team" - Friedemann Schulz von Thun Friedemann Schulz von Thun a
sustinut ca atunci cand ascultam Tn noi insine, rareori gasim o singura "voce" atunci cand ne
confruntdm cu o anumitd situatie sau subiect. Diferitele "voci interioare", care pot fi
considerate si ca o echipa interioara, nu sunt in majoritatea cazurilor in acord; unii membri ai
echipei sunt mai puternici si mai dominanti, incercand sa influenteze munca in echipa. Astfel,
"echipa interioard" influenteazi in mod constant comunicarea si actiunile noastre. in
consecinta, ciorchinele de certuri din interiorul unei persoane pot fi extrem de enervante si
deranjante si pot duce la paralizie comportamentala. Cu toate acestea, aceasta nu este o
tulburare mentald, ci o conditie umana normala. Aceasta "pluralitate interioara" este, in cele

din urma, de dorit, deoarece exprima diferitele perspective si puncte de vedere. Ele pot
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reflecta, de asemenea, diferite experiente, nevoi si prioritati din trecut in viata. Numai atunci

cand o persoana "unifica" toate "vocile" din interior, cu alte cuvinte, atunci cand membrii

echipei gdsesc un compromis, se va reactiona extern.

Provocarea este de a identifica "membrii echipei interne" adecvate si echilibrul dintre ele,
pentru a ajunge la un acord cu privire la 0 anumita problema.
Obiective de invatare:

e Sa fie capabili sa identifice cauzele care influenteaza starea emotionala proprie

e Sa sensibilizeze asupra preocuparilor proprii si sa dezvolte gandirea critica

o Tnvatati s3 abordati problemele si sd nu le amanati

e Sdfincurajeze responsabilitatea de sine
Durata activitatii: 20-25 minute
Instructiuni pentru desfdsurarea activitdtii:
Aceasta metoda poate fi utilizata intr-o sesiune de coaching, folosind scaune goale care le
fixeaza intr-un cerc. Fiecare "membru al echipei interne" este repartizat pe un scaun.
Antrenorul preia conducerea acestei "echipe" si organizeaza o "intalnire a echipei interne".
Clientul va sta ulterior pe diferite scaune si va incerca sa reprezinte punctul de vedere al acestei
personalitati "interioare".
Urmatoarele aspecte ar putea fi discutate:
- care sunt punctele tale forte si rolul tau in echipa?
- ce riscuri sunt asociate cu actiunile dvs.?
- cum ai de-a face cu ceilalti membri

- ce aveti nevoie pentru a va dezvolta pe deplin punctele forte?
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Tntr-o "intalnire interna a echipei”, clientul devine adesea constient de conflictele interne

"ascunse" si recunoaste care "membru" in "echipa interioara" ar putea fi prea puternic, prea
slab sau 1si da seama ca "liderul echipei" partinitoare si nu ia in considerare alte perspective.
Lista elementelor necesare desfdsurdrii activitdtii:

- 4-5 scaune goale

- O camera pentru coaching individual.

Alte resurse:

- 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/

1. Instrumente virtuale pentru promovarea abilitatilor cognitive in general si managementul

emotional, in special

a) Testul Institutului pentru Sanatate si Omul Potential de inteligenta emotionala

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

Testati-va inteligenta emotionala: Testul Institutului pentru Sandtate si Um, potential de
inteligenta emotionala descrie situatiile pe care fiecare le-a experimentat in viata de zi cu zi (de
exemplu, primind feedback negativ). Raspunsul la intrebari va oferi cea mai corecta evaluare a
nivelului Inteligentei Emotionale. Testul consta in a raspunde unei serii de 26 de intrebari,
conform unei scale de satisfactie: "nu sunt de acord"”, "nu sunt de acord", "nici nu sunt de

acord, nici nu sunt de acord", "sunt de acord" sau "sunt puternic de acord".

Prima parte se referd la modul in care utilizatorul reactioneazd in situatii diferite. Tn a doua
parte, utilizatorul este rugat sa raspunda la intrebari despre perceptia sa despre seful sau. De

exemplu, patru intrebari se refera la procentul estimat de timp in care utilizatorul a evitat o
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anumita situatie la locul de munca. Ultimele doua intrebari se concentreaza pe efectul de a

evita lucrurile pe care le-a avut asupra utilizatorului.
Odata ce utilizatorul a luat testul, acesta va primi rezultate, precum si recomandari privind
modul in care isi poate gestiona mai bine emotiile si se poate conecta mai eficient cu ceilalti,

mai ales atunci cand se afla sub presiune.

c) Retiaperte Link: ... ..? ...... =
Eserciziperlamente este o colectie de software simplu creat special pentru acest tip de
instruire. Este un set eterogen de sarcini, printre care terapeutul poate alege tipul de exercitii
care se potriveste cel mai bine cu caracteristicile pacientului individual, modularea dificultatilor
si modul de efectuare a acestora. Software-ul nu necesitda o instalare specifica. Dupa
descarcare, dezarhivati fisierul pentru a-| utiliza. Acest program poate fi copiat, distribuit si rulat
liber. Orice utilizare pentru aceasta este exclusa, iar exercitiile sunt in italiana.
d) Setul de instrumente de inteligenta emotionala
Link:  https://www.helpguide.org/articles/mental-health/emotional-intelligence-toolkit.htm

Emotional Intelligence Toolkit este un ghid virtual pentru a face gandurilor neplacute, pentru a
gestiona stresul si emotiile puternice, imbunatatind abilitatile tale.
Setul de instrumente va poate ajuta:

e Sa schimbati starea de spirit si atitudinile care se infrang

e S3 gestionati rapid stresul si anxietatea

e Sadramaneti conectat la ceea ce simtiti si la fel de bine

e 53 va urmati sperantele si visele
Setul de instrumente este construit in asa fel incat fiecare sectiune sa contind material video,

consiliere proactiva sub forma de text si exercitii bazate pe meditatie.
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Setul de instrumente se bazeaza pe transformadrile recente care au avut loc in domeniul

psihologiei. Emotia este acum fin centrul teoriei clinice si la schimbarile psihologice. De
asemenea, acum stim ca toate gandirea noastra beneficiaza foarte mult de a avea o
componentd emotionala. Pe masura ce dezvoltati capacitatea de a recunoaste si de a intelege
mai bine propriile dvs. emotii, veti gasi mai usor sa intelegeti cum se simt ceilalti, imbunatatind
modul in care comunicati si ajutandu-va sa infloreasca relatiile personale si profesionale. Si, pe
masurd ce aduceti stresul in echilibru si invatati sa tolerati chiar emotii neplacute, veti
descoperi ca capacitatea dvs. de a trdi emotii pozitive a crescut si sa intensificat. Veti gasi mai
usor sa jucati, sa radeti si sa va bucurati de bucurie. Indiferent cat de stresat sau emotional de
sub control va simtiti acum, trdind pe aceste instrumente, viata poate si va deveni mai usoara

si mai stralucitoare. [Co-fondator al HelpGuide, Dr. Jeanne Segal]

e) ttp://www.cognitrom.ro/platforma-paxonlineinclude programe de dezvoltare personala
(managementul stresului, Tmbunatatirea relatilor interpersonale, emotii pozitive,
managementul timpului, calitatea somnului)

Centrul de psihoterapie Cognitrom este un centru privat de psihoterapie si cercetare care
reuneste specialisti in psihologie, neurologie cognitiva si IT.

Activitatile vizate:

* Psihoterapia anxietatii, atat in format clasic (adica intalniri faté in fata, la cabinet) céat si
online (sau combinate) prin intermediul platformei PAXonline de psihoterapie profesionala;

» evaluarea si diagnosticul psihologic, prin interviuri clinice validate si instrumente
psihologice; precum si

+ cercetarea si dezvoltarea in domeniul sanatatii electronice (de exemplu, platforma
PAXonline) si in psihodiagnostice (de exemplu platforma CAS, PDSQ, EMAS)

https://www.paxonline.ro/?g=ce este PAX
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Pentru fiecare tulburare de anxietate exista un program de psihoterapie si dezvoltare

personala care consta in mai multe module. Fiecare modul consta dintr-o serie de informatii
si exercitii destinate optimizarii statutului personal. Aceste module pot fi gestionate
independent sau cu ajutorul unui psihoterapeut, in functie de dorintele fiecarui utilizator.
Psihoterapeutul este asistat fie prin comunicare asincrona (mesaje scrise), fie prin
comunicare sincrona (videochat). Constructia acestor programe de psihoterapie se baza pe
principiile psihoterapiei cognitiv-comportamentale (TCC).

Aceasta implica implicarea activa, practica repetata, persistenta, coerenta si rabdarea. Ce
este dependenta de aceasta forma de psihoterapie este ca functioneaza cu adevarat. CBT
este mai eficace decat medicamentul in tratamentul depresiei, tulburarilor de anxietate si nu

are efecte secundare negative asupra medicamentelor.

Dincolo de unul sau mai multe programe de psihoterapie si de dezvoltare personala, avem
cateva aplicatii disponibile in cadrul Platformei PAX care vor contribui la cresterea
eficacitatii aceste interventii. Aceasta este componenta Resurse si specificitati, Portofoliul
personal, Forumul de discutii si Asistenta psihoterapeutica. Cele 6 programe de
psihoterapie si dezvoltare personald, plus aplicatile adiacente descrise mai sus, sunt

disponibile dupa inscrierea la platforma https://www.paxonline.ro/?

Platforma PsyTech-MATRIXeste prima in Romania si unul dintre cele mai avansate
sisteme din lume, bazandu-se pe tehnologia de ultima generatie si combinand metode
psihoterapeutice semnificative. Profesorul Daniel David, specialist in terapia realitatii
virtuale de la BBU, este directorul ambitiosului proiect "Star-Gate Psy". El a efectuat
tratament si cercetare pentru diferite simptome, cum ar fi anxietatea, fobia, depresia si
ADHD. "Terapia realitatii virtuale are multe avantaje in ceea ce priveste controlul, siguranta,
masuratorile precise, reducerea timpului si, uneori, rentabilitatea, comparativ cu metodele
traditionale de psihoterapie. Tehnicile virtuale pot fi incorporate in orice forma cunoscuta de
psihoterapie, de la cognitiv-comportamental la psihodinamic si umanist-existential ", a spus

Daniel David. "Un mediu imersiv al realitatii virtuale este cat se poate de apropiat de un

Erasmus+ Proiectul Sofia
Strategii de intérire a functiilor executive la adulfi
Nr. proiect: 2017-1-FR01-KA204-037216 E rasmus +


https://www.paxonline.ro/

SOfla 02 -Set de intrumente pentru dezvoltarea functilor
executive la populatia adultd
mediu real. Ne permite sa obtinem rezultate precise si sa controlam informatiile pe care le

primeste clientul intr-un cadru natural. Tntr-o performantad marginala, acest tip de tratament
este foarte util, deoarece ne usureaza sa analizam procese mai complexe, integrarea si
intelegerea proceselor de psihoterapie.

O instalare completa a sistemului interactiv 3D Icube, furnizat de EON Reality, a avut loc in
noua cladire numitd AVALON (Laboratoarele de aplicatii virtuale avansate de la
Napocensis), ca parte a proiectului "Star-Gate Psy", bazat pe un grant de la Autoritatea
Nationala pentru Cercetare.

Platforma este alcatuita dintr-un "centru pentru terapia robotului si terapia realitatii virtuale"
si este alcatuitd din cinci laboratoare, fiecare dotata cu sisteme imersive cum ar fi mediul
EON Icube, incluzand un "Star Trek-Holodeck Lab, Stress Control Lab, Laboratorul de
Control si un Laborator de date care se concentreaza pe utilizarea robotilor in psihoterapie.
Toate cele cinci laboratoare de varf sunt echipate cu cea mai recenta tehnologie, sustinuta
in principal de granturile nationale si internationale ale profesorilor, dr. Daniel David.
Proiectul este creat in colaborare cu universitati de varf, organizatii internationale si
companii dedicate noilor tehnologii si terapiei realitatii virtuale

Alte resurse

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

l1l. APTITUDINI ORGANIZATORICE
1. Deficitul de atentie organizationala: teorii, contexte, realitati

a) Inventarul de evaluare a comportamentului functiei Executive-Adult ™ (BRIEF-A ™)
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Tncd o datd, Inventarul de Evaluare a Comportamentului al Executive Function-Adult Version ™

(BRIEF-A ™) a identificat deficienta de atentie organizationalda ca fiind o dificultate majora,
deoarece populatia lor de esantion a exprimat ca au avut probleme cu planificarea si

organizarea ca a interferat cu capacitatea lor de a termina zi de zi la domiciliu sau la serviciu.

Scala Plan / Organizare masoard capacitatea unui individ de a gestiona cererile actuale si
orientate spre viitor. Scara este compusa din doua elemente: planificati si organizati. Pe de o
parte, componenta Plan capteaza "abilitatea de a anticipa evenimente viitoare, de a stabili
obiective si de a dezvolta etape secventiale adecvate inainte de timp pentru a indeplini o
sarcind sau o activitate".

Pe de alta parte, componenta Organizati se refera la "capacitatea de a aduce ordinea la
informatie si de a aprecia ideile principale sau conceptele-cheie atunci cand finvatati sau
comunicati informatii". Daca ne uitam la raportul de ancheta mentionat anterior (adica, clientul
de sex masculin in varsta de 20 de ani care a efectuat testul de autoevaluare BRIEF-A in 2006),
acest tanar a prezentat dificultati relativ mari cu "planificarea si organizarea informatiilor,
impact negativ asupra abordarii sale in rezolvarea problemelor ".

Tncd o datd, testul BRIEF-A confirm3 faptul ci deficienta de atentie organizationald poate afecta
pe oricine dintre noi. Acest lucru poate avea un impact mai mare asupra vietii noastre de zi cu zi

si In special asupra activitatilor noastre profesionale.

2. Instrumente si instrumente pentru dezvoltarea abilitatilor organizatorice ale adultilor
a) Instrumentul 1 Calendarul colorat

Titlul activitdtii: Calendarul plin de culoare

Obiective de invatare:

e S3 ne putem stabili prioritatile prin stabilirea numirilor personale si profesionale
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e Pentru a putea efectua mai multe tipuri de sarcini in acelasi timp sau intr-un timp scurt
(de exemplu, sa ne reamintim o intalnire, o plata, o zi de nastere, un termen important
profesionist sau personal, luati medicamente

Durata activitdtii: de la cateva minute sau pana la o ora in fiecare zi (in functie de numarul de
sarcini)

Instructiuni pentru desfasurarea activitdtii: Este din ce in ce mai important sa avem un
instrument disponibil pentru a ne ajuta sa ne marca munca si angajamentele personale /
numirile.

lata mai multe exemple pentru calendarele online si offline:

- Google Calendar Prima resursa gratuita care vine in minte atunci cand este vorba de
organizarea programarilor, a angajamentelor si a diferitelor activitati este Google Calendar. ne
plac din multe motive: este simplu si intuitiv, este sincronizat pe toate dispozitivele cu care
accesati contul dvs. Google (PC, smartphone, tabletd) si va permite sa organizati cu usurinta
toate activitatile. Puteti marca o Tntalnire, puteti inregistra diverse activitati pentru a reda si a
atribui fiecaruia o anumita culoare, astfel incat sa le categorizati si sa le recunoasteti imediat si
puteti, de asemenea, sa memorati un eveniment care se repeta continuu si pentru o perioada
lunga de timp. in doar cativa pasi, Calendarul Google oferd un jurnal gratuit eficient chiar si

pentru cei care au putina incredere in PC si pe Web.

Erasmus+ Proiectul Sofia
Strategii de intérire a functiilor executive la adulfi
Nr. proiect: 2017-1-FR01-KA204-037216 E rasmus +



02 —Set de intrumente pentru dezvoltarea functilor
executive la populatia adultd

Ty -
o - SPN—

e i
Drnas win K ared Os0k

Microsoft Office

Cu Word si Excel, puteti profita de sabloanele gratuite zilnice, lunare sau anuale, care va permit
sa urmariti si sa va organizati toate activitatile, in functie de frecventa si frecventa cu care le
faceti.

Office va ofera numeroase sabloane gratuite, pe care le puteti personaliza dupa cum doriti. Nu
numai ca puteti crea agende de diferite tipuri si cu obiective diferite: agenda pentru conferinte,
agenda pentru intalniri de afaceri, agenda automata de intalnire, care va permite sa programati
elemente de agenda a caror durata este ajustata automat in functie de adaugarea sau editarea

altor articole.

Mozilla Thunderbird Mozilla Thunderbird este unul dintre cele mai avansate si eficiente
programe de administrare a e-mailurilor, jurnalului si calendarului. Este usor de configurat si
personalizat si are multe caracteristici. Cum de a copia e-mailuri in Gmail, Mozilla, Thunderbird
este un software open source gratuit, care va permite sa gestionati simultan diferite cutii
postale, s3 stocati e-mailurile trimise si primite pe PC, pentru a va programa programul. In plus,

software-ul este compatibil cu toate sistemele de operare importante (Linux, Windows, MacQS)
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si va oferd o serie de extensii gratuite care va permit sa va personalizati mai bine experienta, in

functie de nevoile si nevoile dvs.

& Add-ons Manager - Mozilla Thunderbird
Eile Edt View Go Message Events and Tasks Enigmal Toois Help

| 7% Add-ons Manager X E@@2
Go o
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CeNeOCEUE « [D1C NI © e suppot F.. € Adsons Manager - Mo... | € About Mazilia Thunder... | O OS5k ol 27T suAg s

Reservio Reservio este un program complet, cu ajutorul caruia puteti accesa multe functii si
puteti organiza munca si activitatile zilnice cu eficienta si simplitate. Reservio va permite sa
programati intalniri si intalniri de grup online gratuit, sa aveti un memento al clientilor dvs. si sa
le oferiti un serviciu de reamintire pentru a va aminti setul de intalniri prin trimiterea unei
notificari prin e-mail sau prin mesaj text. Nu numai ca software-ul va permite sa programati
rezervarile online 24 de ore pe zi, 7 zile pe sdaptamana, pentru a obtine rapoarte despre
activitati, Intalniri, clienti si pentru a integra celelalte instrumente de comunicare pe care le

utilizati, cum ar fi Google
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Calendar si site-ul dvs. web.

- Rainlendar Rainlendar este un program online gratuit pentru calendare si calendare: pe
desktop puteti vizualiza, personaliza si organiza activitati, intalniri si intalniri. Rainlendar are
doua calitati foarte importante: va ofera o interfata usor de personalizat si va ofera un sistem
de memento foarte util si simplu de instalat.

Lista elementelor necesare desfasurarii activitatii:

- Un computer, un comprimat si / sau un smartphone

- Descarcarea aplicatiilor si a software-ului mentionate mai sus

Materiale necesare desfasurarii acestei activitati:

- Alte resurse: - https://calendar.google.com/calendar/r
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- 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
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Lista elementelor necesare desfasurarii activitatii:

- Un computer, un comprimat si / sau un smartphone

- Descarcarea aplicatiilor si a software-ului mentionate mai sus

Materiale necesare desfasurarii acestei activitati: - Alte resurse: -
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) Instrumentul 2 Tehnica Pomodoro

Titlul activitatii:Tehnica Pomodoro

e Imbunéatatirea interesului si concentrarii: Participantii vor fi capabili s3 faci o activitate

concentrata
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e Imbun3titirea managementului timpului personal: Participantii invatd sa stabileascs

prioritati si sa faca fata multor sarcini multiple
e mai buna agilitate mentala: schimbarea muncii concentrate si a pauzelor periodice va
spori mobilitatea intelectuald a participantilor
Durata activitdtii: 30-150 min (duratd variabild)
Instructiuni pentru desfdsurarea activitatii:
Tehnica Pomodoro se bazeaza pe ideea ca pauzele frecvente sporesc agilitatea mentala.
Tehnica consta in cinci etape:
1) Oferiti participantilor sarcini scrise.
2) Setati cronometrul / ceasul de bucatarie timp de 25 de minute.
3) Participantii lucreaza pe sarcinile lor definite pana cand se aude alarma.
4) Participantii fac o nota (X) si fac o pauza de 5 minute.
5) Continuati cu aceiasi / o altad sarcina pentru urmatoarele 25 de minute pana cand alarma va
suna din nou, faceti o pauza, lucrati cu focalizare, .... Dupa patru pomodoros / reruns este utila
0 pauza mai lunga (15-20 minute).
Tehnica Pomodoro poate fi folosita pentru activitati extinse. Este util sa sortati lista de sarcini in
functie de prioritate. Dupa solutionarea unei singure sarcini, ea devine depasita. Acest lucru
ofera un sentiment de implinire participantilor.
Lista elementelor necesare desfdsurdrii activitdtii:
- Cronometru, ceas de bucatarie

- Diverse sarcini scrise (oricare ar fi hartie si creion, un calculator ...)
Materiale necesare desfdsurdrii acestei activitdti:

Alte resurse:
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- https://de.wikipedia.org/wiki/Pomodoro-Technik

- https://francescocirillo.com/pages/pomodoro-technique

c) Instrumentul 3 Tehnica proiectului

Titlul activitatii: Tehnica proiectului

Obiective de invatare:

Cresterea capacitatii de a face alegeri

Tmbunatétirea libert&tii de a lua decizii

Creste capacitatea de a analiza in mod analitic problemele si problemele
Creste capacitatea de a construi o harta a beneficiilor si riscurilor —
Creste capacitatea de a delega si de a indeplini sarcinile primite

Se dezvoltd abilitatea de a lucra intr-un grup

Durata activitdatii: 60-180 min (duratd variabild

Instructiuni pentru desfdsurarea activitatii: Lucrul cu metoda proiectului este un instrument

didactic si educational bun si dovedit. Acesta pune participantii la proiect in fata necesitatii

de a lua initiativa in procesul didactic, care modifica atitudinea lor, conducand la o mai mare

independenta si activitate. Ei isi dezvolta abilitatile in munca de grup si comunicarea

eficienta. De asemenea, se pregatesc pentru munca profesionald, deoarece astfel de

aptitudini sunt din ce in ce mai des solicitate de angajati. In aceastd metod3 este important3

o Tmpartire clara a rolurilor in supervizorul proiectului si in grupurile de proiecte compuse

din participanti. Sarcinile supervizorului proiectului sunt:

e Definirea domeniului tematic al proiectului.
e Luarea unei decizii cu privire la durata proiectului.

e Luarea deciziei privind componenta grupurilor.
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Echipele ar trebui sa aiba intre 4 si 6 persoane, iar membrii acestora pot fi selectati la

discretia supervizorului, decizia participantilor sau la intamplare.
e Explicarea sau reamintirea principiilor de lucru folosind metoda proiectului.
e Prezentarea criteriilor de evaluare a proiectelor. Grupurile de ajutorsa stabileasca

obiective si instrumente de lucru.

e S3 aiba grija pentru o repartizare corecta a sarcinilor si adaptarea lor la abilitatile
participantilor si participantilor la proiect.

e Decizia privind forma reuniunilor consultative si desfasurarea acestora.

e Supervizorul depinde de cursul intalnirii si de decizia de participare a tuturor sau a unei
echipe de proiect.

e Grupurile nsotitoare in timpul implementarii proiectului, ajuta la gasirea raspunsurilor
la intrebarile care vor aparea.

e Stimularea participantilor si a participantilor la proiect.

e Ajuta la rezolvarea tuturor problemelor si conflictelor din grup.

Sarcinile grupului de proiect sunt:

e Crearea unui plan si a unui program de activitati in conformitate cu obiectivele
proiectului.

e TIndeplinirea indelungatd si independentd a sarcinilor in conformitate cu programul
adoptat de grup.

e Mentinerea legaturii cu supraveghetorul proiectului, informandu-I in timpul intalnirilor
de consultare cu privire la progresul activitatii si posibile probleme.

e Completarea sistematica a foilor de lucru.

e Pregatirea documentatiei de proiect care poate fi utila pentru crearea prezentarii finale

a rezultatelor muncii.
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e Pregatirea unei prezentari atractive a efectelor muncii.

Sarcinile comune sunt:
e Stabilirea unor date convenabile pentru intalnirile de consultare.
e Sprijinirea contactului supraveghetorului si a grupurilor de proiect la sedintele de
consultare si in format electronic.
e Constiinciozitate in indeplinirea sarcinilor.
e Grija pentru o atmosfera buna de lucru.
e Mentinerea atitudinii de deschidere spre noi experiente si idei ale altor oameni.
e Discutarea si evaluarea efectelor muncii. O idee buna si motivanta este prezentarea
efectelor muncii in grup la o audienta mai larga. Puteti sa o faceti sub forma unei expozitii, a

unui festival sau sa le postati pe site.

3. Instrumente virtuale pentru a promova aptitudinile cognitive in general si abilitatile
organizationale in special

a) Testul Organizatiei Quizmoz si al Abilitatilor de Planificare

Link: www.quizmoz.com

Abilitati de organizare si planificare: Testul Quizmoz Organization si Planning Skills (Abilitati de
organizare si planificare) este conceput astfel incat sa ii ajute pe utilizator sa estimeze cat de
metodic si regulat este Tn viata personala si profesionalda. Acest test va ajuta, de asemenea,
utilizatorul sa estimeze cat de bine a fost planificat el / ea si viata lui / ei. Acest test ii va oferi,
de asemenea, o analiza detaliata, aprofundata a abilitatilor sale de organizare si planificare si
modul in care poate ITmbunatati punctele sale slabe. Utilizatorul trebuie sa raspunda la 25 de

intrebari conform unei scale de satisfactie
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I like things to be organized a certain way, and I like for them

to continue being organized in that fashion.

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. () This statement about me is mostly false

e. () This statement about me is completely false
b) Antrenor de sarcini
Link: https://www.taskcoach.org/
Aplicatie populara pentru gestionarea sarcinilor, disponibild complet gratuit si bazata pe surse
deschise. Obiectele centrale din Task Coach sunt sarcini. Aplicatia are capacitatea de a

coordona sarcinile cu cutia postala si calendar.

9% Task Coach

File Edit View Task Effort Category Note Help
3 []
@H= AP O

10 EI ] O] 6.6 LO Q |[reeofmsks ]| [Ersearcn Lot 010 L [d Ed [
Subject Categories Start date Due date Z§§ Subject £

. 9:: screenshot for taskcoach.org \Website 20/10/2010 10:00 27/10/2010 ‘Bug fixes

z More recurrence options Features 05/10/2010 08:30 [ % Features
7 & & [F] ‘t User support

Download Task Coach. it's open sourcel

Acesta este conceput pentru sarcini compozite, si oferd, de asemenea, urmarirea efortului,
categorii, note si multe altele. Task Coach este disponibil pentru Windows, Mac OS X, Linux,
BSD, iPhone, iPad si iPod Touch.

Versiunea desktop a Task Coach are urmatoarele caracteristici principale:

Crearea, editarea si stergerea sarcinilor si sub-sarcini
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Sarcinile au un subiect, o descriere, o prioritate, o data de incepere, o data scadentd, o data de

finalizare si un memento optional. Sarcinile se pot relua pe o baza zilnica, saptamanala sau
lunara.

e Sarcinile pot fi vazute ca o lista sau ca un copac.

e Sarcini pot fi sortate dupa toate atributele de activitate, de ex. subiect, buget, buget
stanga, data scadentei etc.

e Mai multe filtre spre exemplu ascundeti sarcinile finalizate sau vizualizati numai sarcinile
care se asteapta astazi.

e Sarcini pot fi create prin tragerea unui mesaj de posta electronica de la un utilizator de
posta electronica la un vizualizator de sarcini.

e Atasamentele pot fi adaugate la sarcini, note si categorii prin tragerea si plasarea
fisierelor, a mesajelor e-mail sau a URL-urilor pe o sarcina, o nota sau o categorie.

e Starea sarcinii depinde de sub-sarcina si invers. De exemplu. daca marchezi ultima
subtasma neterminata ca fiind completa, sarcina parinte este marcata automat ca
completa.

¢) Virtual Classroom

Prin aplicarea tehnicilor utilizate in terapia comportamentala cognitiva intr-un mediu virtual
imersiv, cercetatorii de la Universitatea Babes-Bolyai din Romania au dezvoltat un program care

promite un mare succes pentru tratamentul ADHD.

Profesorul Daniel David, specialist in terapia realitatii virtuale la Departamentul de Psihologie
Clinica si Psihoterapie al Universitatii Babes-Bolyai din Cluj-Napoca, a dezvoltat impreuna cu o
echipa de cercetatori un nou concept pentru o "interventie virtuala in clasa" sistem pentru
ADHD. Anterior, sistemele "Virtual Classroom" pentru ADHD s-au axat in principal pe evaluare,

mai degraba decat pe interventii.
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Este primul program pentru tratamentul ADHD care permite medicilor sa utilizeze tehnici de

terapie cognitiva (CBT) intr-un mediu 3D imersiv si dinamic, in care este posibila interactiunea,

urmarirea comportamentului si inregistrarea performantelor.

Sistemul de interventie virtuala in clasa ofera un instrument eficient si rentabil pentru masurarea
si tratamentul performantei atentiei, dincolo de metodele traditionale existente. "Abilitatea de a
implementa tehnicile CBT concepute pentru o clasa reala intr-una virtuala, combinata cu
posibilitatea unui control imbunatatit, a masurilor de siguranta, a masuratorilor, a reducerii
timpului, face ca aceasta aplicatie sa fie una inovatoare", spune profesorul Daniel David. "Unul
dintre principalele avantaje ale acestui nou program este ca procedura este foarte precisa si
necesita un timp mult mai scurt decét utilizarea unei abordari traditionale", adauga David Opris.
Sistemul "Virtual Classroom Intervention" pentru ADHD "este un proiect de colaborare intre
Institutul USC pentru Tehnologii Creative, San Diego, California, SUA, Digital Mediaworks,
Canada si Departamentul de Psihologie Clinica si Psihoterapie / Institutul International de Studii

Avansate de Psihoterapie si sanatate mintala aplicata la Universitatea Babes-Bolyai, Romania.
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