300 CWICZEN

NEUROPSYCHOLOGICZNYCH
W PRAKTYCE

3

FUNKCJE WYKONAWCZE

(KONTROLA HAMOWANIA,
PLANOWANIE,
ELASTYCZNOSC POZNAWCZA)



Prezentacja

Praktyka kliniczna pokazuje nam, ze o ile stymulowanie uwagi jest kluczowe, to
trenowanie Funkcji Wykonawczych jest tym, co buduje autonomie pacjenta.
Umiejetnos¢ hamowania impulsu, planowania rutyny, adaptacji do zmiany zasad
czy rozwigzywania codziennych problemaow jest tym, co w rzeczywistosci
przektada interwencje terapeutyczng na zyski w prawdziwym zyciu.

Jednak kazdy profesjonalista zna to wyzwanie: jak przeksztatcic¢ tak

ztozone pojecia jak "elastycznos¢ poznawcza" czy "planowanie” w zadania
praktyczne, mierzalne i angazujgce pacjenta, niezaleznie od tego, czy jest to
dziecko z ADHD, czy osoba starsza pragngca zachowac niezaleznos¢? Jak
wyjs¢ poza improwizacje i zaoferowad ustrukturyzowany trening?

Podazajac za tg samg funkcjonalng filozofig co poprzedni tom, ten Tom 02 -
Funkcje Wykonawcze zostat stworzony, aby by¢ Twoim codziennym

narzedziem pracy. Tutaj uporzadkowaliSmy filary wykonawcze w praktyczne i
ilustrowane ¢wiczenia, gotowe, aby utatwic ich stosowanie, zaoszczedzi¢ Twdj
czas i, co najwazniejsze, zmaksymalizowac wyniki Twoich sesji.

Utrzymujgc strukture, ktérg juz znasz i cenisz, wszystkie ¢wiczenia majg jasny i
obiektywny format:

Wskazdéwki dla profesjonalisty: Z celem klinicznym, wskazaniami do uzycia i sugestig
prowadzenia, aby zapewnic bezpieczenstwo i precyzje w Twojej interwencji.

Zajecia dla pacjenta: Z bezposrednim jezykiem i funkcjonalnym uktadem, gotowe do druku
lub uzycia na tablecie, utatwiajgce aplikacje i natychmiastowe zaangazowanie.

Od przedszkolaka po seniora, kazde zadanie zostato zaprojektowane
nie tylko po to, by stymulowac funkcje, ale by by¢ punktem wyjscia do
psychoedukacji i wzmocnienia przymierza terapeutycznego. Celem
jest, aby po zakonhczeniu kazdej aktywnosci zaréwno Ty, jak i Twoj
pacjent mieli jasny obraz postepow i kolejnych krokdw.

Niech ten drugi tom bedzie Twoim sprzymierzencem w budowaniu

mostow miedzy gabinetem a zyciem, pomagajgc Twoim pacjentom stac
sie prawdziwymi zarzgdcami witasnych umystéw.
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NOTA PRAWNA I WARUNKI UZYTKOWANIA WEASNOSCI

WEASNOSCI INTELEKTUALNE - ZABRONIONA PIRACTWO

Niniejsze dzieto, w tym wszystkie jego teksty, obrazy, ¢wiczenia i
struktura, jest materiatem intelektualnym chronionym przez Ustawe o Prawach

Autorskich (Ustawa nr 9.610/98).

Nabycie tego tomu przyznaje nabywcy licencje na uzycie
osobiste i niezbywalne. Oznacza to, ze licencjonowany profesjonalista ma
zezwolenie na drukowanie i wykorzystywanie dziatah wytgcznie w

swojej bezposredniej pracy klinicznej z pacjentami.
Wyraznie zabrania sie:

Udostepnianie tego pliku w formacie cyfrowym (PDF itp.) innym

profesjonalistom lub studentom.

Dystrybucja kopii (cyfrowych lub drukowanych) w grupach WhatsApp,

Telegram, Google Drive, media spotecznosciowe lub jakakolwiek inna platforma.

Reprodukcja, odsprzedaz, wynajem lub modyfikacja jakiejkolwiek czesci tego materiatu

w celach komercyjnych lub dystrybucyjnych.

Piractwo jest przestepstwem, deprecjonuje prace autoréw, recenzentéw i
projektantdw, i szkodzi tworzeniu nowych zasobdw wysokiej jakosci dla
naszej dziedziny. Naruszenie tych warunkéw bedzie podlega¢ odpowiednim karom cywilnym

i karnym.
Dziekujemy za szacunek i wsparcie dla naszej pracy.

© 2025. MindPrd - inicjatywa IBITI. Wszelkie prawa zastrzezone.




Sledz nas w mediach spotecznosciowych:

portalibiti.site Enviar mensagem 4 eee

10 publicacées 12,8 mil sequidores 2 seguindo

@ Portal Brasileiro De Terapias Integradas
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u @MindPré - Recursos e ferramentas terapéuticas

& Materiais prontos para psicélogos, terapeutas e educadores
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Mlndpro %> Transforme suas sessdes com recursos praticos
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Potgcz sie z nami i podziel sie swoimi doswiadczeniami!

Twoja podroz jest dla nas wazna! Chcemy ustyszec, jak nasze materiaty wptynety na Twojg
prace i zycie Twoich pacjentéw.

Sledz nas, aby otrzymywac¢ nowosci i ekskluzywne tresci: Badz na biezgco z premierami,
wskazoéwkami i spostrzezeniami w naszych mediach spotecznosciowych i portalach.

Przeslij swojg opinie: Twoja opinia pomaga nam sie rozwijac i ulepsza¢ nasze zasoby. Podziel
sie swoim doswiadczeniem!

Obserwuj i udostepniaj!
MindPro - inicjatywa IBITI - zawsze stara sie doskonali¢ i oferowac to, co najlepsze dla Ciebie.

Chcemy ustysze¢ Twoja historie: Przeslij swojg opinie i zainspiruj naszg spotecznos¢!
Pozostan z nami w kontakcie:

@portalmindpro.site

@portalibiti.site
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Jak korzystac z tego tomu

Aby zapewni¢ najlepsze zastosowanie kliniczne i wydoby¢ maksymalny potencjat z
kazdego ¢wiczenia, postepuj zgodnie z tym praktycznym przewodnikiem. Struktura
zostata zaprojektowana tak, aby Twoja interwencja byta zawsze celowa, mierzalna i
dostosowana do rzeczywistych postepdw pacjenta.

Struktura dwustronicowa

Kazde z 60 ¢wiczen zostato zaprojektowane w formacie dwustronicowym,
optymalizujgcym Twojg sesije:

Strona specjalisty: To "mo6zg" aktywnosci. Tutaj znajdziesz uzasadnienie
kliniczne i techniczny opis krok po kroku. Zawsze zawiera:

Cel kliniczny: Co ¢wiczy zadanie i dlaczego.

® \Wskazania do stosowania: Dla jakich profili i dolegliwosci ¢wiczenie jest najbardziej wskazane.
® Sugestia prowadzenia: Bezposredni przewodnik dotyczacy sposobu wykonania zadania, z
frazami polecen, materiatami i sugerowanym czasem.

® Poziomy i kryteria: Jasne parametry definiujgce poziom (Podstawowy,

® Sredniozaawansowany, Zaawansowany) oraz obiektywne kryteria decydowania, kiedy przejé¢ dalej

lub cofnac sie.
Arkusz pacjenta: To narzedzie aplikacyjne, gotowe do uzycia. Zawiera:

® Krotka i bezposrednia instrukcja: Prosty jezyk, aby pacjent zrozumiat, co

musi zostac zrobione.

Funkcjonalny uktad: Czysta i zorganizowana przestrzeh na odpowiedzi, zaréwno do
druku, jak i uzycia na tablecie.

® Staly rejestr: Standardowa stopka z "Czas | Trafienia | Bledy |

Uwagi" utatwiajgca zbieranie danych na koniec kazdego bloku.
Sesja krok po kroku

1. Zacznij od gtownej skargi: Zidentyfikuj cel interwencji i wybierz

odpowiednig os:

® Hamowanie: Aby trenowa¢ samokontrole, redukowac impulsywnos¢ i filtrowac

rozpraszacze.
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® Elastycznos$¢: Aby pracowac nad adaptacjg do zmian i zmniejszy¢ sztywnos$c
poznawczg.

® Planowanie i organizacja: Aby rozwing¢ zdolnos¢ tworzenia
celéw, sekwencjonowania krokéw i organizowania rutyn.

® Rozwigzywanie problemdw: Aby trenowac analize scenariuszy, uzycie

informacji zwrotnej i podejmowanie bardziej efektywnych decyzji.

2. Skalibruj poziom (Podstawowy, Sredniozaawansowany, Zaawansowany): Przed rozpoczeciem wykonaj
szybka runde rozgrzewkowsg z 4-5 elementami ¢wiczenia. Jesli pacjent popetnia
wiele btedow lub wykazuje frustracje, zacznij od poziomu bezposrednio nizszego

(mniej elementdw, wiecej czasu, mniej dystraktorow).

3. Prowadz, mierz i rejestruj: Wykonaj zadanie zgodnie z parametrami opisanymi
na Stronie Profesjonalisty. Na koniec uzyj pdl rejestracji w Karcie Pacjenta
aby zanotowac dane z tej rundy. Tworzy to historie wynikéw

niezbedna do analizy.

4. Decyduj o kolejnym kroku z rozwaga: Uzyj obiektywnej zasady do progresji. Zazwyczaj
przejdz do nastepnego poziomu, gdy pacjent osiggnie 085% poprawnych odpowiedzi i 02
btedy, w sposdb spdjny, przez dwie sesje z rzedu. W przeciwnym razie cofnij sie

tagodnie, oferujgc wiecej wsparcia (wskazowki, mniej elementow, wiecej czasu).

5. Promuj generalizacje: Pod koniec kazdego ¢wiczenia poswiec 1-2 minuty na

potgczenie trenowanej umiejetnosci z zyciem codziennym. Zapytaj: "Gdzie jeszcze mozesz
uzyc¢ tej umiejetnosci 'zatrzymaj sie i pomysl' w tym tygodniu?" lub "Jak mozemy uzy¢

tych 3 krokow, aby zorganizowac twdj plecak jutro?". Ten pomost jest tym, co gwarantuje

transfer zyskdw poznawczych.

Czym jest Funkcja Wykonawcza? Cztery Filary

tego tomu

Funkcje Wykonawczg (FE) mozna rozumiec jako "CEO médzgu". Nie
chodzi tu o jedng umiejetnosé, ale o zestaw proceséw umystowych
wyzszego rzedu, ktére pozwalajg nam zarzgdzac¢ naszymi myslami,
emocjami i dziataniami w celu osiggniecia celow.

M A,
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To FE koordynuje to, co robimy, od najprostszych zadan, takich jak
organizacja listy zakupow, po najbardziej ztozone, jak planowanie kariery.

Kiedy pacjent zgtasza skargi na dezorganizacje, impulsywnos¢,
trudnosci z adaptacjg lub realizacjg plandw, jest bardzo
prawdopodobne, ze jego Funkcje Wykonawcze wymagajg uwagi.

Ten tom zostat opracowany tak, aby w praktyczny i systematyczny sposéb

trenowac cztery kluczowe filary Funkcji Wykonawczych. Kazde ¢wiczenie zostato
zaprojektowane tak, aby skupic sie na jednym lub kilku z tych komponentéw,
zawsze z myslg o przeniesieniu korzysci z sesji do prawdziwego zycia.

1. Hamowanie (Mentalny hamulec)

Czym jest: To zdolno$¢ do kontrolowania impulséw, mysli i automatycznych
zachowan w celu wybrania odpowiedzi bardziej odpowiedniej do sytuacji. To
"hamulec", ktéry powstrzymuje nas przed przerywaniem innym, dziataniem bez
myslenia o konsekwencjach lub rozpraszaniem sie nieistotnymi bodzcami.

W praktyce klinicznej pracujemy nad hamowaniem, aby pacjent mégt:

® (Czekac na swoja kolej w grach lub rozmowach.
® Ignorowac rozpraszacze wizualne lub dzwiekowe, aby utrzymac skupienie na zadaniu.

® “Filtrowac" nieistotne mysli, aby skoncentrowac sie na tym, co wazne.

Cwiczenia w tym tomie: Skupiaja sie na zadaniach typu "Go/No-Go"
(idZ/nie idz), kontroli interferencji (jak w efekcie Stroopa) oraz ttumieniu
reakcji motorycznych lub werbalnych.

2. Elastycznos¢ poznawcza (Zdolno$¢ do zmiany trasy)

Czym jest: To umiejetnos¢ dostosowania myslenia i zachowania do

nowych, nieoczekiwanych lub zmieniajgcych sie sytuacji. To ona pozwala
nam "zmienic trase", gdy plan nie dziata, spojrze¢ na problem z nowej
perspektywy lub przetgczac sie miedzy réznymi zadaniami bez zagubienia
sie. Przeciwienstwem elastycznosci jest sztywnosc¢ lub perseweracja.

W praktyce klinicznej pracujemy nad elastycznoscig, aby pacjent mégt:

®  Przetgczac sie miedzy réznymi zasadami (np. klasyfikowanie wedtug koloru, a potem wedtug ksztattu).

®  Korygowa¢ btedy po otrzymaniu informacji zwrotne;j.

M A,
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® Akceptowanie zmian w rutynie bez nadmiernej dezorganizaciji.

Cwiczenia w tej cze$ci: Zawierajg zadania zwigzane z naprzemiennym
stosowaniem kryteridw, tamaniem ustalonych zasad i zmiang perspektywy.

3. Planowanie i Organizacja (Architekt Celdw)

Co to jest: To zdolnos¢ do okreslenia celu i ustalenia niezbednych krokéw do jego
efektywnego osiggniecia. Obejmuje przewidywanie przysztosci, sekwencjonowanie
dziatan, priorytetyzacje zadan oraz zarzgdzanie czasem i zasobami.

W praktyce klinicznej pracujemy nad planowaniem i organizacjg, aby pacjent
mogt:

® Podzieli¢ duze zadanie (jak praca szkolna) na mniejsze czesci.

®  Zorganizowa¢ swojg codzienng lub tygodniowa rutyne.

® Podazac za sekwencjg instrukcji, aby cos$ ztozy¢ lub postepowac zgodnie z

przepisem.

Cwiczenia w tej cze$ci: Zawieraja dziatania zwigzane z sekwencjonowaniem
krokdw, tworzeniem harmonogramow, priorytetyzacjg zadan i optymalizacjg tras.

4. Rozwigzywanie Problemdéw (Integracyjny Strateg)

Co to jest: Ten filar integruje wszystkie inne funkcje. To proces identyfikacji problemu,
generowania i oceny mozliwych rozwigzan (z wykorzystaniem elastycznosci),
tworzenia planu dziatania (planowanie), jego realizacji i monitorowania wynikow,
dostosowujac trase w razie potrzeby (hamujgc nieskuteczne strategie).

W praktyce klinicznej pracujemy nad rozwigzywaniem problemaow, aby
pacjent mogt:
® Analizowac konsekwencje swoich wyboréw.
®  Myslec o réznych sposobach rozwigzania konfliktu interpersonalnego lub
trudnego zadania.

®  Uczy¢ sie na btedach i dostosowywac swoja strategie.

Cwiczenia w tej czesci: Prezentujg tamigtéwki logiczne, codzienne
scenariusze wymagajgce rozwigzania krok po kroku oraz zadania,
ktére wymagajg porownania strategii.
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Gdzie Funkcje Wykonawcze

Zachodzg w Mozgu?
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Chociaz Funkcje Wykonawcze (FE) zalezg od ztozonej sieci tgczacej rézne
obszary moézgu, gtéwnym centrum dowodzenia jest Kora Przedczotowa,
znajdujgca sie w przedniej czesci ptatéw czotowych.

® Pomysl o Korze Przedczotowej jako o "dyrygencie" orkiestry mdzgowej. To ona
region, ktéry umozliwia:
® Planowanie i podejmowanie decyzji: Ocena przysztych konsekwencji naszych
dziatan.
® Tiumienie impulséw: Kontrolowanie niewtasciwych reakgji i utrzymywanie koncentracji.
® Dostosowywanie sie do nowych zasad: Zapewnienie elastycznosci umystowej do

zmiany strategii.

Organizowanie mysli i dziatan: Sekwencjonowanie krokéw w celu osiggniecia
celu.

Rozne czesci kory przedczotowej sg bardziej zaangazowane w konkretne
funkcje. Na przyktad, obszary bardziej boczne

(grzbietowo-boczne) sg kluczowe dla planowania i pamieci roboczej,

podczas gdy obszary bardziej dolne (orbitofrontalne) sg niezbedne do
kontroli emocjonalnej i podejmowania decyzji spotecznych.

Kiedy trenujemy Funkcje Wykonawczg za pomocg ¢wiczen z tego
tomu, w praktyce stymulujemy i wzmacniamy potgczenia neuronalne doi z
tego tak szlachetnego i niezbednego obszaru mézgu.




Rozwaj funkd;i

wykonawczych w wieku przedszkolnym (5-

6 lat)
Faixa Etaria: Pre-escolar

54 6 anos
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PrzejScie do fazy przedszkolnej (5-6 lat) wyznacza okres intensywnego
rozwoju Funkcji Wykonawczych (FW). Jest to etap, w ktérym dziecko
zaczyna utrwalac¢ podstawowe umiejetnosci, ktore bedg

fundamentem dla nauki szkolnej oraz samoregulacji behawioralne;j i
emocjonalnej. Zrozumienie tych niuansow jest kluczowe dla
skutecznego stosowania ¢wiczen zawartych w tym tomie.

Skok w hamowaniu

W tym wieku zdolno$¢ hamowania u dziecka wykonuje prawdziwy "skok". Cho¢
nadal zdarzajg sie momenty impulsywnosci, jest ono bardziej zdolne do:

®  (Czekania na swoja kolej: Czy to w zabawach, kolejkach czy rozmowach.

® Zatrzymania dziatania: Potrafi przerwac czynnosc lub ruch, gdy
otrzyma instrukgje.

® Opierania sie dystraktorom: Zaczyna ignorowac nieistotne bodzce, aby utrzymac
skupienie na zadaniu.

® Kontrolowania automatycznych reakcji: Na przyktad nie nazywania koloru

stowa, gdy instrukcja jest inna.

Ta poprawa w zakresie hamowania jest widoczna w kontekstach spotecznych i edukacyjnych, gdzie
dziecko musi sie powstrzymac, aby przestrzegac¢ zasad lub zwraca¢ uwage.

Pojawienie sie elastycznosci poznawczej

Elastycznos¢ poznawcza zaczyna przejawiac sie w bardziej wyrazny
sposéb. Dziecko w wieku od 5 do 6 lat rozwija umiejetnosc:

® Zmieniania prostych zasad: Potrafi zmieni¢ kryterium zadania (np.:

klasyfikowanie przedmiotéw wedtug koloru, a zaraz potem wedtug ksztattu).

®  Korygowania btedéw: Wykorzystuje informacje zwrotne z otoczenia, aby dostosowac swojg strategie,
nawet jesli wcigz w sposdb podstawowy.

® Radzenia sobie z matymi zmianami: Adaptuje sie do lekkich zmian w rutynie lub

w instrukcjach zabawy.

Ta poczatkowa elastycznosc jest kluczowa dla adaptacji w nowych Srodowiskach oraz
dla uczenia sie nowych poje¢, ktére wymagajg réznych podejsc.

'\l
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Pierwsze kroki w planowaniu i organizacji

Planowanie i organizacja réwniez zaczynajg przybiera¢ bardziej Swiadoma
strukture. Dziecko na tym etapie potrafi:
® Szeregowac 2-3 kroki: Potrafi uporzadkowac proste dziatania, aby osiagnag¢
cel (np. "wzig¢ szczoteczke, natozy¢ paste, umy¢ zeby").
® Definiowa¢ mikro-cele: Rozumie idee, ze kazda czynno$¢ ma poczatek,
srodek i koniec.
® Organizowac¢ materiaty: Wktadac¢ zabawki do okreslonych pudetek lub uktadaé

przedmioty zgodnie z instrukcja.

Mimo ze planowanie jest jeszcze podstawowe i wymaga duzego
wsparcia zewnetrznego, fundamenty pod przewidywanie przysztych
dziatan i strukturyzacje rutyny sg juz tworzone.

Rozwigzywanie problemow poprzez eksperymentowanie

Rozwigzywanie probleméw budowane jest na bazie eksperymentowania i
informacji zwrotnej. Dziecko w wieku 5-6 lat wykazuje:

® Proste strategie: Prébuje réznych podejé¢, aby rozwigza¢ uktadanke
lub wyzwanie w zabawie.

®  Wykorzystanie informacji zwrotnej: Zauwaza, kiedy strategia nie dziata i prébuje
innej, stopniowo sie dostosowujac.

® Ograniczong wytrwato$¢: Potrafi utrzymac zaangazowanie w problem przez

krétki czas, pod warunkiem wzmocnienia i odpowiedniego poziomu wyzwania.

Interwencje na tym etapie powinny by¢ zabawowe, konkretne i oferowac state
wsparcie wizualno-przestrzenne oraz werbalne, przeksztatcajgc "prébowanie i uczenie
sie" w kierowane ¢wiczenie funkcji wykonawczych. To okres fundamentéw, w ktérym

kazdy maty postep jest wielkim krokiem dla wszechstronnego rozwoju.
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Os 1: Hamowanie (Kontrola hamowania)

Czym jest i jak objawia sie w wieku 5-6 lat

Kontrola hamowania jest jedng z najwazniejszych funkcji wykonawczych i mozna jg
rozumiec jako "hamulec" mdézgu. Jest to umiejetnos¢, ktéra pozwala nam
zatrzymac sie, odfiltrowac dystraktory i oprzec sie impulsom, aby udzieli¢ bardziej
przemyslanej i odpowiedniej do kontekstu odpowiedzi. Bez dobrej kontroli
hamowania zachowanie staje sie reaktywne i sterowane przez bezposrednie
bodzZce.

W wieku od 5 do 6 lat umiejetnosc ta jest w fazie intensywnego
rozwoju. Dziecko przestaje byc¢ czysto reaktywne i zaczyna

wykazywac rosngcg zdolnos¢ do samoregulacji. Rozwaoj kontroli
hamowania na tym etapie jest widoczny, gdy dziecko potrafi:

®  Poczekac na swojg kolej w zabawie, zamiast zabiera¢ zabawke

koledze.

Przestrzegac zasad, ktére wigza sie z "nie robieniem" czegos, jak w grze "Raz, dwa, trzy, Baba Jaga patrzy".
®  Podniesc¢ reke, aby méwi¢, zamiast wykrzykiwa¢ odpowiedz w klasie.

® Zatrzyma¢ bieg na sygnat dorostego, nawet jesli ma ochote

biec dalej.

Warto zauwazy¢, ze w wieku 5-6 lat umiejetnos¢ ta jest wcigz krucha.
Zmeczenie, gtéd lub ekscytacja moga tatwo "wytgczy¢" hamulec. Dlatego
celem klinicznym nie jest perfekcja, lecz oferowanie ustrukturyzowanych
okazji, aby dziecko mogto ¢wiczy¢ i wzmacnia¢ te obwody neuronalne.
Ponizsze ¢wiczenia zostaty zaprojektowane witasnie w tym celu: stworzenie
bezpiecznego i zabawowego Srodowiska do trenowania aktu "zatrzymaj sie,
pomysl, a potem dziataj".

Cwiczenia hamowania: Przedszkole (5-6 lat)

. T . W
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Cwiczenie 1: Go/No-Go z figurami

Dla specjalisty

® Kategoria: Funkcje wykonawcze (hamowanie / kontrola impulséw)

®  Cel kliniczny: Trening kontroli impulsu ruchowego, wzmacniajgcy
zdolnos$c¢ do przestrzegania zasady dziatania (Go) i zaniechania (No-Go)
wobec bodzcédw wzrokowych.

® Wskazania do stosowania: Dzieci z ADHD (profil impulsywny), trudno$ciami w
przestrzeganiu zasad z komendami stop lub wykazujgce pochopne
reakcje w zadaniach szkolnych i spotecznych.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz w sposdéb jasny i zachecajacy:

® "Zagrajmy w 'Zaznacz wtasciwe!'. Twoim zadaniem jest postawienie duzego X na wszystkich

®  GWIAZDACH, ktére znajdziesz. Ale uwazaj! Kiedy pojawi sie

KOLO, nie mozesz nic zaznaczac. Reka musi pozosta¢ nieruchoma jak
posag. Zaczynamy!".
®  Poziomy:

®  Podstawowy: Uzyj Arkusza 1, z wiekszg proporcjg bodzcow docelowych (gwiazd), aby zapewni¢
wiecej trafien i wzmocni¢ zasade.

®  Sredniozaawansowany: Uzyj Arkusza 2, z bardziej zréwnowazong proporcja miedzy gwiazdami a kotami,
wymagajac czestszego "hamowania".

®  Zaawansowany: Zwieksz predkos$¢ prezentacji (jesli uzywasz kart) lub popros

dziecko o nazwanie figury przed podjeciem decyzji o zaznaczeniu, dodajgc
warstwe przetwarzania.

®  Kryterium progresji: PrzejdZ na wyzszy poziom, gdy dziecko osiggnie 85%

trafien i popetni 2 btedy komisji (zaznaczenie kota) w dwdch kolejnych
sesjach.




Marque a Estrela,
Ignore o Circulo!

Fagca um X em todas as ESTRELAS.
Ndo marque os CIRCULOS.




MARQUE A ESTRELA,
IGNORE O CIRCULO!

Faca um X em todas as ESTRELAS.
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Cwiczenie 2: Zatrzymaj sie na czerwonym

Dla profesjonalisty

Kategoria: Funkcje wykonawcze (hamowanie / ttumienie reakcji ruchowej)

Cel kliniczny: Rozwijanie zdolnosci ttumienia ciggtej reakd;ji

ruchowej w obliczu wyraznego bodzZca wizualnego zakazu,
wzmacniajgc samokontrole.

Wskazania do stosowania: Dzieci z pobudzeniem psychoruchowym, trudnosciami w

przestrzeganiu granic i zasad bezpieczenstwa (np. zatrzymanie sie przed
przejsciem przez ulice) lub impulsywnoscig ruchowa.

Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz z kolorowymi kotami i powiedz:

"To jest gra 'Zielone Swiatto, czerwone Swiatto'. Bedziesz podgzac palcem po
Sciezce, dotykajgc kazdego kota. Mozesz dotykac zielonego, niebieskiego,
z6ttego..., ale kiedy dotrzesz do CZERWONEGO, musisz sie zatrzymac! Palec
zamiera i nie moze dotkng¢. Kiedy powiem 'Mozesz ruszac', kontynuujesz."

Poziomy:

Podstawowy: Wolne tempo, profesjonalista wskazuje kazde koto.
Sredniozaawansowany: Dziecko podgza za sekwencjg samodzielnie i w statym
tempie.

Zaawansowany: Wprowadz dystraktor (np. pomaranczowe koto) i poinstruuj, ze na nim
mozna kontynuowac, co wymaga wiekszego rozrézniania koloréw przed zahamowaniem.
Kryterium progresji: Wykonanie zadania z 1 btedem popetnienia (dotkniecie

czerwonego) w dwoch kolejnych sesjach.




Pare no Vermelho!

Siga o caminho com o dedo. Pare sempre
que encontrar um circulo vermelho.

Acertos Erros
(paradas corretas) | (tocou no vermelho)

Observacoes




Cwiczenie 3: Dotknij Przeciwnej Reki

Dla Profesjonalisty

Kategoria: Funkcje Wykonawcze (Hamowanie / Kontrola Interferencji)

Cel kliniczny: Cwiczenie hamowania automatycznej reakcji motorycznej

nasladownictwa i aktywacja zasady przeciwnej (odwrotnej),
stymulujgc kontrole uwagi.

Wskazania do stosowania: Dzieci z trudnosciami w wykonywaniu polecen

wymagajgcych odwrdcenia (np. lewo-prawo), ktore dziatajg odruchowo bez
namystu, lub do treningu skupionej uwagi i elastycznosci poznawcze;.

Sugestia prowadzenia: Stan naprzeciwko dziecka i powiedz: "Pobawmy sie

w 'Odwrotne Lustro'. To bardzo proste, ale wymaga uwagi.
Kiedy podniose mojg prawg reke (podnies swojg prawg reke),
musisz dotkngc jej swojg lewg reka. Jesli podniose mojg lewa,
dotykasz swojg prawg. Zawsze uzywamy przeciwnej reki!
Trenujemy?. Wykonaj od 10 do 15 polecen w jednej serii.

Poziomy:

Podstawowy: Powolne ruchy, zapowiadanie reki, ktéra zostanie podniesiona ("Uwaga,
teraz prawa...").
Sredniozaawansowany: Zwiekszenie szybkosci poleceri bez zapowiadania.

Zaawansowany: Losowe przetgczanie miedzy poleceniem "Przeciwnie" a "Tak samo"

(gdzie dziecko musi nasladowac ruch), wymagajace wiekszej
elastycznosci i uwagi na obowigzujgcg zasade.

Kryterium progresji: Osiggniecie 90% poprawnych odpowiedzi w serii 15

polecen podczas dwdch kolejnych sesiji.




Tytut: Dotknij Przeciwnej Reki - Arkusz Rejestracyjny

Polecenie Terapeuty Oczekiwana Reakcja Dziecka Reakcja Dziecka Poprawnie
(T/N)

Prawa Reka Lewa Reka
Lewa Reka Prawa Reka
Lewa Reka Prawa Reka
Prawa Reka Lewa Reka

Suma Poprawnych Odpowiedzi: _ /15
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Os 2: Elastycznos¢ poznawcza

Czym jest i jak przejawia sie w wieku 5-6 lat

Elastyczno$¢ poznawcza to zdolnos¢ umystowa, ktéra pozwala nam "zmienic
bieg" lub dostosowac nasze myslenie i zachowanie do nowych sytuacji. Jest to
umiejetnos¢ porzucenia strategii, ktora nie dziata, spojrzenia na problem z
nowej perspektywy oraz przetgczania sie miedzy réznymi zasadami lub
zadaniami. Bez niej myslenie staje sie sztywne i perseweratywne.

W wieku przedszkolnym elastycznos¢ poznawcza dopiero rozkwita. Dziecko w
wieku 5-6 lat zaczyna przezwyciezac sztywnosc¢ charakterystyczng dla
wczesniejszych etapéw. Ten rozwdj jest zauwazalny, gdy dziecko potrafi:

®  Zmieni¢ aktywno$¢ z mniejszg frustracja.

® Zaakceptowac zmiane zasady w trakcie zabawy (np.: "Teraz, zamiast
biega¢, bedziemy skakac!").

®  Poprawic¢ btad po otrzymaniu instrukgji, zamiast upierac sie przy btednej
odpowiedzi.

®  Zrozumie¢, ze przedmiot moze naleze¢ do wiecej niz jednej kategorii (np.

klocki moga by¢ "czerwone", a takze "kwadratowe").

Podobnie jak kontrola hamowania, elastyczno$¢ w tym wieku jest nadal

ograniczonym zasobem i wymaga wyraznego wsparcia zewnetrznego. Sygnaty
werbalne ("Teraz zmieniamy!"), wizualne (karta zmiany) lub dZzwiekowe (dzwonek)
sg kluczowe, aby poméc dziecku wycofac sie ze starej zasady i zaangazowacé w
nowa. Ponizsze ¢wiczenia zostaty zaprojektowane tak, aby trenowac to przejscie
w sposbéb wyrazny i zabawny.

Cwiczenia elastycznosci: Przedszkole (5-6 lat)

Cwiczenie 4: Zmiana zasad: Kolor <> Ksztatt

Dla specjalisty

® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Elastyczno$¢ poznawcza / Zmiana

kryterium)

'\l
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® Cel kliniczny: Trenowanie zdolnosci przetgczania sie miedzy réznymi kryteriami
klasyfikacji (kolor i ksztatt), hamujgc poprzednig regute w celu zastosowania nowe;.

® Wskazania do stosowania: Dzieci ze sztywnoscig poznawczg, trudnosciami w
adaptacji do zmian instrukcji lub wykazujgce btedy perseweracji
(nadal uzywajg starej reguty).

® Sugestia prowadzenia: Roztéz figury o réznych ksztattach i kolorach (np.:
niebieskie kota, czerwone kota, niebieskie kwadraty, czerwone
kwadraty) na stole. Powiedz: "Pobawmy sie w segregowanie! Pierwszg
reqgutg jest KOLOR. Oddzielisz wszystkie czerwone figury z jedne;j
strony, a wszystkie niebieskie z drugiej.". Gdy dziecko skonczy,
powiedz wyraznie i z sygnatem (moze to by¢ klasniecie lub dzwonek):
"ZMIANA! Teraz regutg nie jest juz kolor. Nowa regutg jest KSZTALT.

Oddziel wszystkie kota z jednej strony, a wszystkie kwadraty z
drugiej."

Poziomy:

® Podstawowy: Uzyj tylko 2 koloréw i 2 ksztattéw. Wykonaj jedng zmiane reguty na
sesje.

* Sredniozaawansowany: Wykonaj wiele zmian regut w tej samej sesji (kolor ->
ksztatt -> kolor).

® Zaawansowany: Wprowadz  trzecie  kryterium, takie jak "rozmiar"
(duzy/maty) i przetgczaj sie miedzy trzema (kolor -> ksztatt -> rozmiar).

® Kryterium progresji: Wykonanie zmiany reguty z maksymalnie 1 btedem
perseweracji w dwodch kolejnych sesjach.




0 Jogo das Regras que Mudam!

INSTRUGAO: SEPARE AS FIGURAS DE ACORDO COM
A REGRA QUE O TERAPEUTA DISSER. PRESTE
ATENCAO NO SINAL DE "MUDOU!".

| | |
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| . | | .
| |

Campo de Separacao 1 Campo de Separacao 2

Acertos Observacoes

(separagodes corretas) (separacoes erradas)




Cwiczenie 5: Zréb Odwrotnie

Dla Profesjonalisty

®  Kategoria: Funkcje Wykonawcze (Elastyczno$¢ Poznawcza / Hamowanie / Odwracanie Polecen)
®  Cel kliniczny: Rozwijanie zdolnosci do odwracania polecen werbalnych, ttumienie
automatycznej reakcji nasladowania i aktywowanie zasady opozycji.
®  Wskazania do stosowania: Dzieci z impulsywnoscig, trudnosciami w samoregulacji ruchowej,
lub korzystajace z aktywnosci wymagajgcych "zatrzymania sie i pomyslenia" przed dziataniem.
®  Sugestia prowadzenia: Wyjasnij zabawe: "Zagramy w 'Zréb Odwrotnie'. To bardzo
zabawne, ale wymaga uwagi! Jesli powiem 'Do goéry', ty wskazesz 'dot'. Jesli powiem
'Szybko', ty poruszysz sie 'wolno'. Jesli powiem 'Wstan', ty 'usigdziesz'. To zawsze
przeciwienstwo tego, co moéwie! Przec¢wiczmy to? Zacznij od 2-3 jasnych przyktaddw.
Poziomy:
®  Podstawowy: Uzywanie tylko dwdch par przeciwienstw na runde (np. wstan/usigdz,
szybko/wolno).
® Sredniozaawansowany: Uzywanie 4-5 par przeciwienstw i zwiekszanie szybkoéci polecen.
®  Zaawansowany: Naprzemienne stosowanie polecenia "Zréb Odwrotnie" oraz "Zréb Tak Samo", wymagajace od
dziecka ciggtego monitorowania, ktéra zasada jest aktywna.
)

Kryterium progresji: Osiggniecie 80% poprawnych odpowiedzi w rundzie 10 polecen w

dwéch kolejnych sesjach.




Tytut: Zrob Odwrotnie - Arkusz Rejestracyjny

Polecenie Stowne Oczekiwana Odpowiedz (Przeciwienstwo) Odpowiedz Dziecka Poprawna
(T/N)

Skakac Kucac
Szybko Wolno
Wstac Usigs¢
Rece w goére Rece w dot

Suma Poprawnych: __ /10
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OS$ 3: Planowanie i organizacja
Czym jest i jak przejawia sie w wieku 5-6 lat

Planowanie i organizacja to funkcje wykonawcze, ktére pozwalajg nam
wyznaczac cele i wytyczad najlepszg droge do ich osiggniecia. To jak bycie
"architektem" wtasnego zachowania, wizualizowanie niezbednych krokdw,
przewidywanie przeszkdd i zarzadzanie zasobami w celu osiggniecia pozadanego
rezultatu. Bez dobrego planowania dziatania stajg sie chaotyczne i nieskuteczne.

W wieku przedszkolnym (5-6 lat) planowanie jest jeszcze na wczesnym
etapie i wymaga duzego wsparcia zewnetrznego. Dziecko zaczyna
rozwija¢ zdolnosc¢ do:

® Szeregowania 2-3 krokéw: Rozumie, ze pewne dziatania poprzedzajg inne, aby
wykonac proste zadanie (np. "posprzataé, potem wzigc kurtke,
potem wyjsc").

® Przewidywania prostych wynikéw: Rozumie, ze "jesli zrobie to, stanie sie
tamto" w konkretnych i wizualnych kontekstach.

® Organizowania materiatéw: Odktada przedmioty na swoje miejsce zgodnie z
jasng instrukcjg, zaczynajac ksztattowac pojecie "porzgdku".

*  Wykonywania wielu instrukgji: Potrafi zapamietac i wykonac krotka

sekwencje polecen.

Kluczowe jest, aby dziatania byty konkretne, wizualne i sktadaty sie z bardzo
niewielu krokdéw, aby unikng¢ przecigzenia. Skupiamy sie tutaj na zasianiu idei,
ze dziatania majg swojg kolejnosc i cel, budujgc fundamenty pod bardziej
ztozone planowanie w przysztosci. Ponizsze ¢wiczenia zostaty zaprojektowane
tak, aby oferowac kierowane doswiadczenia w zakresie sekwencjonowania i
organizacji.




Cwiczenia z planowania i organizacji: Przedszkole

(5-6 lat)

Cwiczenie 6: Droga do skarbu

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (planowanie / organizacja wzrokowo-przestrzenna)

® Cel kliniczny: Stymulowanie zdolnosci planowania sekwengji

dziatan przed wykonaniem (plan-then-act), poprzez analize prostego mapy
wizualnej w celu znalezienia efektywnej trasy i przestrzegania zasad.

® Wskazania do stosowania: Dzieci z impulsywnymi reakcjami w zadaniach
(zaczynajg rysowac bez zastanowienia), trudnosciami w podgzaniu
za instrukcjami wizualnymi sktadajgcymi sie z wiecej niz jednego
kroku lub potrzebujgce treningu przewidywania wynikow.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Spojrz na te mape! Poméz

piratom dotrzec¢ do ich statkéw. Zanim narysujesz linie otéwkiem,
zaplanujmy droge tylko palcem. Ktéra droga jest najlepsza, aby dotrzec¢ do
celu bez przechodzenia przez rekina? Pokaz mi najpierw palcem. Kiedy juz
zdecydujemy, ktéra droga jest najlepsza, wtedy mozesz narysowac jg
otdéwkiem.". Skupiamy sie na wzmocnieniu etapu planowania przed
dziataniem motorycznym.

Poziomy:
® Podstawowy: Uzyj Arkusza 1, z prostg Sciezkg i jedng przeszkodg do
ominiecia.
® Kryterium progresji: Zaplanowanie i wykonanie trasy poprawnie (zgodnie z

zasadami i bez dotykania przeszkdd) przy pierwszej préobie (palcem),
przez dwie kolejne sesje.




th
(¥ =
[+

s
L
2 1.
Ll

Observacoes




T . -_ 0

Cwiczenie 7: Sekwencja krokéw: Przygotowanie przekgski

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (planowanie / sekwencjonowanie logiczne)

®  Cel kliniczny: Trening logicznego porzagdkowania dziatarn w celu osiggniecia

codziennego zadania, wzmacniajgcy myslenie sekwencyjne i
zdolnos$¢ wizualizacji procesu od poczatku do konca.

® Wskazania do stosowania: Dzieci z trudnosciami w podazaniu za instrukcjami
wielokrokowymi, ktore dezorganizujg sie w prostych rutynach

(takich jak ubieranie sie lub pakowanie przybordéw) lub majg
trudnosci z pojeciami "przed" i "po".

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw wyciete i potasowane karty ilustrowane.
Powiedz: "Ut6zmy historie o tym, jak przygotowac przekaske! Spoéjrz na te
karty. Sg wszystkie wymieszane. Twoim zadaniem jest utozenie ich w
odpowiedniej kolejnosci, od tego co dzieje sie najpierw, do tego co dzieje
sie na koncu, aby przekgska byta gotowa.". Po utozeniu przez dziecko,
popros je o "opowiedzenie historii", wskazujac na kazdg karte, aby
wzmocnic logike sekwengji.

Poziomy:

®  Podstawowy: Uzycie tylko 3 kart (np.: Chleb -> Posmarowanie dzemem -> Zamkniecie kanapki).

® Sredniozaawansowany: Uzycie 4 standardowych kart z arkusza pacjenta.

® Zaawansowany: Dotgczenie karty "dystraktora" (np.: szklanka soku) i poproszenie
dziecka o zidentyfikowanie jej i usuniecie z gtéwnej sekwencji, uzasadniajgc dlaczego.

®  Kryterium progresji: Prawidtowe utozenie sekwencji 4 kart,

bez podpowiedzi, podczas dwdch kolejnych sesji.
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Os 4: Rozwigzywanie probleméw
Czym jest i jak przejawia sie w wieku 5-6 lat

Rozwigzywanie problemow to najbardziej ztozona z funkcji wykonawczych,
poniewaz integruje wszystkie pozostate: trzeba hamowac btedne reakcje,
planowac kolejne kroki i wykazywac sie elastycznosciag, aby zmienic strategie,
gdy cos$ nie dziata. Jest to umiejetnosc¢ identyfikowania wyzwania, mys$lenia o
mozliwych rozwigzaniach, testowania ich i uczenia sie na wynikach.

W wieku przedszkolnym rozwigzywanie problemow jest niezwykle
konkretne i oparte na dziataniu. Dziecko w wieku 5-6 lat nie rozwigzuje
problemdéw w sposob abstrakcyjny, lecz poprzez eksperymentowanie
z przewodnikiem. Rozwdj tej umiejetnosci obserwuje sie, gdy dziecko:

® Przechodzi od przypadkowej metody préb i bteddw do systematycznej: Zamiast prébowac
dopasowacd element uktadanki w dowolne miejsce, zaczyna patrzed
na ksztatt i kolor, aby kierowa¢ swoim wyborem.

® Wykorzystuje informacje zwrotne: Zauwaza, ze wieza z klockéw przewraca sie, jesli podstawa jest
zbyt mata i prébuje ponownie z wiekszym klockiem u podstawy.

® Prosi o pomoc w sposéb strategiczny: Potrafi zidentyfikowa¢ moment, w ktérym
"utkneto" w zadaniu i poprosic¢ o konkretng pomoc.

® Stosuje wyuczone rozwigzanie: Uzywa strategii, ktéra sprawdzita sie w
poprzednim problemie, aby rozwigza¢ nowe, podobne wyzwanie.

® Rolg profesjonalisty jest petnienie funkcji mediatora, pomagajac dziecku

zwerbalizowac problem ("Co prébujemy zrobié?") i przemyslec rozwigzania
("Czego mozemy teraz sprobowac?"), przeksztatcajac frustracje zwigzang
z btedem w okazje do nauki. Ponizsze ¢wiczenie zostato stworzone, aby
zaoferowac ustrukturyzowane wyzwanie, w ktérym dziecko moze
przecwiczy¢ ten cykl analizowania, testowania i dostosowywania.




Cwiczenie rozwigzywania probleméw: Przedszkole (5-

6 lat)

Cwiczenie 8: Intruz w rzedzie

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Rozwigzywanie probleméw / Rozpoznawanie wizualne /
Proste rozumowanie logiczne)
® Cel kliniczny: Rozwijanie umiejetnosci identyfikacji elementu

odbiegajgcego od reszty w zbiorze, poprzez stosowanie zasad poréwnywania
i uzasadnianie wyboru, co stymuluje rozumowanie i analize wizualna.

® Wskazania do stosowania: Dzieci z trudnosciami w dostrzeganiu szczegotéw,

klasyfikowaniu lub grupowaniu obiektéw, lub wymagajgce zachety do
werbalizowania powoddw swoich wyborow.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "BagdZzmy detektywami obrazkéw!
® W kazdym rzedzie mamy kilka obrazkéw. Prawie wszystkie sg takie same, ale jeden jest

tym 'intruzem’, ktory rézni sie od wszystkich pozostatych. Twoim zadaniem jest znalezienie
tego 'intruza' i postawienie na nim krzyzyka. Potem powiedz mi: dlaczego ten obrazek jest
inny? Co ma w sobie wyjgtkowego?". Zachecaj dziecko do werbalizowania wzoru i wyjatku.

Poziomy:

® Podstawowy: Uzyj Arkusza 1, z prostymi obrazkami, gdzie "intruz" rozni sie
tylko JEDNA oczywistg cechg (np. inny kolor w rzedzie identycznych
ksztattow).

* Sredniozaawansowany: Uzyj Arkusza 2, gdzie "intruz" rézni sie DWOMA
cechami (np. inny kolor ORAZ ksztatt), co wymaga wiekszej uwagi i analizy.

® Zaawansowany: Uzyj Arkusza 3, gdzie "intruz" rozni sie tym, GDZIE jest
umiejscowiony, zamiast swojg cechg wewnetrzng (np. wszystkie figury

skierowane sg w prawo, oprocz jednej skierowanej w lewo), lub
poprzez ztamanie wzoru sekwencyjnego.

® Kryterium progresji: Poprawne zidentyfikowanie "intruza" i umiejetnos¢ uzasadnienia

wyboru (nawet z pomocg specjalisty) we wszystkich rzedach, przez dwie
kolejne sesje.
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Rozwdj funkcji wykonawczych w szkole podstawowej (klasy I-III)

Wejscie w etap szkoty podstawowej (7-9 lat) stanowi kamierh milowy w
rozwoju dziecka i naktada nowe, rosngce wymagania wobec funkg;ji
wykonawczych. Dziecko musi teraz zarzgdzac bardziej ztozonymi rutynami,
skupiac sie na lekcjach, organizowa¢ materiaty i wchodzi¢ w interakcje z
bardziej rozbudowanymi zasadami spotecznymi. Na tym etapie funkcje
wykonawcze przestajg byc¢ tylko reaktywne, a zaczynajg stawac sie bardzie;
proaktywne i zinternalizowane.

1. Bardziej wyrafinowana inhibicja i uwaga - Kontrola hamowania staje sie bardziej
solidna. Dziecko potrafi juz dtuzej siedzie¢ w miejscu, bardziej konsekwentnie
unikac przerywania innym i, co kluczowe, ignorowac typowe rozpraszacze w klasie.
Wyzwanie staje sie mniej ruchowe, a bardziej poznawcze:

filtrowanie rozmowy kolegi, aby skupi¢ sie na wyjasnieniach nauczyciela.

2. Elastyczno$¢ w radzeniu sobie z wieloma zadaniami - Elastycznos¢ poznawcza

rosnie. Dziecko zaczyna przetgczac sie miedzy zadaniami o réznych zasadach (np.:
skonczenie zadania z matematyki i rozpoczecie zadania z jezyka polskiego) z wiekszg
tatwoscig. Rozwija réwniez zdolnos¢ do identyfikowania i korygowania swoich

wiasnych btedéw w prostych zadaniach oraz do rozwazania, cho¢by w podstawowy sposéb,

punktu widzenia kolegi w sytuacji konfliktu.

3. Przebudzenie autonomicznego planowania - Planowanie i organizacja stajg sie

bardziej widoczne. Dziecko w wieku 7-9 lat potrafi juz zaplanowac kroki do

wykonania pracy domowej, zorganizowac wtasny plecak na podstawie planu

lekcji na nastepny dzien i postepowac zgodnie z instrukcjami sktadajgcymi sie z 3-4 krokdéw bez potrzeby
ciggtego powtarzania. Poczucie czasu sie utrwala, co pozwala na bardziej efektywne

planowanie kréotkoterminowe.

4. Rozwigzywanie problemow z mniejszg iloscig prob i btedéw - Rozwigzywanie
problemdéw ewoluuje od czystej fizycznej eksperymentacji do podejscia bardziej
mentalnego. Dziecko zaczyna "myslec przed dziataniem", werbalizujgc prosty plan
lub wyobrazajac sobie konsekwencje dziatania. Stosuje bardziej logiczne strategie
do rozwigzywania wyzwan, zamiast polegac tylko na metodzie prob i bteddw.

Na tym etapie ¢wiczenia mogg stac sie bardziej ztozone,
wprowadzajgc podwadjne zasady, dtuzsze sekwencje oraz wyzwania
wymagajgce integracji wielu umiejetnosci wykonawczych.

. T . W
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OS 1: Hamowanie (Kontrola hamowania)

Czym jest i jak objawia sie w wieku 7-9 lat

W wieku od 7 do 9 lat kontrola hamowania staje sie kluczowym narzedziem
poznawczym dla sukcesu w nauce i relacjach spotecznych. Dziecko nie
musi juz tylko hamowac duzych impulséw ruchowych, jak w wieku
przedszkolnym; teraz wyzwanie jest bardziej subtelne i umystowe. To etap,
w ktérym "hamulec" mdézgu musi by¢ uzyty, aby umozliwi¢ koncentracje,
przestrzeganie bardziej ztozonych zasad oraz samoregulacje w klasie.

Rozwdj kontroli hamowania na tym etapie jest widoczny, gdy dziecko
potrafi:

® Utrzymac skupienie na zadaniu (np. dziataniu matematycznym) nawet
przy rozpraszaczach wzrokowych lub stuchowych w otoczeniu.

® Hamowac automatyczne i btedne odpowiedzi, takie jak przeczytanie stowa "czerwony"
napisanego na niebiesko i zamiast tego powiedzenie koloru tuszu.

® Poczekad na swojg kolej w dyskusji klasowej, stuchajgc kolegi
do konca.

Powstrzymad impuls zaznaczenia pierwszej odpowiedzi, ktéra wydaje sie
poprawna w tescie, zatrzymujgc sie, aby sprawdzi¢ pozostate opcje.

Trening hamowania w tym wieku jest kluczowy dla zwalczania nieuwagi,
impulsywnosci oraz budowania podstaw wytrwatosci w zadaniach wymagajgcych
ciggtego wysitku umystowego. Ponizsze ¢wiczenia koncentrujg sie na wzmocnieniu tej
zdolnosci do "filtrowania" tego, co nieistotne, oraz kontrolowania pochopnych
reakcji.




Cwiczenia hamowania: Wczesnoszkolne (7-9 lat)

Cwiczenie 9: Detektyw liter

Dla specjalisty

Kategoria: Funkcje wykonawcze (Hamowanie / Wzrokowa uwaga selektywna)

Cel kliniczny: Poprawa uwagi selektywnej i kontroli hamowania poprzez wymaganie

od dziecka rozrdzniania bodZca docelowego wsrod wizualnie podobnych
dystraktoréw, wzmacniajgc precyzje i redukujgc impulsywne reakcje.

Wskazania do stosowania: Dzieci z ADHD, trudnos$ciami w uczeniu sie
(dysleksja) lub popetniajace btedy wynikajace z nieuwagi w zadaniach czytania i
pisania (np. zamiana liter takich jak 'b"i'd").

Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Twoja misja detektywistyczna

dzisiaj jest bardzo wazna! Spéjrz na te strone petng liter. Musisz znalez¢ i
zakresli¢ wszystkie litery 'b', ktore znajdziesz. Ale bgdz bardzo ostrozny!
Nie mozesz zakreslac liter 'd’, ktdre sg bardzo podobne. Skup sie tylko na
'b'. Sprobuj zrobic to spokojnie i nie pozwdl, aby zadna umknetal!".

Poziomy:

Podstawowy: Uzyj Arkusza 1, z wiekszymi odstepami miedzy literami i mniejsza

gestoscig dystraktorow.




Detetive de Letras: Cace o ‘b'!

Encontre e circule todas as letras b' na tabela
abaixo. Cuidado para nao circular as letras 'd'".
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Cwiczenie 10: Cisza przy zakazanym numerze

Dla specjalisty
®  Kategoria: Funkcje wykonawcze (hamowanie / stuchowo-werbalna uwaga ciggta)

®  Cel kliniczny: Trening werbalnej kontroli hamowania oraz uwagi ciagtej,

wymagajacy od dziecka monitorowania automatycznej sekwencji liczbowej
(liczenie) i powstrzymania sie od odpowiedzi w okreslonych momentach.

®  Wskazania do stosowania: Dzieci z impulsywnoscig werbalng (odpowiadajg zanim

pomyslg), trudnosciami w przestrzeganiu zasad w grach grupowych lub
potrzebujgce wzmocnienia samoregulacji w zadaniach sekwencyjnych.

® Sugestia prowadzenia: Powiedz dziecku: "Zagramy w 'Cisze przy zakazanym

numerze'. Zasada jest prosta: bedziemy liczy¢ razem, na gtos, od 1 do 30. Ale
jest sekret: za kazdym razem, gdy dotrzemy do liczby, ktéra jest

czescig 'rodziny' liczby 3 (3, 6, 9, 12...), nie mozemy wypowiedziec tej liczby.
Zamiast tego klaszczemy w dtonie i zachowujemy cisze. Na przyktad: '1, 2,
(klask), 4, 5, (klask)..." Zrozumiates? Najpierw pocwiczmy do 10.".

Poziomy:
®  Podstawowy: Liczenie do 30, hamujac wielokrotnosci liczby 3. Terapeuta moze dac lekkg
wskazéwke wizualng (podniesienie reki) przed zakazanym numerem.
®  Sredniozaawansowany: Liczenie do 50, hamujac wielokrotnosci liczby 4.
®  Zaawansowany: Odliczanie wsteczne od 50, hamujgc wielokrotnosci liczby 5,
co zwieksza obcigzenie pamieci roboczej i kontroli hamowania.
®  Kryterium progresji: Ukonczenie liczenia (poziom podstawowy) z maksymalnie 1

btedem (wypowiedzenie zakazanego numeru) w dwoch kolejnych sesjach.




Tytut: Cisza w Zakazanym Numerze - Arkusz Rejestracyjny

Numer docelowy (do zahamowania) Reakcja dziecka (Powiedziat/Klaskanie) oprawna odp

12

Suma poprawnych odpowiedzi: __ /10
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Os 2: Elastycznos¢ poznawcza

Czym jest i jak przejawia sie w wieku 7-9 lat

Na etapie wczesnoszkolnym (7-9 lat) elastycznos¢ poznawcza jest filarem

adaptacji w klasie i w interakcjach spotecznych. Dziecko nie jest juz tak zalezne
od sztywnych, niezmiennych zasad; zaczyna rozumie¢, ze Swiat i zadania
wymagajg adaptacji oraz zmiany perspektywy. To umiejetnos¢ szybkiego
"przetgczania" myslenia, aby poradzi¢ sobie z nowymi instrukcjami lub
scenariuszami.

Rozwdj elastycznosci poznawczej na tym etapie jest widoczny, gdy dziecko
potrafi:

®  Przetgczac sie miedzy roznymi przedmiotami w szkole (np. matematyka, potem

jezyk polski), dostosowujgc wymagany rodzaj rozumowania.

Zmieni¢ strategie w grze, gdy pierwsza préba nie przynosi efektu,

bez nadmiernej frustraciji.

Zrozumie( i przestrzegac zasad, ktére zmieniajg sie w trakcie aktywnosci.
Zweryfikowac btagd w pracy domowej i sprébowac nowego podejscia do
rozwigzania.

Uwzgledni¢ punkt widzenia kolegi w przypadku nieporozumienia, wykazujac

elastycznos¢ w mysleniu spotecznym.

Trening elastycznosci w tym wieku jest kluczowy dla rozwijania odpornosci na
nieprzewidziane sytuacje, kreatywnosci w rozwigzywaniu problemdw oraz
zdolnosci uczenia sie na podstawie nowych doswiadczen. Ponizsze ¢wiczenia
zostaty zaprojektowane tak, aby rzuci¢ dziecku wyzwanie polegajgce na
szybkim odchodzeniu od jednej zasady lub kategorii i angazowaniu sie w nowa.




Cwiczenia na elastycznosc: Szkota I (7-9 lat)

Cwiczenie 11: Naprzemienny szlak (Prosty)

Dla specjalisty

Kategoria: Funkcje wykonawcze (Elastycznos¢ poznawcza / Uwaga naprzemienna)

Cel kliniczny: Trenowanie zdolnosci przetgczania uwagi i reakg;ji

pomiedzy réoznymi kategoriami bodzcow (liczby i litery), hamujgc
automatyczng sekwencje jednej kategorii.

Wskazania do stosowania: Dzieci z ADHD (komponent nieuwagi),

trudnosci w przetgczaniu skupienia w zadaniach wieloetapowych

(np. czytanie tekstu i interpretacja) lub wykazujgce sztywnos$¢ przy
zmianie aktywnosci.

Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz ze szlakiem i powiedz: "To jest gra

w 'Magiczng Sciezke'l Musisz potgczy¢ punkty, ale wedtug
bardzo specjalnej zasady: potgczysz liczbe, potem litere,
potem kolejng liczbe, potem kolejng litere... zawsze na

zmiane! Zacznij od 1, potem poszukaj A, potem 2, potem B i tak
dalej. Potgcz otéwkiem, nie spuszczajgc wzroku z

sekwencji. Zaczynajmy!". Zademonstruj pierwsze 2-3 kroki.

Poziomy:

Podstawowy: Uzyj Arkusza 1, z mniejszg liczbg par (do 5-A) i wiekszymi
odstepami miedzy bodzcami.




Trilha Magica:
Numeros e Lettras!

Ligue os pontos na ordem correta,
sempre alternando:1-A-2-B-C...
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® @ ©
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Acertos Erros Observacoes
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Cwiczenie 12: Zmien kategorie

Dla profesjonalisty

® Kategoria: Funkcja wykonawcza (elastycznos¢ poznawcza / generowanie pomystow /
Kontrola inhibicyjna werbalna)

® Cel kliniczny: Udoskonalenie zdolnosci do disengagement z kategorii
myslenia i szybkie zaangazowanie w inng, stymulujgc ptynnos¢
werbalng i elastycznos¢ w mysleniu.

® Wskazania do uzycia: Dzieci majgce trudnosci w "zmianie tematu" lub
perspektywie, ktore sg "uwiezione" w jednym temacie, lub ktére
muszg rozwija¢ zwinnos¢ umystowsa, aby szybko generowac
pomysty wedtug réznych kryteridéw.

® Propozycja prowadzenia: Powiedz dziecku: "Zagrajmy w 'Zmien kategorie'!
Dam ci kategorie (np. 'zwierzeta'), a ty musisz wymieni¢ nazwy
wszystkich zwierzat, ktore potrafisz w ciggu 30 sekund, bez
powtarzania! Ale uwazaj: kiedy powiem 'ZMIENItO SIE!', musisz
PRZESTAC méwic o zwierzetach i zaczg¢ mowic o rzeczach z NOWE]J
kategorii, ktorg podam (np. 'owoce'). Celem jest szybka zmiana!

Sprébujmy?". Uzyj stoperu na 30 sekund i wyraznego sygnatu do
zmiany.

Poziomy:
® Podstawowy: Przetgczanie miedzy 2 wyraznie roznymi kategoriami (np. zwierzeta / owoce) i dawanie
10 sekund na zmiane kategorii.
* Sredni: Przetaczanie miedzy 3 kategoriami (np. zwierzeta / owoce / kolory) i dawanie
tylko 5 sekund na zmiane.
® Zaawansowany: Przetgczanie miedzy bardziej abstrakcyjnymi lub semantycznie

bliskimi kategoriami (np. Srodki transportu / Srodki komunikacji) i
wymagac niemal natychmiastowej zmiany.

® Kryterium postepu: Udac sie wygenerowac co najmniej 5 elementéw w kazdej

kategorii i dokona¢ zmiany bez trwania w poprzedniej kategorii, w
dwéch kolejnych rundach.
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Tytut: Zmien kategorie! - Arkusz rejestracyjny

Instrukcja dla specjalisty: Zapisz elementy wymienione przez pacjenta dla kazdej
kategorii. Odmierz 30 sekund na kategorie.

Runda 1

Kategoria 1: Zwierzeta Wymienione elementy:

Liczba elementéw: ___
Btedy perseweracji (z poprzedniej kat.): ( ) Tak ( ) Nie

Kategoria 2: Owoce Wymienione elementy:

Liczba elementéw: __ Runda 2

Kategoria 1: Kolory Wymienione elementy:

Liczba elementéw: ___
Btedy perseweracji (z poprzedniej kat.): ( ) Tak ( ) Nie

Kategoria 2: Srodki transportu Wymienione elementy:

Liczba elementéw:

Uwagi:
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OS$ 3: Planowanie i organizacja
Czym jest i jak przejawia sie w wieku 7-9 lat

W grupie wiekowej od 7 do 9 lat planowanie i organizacja przestajg byc tylko
sekwencjg kierowanych dziatan i zaczynajg stawac sie bardziej

zinternalizowang umiejetnoscig umystowga. Wraz z wymaganiami srodowiska
szkolnego dziecko musi coraz bardziej by¢ "architektem" wtasnych zadan. Jest to
faza, w ktorej uczy sie myslec o przysztosci (nawet jesli jest to

"przysztos¢" nastepnej lekcji) i organizowad swoje zasoby, aby osiggngc cel.

Rozwaj planowania i organizacji na tym etapie jest widoczny, gdy dziecko
potrafi:

®  Przestrzega¢ codziennej rutyny z wiekszg samodzielno$cig, wiedzac co dzieje sie
po obiedzie lub przed snem.

®  Porzagdkowac swoje biurko i przybory szkolne, nawet przy pewnym
nadzorze.

® Dzieli¢ prace domowa na proste kroki: "Najpierw czytam

polecenie, potem biore otdwek, zeby odpowiedziec".

Przewidywac podstawowe potrzeby zwigzane z aktywnoscig, takie jak
wziecie kurtki przed wyjsciem w zimne miejsce.

Celem klinicznym na tym etapie jest zapewnienie wizualnych i konkretnych
rusztowan, ktére pomogg dziecku uporzgdkowac myslenie sekwencyjne.
Cwiczac organizacje rutyn i materiatéw w sposéb jawny, wzmacniamy obwody
neuronalne, ktére pozwolg mu robic to automatycznie i mentalnie w przysztosci.




Cwiczenia z planowania i organizacji: Szkolne I

(7-9 lat)

Cwiczenie 13: Uporzadkuj plan dnia

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Planowanie / Sekwencjonowanie logiczne /
Organizacja czasowa)

®  Cel kliniczny: Wzmocnienie zdolnosci sekwencjonowania codziennych czynnosci

W sposéb logiczny, promujgc zrozumienie organizacji czasowej i
struktury rutyny.

® Wskazania do stosowania: Dzieci z trudnosciami w przejéciach, ktére

sg zdezorganizowane w codziennej rutynie lub potrzebujg pomocy w
zrozumieniu zwigzku przyczynowo-skutkowego codziennych zadan.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw wyciete i potasowane karty ilustrowane.

Powiedz: "Oto kilka kart z rzeczami, ktore robimy w ciggu dnia,
ale sg one pomieszane! Twoim zadaniem jest utozenie ich w
kolejnosci, od pobudki do pory snu. Ut6zmy historie catego
dnia?". Po utozeniu popro$ dziecko o opowiedzenie stworzonej
rutyny.

Poziomy:
®  Ppodstawowy: Uzyj 6 gtéwnych kart NP: (Pobudka, Sniadanie, Wyjécie do szkoty,
Obiad, Zabawa, Sen).
® Sredniozaawansowany: NP: Uzyj 8 kart, dodajac "Odrabianie lekcji" oraz
"Kolacja", wymagajac bardziej szczegétowego uporzgdkowania.
® Zaawansowany: NP: Po utozeniu 8 kart, wrecz karte "nieprzewidziane zdarzenie"

(np. "Wizyta u dentysty") i popros$ dziecko, aby zdecydowato i
uzasadnito, w ktérej czesci dnia umiescitoby te aktywnosc.
®  Kryterium progresji: Uporzadkowanie sekwencji 8 kart w sposéb logiczny,

bez podpowiedzi, w dwdch kolejnych sesjach.
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A Ordem do Meu Dia

Recorte os cartdes e cole-0s nos espacos abaixo,
na ordem certa, do comeco ao fim do dia.

Se vestir Pentear o cabelo

Observacoes




A ORDEM DO MEU DIA

Recorte os cartoes e cole-0s nos espacos abaixo, na
ordem certa, do comego ao fim do dia.

%

\Tomar banho y Vest|r as roupas

\

e

\Calgaros sapatos) | Tomar cafe

\Pentear 0 cabelo

v,
& )
KIr para a escola %

Observacoes
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Cwiczenie 14:(Nowa Wersja - Uproszczona): Przygotuj sie na lekcje plastyki!

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Planowanie / Organizacja / Wybér
istotnych elementéw)

®  Cel kliniczny: Rozwijanie umiejetnosci wyboru konkretnych i istotnych

elementow do jednego, z gory okreslonego zadania, wspierajgc
planowanie wyprzedzajgce i organizacje materiatéw.

®  Wskazania do stosowania: Dzieci, ktére majg trudnosci z rozpoczynaniem zadan, poniewaz nie

wiedzg, jakich materiatow uzy¢, ktore dezorganizujg sie przy duzej liczbie przedmiotéw wokot
siebie lub wymagajg wstepnego treningu w organizacji materiatéw.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Wyobraz sobie, ze masz

teraz lekcje plastyki! Spdjrz na wszystkie te rozrzucone materiaty. Twoim
zadaniem jest wybrac i zakresli¢ TYLKO te materiaty, ktérych uzytbys$ do
zrobienia kolorowego rysunku na lekgji plastyki. Tego, czego nie
potrzebujesz, nie zakre$lasz. Pomys| dobrze przed zakre$leniem!".

Poziomy:
®  Podstawowy: Aktywno$¢ "lekcja plastyki” bedzie zawiera¢ bardzo oczywiste materiaty (np. kredki,

papier) oraz wyrazne i nieistotne dystraktory (np. podrecznik do
matematyki, pitka nozna).

® Sredniozaawansowany: Wprowadzenie nieco bardziej zblizonych, ale nadal

nieistotnych dystraktorow (np. kolorowanka, nozyczki bez potrzeby
wycinania), wymagajgcych wiekszej dyskryminacji.

® Zaawansowany: Przedstawienie dwdch réznych aktywnosci (np. "Przygotuj sie na lekcje

plastyki" ORAZ "Przygotuj sie na lekcje matematyki") i poproszenie dziecka o
rozdzielenie materiatéw dla kazdej z nich, naprzemiennie kierujgc uwage.

®  Kryterium progresji: Prawidtowe wybranie wszystkich niezbednych materiatéw

i wykluczenie wszystkich zbednych, w dwéch kolejnych sesjach.




Prepare sua Mochila
para a Aula de Artes

Instrugdes: Selecione com um circulo as figuras
das aulas que profissional sugeriu.

Lépis de cor Borracha

Caneta Apontador Banana

Telescopio Telescopio

Acertos Erros Observacoes
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OS$ 4: Rozwigzywanie probleméw

Czym jest i jak przejawia sie w wieku 7-9 lat

W wieku wczesnoszkolnym (7-9 lat) rozwigzywanie problemdw staje sie coraz
bardziej wyrafinowang umiejetnoscig. Dziecko nie polega juz tylko na

fizycznej metodzie préb i bteddéw; zaczyna rozwija¢ zdolnos¢ przewidywania
wynikow, planowania w myslach i stosowania bardziej ztozonych zasad w celu
znalezienia rozwigzan. Jest to etap, w ktérym rozumowanie logiczne zaczyna sie
utrwala¢, pozwalajgc dziecku radzi¢ sobie z wyzwaniami wymagajgcymi czegos
wiecej niz natychmiastowej odpowiedzi.

Rozwdj umiejetnosci rozwigzywania problemow na tym etapie jest
widoczny, gdy dziecko potrafi:
®  Zidentyfikowac sedno problemu, nie gubigc sie w nieistotnych szczegétach.
®  Wygenerowac wiecej niz jedno mozliwe rozwigzanie prostego wyzwania.
®  Oceni¢ konsekwencje swoich dziatan w scenariuszach zabawowych lub symulowanych.
®  Uczy¢ sie na btedach i dostosowywac swojq strategie przy kolejnej prébie.

® Stosowac okreslone zasady, aby znalez¢ rozwigzanie wyzwania.

Trening rozwigzywania probleméw w tym wieku jest kluczowy dla

rozwijania krytycznego myslenia, wytrwatos$ci oraz zdolnosci znajdowania
kreatywnych rozwigzan codziennych wyzwan szkolnych i spotecznych.
Ponizsze ¢wiczenia zostaty zaprojektowane tak, aby stymulowac analize
scenariuszy i stosowanie konkretnych zasad w celu osiggniecia celu.




Cwiczenia z rozwigzywania probleméw: Szkolne I (7-9

lat)

Cwiczenie 15: Labirynt z zasadami

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Rozwigzywanie problemoéw / Planowanie
Wzrokowo-przestrzenne / Hamowanie)
®  Cel kliniczny: Rozwijanie zdolnosci planowania trasy do

rozwigzania problemu wzrokowo-przestrzennego, przy jednoczesnym
hamowaniu przechodzenia przez przeszkody lub tamania okreslonych zasad.

®  Wskazania do stosowania: Dzieci z trudnosciami w przestrzeganiu instrukgji z

ograniczeniami, ktére dziatajg impulsywnie w zadaniach wizualnych lub
wymagajg treningu logicznego myslenia przestrzennego.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "To jest

specjalny labirynt! Musisz poméc krolikowi dotrze¢ do marchewki. Ale
jest bardzo wazna zasada: nie moze przechodzic przez

'Sciany’, ktére sg czerwone (pokaz czerwone Sciany). Najpierw uzyj
palca, aby zaplanowad catg droge, nie dotykajgc czerwonych Scian.
Kiedy bedziesz pewien, mozesz narysowac jg otdwkiem.
Zaczynajmy!". Wzmacniaj idee "planowania przed dziataniem".

Poziomy:
® Podstawowy: Uzyj Arkusza 1, z prostym labiryntem, niewielka liczba opcji trasy i
tylko jedna zasada (np. Nie moze to zaja¢ wiecej niz 1 minute)

®  Kryterium progresji: Ukonczenie labiryntu za pierwszg prébga (otéwkiem,

po zaplanowaniu palcem), bez tamania zasad, w dwéch kolejnych
sesjach.




Observacoes
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Cwiczenie 16: Ktéry element nie pasuje do sekwencji?

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Rozwigzywanie probleméw / Rozumowanie logiczne /
Wykrywanie wzorcow / Elastycznos¢ stowna)
® (Cel kliniczny: Rozwijanie zdolnosci identyfikowania elementu

odbiegajgcego od wzorcow sekwencyjnych stuchowych lub
wzrokowych (prezentowanych przez terapeute), stymulujac

rozumowanie dedukcyjne i werbalizacje lezgcej u podstaw reguty.

® \Wskazania do stosowania: Dzieci z trudnosciami w dostrzeganiu logiki w

sekwencjach, ktére wymagajg treningu w analizie szczegotow lub
korzystajg z zadan wymagajgcych identyfikacji i korekty bteddw.

® Sugestia prowadzenia: Powiedz dziecku: "Zagrajmy w 'Co jest intruzem?".

Pokaze ci lub powiem sekwencje rzeczy, a ty musisz odkryg,
ktéra z nich nie pasuje do reguty, ktéra jest 'intruzem'. Po

znalezieniu intruza powiedz mi: 'Jaka jest reguta tej sekwencji?' oraz
'Czym powinien by¢ intruz, aby pasowat do reguty?"'."

Poziomy:
® Podstawowy: Prezentacja 3-4 sekwencji z prostymi wzorcami (np. sekwencja

liczbowa co 1; sekwencja naprzemiennych koloréw), gdzie intruz jest
oczywistym ztamaniem wzorca.

® Sredniozaawansowany: Prezentacja 4-5 sekwencji z bardziej ztozonymi wzorcami
(np.

® sekwencja liczbowa co 2; wzorzec naprzemiennych ksztattéw i koloréw),
wymagajacymi wiekszej uwagi na szczegoty.

® Zaawansowany: Prezentacja dtuzszych sekwencji lub wzorcéw wymagajgcych

prostych obliczen w pamieci (np. wielokrotnosci liczby; dni tygodnia w ztej
kolejnosci) i wymagajacych bardziej rozbudowanego uzasadnienia.

® Kryterium progresji: Poprawne zidentyfikowanie intruza i opisanie

wzorca (z niewielkg pomocg lub bez niej) dla wiekszosci sekwencji, w
dwéch kolejnych sesjach

'\
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Arkusz rejestru (dla profesjonalisty)

Tytut: Kto jest intruzem w sekwencji? - Arkusz rejestru
Poziom: ( ) Podstawowy ( )S'redni( ) Zaawansowany

Instrukcje: Przedstaw =« sekwencje ustnie lub wizualnie (na

kartach/tablicy). Zapisz odpowiedz pacjenta.

Sugerowane sekwencje i oczekiwane odpowiedzi (dla profesjonalisty):

1. Sekwencja numeryczna (Wzér: Liczenie od 1 do 1)
® Sekwencja:"1,2,3,5,6,7"
® Oczekiwany intruz: 5
® Oczekiwany wzér: Liczenie od 1 do 1

¢ Intruz powinien by¢: 4

2. Sekwencja koloréw (Wzoér: Czerwony, Niebieski, Czerwony, Niebieski...)
®  76tty, Niebieski"
e Sekwencja:" Czerwony , Nibiesi, CZErWONY , Niebieski, , Niebieski””
® Oczekiwany intruz: Zétty
® Oczekiwany wzér: Naprzemienne kolory (Czerwony i Niebieski)

¢ Intruz powinien by¢: Czerwony

3. Sekwencja ksztattow (Wzor: Trojkat, Tréjkat, Kwadrat...)
® Sekwencja (wizualna): A A V A A
® Oczekiwany intruz: ¥ (Trojkat w dét)
® Oczekiwany wzér: Trojkaty skierowane w gore

e Intruz powinien by¢é: A (Tréjkat w gore)

4. Sekwencja liter (Wz6r: Kolejnos¢ alfabetyczna)
® Sekwencja:"A, B, C, E, F, G"
® Oczekiwany intruz: E
® Oczekiwany wzér: Litery w kolejnosci alfabetycznej

® Intruz powinien by¢: D

5. Sekwencja numeryczna (Wzér: Liczenie od 2 do 2)
® Sekwencja:"2,4,6,7,10,12"

® Oczekiwany intruz: 7

® Oczekiwany wzdr: Liczenie od 2 do 2

® Intruz powinien by¢: 8

'\l




Rejestr wynikéw pacjenta:

Sekwencja Zidentyfikowany intruz Wyjasniony Intruz powinien Poprawnos¢ | Notatki
(Jaki?) wzorzec (Jaki?) by¢ (Jaki?) ) Wiliemaatd
1

aa b~ W N

Uwagi ogdlne (Np.: Prosit o powtérzenie? Okazywat frustracje?

Czas reakcji? Autokorekta):

Osiagnieto kryterium progresji:

( )Tak

( ) Nie




Szkota II (10-12 lat)

Faixa Etaria: Escolar |l

10 2 12 anos

_-‘




Rozwaj funkcji wykonawczych w okresie przed-

dojrzewania

Przedziat wiekowy od 10 do 12 lat wyznacza kluczowe przejscie od myslenia
konkretnego do abstrakcyjnego. Wymagania szkolne stajg sie bardziej ztozone,
wymagajgc nie tylko wykonywania zadan, ale takze umiejetnosci zarzgdzania
projektami, uczenia sie do sprawdziandw i regulowania wtasnego zachowania
spotecznego z wiekszg autonomig. Funkcje wykonawcze (FE) sg motorem
napedowym tej ewolucji, stajgc sie bardziej wyrafinowane, zinternalizowane i
strategiczne.

1. Hamowanie poznawcze i samokontrola spoteczna - Kontrola hamujaca ewoluuje od "nie
robienia" do "myslenia przed zrobieniem". Dziecko potrafi teraz hamowac nie tylko
dziatania motoryczne, ale takze nieistotne mysli, aby skoncentrowac sie na

rozwigzaniu problemu. Samokontrola spoteczna rowniez sie poprawia, pozwalajgc mu
lepiej modulowac swoje reakcje emocjonalne i rozwazaé spoteczne konsekwencje

swoich stéw i czynéw.

2. Elastycznos¢ myslenia abstrakcyjnego i wielorakie perspektywy -

Elastycznos¢ poznawcza pozwala nastolatkowi tatwiej przechodzi¢ miedzy ideami i
abstrakcyjnymi pojeciami. Potrafi on rozumie¢ metafory,

rozwigzywac wieloetapowe problemy matematyczne oraz, w sposob bardziej
konsekwentny, postawic sie na miejscu drugiej osoby, aby zrozumie¢ rézne punkty

widzenia, co jest umiejetnoscig kluczowg dla nawigowania w bardziej

ztozonych relacjach
przyjacielskich.

3. Planowanie Srednioterminowe i systematyczna organizacja - Planowanie

wykracza poza "tu i teraz". Dziecko w wieku 10-12 lat zaczyna by¢

zdolne do zaplanowania pracy szkolnej na caty tydzien, podzielenia nauki

do sprawdzianu na etapy i korzystania z prostych narzedzi organizacyjnych, takich jak
kalendarze czy listy zadan. Zarzadzanie czasem staje sie umiejetnoscig w

aktywnym rozwoju.

4. Strategiczne rozwigzywanie problemoéw - Rozwigzywanie problemdw
staje sie bardziej metodyczne. Nastolatek nie polega juz tylko na metodzie préb i

btedéw; potrafi przeanalizowac problem, wygenerowac w myslach kilka rozwigzan,

ocenic "za i przeciw" kazdego z nich i wybra¢ najbardziej logiczne.

'\l
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Dedukcyjne myslenie sie wzmacnia, umozliwiajgc rozwigzywanie zagadek i wyzwan, ktére
wymagajg stosowania regut oraz wyciggania wnioskow z informacji.

Na tym etapie ¢wiczenia mogg zwiekszac obcigzenie pamieci roboczej, wymagac
stosowania bardziej ztozonych regut oraz koncentrowac sie na przenoszeniu
umiejetnosci na realistyczne scenariusze akademickie i spoteczne.

Os 1: Hamowanie (Kontrola hamowania)

Czym jest i jak objawia sie w wieku 10-12 lat

W okresie przed dojrzewaniem kontrola hamowania osigga nowy poziom
zaawansowania. Gtdwne wyzwanie przesuwa sie z kontroli motorycznej na
kontrole poznawczg i spoteczng. Dziecko w wieku 10-12 lat musi hamowac
nie tylko dziatania, ale takze nieistotne mysli, automatyczne odpowiedzi
werbalne i impulsy spoteczne, aby dostosowac sie do bardziej ztozonych
kontekstéw. Jest to faza doskonalenia wewnetrznego "filtra", kluczowego dla
koncentracji w nauce i nawigowania w bardziej dojrzatych relacjach
spotecznych.

Rozwdj kontroli hamowania na tym etapie jest widoczny, gdy nastolatek
potrafi:

®  Utrzymac skupienie na tekscie, hamujac cheé sprawdzenia powiadomienia w
telefonie lub myslenia o innej czynnosci.

®  Stlumi¢ impulsywna odpowied? lub sarkastyczny komentarz w
rozmowie, aby unikng¢ konfliktu.

®  Przestrzega¢ ztozonych zasad w grach strategicznych, opierajac sie bardziej
oczywistym ruchom na rzecz planu dtugoterminowego.

® Kontrolowac frustracje w obliczu trudnosci, hamujac che¢

rezygnacji z zadania.

Ponizsze ¢wiczenia zostaty zaprojektowane tak, aby bezposrednio rzuci¢ wyzwanie tej
zdolnosci hamowania poznawczego, wymagajac od nastolatka ttumienia
automatycznych odpowiedzi i stosowania bardziej ztozonych regut kontroli.
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Cwiczenia hamowania: Szkolne II (10-12 lat)

Cwiczenie 17: Wyzwanie koloréw (Stroop)

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Hamowanie / Kontrola interferencji)

® Cel kliniczny: Poprawa kontroli hamowania i uwagi selektywnej,

poprzez wymuszenie sttumienia automatycznej i dominujgcej odpowiedzi (czytanie
stowa) na rzecz skupienia sie na cechach drugorzednych (kolor tuszu).

® Wskazania do stosowania: Preadolescenci z impulsywnoscig, trudno$ciami w

hamowaniu automatycznych reakcji lub wymagajgcy treningu
skupionego na kontroli poznawczej i uwadze selektywnej.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "To jest klasyczne

wyzwanie dla mézgu. Twoim zadaniem jest powiedzie¢ na gtos
nazwe KOLORU TUSZU, ktorym napisane jest kazde stowo, tak
szybko, jak potrafisz. Nie czytaj stowa, powiedz tylko kolor.

®  Tonormalne, ze czujesz che przeczytania stowa, wyzwaniem jest wtasnie kontrolowanie tego

impulsu.". Mierz czas i notuj btedy oraz autokorekty.

Poziomy:
® Podstawowy: Przedstaw liste kolorowych ksztattéw (kota, kwadraty) w celu

nazwania kolordw, ustalajac linie bazowg szybkosci nazywania bez
interferencji.

® Sredniozaawansowany: Uzyj standardowego arkusza z nazwami koloréw napisanymi
niezgodnymi kolorami tuszu (gtéwne zadanie).

® Zaawansowany: Popro$ pacjenta o zmiane zasady w kazdym wierszu. Np.: "W pierwszym

wierszu powiedz kolor tuszu. W drugim wierszu przeczytaj stowo. W
trzecim powiedz kolor tuszu ponownie...".

®  Kryterium progresji: Wykonanie zadania (poziom $redniozaawansowany) z mniej niz

3 btedami oraz skrécenie catkowitego czasu 0 20% w poréwnaniu z
pierwsza probga, przez dwie kolejne sesje.
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0 Desafio das Cores (Stroop)

INSTRUCAO: DIGA EM VOZ ALTA A COR DE
CADA PALAVRA. NAO LEIA A PALAVRA.

TRATOR

cnsn Tempo ] Acertos ]
MnnTEln [Justificitives Corretasj [ Observagoes ]

Acertos Erros Observacoes
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Cwiczenie 18: Anulowanie z regutg warunkowa

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcja Wykonawcza (Hamowanie / Uwaga Podtrzymywana /
Monitorowanie)
®  Cel kliniczny: Wzmocnienie uwagi podtrzymywanej i monitorowania
poznawcCzego poprzez Wymaganie zastosowania regu’ry Warunkowej

("jesli... to...") podczas zadania przeszukiwania wzrokowego, hamujac
zaznaczanie celow niebedgcych warunkowymi.

® Wskazania do stosowania: Preadolescenci z trudnosciami w przestrzeganiu instrukgji

z wieloma kryteriami (czeste w zadaniach szkolnych), ktorzy
popetniajg btedy przez nieuwzglednienie wszystkich "warunkéw"
problemu lub wymagajg treningu czujnosci uwagi.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Twoje zadanie detektywistyczne jest

nastepujgce: na tej stronie petnej liter skreslisz litere 'A’, ale
TYLKO jesli pojawi sie ona zaraz po literze 'T'. Jesli znajdziesz 'A'
samo lub po jakiejkolwiek innej literze, nie robisz nic. Celem jest
tylko para 'T-A". Sprawdz zrozumienie reguty na przyktadzie
przed rozpoczeciem.

Poziomy:

®  Podstawowy: Uzycie krétszej sekwencji z parg docelowg ('T-A') pojawiajaca sie
czesciej i z niewielka liczbg dystraktoréw "prawie poprawnych" (np. 'A-T').

® Sredniozaawansowany: Uzycie standardowego arkusza z dtugg sekwencjg i wieksza
czestotliwoscig dystraktoréw "prawie poprawnych”.

® Zaawansowany: Wprowadzenie drugiej reguty warunkowej do zastosowania
jednoczesnie. Np. "Skresl pare 'T-A" i zakre$| pare 'E-R".

®  Kryterium progresji: Ukoriczenie zadania (poziom $redniozaawansowany) z 90%

poprawnych trafien i 2 btedami komisji (skreslenie niebedgcego
warunkowym 'A’) w dwéch kolejnych sesjach.

'\
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Detetive de Sequéncias

INSTRUCAO: PERCORRA A SEQUENCIA DE
LETRAS E RISQUE APENAS A LETRA "A" QUE
APARECE LOGO DEPOIS DA LETRA 'T".

OGBFTAXLCJHDEWQRTAZPMXYV
UOIKGFSACXTABHFGAXCVBNM
KJLPOIUGFGDSACXTABHFGAX
XTABHFAAXCVBNMKJLPOIUKF
RZGSFTACLKIHDEWQRTAZPSM
AXBVNUIOKGFDSACXTABHFGA
XCVBBNMKJIOXJGDSACBSACX
TABHFGAXCVBNMXJLPOIUUG=®F
RODAFETTGHIEKLMNOPQRTAZ
PSMAXBVNYUIOKJGFDSACXTA
BHFGAXCVBNMKJLPOIUGGFDS
ACXTABGAXCVTAAZPSMAXBVN
UIOKGFFDSACXTABHFGGXVBN
MKJLPOIU*FRDSACXTABHFGA
XCVBNMKJLPOIU*EROSACXTA
RHGACXCVBNMKJLPOIUXTTTG
TEMPOIACERTOS(alVOFCMISS
ERROSDEOMISAO(0)EROSDECO
MISSAOIESETACOE)

Acertos Erros Observacoes
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Os 2: Elastycznos¢ poznawcza

Czym jest i jak przejawia sie w wieku 10-12 lat

W fazie przeddojrzewania (10-12 lat) elastyczno$¢ poznawcza wykracza
poza proste zmienianie zasad w grach i staje sie kluczowg zdolnoscig dla
myslenia abstrakcyjnego, rozwigzywania ztozonych problemdw oraz
empatii spotecznej. Nie chodzi tylko o "zmiane nastawienia", ale o mentalng
restrukturyzacje informacji, rozwazanie wielu punktéw widzenia i
dostosowywanie strategii w bardziej skomplikowanych scenariuszach. Jest
to okres, w ktéorym umyst staje sie bardziej zwinny w radzeniu sobie z
niejednoznacznoscig i niuansami rzeczywistosci.

Rozwdj elastycznosci poznawczej na tym etapie jest widoczny, gdy
nastolatek potrafi:

® Stosowac rézne wzory do rozwigzania tego samego problemu z
matematyki.

® Rozumiecironie lub sarkazm, co wymaga od niego dostosowania
interpretacji dostownego znaczenia zdania.

® Zmienic strategie w debacie, gdy zauwazy, ze jego poczatkowy argument
nie jest skuteczny.

® Rozwazy¢ motywacje stojgcg za zachowaniem przyjaciela, nawet

jesli sie z nim nie zgadza, wykazujac elastycznos¢ spoteczna.

Ponizsze ¢wiczenia zostaty zaprojektowane tak, aby rzuci¢ wyzwanie tej
zdolnosci do restrukturyzacji mentalnej i zmiany perspektywy, przygotowujac
nastolatka do radzenia sobie z rosngcg ztozonoscig poznawczg i spoteczng.




Cwiczenia na elastycznosc: Szkolne II (10-12 lat)

Cwiczenie 19: Reorganizator Mentalny

Dla profesjonalisty

Kategoria: Funkcje wykonawcze (Elastycznos¢ poznawcza / Pamiec operacyjna

/ Hamowanie)

Cel kliniczny: Poprawa pamieci operacyjnej i elastycznosci

poznawczej, wymagajgca od nastolatka przyjmowania,
utrzymywania, reorganizacji i werbalizacji mieszanej sekwencji
bodzcéw (liczb i liter) zgodnie z okresSlonymi zasadami.

Wskazania do stosowania: Nastolatki z trudnosciami w przestrzeganiu instrukgcji

wielokrokowych, ktére gubig sie przy prébie zmiany kolejnosci
informacji lub potrzebuja treningu w manipulowaniu danymi w pamieci.

Sugestia prowadzenia: Powiedz nastolatkowi: "Zagrajmy w
'Reorganizator

Mentalny'. Podam ci sekwencje liczb i liter. Musisz

stucha¢ z BARDZO duzg uwaga, zapamietac¢ wszystko, a kiedy skoncze
mowi¢, powtdrzysz mi wszystko, ale z jedng specjalng zasada: najpierw
wymienisz wszystkie LICZBY w kolejnosSci rosnacej, a potem wszystkie
LITERY w kolejnosci alfabetycznej. Nie wolno niczego zapisywac, wszystko z
pamieci! Na przyktad, jesli powiem 'B-5-A-2', odpowiesz '2-5-A-B'.
Sprébujemy?.

Poziomy:

'\l

Podstawowy: Uzywanie sekwencji 4 elementéw (2 liczby, 2 litery) ze wzorem
"Liczba-Litera-Liczba-Litera".

Sredniozaawansowany: Uzywanie sekwencji 6 elementéw (3 liczby, 3 litery) w kolejnosci
mieszanej.

Zaawansowany: Uzywanie sekwencji 8 elementdéw (4 liczby, 4 litery) i/lub dodanie
trzeciej kategorii (np. 2 symbole).

Kryterium progresji: Prawidtowa reorganizacja i werbalizacja sekwencji

6 elementéw w 80% prob, przez dwie kolejne sesje.




Tytut: Reorganizator Mentalny - Arkusz Rejestracyjny

Proba Sekwerfja Odczytana Oczekiwana Odpowiedz Odpowiedz poprawnose | Notatki (Bledy
2-5-A-B) i (T/N) w kolejnosci,
N ) (np. pacjenta pominiecia)
1

B-5-A-2 2-5-A-B

2 7-D-3-G-1-C 1-3-7-C-D-G
3 F-9-E-4-2-H 2-4-9-E-F-H
4 1--K-6-8-M 1-6-8-)-K-M
5 C-4-P-7-R-5 4-5-7-C-P-R

Uwagi:
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Cwiczenie 20: Zmiana perspektywy

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Elastycznos$¢ poznawcza / Teoria umystu /
Empatia poznawcza)
®  Cel kliniczny: Rozwijanie zdolnosci do odrywania sie od wtasnego punktu
widzenia i rozwazania perspektyw, uczuc oraz intencji innych

0sOb w scenariuszu spotecznym, promujgc elastycznos¢ w
rozumowaniu interpersonalnym.

® Wskazania do stosowania: Preadolescenci z trudnos$ciami w rozwigzywaniu konfliktéw

spotecznych, ze sztywnoscig w mysleniu interpersonalnym lub wymagajacy
treningu w zakresie empatii poznawczej i umiejetnosci spotecznych.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw scenariusz konfliktu i powiedz: "Przeczytajmy

krétkg historie, ktéra przydarza sie dwom przyjaciotom. Potem chce, zebys
pomagt mi zrozumied, co kazdy z nich czuje i mysli. Wazne jest, aby
sprébowac spojrzec na sprawy oczami kazdego z nich, nawet jesli sie nie
zgadzasz. Nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi, tylko rézne sposoby
postrzegania sytuacji.". Zachecaj do dyskusji po kazdej odpowiedzi.

Poziomy:
®  Podstawowy: Uzywanie scenariuszy z tylko dwiema postaciami i prostym konfliktem,
z bezposrednimi pytaniami o oczywiste uczucia i mysli.

® Sredniozaawansowany: Wykorzystanie scenariuszy z dwiema postaciami i bardziej

ztozonym konfliktem, z pytaniami wymagajgcymi wnioskowania o
motywacjach i mozliwych nieporozumieniach.

®  Zaawansowany: Wprowadzenie scenariusza z trzema lub wiecej postaciami i/lub prosba

do dziecka o zasugerowanie rozwigzania, ktore uwzglednia punkt
widzenia wszystkich osdéb.

®  Kryterium progresji: Umiejetnos¢ spdjnego opisania punktu widzenia obu

postaci (uczucia i mysli) w 80% scenariuszy, przez dwie kolejne sesje.




Arkusz Pacjenta

Tytuk: Zrozumie¢ drugg strone

Instrukcja: Przeczytaj historie i odpowiedz na pytania, zastanawiajac sie, co

kazda z postaci czuta lub myslata.

Scenariusz:

Jan i Piotr sg najlepszymi przyjaciotmi. Uméwili sie na gre w pitke w
parku po szkole. W umoéwionym dniu Jan pojawit sie w parku, ale
Piotr nie. Jan czekat 20 minut, zdenerwowat sie i poszedt do domu.
P&Zniej odkryt, ze Piotr nie przyszedt, poniewaz jego dziadek nagle
zachorowat i musiat pojechad z rodzing do szpitala. Piotr prébowat
zadzwoni¢ do Jana, ale telefon Jana byt roztadowany.

Pytania:

1. Jak czut sie Jan i co myslat, czekajgc w parku?

2. Jak czut sie Piotr, gdy jego dziadek zachorowat i nie mégt powiadomic

Jana?

3. Gdybys byt na miejscu Jana, co bys zrobit po odkryciu tego, co stato sie z

Piotrem?

Stopka:

Czas |

Spéjnos¢ odpowiedzi |

Okazana empatia |

Uwagi |

- 4
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OS$ 3: Planowanie i organizacja
Czym jest i jak przejawia sie w wieku 10-12 lat

W okresie przed dojrzewaniem planowanie i organizacja przestajg by¢
prostg sekwencjg dziatan, a stajg sie kompetencjg strategiczng. Na
tym etapie dziecko musi zarzgdza¢ wieloma wymaganiami: pracami
domowymi z réznych przedmiotéw, naukg do

sprawdziandéw, zajeciami pozalekcyjnymi i zyciem towarzyskim. Bycie
"architektem" wtasnego czasu i zadan staje sie realng potrzebg.

Rozwdj planowania i organizacji na tym etapie jest widoczny, gdy
nastolatek potrafi:

® Oszacowac czas potrzebny na wykonanie zadania i roztozy¢ nauke
na kilka dni.
® Ustalac priorytety zadan, rozumiejac, ze praca z krétszym terminem musi
zostac¢ wykonana przed lekcjg na kolejny tydzien.
® Uzywac zewnetrznych narzedzi organizacyjnych, takich jak planery, kalendarze
lub listy kontrolne, aby nie zapomniec¢ o zobowigzaniach.
® Organizowac swoje materiaty i przestrzer do nauki w bardziej autonomiczny sposéb,

przygotowujac to, czego bedzie potrzebowac przed rozpoczeciem zadania.

Celem klinicznym jest przeksztatcenie potrzeby planowania w Swiadomgq i
praktyczng umiejetnosc. Ponizsze ¢wiczenia zostaty zaprojektowane tak, aby
symulowac realistyczne scenariusze, w ktérych dziecko moze trenowac alokacje
czasu, ustalanie priorytetdéw i zarzgdzanie zasobami w ustrukturyzowany sposéb.




Cwiczenia z planowania i organizacji: Szkota II

(10-12 lat)

Cwiczenie 21: Tygodniowy plan nauki

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Planowanie / Organizacja / Zarzgdzanie czasem)
® Cel kliniczny: Rozwijanie umiejetnosci organizowania i rozdzielania zadan w

czasie, stymulowanie planowania perspektywicznego, ustalania
priorytetow i alokacji zasobow poznawczych.

® Wskazania do stosowania: Preadolescenci z trudnosciami w zarzgdzaniu pracami
domowymi, ktérzy zostawiajg wszystko na ostatnig chwile
(prokrastynacja) lub czujg sie przyttoczeni wymaganiami szkolnymi.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz z "Listg zadan na tydzien" oraz pusty

"Tygodniowy planer". Powiedz: "Bgdzmy organizatorami czasu! Oto lista
wszystkiego, co musisz zrobi¢ do szkoty w tym tygodniu. Twojg misjg jest
wypetnienie planera, decydujac, ktére zadanie wykonasz kazdego dnia.
Pomysl dobrze: co jest najbardziej pilne? Co mozna podzieli¢ na czesci? Celem
jest, aby wszystko zostato oddane w terminie, bez pospiechu na koniec".

Poziomy:
® Podstawowy: Lista z 3-4 zadaniami i jasnymi terminami (np. "Praca z historii -
Oddac w pigtek").
® Sredniozaawansowany: Dtuzsza lista, zawierajgca zadania o réznej wadze (np.
"Uczyc sie do sprawdzianu z przyrody w czwartek" vs. "Przeczytac 1 rozdziat z polskiego").
® Zaawansowany: Uwzglednienie na liscie statego zobowigzania (np. "Pitka nozna w $rode po potudniu"),

ktore "blokuje" czas, wymagajgc od dziecka planowania wokét niego.

Kryterium progresji: Uzupetnienie planera w sposéb logiczny, przestrzegajgc wszystkich
termindw i rozdzielajgc zadania w sposdb zréwnowazony, w dwdéch kolejnych sesjach.

'\l
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Planejador Semanal

Segunda Terca Quarta | Quinta | Sexta
Manha
Tarde
Noite
Rodapé: Légica do Plano Erros Qe Erros Qe Observagdes
Omissao | Comissao
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Cwiczenie 22: Budzet na przyjecie

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (planowanie / organizacja / rozwigzywanie
probleméw / hamowanie)
® (Cel kliniczny: Trening zdolnosci planowania i organizacji w oparciu o
ograniczenia (budzet), wymagajacy selekgcji, priorytetyzacji i
hamowania pozycji w celu osiggniecia celu.

® \Wskazania: Preadolescenci z impulsywnoscig w wyborach,

trudnosciami w uwzglednianiu ograniczen i konsekwencji lub wymagajacy
praktycznego treningu rozwigzywania problemdw z wieloma czynnikami.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Twoim zadaniem jest zorganizowanie

matego przyjecia dla przyjaciot! Masz catkowity budzet 50,00 R$. Oto lista
wszystkiego, co mozesz kupi¢, wraz z cenami. Twoim zadaniem jest
wybranie produktdéw na przyjecie, zsumowanie wartosci i upewnienie sieg,
ze suma nie przekroczy 50,00 R$. Nie mozesz kupic¢ wszystkiego, wiec
bedziesz musiat dobrze zaplanowad i wybrac to, co najwazniejsze."

Poziomy:
® Ppodstawowy: Uzycie listy z mniejszg liczbg pozycji i "okragtymi" cenami (5,00 R$,
10,00 R$), aby utatwi¢ obliczenia w pamieci.
®  Sredniozaawansowany: Uzycie standardowej listy ze zréznicowanymi cenami, wymagajace obliczen
pisemnych.

® Zaawansowany: Dodanie dodatkowego ograniczenia, takiego jak: "Musisz kupic¢

" wymagajgce planowania miedzy kategoriami.

® Kryterium progresji: Przygotowanie listy zakupéw, ktéra miesci sie w

budzecie i zasadach, z poprawnymi obliczeniami, w dwdch kolejnych
sesjach.




Karta Pacjenta

Tytut: Zaplanuj swoje przyjecie!

Instrukcja: Masz 50,00 R$ na zorganizowanie przyjecia. Wybierz przedmioty z listy, zapisz je
na swojej "Liscie zakupdw" i zsumuj wartosci, aby nie przekroczy¢ budzetu!

Menu sklepu imprezowego:

Tort czekoladowy: 25,00 R$
Przekaski (20 szt.): 15,00 R$
Stodycze (20 szt.): 12,00 R$

Napdj gazowany (2L): 8,00 R$

Sok (1L): 6,00 R$

Kolorowe balony (10 szt.): 5,00 R$
Talerzyki i kubeczki: 7,00 R$

Swieczki urodzinowe: 4,00 R$

Przedmiot: Cena:

Suma

Budzet zachowany Poprawne obliczenie
(T/N) (T/N)




OS$ 4: Rozwigzywanie probleméw

Czym jest i jak przejawia sie w wieku 10-12 lat

W okresie przed dojrzewaniem rozwigzywanie problemdw osigga nowy
poziom ztozonosci. Dziecko w wieku 10-12 lat nie ogranicza sie juz do
rozwigzywania konkretnych i bezposrednich wyzwan; zaczyna rozwijac
zdolnos¢ radzenia sobie z bardziej abstrakcyjnymi problemami, ktére
wymagajg rozumowania dedukcyjnego, stosowania zasad i planowania
strategicznego. Jest to faza, w ktérej dojrzewa mozgowy "strateg "

integracyjny", umozliwiajgc analize problemu na czesci, utrzymywanie wielu
informacji w umysle oraz poszukiwanie rozwigzan w sposéb bardziej
systematyczny.

Rozwdj rozwigzywania problemoéw na tym etapie jest widoczny, gdy
nastolatek potrafi:

® Przeanalizowac problem przed podjeciem dziatania, identyfikujgc informacje
wazne oraz to, czego sie od niego wymaga.

® Przestrzegac zestawu zasad w sposob konsekwentny, aby dotrze¢ do

rozwigzania, jak w ztozonej grze planszowej lub zadaniu
matematycznym.

® Uzywac logiki do eliminowania mozliwosci i dedukowania poprawnej odpowiedzi.
® Wykazywac wytrwatos¢ w obliczu wyzwania, testujac rézne strategie umystowe, gdy

pierwsza nie przynosi efektu.

Ponizsze ¢wiczenia koncentrujg sie na wzmocnieniu tej zdolnosci logicznego
rozumowania i stosowania zasad, zapewniajgc ustrukturyzowane
Srodowisko do praktyki rozwigzywania probleméw w sposéb metodyczny.




Cwiczenia z Rozwigzywania Probleméw: Szkota II (10-

(PAFE]Y

Myslat przez 1m 5s Dobrze, panie Welliton. Zrozumiano. Przeformutujmy Cwiczenie 23: Rozszyfruj
Tajng Wiadomos¢, aby byto ¢wiczeniem do natychmiastowego zastosowania dla specjalisty, bez
konkretnego arkusza wizualnego pacjenta, ale z szczegétowym arkuszem rejestracyjnym.
Skupimy sie na bezposredniej interakcji i obserwacji procesu myslenia dziecka przez terapeute.

Cwiczenie 23 Wyzwanie Logiczne: Kto jest Kim?

Dla Profesjonalisty

® Kategoria: Funkcja Wykonawcza (Rozwigzywanie Probleméw / Rozumowanie Dedukcyjne / Pamiec
Operacyjna)

® Cel kliniczny: Rozwdj zdolnosci do zatrzymywania wielu informacji (wskazéwek) w
pamieci roboczej, dokonywanie dedukcji logicznych i systematyczne
eliminowanie mozliwosci, aby dojs¢ do poprawnego rozwigzania.

® Wskazania do uzycia: Przednastolatki z trudnosciami w rozwigzywaniu probleméw logicznych

lub matematycznych, ktére majg trudnosci w tgczeniu réznych informacji, aby
dojs¢ do wniosku, lub ktére potrzebujg treningu w mysleniu strukturalnym.

® Propozycja prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Rozwigzmy zagadke logiczna!
Mamy troje dzieci, a kazde z nich ma innego zwierzaka. Twoim zadaniem jest
uwaznie przeczyta¢ wszystkie wskazowki i wykorzysta¢ informacje, aby odkryd, jaki

jest zwierzak kazdego z nich. Mozesz uzy¢ tabeli, aby pomdc sobie w organizacji
mysli, zaznaczajgc 'X' dla tego, co nie moze by¢, i 'O’ dla tego, co jest pewne.".

® Zachecaj do korzystania z tabeli jako narzedzia do organizacji myslenia.

Poziomy:

® Podstawowy: Problem z bardzo bezposrednimi wskazéwkami (np: "Ana ma kota. Beto nie ma
psa.").

e Sredni: Uzyj standardowego arkusza, z wskazéwkami, ktére wymagajg jednego lub dwéch krokéw
wnioskowania.

® Zaawansowany: Zwieksz do 4 postaci i 4 przedmiotéw, z bardziej posrednimi wskazéwkami, wymagajgcymi
petnego wykorzystania tabeli do eliminacji mozliwosci.

® Kryterium postepu: Rozwigzac tamigtowke logiczng (poziom sredni) w sposdb
poprawny, demonstrujgc proces dedukgji logicznej (nawet z pewng mediacjg), w
dwdch kolejnych sesjach.

® (Odpowiedzi: Bia=Pies, Lucas=Kot, Mariana=Ryba)

® (Czas | Trafienia | Dodatkowe Wskazdéwki Potrzebne | Uwagi

'\l




Arkusz Pacjenta

Tytuk: Zagadka logiczna: Jakie to zwierze domowe?

Instrukcja: Przeczytaj uwaznie wskazowki i uzyj tabeli, aby odkry¢ zwierze
domowe kazdego dziecka.

Wskazdéwki:

1. tukasz nie ma zwierzecia, ktére szczeka.
2. Zwierze Bii nie miauczy i uwielbia ptywac.

3. Mariana ma alergie na siersc.

ot

tukasz

Mariana

Odpowiedzi:

Zwierze Bii to:

Zwierze tukasza to:

Zwierze Mariany to:

Poprawne

odpowiedzi Wymagane dodatkowe wskazowki
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Cwiczenie 24: Detektyw logiki werbalnej

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Rozwigzywanie probleméw / Rozumowanie dedukcyjne /
Pamiec operacyjna)
® Cel kliniczny: Rozwijanie zdolnosci integrowania i zatrzymywania wielu

informacji werbalnych (wskazéwek) w pamieci roboczej, poprzez sekwencyjne wycigganie
logicznych wnioskéw w celu rozwigzania problemu przyporzadkowania.

® Wskazania do stosowania: Preadolescenci z trudno$ciami w rozwigzywaniu ztozonych

problemoéw werbalnych, ktérzy potrzebujg treningu w utrzymywaniu
skupienia na wielu informacjach jednoczes$nie lub ktérzy odnoszg
korzysci z wyzwan zwigzanych z logikg stuchowa.

® Sugestia prowadzenia: Powiedz preadolescentowi: "Bedziemy detektywami
prawdy, ale uzywajgc tylko gtowy! Opowiem ci matg zagadke: mamy
troje dzieci (Jana, Marie i Piotra) oraz trzy r6zne przedmioty (pitke,
ksigzke i samochodzik). Kazde dziecko ma inny przedmiot. Podam ci
kilka wskazéwek, a twoim zadaniem jest odkry¢, ktéry przedmiot
nalezy do ktérego dziecka. Mozesz prosi¢ o powtdrzenie wskazowek,
jesli potrzebujesz, i mozesz myslec na gtos. Zaczynajmy!"

® Wskazdwka: Zachecaj dziecko do werbalizowania swoich wnioskéw ("Jesli Jan nie ma pitki, a
Maria nie ma ksigzki, to Piotr ma..."). Pomaga to monitorowac proces
rozumowania.

Poziomy:

®  Ppodstawowy: Zagadka z 3 elementami i 3 zmiennymi, z bardzo bezposrednimi wskazéwkami (np.:

"Jan nie ma pitki. Maria ma samochodzik."). Profesjonalista moze
powtorzy¢ kazdg wskazowke kilka razy.

® Sredniozaawansowany: Zagadka z 3 elementami i 3 zmiennymi, ze wskazéwkami wymagajacymi

1 lub 2 etap6éw wnioskowania (np.: "Pitka nie nalezy do Piotra.
Przedmiot Marii nie jest ksigzkg i nie jest pitka.").

®  Zaawansowany: Zwiekszenie do 4 elementéw i 4 zmiennych lub wprowadzenie bardziej ztozonej

wskazdéwki negatywnej (np.: "Przedmiot, ktéry ma Jan, jest inny niz
przedmiot, ktérego nie ma Maria").

® Kryterium progresji: Poprawne rozwigzanie zagadki (poziom Sredniozaawansowany)

i umiejetnos¢ uzasadnienia kazdego przyporzgdkowania (nawet przy
wsparciu profesjonalisty) w dwdch kolejnych sesjach.
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Arkusz rejestracyjny (dla specjalisty)

Tytuk: Detektyw logiki werbalnej - Arkusz rejestracyjny

Poziom:

( ) Podstawowy
( )Sredniozaawansowany
( ) Zaawansowany

Wybrana zagadka: (Zapisz zagadke wybrang na te sesje. Np. "Dzieci i
przedmioty")

Jan Pitka
Maria Ksigzka
Piotr Pies

Uzyte wskazoéwki: (Zapisz wskazéwki podyktowane pacjentowi)

1.

2.

3.

Dedukcje pacjenta (Zapisz préby i rozumowanie):

Wynik korhcowy (Kto ma co?):

Jan:

Maria:

Piotr:




Poprawne

odpowiedzi Wymagane dodatkowe wskazowki




Nastolatek (13-17 lat)

Faixa Etaria: Adolescente

13 4 17 anos

-




Rozwdj funkcji wykonawczych w okresie dojrzewania

Okres dojrzewania to czas intensywnego dojrzewania neurologicznego,
zwitaszcza w korze przedczotowej, ktéra jest centrum dowodzenia funkcjami
wykonawczymi. Wymagania zyciowe rosng wyktadniczo: ztozonos¢

akademicka wzrasta, relacje spoteczne stajg sie bardziej zawite, a dgzenie do
autonomii i tozsamosci nasila sie. Na tym etapie funkcje wykonawcze sg
kluczowe dla skutecznego radzenia sobie z tymi wyzwaniami, ewoluujgc w
narzedzia myslenia abstrakcyjnego, dtugoterminowego planowania i
zaawansowanej samoregulacji.

1. Hamowanie: od zachowania do samokontroli emocjonalnej i spotecznej - Kontrola
hamujgca w okresie dojrzewania pogtebia sie, koncentrujac sie na regulacji emocjonalnej i
odpornosci na presje spoteczng. Wyzwaniem nie jest tylko zahamowanie dziatania motorycznego, ale
kontrolowanie intensywnych reakcji emocjonalnych, aby reagowaé w sposéb bardziej przemyslany i

zgodny z dtugoterminowymi celami.

2. Elastyczno$¢ poznawcza: od konkretu do abstrakgji i hipotez - Elastycznos¢

myslenia pozwala nastolatkowi wyjs¢ poza dostownos¢. Staje sie on zdolny do

zrozumienia sarkazmu, debatowania nad abstrakcyjnymi ideami, obrony punktu widzenia, a nastepnie
analizowania argumentdéw strony przeciwnej. Ta umiejetnosc jest fundamentalna dla
myslenia krytycznego, adaptacji do réznych grup spotecznych oraz zdolnosci do

zmiany opinii w oparciu o nowe dowody.

3. Planowanie i organizacja: koncentracja na przysztosci - Planowanie wykracza poza
codzienng rutyne i zaczyna obejmowac Sredni i dtugi termin. Nastolatek zaczyna

rozwija¢ zdolnos$¢ zarzadzania ztozonymi projektami szkolnymi, tworzenia planéw

nauki do egzaminéw, organizowania czasu miedzy obowigzkami a wypoczynkiem, a nawet

myslenia o przysztych celach, takich jak wybér studidw czy kariery.

4. Rozwigzywanie probleméw: rozumowanie strategiczne - Rozwigzywanie probleméw
staje sie bardziej strategiczne i hipotetyczno-dedukcyjne. Nastolatek moze przeanalizowac
ztozony problem, wygenerowac wiele rozwigzan, przewidzie¢ mozliwe konsekwencje
kazdego z nich i wybra¢ najbardziej wykonalne. Uczy sie rozbija¢ duze problemy na
mniejsze czesci i stosowac logike do poruszania sie po dylematach spotecznych, etycznych i
akademickich. Cwiczenia dla tej grupy wiekowej sg zaprojektowane tak, aby odzwierciedla¢

te wymagania, koncentrujgc sie na realistycznych scenariuszach, ktére wymagaja planowania,

elastycznosci,
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O$ 1: Hamowanie (Kontrola hamujgca)

Czym jest i jak objawia sie w wieku 13-17 lat

W okresie dojrzewania kontrola hamujaca jest testowana i doskonalona w
scenariuszach o wysokiej ztozonosci spotecznej, emocjonalnej i

akademickiej. Gdy mozg jest w trakcie petnej reorganizacji, zwtaszcza w
obszarach przedczotowych, nastolatek radzi sobie ze wzrostem impulsow
(emocjonalnych, spotecznych, poszukiwania nowosci) i jednocze$nie rozwija
zdolnos¢ ich regulowania. Mentalny "hamulec" staje sie narzedziem do
podejmowania dtugoterminowych decyzji, opierania sie presji grupy i
zarzgdzania wtasnymi emocjami.

Rozwaj kontroli hamujgcej na tym etapie jest widoczny, gdy nastolatek
potrafi:

® Zatrzymac sie przed odpowiedzig w dyskusji, hamujac agresywng lub
sarkastyczna reakcje.

® Oprzec sie natychmiastowej gratyfikacji (np. wyjscie z przyjaciétmi) na rzecz
wiekszego celu (np. nauka do waznego egzaminu).

® Filtrowac cyfrowe rozpraszacze (powiadomienia, media spotecznosciowe), aby
skupi¢ sie na nauce.

® Oceniac ryzyko i hamowac impuls do angazowania sie w niebezpieczne

zachowania, nawet pod wptywem réwiesnikow.

Ponizsze ¢wiczenia koncentrujg sie na trenowaniu tej zdolnosci do "zatrzymania sie i
przemyslenia" w scenariuszach symulujgcych dylematy i rozpraszacze typowe dla zycia
nastolatka, wzmacniajgc samokontrole i Swiadome podejmowanie decyzji.




Cwiczenia na hamowanie: Nastolatek (13-17 lat)

Cwiczenie 25: Dylematy i konsekwencje

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Hamowanie / Kontrola impulséw spotecznych / Analiza
konsekwenc;ji)

® Cel kliniczny: Rozwijanie zdolno$ci hamowania impulsywnych reakgcji

w ryzykownych lub stresujgcych sytuacjach spotecznych,

stymulowanie analizy konsekwencji oraz generowanie bardziej
adaptacyjnych alternatyw behawioralnych.

® \Wskazania do stosowania: Nastolatki z zachowaniami ryzykownymi,
trudnosciami w opieraniu sie presji grupy, impulsywnoscig w
podejmowaniu decyzji spotecznych lub wymagajgce treningu
planowania i oceny konsekwencji.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Przeanalizujmy kilka

sytuacji, ktére mogg zdarzyc sie w codziennym zyciu. Dla kazdego
scenariusza uzyjemy tej tabeli, aby uporzadkowad pomysty. Najpierw
pomyslimy o 'Tmpulsywnej odpowiedzi', takiej, ktéra przychodzi bez
zastanowienia. Potem o jej ztych konsekwencjach. Nastepnie pomyslimy
o 'Przemyslanej odpowiedzi', bardziej inteligentnej alternatywie, oraz o
dobrych konsekwencjach, jakie mogtaby przyniesc. Celem jest
wycwiczenie pauzy na zastanowienie sie przed dziataniem."

Poziomy:
®  podstawowy: Uzywanie scenariuszy z jasnymi dylematami i bardziej oczywistymi konsekwencjami (np.:
Scigganie na sprawdzianie).
® Sredniozaawansowany: Uzywanie standardowego arkusza ze scenariuszami obejmujgcymi niuanse
spoteczne (np.: przyjaciel prosi, abys$ sktamat w jego imieniu).

® Zaawansowany: Poproszenie nastolatka o przedstawienie prawdziwego dylematu, ktérego do$wiadczyt i

zastosowanie tej samej struktury analizy do omdéwienia mozliwych
odpowiedzi i konsekwencji.

®  Kryterium progresji: Zdolnos¢ do zidentyfikowania impulsywnej odpowiedzi i wygenerowania

adaptacyjnej alternatywy z logicznymi konsekwencjami dla
scenariuszy, w sposéb autonomiczny, podczas dwdch kolejnych sesiji.

'\l




Karta Pacjenta

Tytut: Dylematy: Zatrzymaj sie i pomys|
® Instrukcja: Przeczytaj scenariusz i wypetnij tabele, analizujac rézne
wybory i ich konsekwencje.

® Scenariusz: Jestes$ na imprezie, a popularny znajomy oferuje ci napdj

alkoholowy. Wiekszos$¢ oséb wokdt pije i zacheca cie do przyjecia.

Odpowiedz Prawdopodobna konsekwencja

Np.: Zte samopoczucie,

Wybér 1: Dziatanie Np.: Przyjecie napoju, zeby zrobienie czego$, czego bede
impulsywne nie wyjs¢ na "sztywniaka". zatowac, problemy z rodzicami,
narazenie sie na ryzyko.

Np.: Poczucie dumy z siebie

Np.: Powiedzenie "Nie, . .
za uszanowanie wiasnej

Wybor 2: Dziatanie dziekuje, nie mam ochoty" i decyzji, unikniecie ryzyka,
przemyslane zmiana tematu lub wziecie by¢ moze znajomy bedzie
napoju bezalkoholowego. nalegat, ale potem
przestanie.

Spoéjnos¢ analizy Generowanie alternatyw Uwagi
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Cwiczenie 26: Selektywne skupienie na tekscie

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (hamowanie / uwaga selektywna / kontrola
interferencji)

® Cel kliniczny: Poprawa zdolnosci utrzymania skupienia na zadaniu

ciggtego czytania, poprzez aktywne hamowanie reakcji na
dystrakcyjne i nieistotne bodzce wizualne wstawione w tekst.

® \Wskazania do stosowania: Nastolatki z ADHD, ktore fatwo sie rozpraszajg

podczas dtugiego czytania (skrypty, ksigzki) lub maja trudnosci z
filtrowaniem informacji drugorzednych, aby skupic sie na gtéwnej tresci.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Twoim zadaniem jest przeczytanie tego tekstu
na gtos, ptynnie i w normalnym tempie, aby go zrozumiec. Jednak tekst
zawiera pewne 'putapki': stowa napisane pogrubiong
czcionkg i kursywa. Twojg misjg jest CALKOWITE IGNOROWANIE tych

stéw, przeskakiwanie nad nimi, jakby nie istniaty. Wyzwaniem jest
utrzymanie ptynnosci czytania bez wpadania w putapki.”

Poziomy:
® Podstawowy: Krotszy tekst z niewielkg liczbg stéw rozpraszajacych.
® Sredniozaawansowany: Uzycie standardowego tekstu o wiekszym zageszczeniu dystraktoréw.

® Zaawansowany: Uzycie tekstu, w ktorym zasada hamowania zmienia sie. Np.: "W

pierwszym akapicie ignoruj stowa pogrubione. W drugim ignoruj stowa
podkreslone".

® Kryterium progresji: Przeczytanie tekstu (poziom $redniozaawansowany) ptynnie,

popetniajgc maksymalnie 2 btedy komisji (przeczytanie stowa
rozpraszajgcego) przez dwie kolejne sesje.




Arkusz Pacjenta

Tytuk: Czytanie bez rozpraszaczy

Instrukcja: Przeczytaj ponizszy tekst na gtos. Catkowicie zignoruj stowa
pogrubione i napisane kursywa.

Ludzki mdzg jest niezwykle ztozong strukturg. On przetwarza

informacje ze wszystkich naszych zmystow, takich jak wzrok, stuch i dotyk.
Zdolnos¢ do uczenia sie i przystosowania do nowych srodowisk jest jedng z
jego najbardziej godnych uwagi cech. Badania pokazujg, ze utrzymywanie
umystu w aktywnosci poprzez wyzwania, takie jak czytanie i tamigtowki,
moze pomadc w zachowaniu zdrowia poznawczego przez cate zycie.

Dlatego stata stymulacja jest kluczowa dla dobrego funkcjonowania
maozgu.

Ptynnos¢ czytania (0-5) Obserwacje
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Os 2: Elastycznos¢ poznawcza
Czym jest i jak przejawia sie w wieku 13-17 lat

W okresie dojrzewania elastycznos¢ poznawcza to umiejetnosé, ktéra

pozwala mtodemu cztowiekowi poruszac sie w Swiecie, ktéry przestaje by¢
"czarno-biaty", a staje sie peten niuansow. Nie chodzi juz tylko o zmiane
zasad w grze, ale o dostosowanie myslenia, rozwazenie wielu perspektyw i
przewartosciowanie planéw w obliczu nowych lub sprzecznych informaciji.
Jest to zdolno$¢ umystowa do "myslenia nieszablonowego", niezbedna dla
krytycznego myslenia, kreatywnosci i rozwigzywania ztozonych probleméw
spotecznych.

Rozwdj elastycznosci poznawczej na tym etapie jest widoczny, gdy
nastolatek potrafi:

® Analizowa¢ problem z réznych punktéw widzenia, jak w debacie.
® Zmienic strategie, gdy poczatkowy plan zawodzi, nie czujac sie pokonanym.
®  Zrozumie¢ kontekst dziatari innych oséb, nawet jesli sie z nimi nie

zgadza.

® Generowac kreatywne i niekonwencjonalne rozwigzania codziennych wyzwan.

Ponizsze ¢wiczenia koncentrujg sie na rzucaniu wyzwania sztywnemu mysleniu, zachecajac
nastolatka do trenowania zmiany perspektywy, planowania na nowo w obliczu
nieprzewidzianych zdarzen oraz zwinnosci w generowaniu pomystéw w réznych kontekstach.




Cwiczenia na elastycznos¢: Nastolatek (13-17 lat)

Cwiczenie 27: Argument i kontrargument

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Elastycznos¢ poznawcza / Krytyczne myslenie /
Generowanie pomystéw)
® Cel kliniczny: Rozwijanie elastycznosci myslenia poprzez trenowanie

zdolnosci do odrywania sie od jednego punktu widzenia w celu zbudowania
i obrony przeciwnej perspektywy, stymulujgc krytyczne rozumowanie.

® Wskazania do stosowania: Nastolatki ze sztywnym lub spolaryzowanym mysleniem,

trudnosciami w akceptowaniu odmiennych punktéw widzenia lub
potrzebujgce poprawy umiejetnosci argumentacji i debaty.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Bedziemy trenowac naszg
umiejetnosc¢ analizowania kwestii pod kazdym katem. Oto
stwierdzenie. Twoim pierwszym zadaniem jest napisanie
akapitu bronigcego tego pomystu, tak jakbys naprawde w
niego wierzyt. Nastepnie wyzwanie sie zmienia: napiszesz drugi
akapit atakujgcy ten sam pomyst, wskazujgc jego stabe punkty.
Celem jest zbudowanie dobrych argumentéw dla obu stron.”

Poziomy:
® Podstawowy: Uzycie konkretnego tematu z argumentami tatwiejszymi do wymienienia (np.:
"Lepiej mie¢ psa niz kota").
e Sredniozaawansowany: Uzycie standardowego arkusza z tematem istotnym dla

okresu dojrzewania (np.: "Media spotecznosciowe sg bardziej
korzystne niz szkodliwe").

® Zaawansowany: Poproszenie nastolatka o wybranie tematu, na ktéry ma

silng opinie, i rzucenie mu wyzwania, aby napisat tekst energicznie
bronigcy punktu widzenia przeciwnego do jego wtasnego.

® Kryterium progresji: Zdolno$¢ do wygenerowania co najmniej dwéch spéjnych

argumentow dla kazdej strony kwestii (za i przeciw), w dwoéch
kolejnych sesjach.
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Arkusz Pacjenta

Tytut: Dwie Strony Monety
® Instrukcja: Przeczytaj ponizsze stwierdzenie. Najpierw napisz akapit

bronigc pomystu (Argument). Nastepnie napisz akapit atakujgcy
pomyst (Kontra-Argument).

® Stwierdzenie: "Media spotecznosciowe sg bardziej korzystne niz szkodliwe dla
nastolatkow."

Argument (Dlaczego stwierdzenie jest PRAWIDEOWE?):

Kontra-Argument (Dlaczego stwierdzenie jest BLEDNE?):

Jakos¢ Elastycznos¢
Argumentacja Perspektywa

Spojnosc
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Cwiczenie 28: Planowanie nieprzewidzianych sytuacji

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (elastyczno$¢ poznawcza / planowanie /
rozwigzywanie problemow)

® (Cel kliniczny: Trenowanie zdolnosci adaptacji ustalonego planu

w obliczu krytycznej i nieoczekiwanej zmiany, promujgc elastycznos¢,
rozwigzywanie problemow i planowanie alternatywne.

® Wskazania do stosowania: Nastolatki z sztywnoscig poznawczg, ktére frustrujg sie lub

dezorganizujg w obliczu nieprzewidzianych zdarzen lub majg
trudnosci z tworzeniem plandw alternatywnych ("Plan B").

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Wyobraz sobie, ze

zorganizowates weekendowy obdz z przyjaciétmi. Oto idealny plan, ktory
przygotowates. Teraz przeczytaj o 'nieprzewidzianej sytuacji', ktéra wtasnie
wystgpita. Twoim zadaniem jest wykazanie sie elastycznoscia i stworzenie
'Planu B', dostosowujgc aktywnosci tak, aby uratowac weekend. Co zrobitbys
inaczej?"
Poziomy:

® podstawowy: Prosta nieprzewidziana sytuacja z bezposrednim rozwigzaniem (np. "Gtéwny
namiot sie podart").

® Sredniozaawansowany: Nieprzewidziana sytuacja wptywajgca na wiele czesci planu (np. "Burza
jest przewidywana na catg sobote").

® Zaawansowany: Dwie jednoczesne nieprzewidziane sytuacje (np. "Burza ORAZ samochéd jednego
z rodzicéw sie zepsut"), wymagajace bardziej ztozonego i kreatywnego planowania.

® Kryterium progresji: Stworzenie spdjnego i wykonalnego planu alternatywnego, ktéry

rozwigzuje problem, w dwéch kolejnych sesjach.




Arkusz Pacjenta
Tytuk: Misja: Plan B!

Instrukcja: Przeczytaj oryginalny plan i nieprzewidziane zdarzenie, ktére
wystgpito. Nastepnie napisz swoj nowy plan, aby uratowac sytuacje.

Oryginalny Plan: Obdz nad Jeziorem
® Sobota: Przyjazd, rozbicie namiotéw, wedréwka szlakiem, przygotowanie
grilla przy ognisku, opowiadanie historii.
® Niedziela: Wedkowanie rano, ptywanie w jeziorze, ztozenie obozu i
powrdét do domu.
® Nieprzewidziane zdarzenie: Silna burza z deszczem i wiatrem jest przewidywana na

catg sobote, co uniemozliwia zajecia na Swiezym powietrzu.

Twoj Nowy Plan (Plan B):

Jakos¢ Kreatywnos¢

Planowania Rozwigzanie
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Cwiczenie 29: Gra w abstrakcyjne kategorie

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (elastycznos$¢ poznawcza / ptynnos¢ stowna /
Generowanie pomystow)

® Cel kliniczny: Stymulowanie sprawnosci umystowej i elastycznosci

myslenia, wymagajgce szybkiego generowania elementéw nalezgcych do
kategorii abstrakcyjnych oraz szybkiego przetgczania sie miedzy nimi.

® Wskazania do stosowania: Mtodziez z mysleniem konkretnym, trudnosciami

w generowaniu pomystéw (blokady poznawcze) lub korzystajgca z treningéw
ptynnosci w celu poprawy szybkosci przetwarzania i kreatywnosci.

® Sugestia prowadzenia: Powiedz nastolatkowi: "Zagramy w szybka gre

z pomystami. Podam Ci abstrakcyjng kategorie, takg jak 'Rzeczy,
ktore budzg strach’, a Ty masz 30 sekund, aby wymienic jak
najwiecej pasujgcych do niej rzeczy. Kiedy powiem 'ZMIANA!',
przerywasz, a ja podaje nowg kategorie. Celem jest szybkos¢ i
kreatywnosc." Uzyj stopera i wyraznego sygnatu stownego.

Poziomy:

® Ppodstawowy: Bardziej osobiste kategorie abstrakcyjne (np. "Hobby", "Ulubione
przedmioty szkolne").

® Sredniozaawansowany: Szersze i bardziej emocjonalne kategorie (np. "Rzeczy, ktére
sprawiaja, ze jeste$ szczesliwy", "Cechy dobrego przyjaciela”).

® Zaawansowany: Kategorie wymagajgce wiekszego rozumowania i wiedzy o
Swiecie (np. "Wynalazki, ktére zmienity Swiat", "Oznaki, ze ktos jest
dobrym liderem").

® Kryterium progresji: Wygenerowanie co najmniej 4 elementéw na kategorie i wykonanie

zmiany bez bteddw perseweracji (trzymania sie starej kategorii) w
dwdch kolejnych sesjach.




Tytut: Gra w Abstrakcyjne Kategorie - Arkusz Rejestracyjny

Instrukcja dla specjalisty: Zapisuj elementy wymienione przez pacjenta dla kazdej
kategorii. Mierz 30 sekund na kategorie.

Runda 1

Kategoria 1: Rzeczy, ktére sprawiajg, ze jestes szczesliwy

®  Wymienione elementy:

Liczba elementéw:

Kategoria 2: Cechy dobrego przyjaciela

®  Wymienione elementy:

Liczba elementéw:

Runda 2

Kategoria 1: Rzeczy, ktére wywotujg strach

®  Wymienione elementy:

Liczba elementéw: ___
Kategoria 2: Wynalazki, ktére zmienity Swiat

®  Wymienione elementy:

Liczba elementéw: __

Obserwacje (Ptynnos¢, perseweracje, blokady):
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OS$ 3: Planowanie i organizacja

Czym jest i jak przejawia sie w wieku 13-17 lat

W okresie dojrzewania planowanie i organizacja stajg sie umiejetnosciami
przetrwania w zyciu akademickim i osobistym. Ztozonos$¢ zadan rosnie,
terminy sie wydtuzajg, a potrzeba autonomii staje sie kluczowa. Bycie
"architektem" wtasnych obowigzkow nie jest juz opcjg, lecz wymogiem. Na
tym etapie myslenie wybiega w przysztos¢, wymagajgc zdolnosci do
strategicznego zarzgdzania projektami, czasem i zasobami.

Rozwdj planowania i organizacji na tym etapie jest widoczny, gdy
nastolatek potrafi:

® Zarzadzac dtugoterminowymi projektami, dzielgc je na mniejsze etapy i
wyznaczajac terminy posrednie.

® Priorytetyzowac zadania, odrézniajac to, co pilne, od tego, co wazne.

® Uzywac narzedzi organizacyjnych, takich jak planery, aplikacje z listami lub

kalendarze, w sposéb funkcjonalny.

Planowac przyszte cele, myslac o krokach niezbednych do ich osiggniecia, takich
jak dostanie sie na studia czy zdobycie pierwszej pracy.

Ponizsze ¢wiczenia koncentrujg sie na symulowaniu realistycznych
wyzwan zwigzanych z planowaniem, oferujgc struktury i modele,
dzieki ktérym nastolatek moze ¢éwiczy¢ organizacje projektéw,
zarzgdzanie zasobami i wyznaczanie celow w sposob konkretny.




Cwiczenia z planowania i organizaciji:

Nastolatek (13-17 lat)

Cwiczenie 30: Zarzadzanie projektem

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Planowanie / Organizacja / Zarzgdzanie
czasem / Metapoznanie)

® (el kliniczny: Rozwijanie umiejetnosci rozbijania dtugoterminowego celu na

mniejsze i tatwiejsze do zarzgdzania etapy, przydzielanie czasu i ustalanie
termindéw posrednich, wspierajgc planowanie perspektywiczne.

® Wskazania do stosowania: Nastolatki z prokrastynacjg, trudnosciami w

rozpoczynaniu duzych zadan, lekiem przed terminami lub czujgce sie
przyttoczone ztozonymi projektami szkolnymi.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Wyobraz sobie, ze masz
duzg prace badawczg do oddania za 3 tygodnie. Wydaje sie, ze to
duzo czasu, ale jesli nie ma planu, czas szybko mija. Twojg misjg
jest bycie kierownikiem tego projektu. Rozbijmy to ogromne

zadanie na mniejsze czesci, ustalmy termin dla kazdej z nich i
stworzmy harmonogram, aby unikng¢ pospiechu na koncu."

Poziomy:
® Podstawowy: Specjalista pomaga zdefiniowac 4 gtéwne etapy, a nastolatek
jedynie rozmieszcza je w harmonogramie.
® Sredniozaawansowany: Nastolatek musi samodzielnie zdefiniowa¢ etapy projektu, a
nastepnie stworzy¢ harmonogram.
® Zaawansowany: Oprocz zdefiniowania etapow i harmonogramu, nastolatek musi

oszacowac czas potrzebny na kazdy etap i zidentyfikowa¢ mozliwe
przeszkody.

® Kryterium progresji: Umiejetnos¢ rozbicia projektu na co najmniej 4

logiczne etapy i stworzenie wykonalnego harmonogramu w sposdéb
autonomiczny podczas dwdch kolejnych sesiji.

. T . W



Arkusz Pacjenta
Tytuk: Misja: Kierownik Projektu
Instrukcja: Masz 3 tygodnie na dostarczenie pracy badawczej. Podziel

projekt na etapy i stwdrz harmonogram na kazdy tydzien.

Projekt: Prezentacja na temat "Historii Internetu"” (Termin: Za 3 tygodnie)

1. Etapy Projektu (Wymien zadania, ktére musisz wykonac):

1.

2
3.
4

2. Harmonogram:

Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3

ll Trodirs Np.: Zakonhczy¢ Np.: Stworzy¢ slajdy i  Np.: Przecwiczyc i
/9 badania i szkic. sprawdzic tekst. wygtosi¢ prezentacje.

Jakos¢ Wykonalnos¢

: Logika Etapow
Planowanie Harmonogram

Uwagi
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Cwiczenie 31: Budzet miesieczny

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Planowanie / Organizacja / Rozwigzywanie
problemoéw / Hamowanie)
® Cel kliniczny: Trening umiejetnosci planowania i organizowania ograniczonych
zasobéw finansowych, wymagajacy priorytetyzacji, obliczen i
hamowania impulsywnych wydatkéw w celu osiggniecia celu.

® Wskazania do stosowania: Nastolatki z impulsywnoscig w wydawaniu pieniedzy,

trudnosciami w oszczedzaniu lub potrzebujgce praktycznego
treningu podstaw planowania finansowego.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Zr6bmy planowanie

finansowe. WyobraZ sobie, ze Twoje kieszonkowe w tym miesigcu wynosi
150,00 zt. Oto Twoje wydatki i rzeczy, ktore chciatby$ kupic. Twoim
zadaniem jest stworzenie budzetu, aby optacic¢ rachunki i sprawdzi¢, czy
uda Ci sie osiggna¢ cel. Bedziesz musiat dokonywac wyboréw i by¢ moze
ograniczy¢ niektore wydatki, aby zdobyc to, na czym najbardziej Ci zalezy.

Poziomy:
® Podstawowy: Okragte kwoty i cel zakupowy, ktéry tatwo miesci sie
w budzecie.
¢ Sredniozaawansowany: Cel zakupowy jest drozszy, co wymaga od nastolatka
ciecia innych wydatkéw lub planowania oszczednosci na dtuzej niz miesigc.
® Zaawansowany: Wprowadzenie "nieoczekiwanego wydatku" w potowie miesigca, wymuszajgce
elastyczne planowanie budzetu na nowo.

® Kryterium progresji: Stworzenie zrownowazonego budzetu, ktéry pokrywa

wydatki i wykazuje jasny plan realizacji celu zakupowego, w dwéch
kolejnych sesjach.




Arkusz Pacjenta

Tytuk: Wyzwanie Miesiecznego Budzetu

Instrukcja: Masz 150,00 R$ na miesigc. Wypetnij budzet, aby pokry¢ swoje
wydatki i sprawdz, czy uda Ci sie osiggnac cel!

® Twdj Dochdd: 150,00 R$

® Twoje Wydatki: Przekgska w szkole (40,00 R$), Transport (30,00 R$)

® Twdj Cel: Kupno nowych stuchawek (70,00 R$)

® Dodatkowe Zachcianki: Wyjscie do kina (25,00 R$), kupno komiksu (15,00 R$)

Twéj Budzet:

(+) Catkowity Dochéd 150,00 R$
(-) Wydatki R$:
(=) Saldo Koricowe R$:

Twoj Plan Dziatania (Co zrobisz, aby osiggnac swéj cel?):

Logika Priorytetyzacja Obliczenia

Budzetu Wydatkow Poprawnie




Cwiczenie 32: Mapa celéw

Dla profesjonalisty

® Kategoria: Funkcje wykonawcze (planowanie dtugoterminowe / organizacja /
Metakognicja)

® (Cel kliniczny: Rozwijanie zdolnosci planowania perspektywicznego,
trening umiejetnosci rozbijania celu dtugoterminowego na etapy
posrednie i sekwencyjne.

® \Wskazania do stosowania: Nastolatki, ktére zaczynajg mysle¢ o przysztosci
(egzaminy wstepne, kariera), ktére majg trudnosci z
dostrzezeniem "drogi" do osiggniecia wielkich celéw lub ktére
odnoszg korzysci z wizualizacji proceséw dtugoterminowych.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Czesto mamy
wielkie marzenia, ale wydajg sie one bardzo odlegte. To ¢wiczenie
ma nam poméc zbudowad mape, aby tam dotrzec. Wybierz wazny
dla siebie cel (moze to by¢ zdanie egzaminu, nauka nowego jezyka
itp.). Teraz pomyslimy razem o stopniach, o krokach, ktére musisz
podjg¢, aby przekuc ten cel w rzeczywistosc."

Poziomy:

®  Ppodstawowy: Cel $rednioterminowy (np. "Uzyskanie dobrej oceny z egzaminu koricowego w
semestrze).

® Sredniozaawansowany: Cel diugoterminowy, taki jak w przyktadzie ("Zdanie na
studia).

® Zaawansowany: Mapowanie dwdch celéw dtugoterminowych i identyfikacja wspélnych krokéw
lub konfliktéw miedzy nimi.

[ J

Kryterium progresji: Zdolno$¢ do zmapowania celu dlugoterminowego na co najmniej

4-5 logicznych i sekwencyjnych krokéw, w dwéch kolejnych sesjach.
Arkusz pacjenta




Degrau 5:

Degrau 4:

Degrau 3:

Degrau 2:

Stopka: Jasnps¢ celu |

Logika krokfpw

ViPDagrar
uk€ primeiro passo):

Clareza da Meta | Ldgica dos Passos | Visao de Futuro | Observacao
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OS$ 4: Rozwigzywanie probleméw

Czym jest i jak przejawia sie w wieku 13-17 lat

W okresie dojrzewania rozwigzywanie problemow staje sie umiejetnoscia
wykonawczg, ktéra integruje wszystkie inne w scenariuszach o wysokim
stopniu ztozonosci. Nie chodzi juz o rozwigzywanie zagadek z poprawnymi
lub btednymi odpowiedziami, lecz o poruszanie sie po niejednoznacznych
problemach z zycia codziennego, ktére wymagajg analizy, strategii i osgdu.
"Strateg integracyjny” mdzgu dojrzewa, pozwalajgc nastolatkowi na
systemowg analize problemdw, przewidywanie dtugoterminowych
konsekwencji i opracowywanie wieloaspektowych planow dziatania.

Rozwdj umiejetnosci rozwigzywania problemow na tym etapie jest
widoczny, gdy nastolatek potrafi:
® Analizowa¢ konflikt spoteczny, identyfikujac nie tylko problem
powierzchowny, ale takze mozliwe przyczyny i ukryte motywacje.
® Generowac i oceniac wiele rozwigzan problemu akademickiego lub
osobistego, wazgc zalety i wady kazdego z nich.
® Stosowac myslenie hipotetyczne ("Co by byto, gdybym to zrobit, co by sie stato?")
aby przewidzie¢ wyniki przed podjeciem dziatania.
®  Uczy¢ sie na whasnych btedach i dostosowywacé swoje podejscie do wyzwan

w przysztosci, wykazujac sie metakognicja.

Ponizsze ¢wiczenia koncentrujg sie na dostarczeniu nastolatkowi
ustrukturyzowanych narzedzi myslowych do rozktadania ztozonych

problemow na czynniki pierwsze i podejmowania bardziej przemyslanych
decyzji, przeksztatcajgc reaktywnos¢ w strategiczng proaktywnos¢.




Cwiczenia z rozwigzywania probleméw: Nastolatek

(13-17 lat)

Cwiczenie 33: Analiza przyczyn i skutkéw

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Rozwigzywanie probleméw / Elastycznosc
poznawcza / Metapoznanie)
® (Cel kliniczny: Rozwijanie zdolnosci analizowania ztozonego problemu

z wielu mozliwych przyczyn, stymulowanie elastycznego myslenia
oraz generowanie réznorodnych rozwigzan odpowiednich dla kazdej

przyczyny.

® Wskazania do stosowania: Nastolatki z uproszczonym lub jednostronnym postrzeganiem

problemdw, ktére majg tendencje do obwiniania innych bez analizy kontekstu lub
stosujg to samo nieskuteczne rozwigzanie do réznych problemdw.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Czesto, gdy

mamy problem, myslimy, ze istnieje tylko jedna przyczyna, ale prawdziwe
zycie jest bardziej ztozone. W tym ¢wiczeniu bedziemy detektywami sytuacji.
Twoim zadaniem jest wymyslenie co najmniej trzech réznych mozliwych
przyczyn tego, co sie stato. Dla kazdej wymyslonej przyczyny stworzymy
inne rozwigzanie, ktére do niej pasuje.”

Poziomy:
® Podstawowy: Prostszy problem (np. "Dostates stabg ocene z
sprawdzianu") z bardziej bezposrednimi przyczynami.
® Sredniozaawansowany: Uzycie standardowego arkusza ze ztozonym problemem spotecznym.
® Zaawansowany: Poproszenie nastolatka o przedstawienie osobistego, rzeczywistego problemu i
zastosowanie tego samego schematu analizy.
®  Kryterium progresji: Zdolno$¢ do wygenerowania co najmniej dwdch logicznych przyczyn i

dwdch odpowiadajacych im rozwigzanh problemu (poziom
sredniozaawansowany), w sposéb autonomiczny, podczas dwdch kolejnych sesiji.

'\l




Karta Pacjenta

Tytuk: Detektyw Probleméw

Instrukcja: Przeczytaj problem. Pomysl o 3 mozliwych przyczynach jego
wystapienia i dla kazdej z nich zaproponuj rozwigzanie.

Problem: Twdj najlepszy przyjaciel/przyjacidtka przestat(a) odpisywac na Twoje
wiadomosci i wydaje sie unikac Cie w szkole.

oslive roawiazanie dia te] praycayny..

1 1
2 2
3 3

Jakos¢ Elastycznos¢ Spéjnosc

Anal izy Pomystéw Rozwigzanie-Przyczyna
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Cwiczenie 34: Macierz Decyzyjna

Dla Profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje Wykonawcze (Rozwigzywanie problemdw / Planowanie /
Podejmowanie decyzji)
® (el kliniczny: Opracowanie systematycznego podejscia do podejmowania
decyzji, przy uzyciu macierzy analizy do wazenia za i przeciw réznych
opcji, hamujgc impulsywne wybory.
® Wskazania do stosowania: Nastolatki z trudnosciami w podejmowaniu decyzji, ktére

dziatajg impulsywnie bez myslenia o konsekwencjach lub czujg sie
zaniepokojone lub sparalizowane w obliczu waznych wyborow.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Podejmowanie decyzji moze by¢

trudne. To narzedzie, 'Macierz Decyzyjna', pomaga nam uporzgdkowacd
pomysty, aby dokonad najlepszego wyboru. W przypadku tego dylematu
Twoim zadaniem jest wypetnienie tabeli, wymieniajgc pozytywne strony
(Za) i negatywne strony (Przeciw) kazdej opcji. Po wypetnieniu
przeanalizujemy tabele, aby pomdc Ci uzasadnié ostateczng decyzje."

Poziomy:

® Podstawowy: Dylemat z krétkoterminowymi konsekwencjami (np. "Kupié
przekgske teraz czy zaoszczedzi¢ pienigdze?").

® Sredniozaawansowany: Uzycie standardowego arkusza z dylematem obejmujgcym
konsekwencje krotko- i Srednioterminowe.

® Zaawansowany: Bardziej ztozony dylemat dtugoterminowy (np. "Powiedzie¢ rodzicom
o btedzie, ktéry popetnites, czy ukry¢ go?").

® Kryterium progresji: Wypetnienie macierzy co najmniej dwoma argumentami za i dwoma

przeciw dla kazdej opcji oraz sformutowanie ostatecznej decyzji
uzasadnionej analizg, w dwéch kolejnych sesjach.




Arkusz Pacjenta
Tytutk: Bilans Decyzji

Instrukcja: Uzyj macierzy "Za i Przeciw", aby przeanalizowa¢ dwie opcje
dylematu i podjg¢ najmadrzejszg decyzje.

Dylemat: Masz jutro bardzo wazny egzamin, ale przyjaciele zaprosili Cie dzi$
wieczorem na impreze.

Opcja A: IS¢ na impreze Opcja B: Zosta¢ w domu, aby sie uczy¢
Za (Pozytywne strony): Za (Pozytywne strony):
Przeciw (Negatywne strony): Przeciw (Negatywne strony):

Moja ostateczna decyzja i dlaczego:

Jakos¢ Podejmowania

. Logiczne rozumowanie :
Analiza Decyzja




Dorosty (18-59 lat)

Faixa Etaria: Adulto

18 4 59 anos
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relationships and often, raising a
family, require a level of self-

Adulthood is a stage where Executive Functions (EF) are tested at theirzsensming

flexibility that define success and
well-being. At this stage, EF are

maX| m u m ca paC|ty Requirements re|ated to career, management finances, no longer skills in development

but essential tools for achieving
results, maintaining productivity,
and navigating in

1. Inhibition: Managing stress and a complex, constantly changing world.

concentration - Inhibition control in
life

adulthood is key to productivity and emotional regulation. It manifests in
the ability to ignore distractors in a noisy work environment, managing
stress without explosive reactions, refraining from impulsive financial decisions, and
maintaining focus on long-term goals despite immediate gratifications.

2. Cognitive flexibility: Adaptation and continuous learning - An adult

needs flexibility to adapt to new technologies, change careers or
positions, negotiate solutions in family or work conflicts, and learn
new skills throughout life. Cognitive rigidity at this stage can lead to
professional stagnation and difficulties in relationships.

3. Planning and organization: Managing complexity - This may be

the most demanding pillar in adult life. Planning manifests in managing
projects at work, planning family finances (budgets,

investments, retirement), organizing home logistics, and in

the ability to reconcile multiple roles (professional, father/mother, spouse, etc.).

4. Problem-solving: Strategic decision-making - Solving

problems in adult life rarely involves simple answers. It requires analysis of
complex scenarios with incomplete information, assessing risks and
benefits, making strategic decisions affecting family and

career, and the ability to constructively resolve interpersonal conflicts.

Exercises for this age group focus on functional and

ecological scenarios, simulating real challenges at work,
finances, and personal life, aiming to improve
efficiency and effectiveness in daily management.

'\l
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OS 1: Hamowanie (Kontrola hamowania)

Czym jest i jak objawia sie w zyciu dorostym

W zyciu dorostym kontrola hamowania jest jedng z najbardziej
wymaganych, a zarazem najbardziej wyzywajgcych funkcji wykonawczych.
W Swiecie petnym cyfrowych rozpraszaczy, presji zawodowej i wielu
obowigzkdw, zdolnos¢ do "hamowania" impulséw, filtrowania nieistotnych
informacji i requlowania reakcji emocjonalnych jest filarem skutecznosci i
dobrego samopoczucia. Wyzwaniem nie jest tylko kontrolowanie
zachowania, ale zarzgdzanie wtasnym skupieniem i reakcjami w
srodowiskach o wysokich wymaganiach.

Rozwdj kontroli hamowania na tym etapie jest widoczny, gdy dorosty
potrafi:

® Utrzymac skupienie na waznym zadaniu, hamujgc che¢ sprawdzania
telefonu lub e-maili przy kazdym powiadomieniu.

® Zrobic pauze przed odpowiedzig na krytyke w pracy lub w dyskusiji
rodzinnej, unikajac reakcji obronnych lub agresywnych.

® Kontrolowac impulsywne wydatki, opierajac sie ofertom i promocjom, aby
przestrzegac planu finansowego.

® Zarzadzac stresem bez uciekania sie do automatycznych

szkodliwych zachowan (np. objadanie sie, prokrastynacja).

Ponizsze ¢wiczenia koncentrujg sie na scenariuszach ekologicznych,
symulujgc rzeczywiste wyzwania zycia zawodowego i osobistego,
majgc na celu wzmocnienie zdolnosci samoregulacji, Swiadomego
podejmowania decyzji oraz zarzgdzania skupieniem.




Cwiczenia hamowania: Doroéli (18-59 lat)

Cwiczenie 35: Zarzadzanie e-mailami (Skupienie i hamowanie)

Dla profesjonalisty

Kategoria: Funkcje wykonawcze (Hamowanie / Uwaga selektywna / Planowanie)

Cel kliniczny: Poprawa kontroli hamowania i uwagi selektywnej,

trening umiejetnosci priorytetyzacji zadan i hamowania impulsu
reagowania na bodzce o niskim priorytecie.

Wskazania do stosowania: Dorosli z trudnosciami w skupieniu uwagi w pracy, ktérzy

czujg sie przyttoczeni komunikacjg cyfrowg lub prokrastynujg wazne
zadania, zajmujac sie tatwiejszymi czynnosciami.

Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Bedziemy symulowa¢ Twojg skrzynke

odbiorczg w dniu pracy. Oto lista e-maili, ktére wtasnie przyszty. Twoim
zadaniem nie jest odpowiadanie na nie, lecz szybka analiza i

zaklasyfikowanie ich do jednej z czterech kategorii: Zréb teraz, Zaplanuj,
Deleguj lub Usun. Wyzwaniem jest powstrzymanie checi zajecia sie
najpierw tatwymi e-mailami i skupienie sie na strategicznej priorytetyzacji."

Poziomy:

Podstawowy: E-maile z jasnymi tematami, tatwe do skategoryzowania.
Sredniozaawansowany: Uzycie standardowego arkusza z bardziej niejednoznacznymi e-mailami, ktére
wymagajg gtebszej interpretacji.

Zaawansowany: W trakcie zadania wprowadz ustnie "e-mail na ostatnig

chwile" o wysokim priorytecie, wymagajacy od pacjenta
elastycznego przearanzowania listy.

Kryterium progresji: Zaklasyfikowanie 80% e-maili w sposéb logiczny i

uzasadniony, w dwdch kolejnych sesjach.




Arkusz Pacjenta

Tytuk: Skrzynka odbiorcza: Skupienie i priorytety

Instrukcja: Przeczytaj ponizszg liste e-maili. Dla kazdego z nich zaznacz
najbardziej odpowiednie dziatanie.

Otrzymane e-maile:

1. Temat: PILNE: Raport sprzedazy na spotkanie o 14:00.

2. Temat: FW: Zarty dnia.

3. Temat: Zaproszenie: Urodzinowy lunch Carlosa w pigtek.

4. Temat: Prosba o opinie na temat projektu X (termin: przyszty tydzien).
5. Temat: Niesamowita promocja: 50% znizki na elektronike.

6. Temat: Szybkie pytanie stazysty dotyczace zadania Y.

E-mail Zrob teraz

O~ WON

Jakos¢ Uzasadnienie

Priorytetyzacja wyboréw
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Cwiczenie 36: Aktywne stuchanie na spotkaniu

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (hamowanie werbalne / elastyczno$¢ poznawcza /
pamiec operacyjna)
® (Cel kliniczny: Rozwijanie kontroli hamowania w kontekscie

komunikacji, poprzez trenowanie umiejetnosci powstrzymywania
natychmiastowej reakcji polemicznej w celu praktykowania aktywnego stuchania.

® Wskazania do stosowania: Dorosli z trudnosciami w komunikacji interpersonalnej,
ktorzy majg tendencje do przerywania innym, wykazujg reaktywnos¢ w
dyskusjach lub muszg doskonali¢ umiejetnosci przywddcze.

® Sugestia prowadzenia: Powiedz pacjentowi: "Przeprowadzmy symulacje rozmowy

na kontrowersyjny temat (np. praca zdalna kontra stacjonarna).

Przedstawie swoj punkt widzenia. Twoim zadaniem jest stuchanie z petng
uwagg. Zanim wyrazisz swojg opinie lub przedstawisz kontrargument,
musisz najpierw podsumowac to, co powiedziatem, wiasnymi stowami,
zaczynajgc od 'Z tego co zrozumiatem, twdj punkt widzenia to...".
Wyzwaniem jest powstrzymanie checi natychmiastowego sprzeciwu i
skupienie sie najpierw na zrozumieniu perspektywy drugiej osoby."

Poziomy:
® Ppodstawowy: Uzywanie neutralnych tematéw z prostymi argumentami.

®  Sredniozaawansowany: Uzywanie bardziej ztozonych tematéw zawodowych lub rodzinnych.

®  Zaawansowany: Wykonywanie ¢wiczenia w formie odgrywania rél, gdzie pacjent musi zastosowac

technike podczas aktywnej obrony wtasnego punktu widzenia,
naprzemiennie stuchajgc i mowigc.

® Kryterium progresji: Stosowanie techniki aktywnego stuchania (podsumowanie przed

odpowiedzig) w sposob precyzyjny i konsekwentny w 80% interakji,
podczas dwdch kolejnych sesji.




Tytut: Aktywne stuchanie na spotkaniu - Arkusz rejestrac;i

Temat dyskusji:

Punkt widzenia Podsumowanie Analiza

przedstawiony dokonane doktadnosci

Odpowiedz/argument
pacjenta (po

Czy
powstrzymano sig
od zaprzeczenia?

jent
przez terapeute PrEsE RECIEe

Uwagi (przerwania, jezyk niewerbalny, jako$¢ argumentu):

podsumowaniu)

Tak ()
Nie ()
Tak ()

Nie ()
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Cwiczenie 37: Analiza wyzwalaczy zakupéw impulsywnych

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (hamowanie / metapoznanie / planowanie)

® (el kliniczny: Promowanie metapoznania dotyczacego zachowan

impulsywnych, identyfikacja wyzwalaczy (wewnetrznych i zewnetrznych) oraz opracowanie
strategicznego planu dziatania w celu zahamowania tego zachowania w przysztosci.

® \Wskazania do stosowania: Dorosli z trudnos$ciami w kontroli finanséw,

zakupami pod wptywem impulsu lub dgzgcy do rozwoju wiekszej
samoswiadomosci i strategii samoregulacji.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Czesto dziatamy pod

wptywem impulsu, nie wiedzgc dlaczego. To ¢wiczenie ma na celu

uczynienie nas detektywami wtasnego zachowania. Pomysl o niedawnym
zakupie, ktérego dokonate$ pod wptywem impulsu. Uzyjemy tego

arkusza, aby zbadac¢: Co wydarzyto sie wczesniej? Co czute$? Nastepnie
stworzymy 'plan dziatania' na wypadek, gdy ta che¢ pojawi sie ponownie."

Poziomy:

® Ppodstawowy: Profesjonalista prowadzi wypetnianie arkusza za pomocg pytan

pomocniczych.

® Sredniozaawansowany: Dorosty wypetnia arkusz w sposéb bardziej autonomiczny.

® Zaawansowany: Dorosty jest zachecany do monitorowania i rejestrowania wyzwalaczy oraz

stosowania strategii miedzy sesjami, przynoszgc dane na terapie.

® Kryterium progresji: Wypetnienie arkusza w sposéb kompletny i spéjny oraz

opracowanie planu dziatania z co najmniej dwiema konkretnymi
strategiami, podczas dwdch kolejnych sesji.




Karta Pacjenta

Tytut: Rentgen zakupéw impulsowych

Instrukcja: Pomysl o niedawnym zakupie impulsowym i wypetnij karte, aby
zrozumied, co sie stato i stworzy¢ plan na przysztosc.

1. Zakup:

Co kupites i ile to kosztowato?

2. Wyzwalacze (Co wydarzyto sie WCZESNIEJ?):

Gdzie bytes?

Co czutes? (Np. stres, nuda, euforia, niepokdj)

3. Automatyczna mysl (Gtos w gtowie, ktéry kazat
kupic):

"Pomyslatem, ze..."

4. Plan dziatania (Co zrobi¢, aby 'wcisng¢ hamulec' nastepnym razem?):

Strategia 1:

Strategia 2:

Jakos¢ analizy

Wykonalnos¢ planu

(Metapoznanie)
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Os 2: Elastycznos¢ poznawcza

Czym jest i jak przejawia sie w dorostym zyciu

W dorostym zyciu elastycznos$¢ poznawcza to umiejetnos¢, ktora pozwala
nam poruszac sie w Swiecie, ktdry z natury jest nieprzewidywalny. Nie
chodzi tylko o zmiane zadania, ale o dostosowywanie strategii, ciggte
uczenie sie, weryfikowanie przekonan i rozwazanie wielu perspektyw w celu
rozwigzywania ztozonych problemow. Jest to zdolnos¢ do "odpuszczenia”
planu lub opinii, gdy wymaga tego sytuacja, bedgc kluczowym elementem
odpornosci, innowacyjnosci i inteligencji interpersonalnej.

Rozwdj elastycznosci poznawczej na tym etapie jest widoczny, gdy dorosty
potrafi:

® Nauczy¢ sie nowej umiejetnosci lub przystosowac sie do nowej technologii w
pracy.

® Zmienic perspektywe podczas dyskusji, rozumiejgc punkt
widzenia drugiej osoby.

® Szybko zaplanowac dzieh na nowo, gdy pojawi sie co$ nieprzewidzianego, bez wiekszego
stresu.

® Zakwestionowac wtasne ograniczajgce przekonania i sformutowac nowe wizje na temat siebie

samego i Swiata.

Ponizsze ¢wiczenia koncentrujg sie na dostarczeniu ustrukturyzowanych narzedzi
do trenowania tej sprawnosci umystowej, zachecajgc do analizy scenariuszy,
mediacji konfliktdw, planowania na nowo i przewartosciowania sztywnych mysli.




Cwiczenia na elastycznos$¢: Dorosli (18-59 lat)

Cwiczenie 38: Restrukturyzacja kariery (Analiza SWOT)

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Elastyczno$¢ poznawcza / Planowanie /
Metapoznanie)
® Cel kliniczny: Promowanie elastycznosci myslenia i samooceny
strategicznej, wykorzystujgc analize SWOT jako narzedzie do

dekonstrukcji sztywnego spojrzenia na wtasng kariere i
generowania nowych mozliwosci.

® Wskazania do stosowania: Dorosli czujacy sie zawodowo

zastojeni lub niezadowoleni, majacy trudnosci z identyfikacjg
nowych Sciezek lub korzystajgcy ze ustrukturyzowanej samooceny.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Czesto pozostajemy
uwiezieni w jednym spojrzeniu na naszg kariere. Analiza SWOT to
narzedzie pozwalajgce spojrzec na sytuacje w sposob szerszy i
bardziej elastyczny. Wypetnijmy jg razem, wymieniajgc Twoje mocne
strony, stabe strony, szanse na rynku i zagrozenia. Celem jest
stworzenie mapy do myslenia o nowych Sciezkach i strategiach."

Poziomy:
® Podstawowy: Skupienie sie na wypetnieniu macierzy z pomocg profesjonalisty.
e Sredniozaawansowany: Po wypetnieniu macierzy dorosty powinien wygenerowac¢ co najmniej

dwa konkretne dziatania oparte na analizie (np. "Wykorzysta¢ mocng
strone X, aby skorzystac z szansy Y").

® Zaawansowany: Wyzwanie dla pacjenta, aby skrzyzowa¢ kwadranty: Jak wykorzysta¢ mocne strony

do walki z zagrozeniami? Jak szanse mogg pomac zminimalizowad
stabe strony?

® Kryterium progresji: Spéjne wypetnienie macierzy SWOT i wygenerowanie

co najmniej dwéch wykonalnych strategii dziatania opartych na
analizie, w dwéch kolejnych sesjach.

. T . W



Arkusz Pacjenta

Tytut: Strategiczna Mapa Kariery (Analiza SWOT)

Instrukcja: Wypetnij ponizszg tabele, aby przeanalizowac swojg obecng
sytuacje zawodowg i odkry¢ nowe mozliwosci.

Mocne strony Stabe strony

(Co mozesz poprawic?)

Szanse Zagrozenia

(Jakie trendy moga Ci poméc?) (Co moze zaszkodzi¢ Twojej karierze?)

Plan dziatania (Na podstawie analizy, co mozesz zrobic?):

Jakos¢ analizy Generowanie strategii
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Cwiczenie 39: Mediacje w konfliktach

Dla profesjonalisty

Kategoria: Funkcje wykonawcze (Elastycznos¢ poznawcza / Teoria umystu /
Rozwigzywanie probleméw)
Cel kliniczny: Rozwijanie elastycznosci perspektywy w sytuacjach

konfliktowych, poprzez trenowanie umiejetnosci rozumienia i walidacji
przeciwstawnych punktow widzenia w celu wypracowania kompromisu.

Wskazania do stosowania: Dorosli z trudnosciami w relacjach
interpersonalnych, sztywnym mysleniem w dyskusjach lub
potrzebujgcy poprawy umiejetnosci komunikacyjnych i negocjacyjnych.

Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Rozwigzywanie konfliktow to

umiejetnosc. Czesto utykamy po swojej stronie historii. W tym ¢éwiczeniu
przeczytamy o konflikcie miedzy dwoma wspédtpracownikami. Twoim
zadaniem jest bycie mediatorem. Najpierw opisz problem z punktu
widzenia kazdej ze stron. Nastepnie napisz propozycje rozwigzania,
ktora sprobuje zaspokoi, przynajmniej czeSciowo, potrzeby obu stron."

Poziomy:

Podstawowy: Prosty konflikt z jasnymi interesami.
Sredniozaawansowany: Wykorzystanie standardowego scenariusza z niuansami emocjonalnymi.
Zaawansowany: Pacjent analizuje rzeczywisty konflikt ze swojego zycia, stosujac

te samg strukture.

Kryterium progresji: Wygenerowanie propozycji rozwigzania, ktéra wykazuje

zrozumienie obu perspektyw w sposdéb spdjny, w dwdch kolejnych
sesjach.




Arkusz Pacjenta

Tytut: Mediator konfliktéw

Instrukcja: Przeczytaj scenariusz konfliktu. Opisz problem z perspektywy kazdej osoby,
a nastepnie zaproponuj rozwigzanie, ktére zadziata dla obu stron.

® Konflikt: Ana lubi pracowac stuchajgc muzyki w stuchawkach

aby sie skoncentrowac. Beto, jej kolega z pokoju, uwaza to za brak szacunku,
poniewaz czuje, ze nie moze zadawac szybkich pytan i ze ona izoluje sie od zespotu.

1. Punkt widzenia Any:

2. Punkt widzenia Beto:

3. Propozycja mediacji / Rozwigzanie kompromisowe:

Analiza perspektyw Jakos¢ rozwigzania
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Cwiczenie 40: Zmiana priorytetéw

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Elastyczno$¢ poznawcza / Planowanie /
Reorganizacja)
® (Cel kliniczny: Trening zdolnosci do ponownej oceny i reorganizacji priorytetéw

w sposOb elastyczny w obliczu nowych pilnych informacji, symulujgc
codzienne przerwy.

® Wskazania do stosowania: Dorosli, ktérzy czujg sie sparalizowani przez przerwy,

ktorzy majg trudnosci z dostosowaniem swoich planéw lub sztywno
trzymaija sie listy zadan.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Oto Twoja lista

zadan na dzis, juz uporzagdkowana wedtug priorytetow. Teraz...
wydarzyto sie co$ nieoczekiwanego!

® (Przedstaw nowe pilne zadanie). Twoim zadaniem jest reorganizacja catej listy,

decydujgc, co musi zostac zrobione teraz, co mozna odtozy¢, a co byc¢
moze trzeba delegowac lub anulowac."

Poziomy:
® Ppodstawowy: Nowe zadanie jest wyraznie najwazniejsze, co czyni
reorganizacje prostg.
® Sredniozaawansowany: Nowe zadanie jest pilne, ale by¢ moze nie najwazniejsze,
tworzgc konflikt, ktéry wymaga wiekszego osadu.
® Zaawansowany: Dwa nowe pilne zadania pojawiajg sie w tym samym czasie.
® Kryterium progresji: Reorganizacja listy w sposéb logiczny i uzasadniony po

wprowadzeniu nowego priorytetu, w dwéch kolejnych sesjach.




Karta pacjenta
Tytut: Menedzer nieprzewidzianych zdarzen

Instrukcja: Zmienh kolejnos¢ swojej listy zadan na dany dzien po
otrzymaniu nowego pilnego zadania.

Twoja oryginalna lista zadan Twoja nowa lista zadan

(uporzadkowana wedtug priorytetéw): (zmieniona kolejnoéc'):

1. Dokonczy¢ raport na piatek.

2. Odpowiedzie¢ na wazne e-maile

3. Zaplanowac spotkanie z zespotem.

Eal R D

4. Wyszukac informacje o nowym projekcie.

® Nieprzewidziane zdarzenie: Twdj szef wtasnie poprosit o podsumowanie danych z raportu

na niespodziewane spotkanie za godzine.

Logika reorganizacji Uzasadnienie
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Cwiczenie 41: Dekonstrukcja ograniczajgcych przekonan

Dla profesjonalisty

® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Elastyczno$¢ poznawcza / Metapoznanie /
Reinterpretacja poznawcza)

® Cel kliniczny: Promowanie elastycznosci poznawczej w odniesieniu do wtasnych
przekonan, poprzez trenowanie umiejetnosci identyfikacji

sztywnego myslenia, szukania dowoddéw mu przeczgcych oraz
formutowania bardziej elastycznego alternatywnego przekonania.

® Wskazania do stosowania: Dorosli ze sztywnymi wzorcami myslowymi, nadmierng
samokrytykg lub czujacy sie "uwiezieni" przez przekonania na temat
wiasnych mozliwosci.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Wszyscy mamy 'zasady'

lub przekonania na swéj temat, ktére czasami bardziej przeszkadzajg niz
pomagajg. W tym ¢wiczeniu wybierzemy jedno z nich i postawimy je 'przed

sgdem’'. Najpierw zapisz przekonanie. Nastepnie bgdz detektywem i
poszukaj dowododw, ktére udowodnig, ze nie jest ono w 100% prawdziwe.
Na koniec wspdlnie zbudujemy nowe, bardziej elastyczne i uzyteczne
przekonanie."

Poziomy:

® Podstawowy: Profesjonalista pomaga zidentyfikowac przekonanie i znalez¢ pierwsze
przeciwne dowody.

e Sredniozaawansowany: Pacjent identyfikuje przekonanie i szuka dowodéw w
bardziej autonomiczny sposob.

® Zaawansowany: Pacjent ¢wiczy technike z wieloma przekonaniami lub monitoruje
stosowanie nowego przekonania miedzy sesjami.

® Kryterium progresji: Wypetnienie arkusza w sposéb spdjny, generujgc co najmniej

dwa przeciwne dowody i formutujgc wykonalne alternatywne
przekonanie, podczas dwéch kolejnych ses;ji.




Arkusz Pacjenta

Tytuk: Sad Przekonan

Instrukcja: Umies¢ ograniczajgce przekonanie na "tawie oskarzonych".
Poszukaj dowodow przeciwko niemu i wydaj nowy wyrok!

1. Ograniczajace Przekonanie (Oskarzony): (Np. "Jestem beznadziejny(a) w uczeniu sie nowych

rzeczy.")

2. Dowody Przeciwko Przekonaniu (Obrona): (Np. "Pamietam, ze nauczytem(am) sie obstugi tej

nowej aplikacji.", "Udato mi sie opanowa¢ przepis na to trudne ciasto.")

3. Nowe Elastyczne Przekonanie (Wyrok): (Np. "Uczenie sie nowych rzeczy moze by¢ dla mnie

wyzwaniem, ale dzieki praktyce jestem w stanie to osiggngc.")

Spéjnos¢ Nowego

Jakos¢ Analizy

Przekonania




Filar 3: Planowanie i Organizacja

Czym jest i jak przejawia sie w dorostym zyciu

W dorostym zyciu planowanie i organizacja to funkcje wykonawcze,
ktére pozwalajg zarzadzac ztozonoscig codziennosci. To umiejetnosc
przeksztatcania intencji w konkretne dziatania, strukturyzowania

chaosu i przewidywania wyzwan w celu optymalizacji zasobow (czasu,
pieniedzy, energii). W scenariuszu wielu rél (zawodowych, rodzinnych,
spotecznych) zdolnos$¢ do planowania i organizowania jest kluczowa dla
produktywnosci, redukcji stresu i osiggania dtugoterminowych celow.

Rozwdj planowania i organizacji na tym etapie jest widoczny, gdy dorosty
potrafi:

® Wyznaczac jasne cele i tworzy¢ plan krokéw do ich osiggniecia.

® Zarzadzac¢ swoim czasem i priorytetami w sposéb skuteczny, godzac prace i
zycie osobiste.

® Organizowac informacje (fizyczne i cyfrowe) w celu szybkiego i sprawnego dostepu.

® Przewidywac problemy i tworzy¢ plany awaryjne.

® Delegowac zadania w sposéb strategiczny, optymalizujgc wspdlny wysitek.

Ponizsze ¢wiczenia zostaty zaprojektowane tak, aby symulowac i trenowac
te umiejetnosci w praktycznych i istotnych dla dorostego zycia
scenariuszach, od zarzgdzania finansami po organizacje cyfrowa.




Cwiczenia z planowania i organizacji: Dorosli

(18-59 lat)

Cwiczenie 42: Planowanie finansowe dla celu

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Planowanie / Organizacja / Kontrola
hamowania)

® (el kliniczny: Doskonalenie umiejetnosci planowania dtugoterminowego

i organizacji finansowej poprzez opracowanie konkretnego planu
osiggniecia celu oszczednosciowego oraz hamowanie zbednych wydatkéw.

® Wskazania do stosowania: Doro$li z trudnosciami w zarzgdzaniu finansami,

ktorzy zyjg "od pierwszego do pierwszego" lub potrzebujg struktury, aby
osiggngc cele finansowe.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Przeksztat¢émy

marzenie w plan. Pomysl o celu finansowym, ktory chciatbys
osiggnac (np. podrdz, zakup czegos konkretnego, sptata
dtugu). Teraz szczegdétowo okresimy, ile kosztuje ten cel i
biorgc pod uwage czas, ile musisz oszczedzac miesiecznie.
Wymaga to planowania i organizacji!"

Poziomy:
® Podstawowy: Prosty cel i krétki termin (np. 500 zt w 3 miesigce). Specjalista
pomaga w obliczeniach i identyfikacji drobnych cie¢ wydatkéw.

® Sredniozaawansowany: Uzycie standardowego celu (3000 zt w 1 rok). Pacjent

wypetnia arkusz bardziej samodzielnie, identyfikujgc obszary cie¢ w
budzecie.

® Zaawansowany: Pacjent planuje dwa cele jednoczesnie lub jeden cel z
nieprzewidzianymi wydatkami (np. "co jesli wystapi dodatkowy wydatek 200 zt w miesigcu?").

®  Kryterium progresji: Wypetnienie arkusza w sposéb spéjny, z wykonalnym

i uzasadnionym planem miesiecznym, w dwéch kolejnych sesjach.

'\l
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Arkusz Pacjenta

Tytuk: M6j plan na spetnienie marzenia

® Instrukcja: Wybierz cel finansowy i stworz plan oszczedzania, aby

go zrealizowac!

1. M¢j cel:

Czego pragne?

Ile to kosztuje? R$

W jakim czasie chce to osiggng¢? miesiecy / lat(a)

2. Plan oszczedzania:

Obliczenie: Wartos¢ celu (R$) / Liczba miesiecy = Wymagana miesieczna oszczednosc.
R§_ /__ miesiecy=R$__ miesiecznie

3. Gdzie moge zaoszczedzic?

Wydatki, ktére moge ograniczyé/cig¢:

( ) Kawa na miescie ( ) Subskrypcje
( ) Jedzenie na miescie ( ) Zakupy dla rozrywki
() Inne:

Moja miesieczna strategia oszczedzania R$

Realizm Potencjat

Jasnos¢ celu o
Planu Oszczednosci
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Cwiczenie 43: Macierz Zarzgdzania Czasem (Eisenhowera)

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Planowanie / Organizacja / Priorytetyzacja /
Hamowanie)
® Cel kliniczny: Rozwijanie zdolnosci priorytetyzacji i organizacji czasu,

wykorzystujgc Macierz Eisenhowera do rozrdzniania zadan pilnych od
waznych oraz hamowania tendencji do skupiania sie tylko na tym, co "pilne".

® Wskazania do stosowania: Dorosli, ktérzy czujg sie przyttoczeni wieloma

zadaniami, majg trudnosci z ustalaniem priorytetow lub
prokrastynujg wazne dziatania, angazujac sie w sprawy pilne.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Twoja lista zadan jest

ogromna. Uzyjmy narzedzia zwanego Macierzg Eisenhowera,
aby wszystko uporzgdkowad. Przypiszesz kazde zadanie do
jednego z czterech kwadrantow: Pilne i Wazne (Zréb teraz),
Wazne, ale Niepilne (Zaplanuj), Pilne, ale Niewazne (Deleguij)
oraz Ani Pilne, Ani Wazne (Wyeliminuj). Wyzwaniem jest bycie
szczerym i nieuleganie tylko temu, co 'krzyczy' najgtosniej."

Poziomy:

® Podstawowy: Krotsza lista zadan z opisami utatwiajgcymi
kategoryzacje.

® Sredniozaawansowany: Uzycie standardowego arkusza z mieszanymi zadaniami, wymagajace wiekszego
osadu.

® Zaawansowany: Pacjent przynosi wtasng liste zadan na tydzien i nanosi jg
na macierz, uzasadniajgc kazdy wybor.

® Kryterium progresji: Kategoryzowanie 80% zadan w sposob logiczny i

uzasadniony, podczas dwdch kolejnych ses;ji.




Arkusz Pacjenta

Tytuk: Moja Macierz Priorytetéw (Eisenhowera)

Instrukcja: Przeczytaj swoje zadania i rozmies¢ je w ponizszych
kwadrantach, aby inteligentnie zarzgdza¢ swoim czasem.

Lista Zadan:

1. Odpowiedzie¢ na 20 rutynowych e-maili. 6. Opfaci¢ rachunek za prad (termin dzisiaj!).
2. Przygotowac prezentacje na 7. Kupic¢ prezent na
jutrzejsze spotkanie. urodziny przyjaciela w przysziym

miesigcu.

3. Zadzwoni¢ do banku w sprawie
pilnego problemu z karta. 8. Nauczy¢ sie nowego narzedzia

L e programowego (kurs online).
4. Wykona¢ ¢wiczenia fizyczne.

. 3 . 9. Sprawdzi¢ media spotecznosciowe.
5. Przejrzec plan kariery na

kolejne 5 lat.
PILNE I WAZNE (Zréb NIEPILNE I WAZNE
teraz!) (Zzaplanuj)
Zadania Zadania

PILNE I NIEWAZNE NIEPILNE I NIEWAZNE

(Deleguj/Zminimalizuj) (Wyeliminuj/Zignoruj)

Zadania Zadania

Zrozumienie Macierzy Precyzja Priorytetyzacji




Cwiczenie 44: Organizacja wydarzenia

Dla specjalisty

Kategoria: Funkcje wykonawcze (Planowanie / Organizacja / Pamiec
operacyjna / Sekwencjonowanie)

Cel kliniczny: Rozwijanie umiejetnosci planowania i organizacji
ztozonych projektéw poprzez trenowanie szczegdtowego
planowania etapow i przewidywania potrzeb.

Wskazania do stosowania: Dorosli z trudnosciami w zarzgdzaniu projektami, ktorzy

zapominajg o waznych krokach lub czujg sie przyttoczeni organizacjg
wydarzen.

Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Zaplanujmy

wydarzenie! Wyobraz sobie, ze w przysztym tygodniu organizujesz w
domu kolacje dla 4 przyjaciot. Aby wszystko wyszto idealnie, musimy
stworzy¢ petng liste kontrolng, szczegétowo opisujgcg wszystkie etapy,
od zaproszen po sprzatanie. Nie pozwal, aby cokolwiek umkneto!"

Poziomy:

Podstawowy: Bardzo proste wydarzenie (np. "upieczenie tortu urodzinowego"), z

niewielka liczbg etapow. Specjalista pomaga wypisac pierwsze pomysty.
Sredni: Wykorzystanie standardowego scenariusza ("kolacja dla przyjaciot”).

Zaawansowany: Zaplanowanie bardziej ztozonego wydarzenia (np. mate przyjecie

urodzinowe dla dzieci) lub wprowadzenie ograniczeh budzetowych
w trakcie planowania.

Kryterium progresji: Stworzenie listy kontrolnej z co najmniej 80% niezbednych
etapow i utozenie ich w logicznej kolejnosci, w dwoch kolejnych sesjach.




Karta Pacjenta

Tytut: Osobisty Organizator Wydarzen

® Instrukcja: Zaplanuj kolacje dla 4 przyjaciét. Stworz szczegdtowg liste kontrolng ze wszystkim, co

trzeba zrobi¢, biorgc pod uwage idealng kolejnos¢.
Moje Wydarzenie: Kolacja dla 4 przyjaciét.

Docelowa Data:

Lista kontrolna planowania:

Etap Co zrobi¢? Termin NEWS

Okreslenie tematu/stylu

1. Poczatkowy pomyst B
kolacji

1. Stworzenie listy
. gosci

2. Zaproszenia ) o
2. Wystanie zaproszen (i

potwierdzenie obecnosci)

1. Decyzja co
podawac (przystawka, danie
gtéwne,

deser)

2. Wyszukanie przepiséw

3. Menu

/ okreslenie sktadnikéw

1. Stworzenie listy
zakupow

4. Zakupy (supermarket)

2. Zakup

sktadnikoéw

1. Posprzatanie domu
. (podstawowe sprzatanie)
5. Przygotowanie ) )

2. Ugotowanie dan

3. Nakrycie do stotu

1. Sprzatanie i odtozenie

6. Po wydarzeniu 2. Podziekowanie

gosciom

Szczegoty Sekwencjonowanie Pokrycie

Planu Logiczne etapow
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Cwiczenie 45: Strategiczna delegacja zadan

Dla profesjonalisty

® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Planowanie / Organizacja / Analiza /
Podejmowanie decyzji)

® (Cel kliniczny: Poprawa zdolnosci planowania i organizacji

w kontekscie zespotowym, poprzez trenowanie umiejetnosci strategicznego
delegowania zadan z uwzglednieniem kompetencji indywidualnych.

® \Wskazania do stosowania: Dorosli na stanowiskach kierowniczych, majacy trudnosci z
delegowaniem, ktdérzy centralizujg zbyt wiele zadan lub musza
zoptymalizowac produktywnos¢ zespotu.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Jeste$ liderem

matego projektu i masz zespot. Oto zadania projektowe oraz krétki profil
Twoich wspotpracownikédw. Twoim zadaniem jest

delegowanie kazdego zadania osobie, ktérg uwazasz za najbardziej
odpowiednig, uzasadniajgc swoj wybér. Celem jest inteligentne
rozdzielenie pracy, aby projekt zakoriczyt sie sukcesem."

Poziomy:
® podstawowy: Zadania i profile bardzo jasne, z bezposrednim dopasowaniem.
®  Sredniozaawansowany: Wykorzystanie standardowego scenariusza, z niektérymi zadaniami, ktére mogtyby
by¢ wykonane przez wiecej niz jedng osobe, co wymaga wigkszego krytycyzmu.
® Zaawansowany: Wprowadzenie ograniczenia (np. "jeden z cztonkéw zespotu jest
przecigzony pracg") lub zadania wymagajgcego specyficzne;

umiejetnosci, ktdrej nikt nie posiada w petni, co stanowi
wyzwanie dla kreatywnosci w delegowaniu.

® Kryterium progresji: Delegowanie 80% zadan w sposoéb logiczny i uzasadniony

w oparciu o przedstawione profile, w dwdch kolejnych sesjach.




Arkusz Pacjenta
Tytuk: Mistrz Zespotu

Instrukcja: Przydziel zadania projektowe cztonkom swojego fikcyjnego
zespotu, uzasadniajgc swéj wybor.

Projekt: Wprowadzenie nowego produktu cyfrowego (szacowany czas: 1 miesigc).

Twoj Zespot:

®  Cztonek A: Bardzo dobry z liczbami i arkuszami kalkulacyjnymi, szczegétowy, niezbyt kreatywny.

® Czlonek B: Doskonaty w komunikacji i prezentacji, kreatywny, nie lubi
biurokracji.
Cztonek C: Silne umiejetnosci techniczne, zdecydowany w rozwigzywaniu problemdw, nie komunikuje sie

dobrze publicznie.

Zadania Projektowe:

1. Stworzy¢ plan marketingu cyfrowego.

2. Przeanalizowa¢ dane sprzedazowe poprzedniego produktu.
3. Przygotowac prezentacje koricowg dla dyrektorow.

4. Opracowac zasoby techniczne nowego produktu.

5. Zorganizowa¢ harmonogram i budzet projektu.

6. Przeprowadzi¢ spotkanie wyréwnawcze z zespotem sprzedazy.

Zadanie Przydzieli¢ do (Cztonek Uzasadnienie
A, B lub C)? Wyboru

1. Stworzy¢ plan

marketingu cyfrowego.

2. Przeanalizowac dane
sprzedazowe poprzedniego

produktu.

3. Przygotowa¢ prezentacje
koricowg dla dyrektoréw.




4. Rozwija¢ zasoby

techniczne nowego produktu

5. Organizowa¢ harmonogram

i budzet projektu.

6. Przeprowadzi¢ spotkanie
ustalajgce z
zespotem sprzedazy.

Logika

Delegowania

Zrozumienie

Umiejetnosci

Efektywnos¢ w

Dystrybucja
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Cwiczenie 46: Zintegrowana rutyna tygodniowa

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Planowanie / Organizacja / Rbwnowaga zyciowa
/ Zarzadzanie czasem)
® (Cel kliniczny: Rozwijanie umiejetnosci planowania i organizacji
rutyny, integrujgc w zréwnowazony sposéb wymagania zawodowe,
osobiste i dbanie o siebie.

® Wskazania do stosowania: Dorosli, ktérzy czujg sie zdezorganizowani, majg trudnosci

z godzeniem wielu rél, zaniedbujg dbanie o siebie lub dgzg do
wiekszej rownowagi w zyciu.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Zycie doroste jest petne

zobowigzan. Stworzmy Twaj 'idealny tydzien' lub tydzien bardziej
realistyczny i zrdwnowazony. Musisz uwzglednic¢ prace, obowigzki
domowe, czas z rodzing/przyjaciétmi oraz, co bardzo wazne, czas dla
siebie (¢wiczenia, hobby, odpoczynek). Wypetnij planer tygodniowy,
starajac sie, aby wszystkie Twoje role zostaty uwzglednione."

Poziomy:
® Ppodstawowy: Specjalista oferuje sugestie blokéw czasowych dla kazdej
kategorii (praca, dom, ja, rodzina).
® Sredniozaawansowany: Pacjent wypetnia standardowy arkusz przy minimalnym wsparciu.
® Zaawansowany: Pacjent analizuje swojg obecng rzeczywistg rutyne, identyfikuje "waskie gardta"
i wypetnia arkusz w oparciu o te trudnosci, proponujac rozwigzania.
® Kryterium progresji: Wypetnienie planera ze zréwnowazonym rozktadem

aktywnosci, uwzgledniajgcym gtéwne obszary zycia, w dwdch
kolejnych sesjach.




Arkusz Pacjenta

Tytut: M6j Zréwnowazony Plan Tygodniowy

® Instrukcja: Zaplanuj swdj tydzien, rownowazgc swoje zobowigzania i

wazne aktywnosci.

Godzina Poniedziatek Wtorek | Sroda Czwartek | Pigtek Sobota Niedziela

Rano

Obiad

Popotudni

()

Wieczor

Legenda:

® Praca/Nauka: (Np.: spotkania, zadania, projekty)
® Domowe: (Np.: sprzatanie, zakupy, ptatnosci)
® Rodzina/Towarzyskie: (Np.: kolacja z przyjaciétmi, czas z dzie¢mi)

® Samodoskonalenie: (Np.: ¢wiczenia, hobby, odpoczynek, medytacja)

Pokrycie Rownowaga Realizm
- g Obserwacje

Aktywnosci Rutyny Plan
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Cwiczenie 47: Planowanie positkéw na tydzien

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Planowanie / Organizacja / Przewidywanie /
Podejmowanie decyzji)
® (Cel kliniczny: Rozwijanie umiejetnosci planowania i organizacji
w kontekscie odzywiania, optymalizacja zarzgdzania czasem i
zasobami oraz redukcja codziennego zmeczenia decyzyjnego.

® Wskazania do stosowania: Dorosli, ktérzy majg trudnosci z utrzymaniem

zdrowej diety, spedzajg duzo czasu na decydowaniu co zjes¢ lub chca
zoptymalizowad zakupy spozywcze.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Decydowanie co zjes¢ kazdego
dnia moze by¢ meczgace i prowadzi¢ do ztych wyborow. Moze
zaplanujesz swoje positki na caty tydzien? Pomysl o Sniadaniu,
obiedzie i kolacji. Nastepnie, na podstawie

® twojego jadtospisu, stworzymy inteligentng liste zakupow. To oszczedza

czas, pienigdze, a takze pomaga lepiej sie odzywiac!"

Poziomy:
® Podstawowy: Zaplanowanie tylko obiadu i kolacji, z sugestiami prostych
przepisow.
® Sredniozaawansowany: Uzycie standardowego arkusza, planujac trzy positki.

® Zaawansowany: Uwzglednienie ograniczen (np. "jeden dzien w tygodniu musi by¢ bezmiesny",

"wykorzystanie resztek z jednego dnia do kolejnego positku") lub
planowanie positkéw dla rodziny.

®  Kryterium progresji: Stworzenie spdjnego tygodniowego jadtospisu i odpowiadajgcej mu listy

zakupdw w dwdch kolejnych sesjach.




Karta Pacjenta

Tytut: Moje tygodniowe menu i inteligentna lista zakupéw

® Instrukcja: Zaplanuj swoje positki na tydzien i stworz zoptymalizowang

liste zakupow.

Tygodniowe menu:

Podréz Sniadanie Obiad ‘ Kolacja
Poniedziatek
Wtorek

Sroda

Czwartek
Pigtek
Sobota

Niedziela

Moja lista zakupow (na podstawie powyzszego menu):

Warzywa/Owoce
Nabiat
Zboza/Makaron
Mieso/Biatka

Inne

Y . Redukcja
Spojnosc Optymalizacja
Zmeczenia

Menu Listy zakupow

Decyzyjnego
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Cwiczenie 48: "Oczyszczanie" zycia cyfrowego

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Organizacja / Planowanie / Hamowanie /
Zarzadzanie priorytetami)
® Cel kliniczny: Doskonalenie umiejetnosci organizacyjnych w kontekscie

cyfrowym poprzez opracowanie planu dziatania w celu zarzadzania informacjami
cyfrowymi, redukcji rozpraszaczy i optymalizacji produktywnosci online.

® Wskazania do stosowania: Dorosli, ktdrzy czujg sie przyttoczeni
iloscig informacji cyfrowych, z "zaSmieconymi" pulpitami, petnymi
skrzynkami odbiorczymi lub trudnosciami w odnajdywaniu plikow.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Nasze zycie cyfrowe moze

stac sie tak samo nieuporzadkowane jak nasz dom. Wybierzmy obszar
cyfrowy, ktéry Ci przeszkadza (np. pulpit komputera, skrzynka
odbiorcza e-mail, zdjecia w telefonie). Twoim zadaniem jest stworzenie
planu dziatania, aby 'oczyscic¢' ten obszar, organizujac to, co wazne, i
eliminujac to, co juz nie jest potrzebne. Pomys| o konkretnych krokach!"

Poziomy:
® Podstawowy: Wybér bardzo konkretnego i matego obszaru cyfrowego (np. "piec
folderow na pulpicie"). Specjalista prowadzi przez kolejne etapy.
e Sredniozaawansowany: Wykorzystanie standardowego scenariusza ("pulpit" lub "skrzynka
odbiorcza").

® Zaawansowany: Pacjent planuje organizacje bardziej ztozonego Srodowiska

cyfrowego (np. "foldery z dokumentami w chmurze") lub tworzy
system ciggtego utrzymywania porzgdku cyfrowego.

® Kryterium progresji: Stworzenie planu dziatania z co najmniej 5 konkretnymi

i logicznymi krokami w celu uporzgdkowania wybranego Srodowiska
cyfrowego w dwdch kolejnych sesjach.




Arkusz Pacjenta

Tytut: Cyfrowy Detoks: Porzagdkowanie Mojego Zycia Online

® Instrukcja: Wybierz nieuporzgdkowany obszar cyfrowy i stwérz plan dziatania, aby

go uporzadkowac!

1. Obszar cyfrowy do uporzgdkowania:

(Np. "Pulpit mojego komputera”, "Skrzynka odbiorcza e-mail", "Foldery ze
zdjeciami w telefonie")

2. Dlaczego mnie to niepokoi?

(Np. "Trace czas na szukanie plikéw", "Czuje sie przyttoczony
wiadomosciami")

3. M6j Plan Dziatania (Konkretne kroki z terminami):

Krok 1: (Co zrobic?) (Termin?)
Krok 2: (Co zrobi¢?) (Termin?)
Krok 3: (Co zrobi¢?) (Termin?)
Krok 4: (Co zrobic?) (Termin?)
Krok 5: (Co zrobic?) (Termin?)

4. Jak utrzymam porzadek pézniej? (Plan utrzymania)

Wykonalnos¢ Potencjat

Jasnos¢ Planu ’
Krokow Wptywu




Filar 4: Rozwigzywanie problemdéw

Czym jest i jak przejawia sie w zyciu dorostym

W zyciu dorostym rozwigzywanie problemdw jest najwyzszym wyrazem
funkcji wykonawczych, integrujgcym wszystkie pozostate filary (hamowanie,
elastycznosc i planowanie) w celu poruszania sie w ztozonych i czesto
niejednoznacznych scenariuszach. Nie chodzi o znalezienie jedynej stusznej
odpowiedzi, lecz o opracowanie skutecznych strategii radzenia sobie z
wyzwaniami w pracy, finansach i relacjach. Jest to umiejetnosc¢ krytycznej
analizy sytuacji, generowania kreatywnych rozwigzan, oceny ryzyka i
podejmowania przemyslanych decyzji.

Rozwdj umiejetnosci rozwigzywania problemdw na tym etapie jest
widoczny, gdy dorosty potrafi:

® Zidentyfikowac gtéwng przyczyne powracajgcego problemu, zamiast tylko radzi¢ sobie
z objawami.

® Podejmowac wazne decyzje w sposdb ustrukturyzowany, rozwazajac za, przeciw i
potencjalne ryzyka.

® Generowac wiele rozwigzan dla wyzwania, ktére wydaje sie nie mie¢ wyjscia,
wykazujac sie kreatywnym mysleniem.

® Zachowac spokdj i dziata¢ logicznie w obliczu nieoczekiwanego kryzysu.

Ponizsze ¢wiczenia koncentrujg sie na dostarczeniu dorostym
narzedzi myslowych i ram mentalnych, aby podchodzi¢ do
problemow w sposob bardziej systematyczny, strategiczny i
skuteczny, zwiekszajgc poczucie kontroli i kompetencji.




Cwiczenia w Rozwigzywaniu Problemoéw: Dorosty (18-59

lat)

Cwiczenie 49: Analiza Przyczyny (5 Dlaczego)

Dla Profesjonalisty
® Kategoria: Funkcja Wykonawcza (Rozwigzywanie Problemdw / Metakognicja /
Rozumowanie Logiczne)
® Cel kliniczny: Rozwdj zdolnosci do pogtebiania analizy problemu

problemu, wykraczajgc poza powierzchowne objawy, aby
zidentyfikowac przyczyne poprzez technike "5 Dlaczego".

® Wskazania do uzycia: Dorosli, ktérzy zmagajg sie z powracajgcymi problemami
(prokrastynacja, dezorganizacja), ktdrzy rozwigzujg problemy w
sposéb powierzchowny lub muszg poprawié swojg autoanalize.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Czesto probujemy
rozwigzac objaw problemu, ale nie jego prawdziwg przyczyne.
Technika '5 Dlaczego' pomaga nam kopac gtebiej. Pomysl o
powracajgcym problemie, z ktérym sie zmagasz. Zacznijmy od
problemu i zapytajmy 'Dlaczego?'. Na kazdg odpowiedz
zapytamy 'Dlaczego?' ponownie, az dotrzemy do sedna sprawy."

Poziomy:
® Podstawowy: Specjalista prowadzi proces, pomagajac sformutowacd kazde "dlaczego".
® Sredniozaawansowany: Pacjent stosuje technike w sposéb bardziej autonomiczny.
® Zaawansowany: Pacjent stosuje technike i, po zidentyfikowaniu przyczyny, tworzy
szczegotowy plan dziatania, aby sie z nig zmierzyc.
® Kryterium postepu: Stosowac technike, az dojdziemy do przyczyny
wiarygodnej i wykonalnej, w dwach kolejnych sesjach.

'\l
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Arkusz Pacjenta

Tytut: Detektyw Przyczyny Zrédtowej (5 Dlaczego)

® Instrukcja: Wybierz powracajacy problem i uzyj techniki "5 Dlaczego"

aby odkry¢ jego prawdziwe zrédto.

Problem (Widoczny objaw): Np. Zawsze zwlekam z rozpoczeciem ¢wiczen

fizycznych.
1. Dlaczego tak sie dzieje?

Odp:

Odp:

Odp:

Odp:

(Przyczyna zrédtowa):

Odp:

Jakos¢ analizy

2. A dlaczego tak sie dzieje?
3. A dlaczego tak sie dzieje?
4. A dlaczego tak sie dzieje?

5. A dlaczego tak sie dzieje?

Glebokos¢

Dochodzenie




Cwiczenie 50: Ocena ryzyka

Dla profesjonalisty

® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Rozwigzywanie probleméw / Planowanie
prospektywne / Podejmowanie decyzji)

® (Cel kliniczny: Usprawnienie podejmowania decyzji poprzez analize
prospektywng, trenowanie umiejetnosci przewidywania potencjalnych ryzyk
i planowanie strategii ich minimalizacji (mitygacji).

® Wskazania do stosowania: Dorosli, ktérzy podejmujg wazne decyzje w sposdb
impulsywny, odczuwajg duzy lek przed przysztoscig lub potrzebujg
narzedzia do oceny duzych zmian w zyciu.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Zanim podejmiesz
wazng decyzje, warto pomyslec o tym, co moze pojs¢ nie tak. To nie
pesymizm, to strategia. W przypadku tej decyzji Twoim zadaniem jest
wypisanie mozliwych ryzyk. Dla kazdego ryzyka zastanowimy sie nad
dziataniem, ktére mogtbys podjaé, aby zmniejszy¢ szanse jego
wystgpienia lub ograniczy¢ jego wptyw. Nazywa sie to 'mitygacjg ryzyka'."

Poziomy:
® podstawowy: Decyzja z bardziej oczywistymi ryzykami (np. "Zmiana mieszkania").
® Sredniozaawansowany: Uzyj standardowego arkusza z decyzja dotyczaca kariery.
® Zaawansowany: Pacjent przedstawia realng i ztozong decyzje ze swojego zycia i stosuje
ramy, przypisujac prawdopodobienstwo/wptyw kazdemu ryzyku.
® Kryterium progresji: Zidentyfikowanie co najmniej trzech istotnych ryzyk i

zaproponowanie logicznej strategii mitygacji dla kazdego z nich, w
dwéch kolejnych sesjach.




Arkusz Pacjenta
Tytuk: Mapa Ryzyk i Bezpieczenstwa

Instrukcja: Przeanalizuj wazna decyzje. Wymienh potencjalne ryzyka i
stwdrz plan, aby chronic sie przed kazdym z nich.

Decyzja: Przyjecie nowej oferty pracy w innym miescie.

Potencjalne Ryzyko (Co moze Plan Mitygacji (Co moge zrobic,

Pojs¢ nie tak?) aby zapobiec lub zmniejszy¢
szkode?)

Np.: Brak adaptacji do nowej kultury Np.:  Porozmawia¢ z obecnymi

firmy. pracownikami, poprosic o jasny plan
wdrozenia na pierwsze 30 dni.

Np.: Koszty zycia w nowym miescie sg Np.: Stworzy¢ szczeg6towy arkusz

wyzsze niz oczekiwano. kosztéw przed akceptacja,
wynegocjowac dodatek relokacyjny.

Np.: Tesknota za mojg siecig wsparcia Np..  Zaplanowac regularne wizyty,

(rodzina/przyjaciele). poszukac grup lub zaje¢ w nowym

miescie, aby poznac ludzi.

Jakos¢ Analizy Wykonalnos¢

Ryzyka Strategii
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Cwiczenie 51: Ustrukturyzowana burza mézgéw

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Rozwigzywanie problemdw / Elastycznos¢
poznawcza / Generowanie pomystow)
® (Cel kliniczny: Rozwijanie elastycznosci myslenia i generowania
pomystow (myslenie dywergencyjne) przy uzyciu techniki burzy

mozgow w celu wypracowania duzej liczby rozwigzan problemu
bez oczywistego rozwigzania.

® Wskazania do stosowania: Doro$li, ktorzy czujg sie "w Slepym zautku" w obliczu

problemu, wykazujg sztywne myslenie lub potrzebujg narzedzi do
stymulowania kreatywnosci.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "Kiedy utykamy

w problemie, nasz mézg ma tendencje do myslenia wcigz o tych samych
rozwigzaniach. Burza moézgdw to technika pozwalajgca przetamacd ten
schemat. Zasada jest taka: masz 10 minut na wypisanie jak najwiekszej
liczby pomystow na ten problem, bez zadnego oceniania. Nie ma

znaczenia, czy pomyst wydaje sie gtupi lub niemozliwy. Celem jest ilos¢, a nie
jakosc¢. Dopiero gdy lista bedzie petna, przeanalizujemy ja."

Poziomy:
® Ppodstawowy: Profesjonalista aktywnie uczestniczy, modelujgc generowanie pomystéw
"poza schematem."
® Sredniozaawansowany: Uzycie standardowego arkusza, w ktérym pacjent samodzielnie
generuje pomysty.
® Zaawansowany: Po wygenerowaniu (myslenie dywergencyjne) pacjent musi

przeprowadzi¢ drugg faze analizy (myslenie konwergencyjne),
wybierajgc 3 najlepsze pomysty i uzasadniajac je.

® Kryterium progresji: Wygenerowanie co najmniej 10 ré6znych pomystéw na

problem, wykazujgc zdolnos¢ do powstrzymania sie od oceniania, w
dwaoch kolejnych sesjach.

'\l




Arkusz Pacjenta

Tytuk: Burza moézgow
® Instrukcja: Masz 10 minut, aby wypisac jak najwiecej pomystéw

na rozwigzanie ponizszego problemu. Nie oceniaj, po prostu zapisz
wszystko, co przyjdzie Ci do gtowy!

Problem: Jak obnizy¢ wydatki domowe o 15% bez znacznej utraty jakosci zycia?

Moje pomysty (wszystko dozwolone!):

1.

2
3.
4

5. ... (do 15)

Liczba pomystéw Kreatywnos¢/Elastycznosc
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Cwiczenie 52: Plan dziatania w sytuacjach kryzysowych

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Rozwigzywanie probleméw / Planowanie /
Podejmowanie decyzji / Hamowanie)

® (Cel kliniczny: Trenowanie zdolnosci reagowania na kryzys w sposoéb

szybki i ustrukturyzowany, koncentrujac sie na hamowaniu paniki w celu
zaplanowania pierwszych niezbednych krokéw do opanowania sytuacji.

® Wskazania do stosowania: Dorosli, ktérzy czujg sie sparalizowani lub reaguja w sposéb
zdezorganizowany pod presja, lub ktérzy muszg rozwing¢
umiejetnosci zarzadzania kryzysowego.

® Sugestia prowadzenia: Przedstaw arkusz i powiedz: "W sytuacji kryzysowej pierwsza

reakcjg moze byc¢ panika, co nie pomaga. To ¢wiczenie ma na celu
wytrenowanie spokojniejszej i bardziej skoncentrowanej odpowiedzi.
Przeczytaj ten scenariusz kryzysowy. Twoim zadaniem jest wziecie

gtebokiego oddechu i, zamiast mysle¢ o wszystkim, zdefiniowanie tylko
trzech pierwszych krokéw, trzech najwazniejszych i natychmiastowych
dziatan, ktére musisz podjgc."
Poziomy:

®  Ppodstawowy: Kryzys osobisty o mniejszym wptywie (np.: "Kluczyk samochodowy ztamat sie
w zamku).

® Sredniozaawansowany: Uzycie standardowego arkusza z kryzysem zawodowym.

® Zaawansowany: Kryzys z wieloma zainteresowanymi stronami i sprzecznymi
informacjami.

® Kryterium progresji: Sformutowanie planu dziatania z 3 logicznymi,

priorytetowymi i wykonalnymi krokami, w dwéch kolejnych sesjach.




Karta Pacjenta

Tytut: Plan Dziatarn Natychmiastowych (PDN)

® Instrukcja: Przeczytaj scenariusz kryzysowy. Zachowaj spokdj i okresl 3 pierwsze

najwazniejsze kroki, ktére nalezy podja¢, aby opanowac sytuacje.

Scenariusz kryzysowy: Jestes organizatorem waznego wydarzenia, ktore
odbedzie sie za 2 godziny. Gtéwny prelegent wtasnie zadzwonit z
informacjg, ze miat nagty wypadek i nie bedzie mdgt przybyd.

Méj Plan Dziatan Natychmiastowych:

Krok 1 (Najpilniejsze dziatanie):

® Krok 2:

® Krok 3:
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Utrzymanie funkcji wykonawczych w starszym wieku

W starszym wieku praca nad funkcjami wykonawczymi (FE) przesuwa sie z
rozwoju na utrzymanie witalnosci poznawczej i zachowanie autonomii
funkcjonalnej. Funkcje wykonawcze stanowig fundament codziennej

niezaleznosci, pozwalajgc seniorom na bezpieczne i skuteczne zarzgdzanie
zdrowiem, finansami, rutyng oraz zyciem spotecznym. Celem klinicznym jest
wzmocnienie tych umiejetnosci, oferowanie strategii kompensacyjnych oraz
dostosowanie aktywnosci w celu zapewnienia zaangazowania i zapobiegania
spadkowi sprawnosci funkcjonalne,;.

1. Hamowanie: Skupienie, bezpieczenstwo i regulacja emocjonalna - Kontrola hamowania jest kluczowa dla
utrzymania koncentracji na zadaniach, ktére mogg wymagac wiecej czasu i wysitku, ignorujac
rozpraszacze wewnetrzne (bél, zmartwienia) i zewnetrzne. Jest to réwniez narzedzie

bezpieczenstwa, poprzez hamowanie ryzykownych dziatan ruchowych, oraz regulacji emocjonalnej, pomagajac

zarzadzac frustracjg, ktéra moze pojawic sie wraz z nowymi ograniczeniami.

2. Elastyczno$¢ poznawcza: Adaptacja do zmian - Elastycznos¢ jest kluczem do dobrej

adaptacji do zmian nieodtacznie zwigzanych ze starzeniem sie, takich jak przejscie na emeryture, zmiany
w zdrowiu czy nowe rutyny rodzinne. Zdolno$¢ do nauki obstugi nowej technologii

(jak smartfon do rozméw z rodzing), dostosowania przepisu do nowe;j diety lub

przyjecia pomocy w zadaniach wykonywanych wcze$niej samodzielnie to przejawy

dobrej elastycznosci poznawcze;j.

3. Planowanie i organizacja: Struktura dla autonomii - Planowanie i

organizacja to by¢ moze najwazniejsze filary funkcjonalne dla seniora. Przejawiajg sie one w
organizacji harmonogramu przyjmowania lekéw, planowaniu wizyt lekarskich, w

tworzeniu list zakupéw w celu optymalizacji wyjs$¢ do sklepu oraz w strukturyzowaniu dnia, aby

zréwnowazy¢ aktywno$é, odpoczynek i kontakty towarzyskie.

4. Rozwigzywanie probleméw: Strategie dla codziennosci - Rozwigzywanie probleméw koncentruje sie
na praktycznych, codziennych wyzwaniach. Umiejetnos¢ ta przejawia sie w zdolnosci do znalezienia
bezpiecznego rozwigzania problemu domowego, dostosowania aktywnosci fizycznej do

chwilowego ograniczenia lub zaplanowania dostepnej trasy spaceru.

Celem jest umozliwienie seniorowi znajdowania praktycznych rozwigzan w celu
utrzymania bezpieczenstwa i jakoéci zycia. Cwiczenia dla tej grupy wiekowej sg
projektowane z naciskiem na dostepnos¢ (wieksze czcionki, wysoki kontrast,
mniej bodzcow wizualnych) oraz znaczenie funkcjonalne, wykorzystujgc tematy i
scenariusze, ktdre bezposrednio t3czg sie z codziennym zyciem seniora.

'\l
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OS 1: Hamowanie (Kontrola hamowania)

Czym jest i jak objawia sie w trzecim wieku

W trzecim wieku kontrola hamowania pozostaje kluczowg funkcjg wykonawcza,
dziatajgca jako filar bezpieczeristwa, skupienia i dobrego samopoczucia. Celem
treningu na tym etapie jest utrzymanie tej umiejetnosci poprzez wzmacnianie
zdolnosci do regulowania automatycznych reakgji, ktére mogg prowadzi¢ do
ryzyka lub rozproszenia uwagi. Dobra kontrola hamowania pomaga zachowa¢
autonomie i jakos¢ zycia.

Funkcjonalna kontrola hamowania na tym etapie jest widoczna, gdy osoba starsza potrafi:

® Ignorowac rozpraszacze w otoczeniu (takie jak wtgczony telewizor), aby
skupic sie na rozmowie lub czytaniu przepisu.

® Hamowac impulsywng reakcje ruchowg, takg jak zbyt szybkie
wstawanie, co moze zwiekszyc¢ ryzyko upadkow.

® Zatrzymac sie przed podjeciem decyzji finansowych, opierajgc sie ofertom
telemarketingu lub zakupom pod wptywem impulsu.

® Zarzadzac frustracjg w obliczu wyzwania (takiego jak korzystanie z nowej
technologii), hamujgc che¢ natychmiastowej rezygnacji.

Ponizsze ¢wiczenia zostaty zaprojektowane z mys$lg o dostepnosci (jasne
bodzZce, wysoki kontrast i duze czcionki) oraz znaczeniu funkcjonalnym,
oferujgc trening poznawczy, ktéry ma na celu wzmocnienie obwodow
kontrolnych oraz promowanie aktywnego i bezpiecznego starzenia sie.




Cwiczenia hamowania: Seniorzy (60+ lat)

Cwiczenie 53: Skupione czytanie (Wykreélanie stéw)

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Hamowanie / Uwaga selektywna / Kontrola
poznawcza)

® Cel kliniczny: Wzmocnienie poznawczej kontroli hamowania i uwagi

selektywnej, wymagajgce powstrzymania sie od automatycznego czytania
czesto wystepujgcych stéw, aby utrzymac skupienie na nietypowej zasadzie.

® \Wskazania do stosowania: Seniorzy z dolegliwosciami zwigzanymi z rozpraszaniem uwagi podczas czytania,
trudnosciami w utrzymaniu skupienia na zadaniach
wymagajgcych zastosowania okreslonej zasady lub jako
¢wiczenie stymulujgce w celu utrzymania sprawnosci umystowe;j.
® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz spokojnie i wyraznie:

"Zrobimy inne ¢wiczenie czytania, aby poéwiczy¢ kontrole nad naszym
umystem. Zadaniem jest przeczytanie tego tekstu na gtos. Istnieje jednak
specjalna zasada: za kazdym razem, gdy napotka Pan/Pani mate stowa ' o',
"a'oraz'de', nie nalezy ich czytac. Prosze je poming¢ w milczeniu i
kontynuowac czytanie kolejnego stowa. Wyzwaniem jest kontrolowanie
impulsu, by przeczyta¢ wszystko."

Poziomy:
® Podstawowy: Krotszy tekst, z duzg czcionkg (16pt) i tylko jednym lub
dwoma stowami do zahamowania (np. tylko stowo "de").
® Sredniozaawansowany: Uzycie standardowego arkusza z 3-4 stowami do zahamowania.
® Zaawansowany: Zasada zmienia sie na "Czytaj tylko stowa majace 5 lub wiecej liter",
wymagajac ciagtej oceny i hamowania wszystkich krétkich stow.
® Kryterium progresji: Przeczytanie tekstu (poziom Sredniozaawansowany) ptynnie,

popetniajgc maksymalnie 3 btedy komisji (przeczytanie zakazanego
stowa), w dwdch kolejnych sesjach.

. T . W



Arkusz Pacjenta

Tytuk: Czytanie z Przeszkodami

® Instrukcja: Przeczytaj ponizszy tekst na gtos. NIE CZYTA] stéw "0", "a" oraz

lldell.

Poranne stonce oswietla okno salonu. Zapach

swiezej kawy unosi sie w powietrzu. Rutyna rozpoczynania
dnia ze spokojem jest jedng z najwiekszych przyjemnosci zycia.
Lektura dobrej ksigzki lub rozmowa z

przyjacielem przynosi rados¢ sercu. Madros¢

zycia chwilg obecng jest kluczem do szczesliwego zycia.

Ptynnos¢ Czytania (0-5) Btedy Komisji
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Cwiczenie 54: Gra w sygnalizacje $wietlng

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcja Wykonawcza  (Hamowanie  ruchowe  /  Szybkos¢ praevarzania
informacji)
® Cel kliniczny: Stymulacja hamowania ruchowego oraz szybkosci przetwarzania

poprzez proste, jasne zadanie typu Go/No-Go o wysokim kontrascie
wizualnym.

® Wskazania: Osoby starsze, ktére odnoszg korzysci z treningu czasu reakji,
w celu utrzymania kontroli motorycznej lub jako rozgrzewka

poznawczo-ruchowa. Wazne dla Swiadomosci "zatrzymania sie"
przed ryzykownymi dziataniami.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "To jest 'Graw
sygnalizacje swietlng'. Przed Tobg znajduje sie Sciezka z zielonymi i

czerwonymi kotami. Twoim zadaniem jest dotkniecie czubkiem palca
kazdego ZIELONEGO kota, ktére zobaczysz. Ale kiedy

® napotkasz CZERWONE koto, musisz zatrzymac reke i nie dotykac go. Zrobmy to

w Twoim tempie, starajgc sie by¢ jak najdoktadniejszym."

Poziomy:
® Ppodstawowy: Sekwencja z niewielka liczbg czerwonych két (No-Go) i wiekszym
odstepem miedzy nimi.
® Sredniozaawansowany: Standardowy arkusz z zréwnowazong mieszankg két
zielonych i czerwonych.

® Zaawansowany: Wprowadz trzeci kolor (np. z6tty) z nowa zasadg ("Na

z6ttym stuknij lekko w stot obok™), dodajac element elastycznosci i
pamieci robocze;j.

®  Kryterium progresji: Ukoriczenie zadania (poziom $redniozaawansowany) z maksymalnie

1 btedem komisji (dotkniecie czerwonego) w dwdch kolejnych
sesjach.




Toque com o dedo em todos
os circulos VERDES. NAO
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Os 2: Elastycznos¢ poznawcza

Czym jest i jak przejawia sie w trzecim wieku

W trzecim wieku elastyczno$¢ poznawcza to umiejetnos¢ pozwalajgca na
zdrowe przystosowanie sie do zmian zyciowych, czy to fizycznych,
spotecznych, czy rutynowych. Utrzymanie elastycznosci umystu jest kluczowe
dla nauki obstugi nowej technologii, adaptacji do nowego stanu zdrowia lub
po prostu znajdowania nowych sposobow angazowania sie w przyjemne
zajecia. To zdolnos¢ do mentalnej "zmiany kursu", zapobiegajgca sztywnosci i
promujgca odpornosc¢ psychiczna.

Elastycznos¢ poznawcza na tym etapie jest widoczna, gdy osoba starsza potrafi:

® Dostosowac swojg codzienng rutyne, gdy pojawia sie nieoczekiwane zobowigzanie, bez
wiekszego stresu.

®* Wyprdébowac nowe podejscie do zadania domowego, ktére stato sie bardziej
trudne.

® Rozwazyc¢ punkt widzenia dzieci lub wnukéw w rozmowie, nawet
jesli rézni sie od jego wiasnego.

® Znalez¢ nowe hobby lub zainteresowania po przejsciu na emeryture.

Ponizsze ¢wiczenia koncentrujg sie na stymulowaniu tej sprawnosci
umystowej w sposéb przystepny i funkcjonalny, trenujgc zdolnos¢
do przeklasyfikowywania informacji i adaptacji plandw, co jest
niezbedne dla utrzymania autonomii i jakosci zycia.




Cwiczenia na elastycznos$é: Seniorzy (60+ lat)

Cwiczenie 55: Zmiana tematu

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (elastycznos¢ poznawcza / ptynnos¢ stowna /
Uwaga naprzemienna)
® Cel kliniczny: Stymulacja sprawnosci umystowej i elastycznosci poznawczej,
trening zdolnosci szybkiego przetgczania sie miedzy dwiema
réoznymi kategoriami semantycznymi.
® Wskazania do stosowania: Seniorzy z objawami sztywnosci myslenia,

spowolnieniem w "zmianie tematu" w rozmowach lub korzystajacy z
¢wiczen ptynnosci stownej w celu ogdlnej stymulacji poznawczej.

® Sugestia prowadzenia: Powiedz seniorowi spokojnie i wyraznie: "Zrobimy

gre stowng, aby wyostrzy¢ umyst. Zasada jest prosta: ja powiem
nazwe owocu, a zaraz potem Pan(i) powie nazwe zwierzecia.
Potem ja powiem kolejny owoc, a Pan(i) kolejne zwierze. Bedziemy
sie tak zmienia¢, jeden po drugim, nie powtarzajgc tych, ktére juz
padty. Na przyktad, jesli ja powiem 'Jabtko', Pan(i) moze powiedziec
'Pies'. Potem ja powiem 'Pomarancza’, a Pan(i) powie 'Kot'.

Poziomy:
® Podstawowy: Uzywanie kategorii "Owoce" i "Zwierzeta", w wolniejszym tempie,
dajac seniorowi czas na przemyslenie odpowiedzi.
e Sredniozaawansowany: Zwiekszenie tempa naprzemiennosci, oczekujac szybszej
odpowiedzi.
® Zaawansowany: Uzywanie kategorii bardziej zblizonych lub ztozonych (np. "Nazwy

miast" i "Nazwy panstw") lub naprzemiennos¢ miedzy trzema
kategoriami (Owoc -> Zwierze -> Kolor -> Owoc...).

® Kryterium progres;ji: Ukoniczenie sekwencji 10 zmian (5

odpowiedzi pacjenta) z maksymalnie 1 btedem perseweracji (powtérzenie
tej samej kategorii) lub dtugim wahaniem, w dwdch kolejnych sesjach.

. T . W



Tytut: Zmiana tematu - Arkusz rejestracji

Kategorie rundy: A: / B:

Instrukcja dla specjalisty: Rozpocznij sekwencje od pierwszego stowa z
Kategorii A. Zapisz odpowiedz pacjenta dla Kategorii B. Kontynuuj
naprzemiennie i rejestru;.

Bodziec od Odpowiedz od Notatki

Poprawnos¢

Terapeuty (Kategoria Pacjenta (Kategoria
A)

(T/N) (perseweracje, czas
reakcji, powtdrzenia)

Np.: Jabtko Np.: Pies T Szybka odpowiedz
Pomarancza

winogrono

Pienigdze

Ananas

Mango

Uwagi ogdlne: (Np.: Czy pacjent myli kategorie? Czy prosi o

powtdrzenie zasady? Czy wykazuje oznaki frustracji, czy dobrze sie bawi przy ¢wiczeniu?)
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Cwiczenie 56: Dostosowywanie rutyny

Dla profesjonalisty

® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Elastyczno$¢ poznawcza / Planowanie /
Reorganizacja)

® (Cel kliniczny: Trenowanie zdolnosci dostosowywania planu dnia w sposéb
elastyczny w odpowiedzi na nieoczekiwane zdarzenie, promujgc
umiejetnos¢ reorganizacji priorytetow i utrzymania funkcjonalnosci rutyny.

® Wskazania do stosowania: Osoby starsze ze sztywnoscig w swoich rutynach, ktére czuja
sie niespokojne lub zdezorganizowane w obliczu nieprzewidzianych sytuacji, lub ktére
potrzebuja praktyki w dostosowywaniu swoich codziennych zaje¢ do nowych potrzeb.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Posiadanie rutyny jest Swietne.
Ale czasami zdarzajg sie nieprzewidziane sytuacje. Oto codzienna rutyna.
Teraz wyobraz sobie, ze wydarzyto sie nastepujgce zdarzenie: (przedstaw
'nieprzewidziang sytuacje'). Jak moglibySmy przeorganizowac reszte dnia?
Co zmienia swoje miejsce? Co by¢ moze trzeba zostawi¢ na jutro?"

Poziomy:

®  Ppodstawowy: Prosta nieprzewidziana sytuacja, ktéra wptywa tylko na cze$¢ dnia (np.: "Popotudniowy
spacer zostat odwotany z powodu deszczu").

®  Sredniozaawansowany: Standardowa nieprzewidziana sytuacja ("Niespodziewany go$¢ przyjedzie po
potudniu"), ktédra wymaga przesuniecia innych zadan.

® Zaawansowany: Nieprzewidziana sytuacja, ktéra tworzy konflikt czasowy (np.: "Wizyta
lekarska zostata przetozona na te samg godzine co twdj serial"),
wymagajgca podjecia decyzji o priorytecie.

[

Kryterium progresji: Reorganizacja rutyny w sposéb logiczny i spéjny po

wprowadzeniu nieprzewidzianej sytuacji, w dwoch kolejnych sesjach.




Arkusz Pacjenta

Tytut: Gra Nieprzewidzianych Zdarzen

® Instrukcja: Przeczytaj oryginalng rutyne i nieprzewidziane zdarzenie. Nastepnie,

przepisz rutyne w polu obok, wprowadzajac niezbedne zmiany.

(Arkusz miatby dwie kolumny, z duzg i wyrazng czcionka)

Oryginalna Rutyna Nowa Rutyna (Dostosowana)

Rano: Pobudka, $niadanie, czytanie gazety. Rano:
Obiad: Przygotowanie i zjedzenie obiadu. Obiad:
Popotudnie: Spacer w parku, oglgdanie TV. Popotudnie:
Wieczér: Kolacja, ogladanie telenoweli, sen. Wieczér:

®  Nieprzewidziane zdarzenie: Cérka zadzwonita i przyjedzie cie odwiedzi¢ dzisiaj, od 15:00 do 17:00.

Logika

Jakos$¢ Adaptacji

Reorganizacja
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OS$ 3: Planowanie i organizacja
Czym jest i jak objawia sie w trzecim wieku

Dla populacji 0séb starszych planowanie i organizacja to funkcje wykonawcze
najbardziej bezposrednio zwigzane z utrzymaniem autonomii, bezpieczenstwa i
dobrego samopoczucia. Na tym etapie zycia bycie "architektem" wtasnej rutyny to
nie tylko kwestia wydajnosci, ale potezne narzedzie do zarzgdzania zdrowiem,
oszczedzania energii i utrzymania niezaleznosci w codziennych czynnosciach.

Planowanie i organizacja funkcjonalna na tym etapie sg widoczne, gdy
osoba starsza potrafi:

®  Zarzadzac swojg rutyng przyjmowania lekow w sposéb prawidtowy i konsekwentny.

® Organizowac wyjscia na zakupy lub do apteki w sposéb strategiczny, aby
zoptymalizowad czas i wysitek fizyczny.

® Przygotowac sie do wizyt lekarskich, zabierajgc wszystkie dokumenty i
niezbedne pytania.

® Strukturyzowad swoj dzien tak, aby rownowazy¢ zadania, odpoczynek i aktywnosci

spoteczne, zapobiegajac wyczerpaniu.

Celem klinicznym ponizszych éwiczen jest dostarczenie praktycznych
narzedzi i konkretnych strategii wzmacniajgcych te umiejetnosci. Zadania
sg wysoce ekologiczne, co oznacza, ze symulujg rzeczywiste wyzwania dnia
codziennego, majac na celu bezposredni wptyw na jakosc zycia i zdolnos¢
osoby starszej do samodzielnego zarzgdzania swoim zyciem.




Cwiczenia z planowania i organizacji: Seniorzy (60+

lat)

Cwiczenie 57: Organizacja pudetka na leki

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Planowanie / Organizacja / Pamie¢
prospektywna)
® Cel kliniczny: Trening umiejetnosci planowania i organizacji w
ekologicznie poprawnym zadaniu, przektadajgc instrukcje

(recepty) na zorganizowane dziatania (wypetnianie tabeli),
wzmachiajgc dbatosc¢ o szczegodty.

® Wskazania do stosowania: Seniorzy potrzebujgcy wsparcia w organizacji rutyny
przyjmowania lekéw, popetniajgcy btedy z nieuwagi w codziennych
zadaniach lub jako forma stymulacji uwagi w praktycznym kontekscie.
® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Zorganizujmy
pudetko na leki na caty tydzien. To bardzo wazne zadanie dla naszego
zdrowia. Mamy tutaj 'recepty' na trzy leki. Twoim zadaniem jest uwazne

przeczytanie kazdej recepty i zaznaczenie 'X' w tabeli we wszystkich
wiasciwych dniach i godzinach dla kazdego z nich. Zrébmy pierwszy razem.".

Poziomy:

® Podstawowy: Uzyj tylko 2 "lekéw" z prostymi zaleceniami (np. "1x dziennie,
rano").

¢ Sredniozaawansowany: Uzyj standardowego arkusza z 3 zaleceniami o zréznicowanej
ztozonosci, jak w przyktadzie.

® Zaawansowany: Dodaj zalecenie z warunkiem (np. "Lek na
bol: przyjmowac po potudniu, w razie potrzeby") lub w dni naprzemienne.

® Kryterium progresji: Prawidtowe wypetnienie tabeli dla wszystkich
zalecen, z maksymalnie 1 btedem, w dwdch kolejnych sesjach.

'\l
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Karta Pacjenta

Tytuk: Moje pudetko na leki na tydzien

® Instrukcja: Przeczytaj ponizsze "recepty"” i zaznacz "X" w tabeli dla wszystkich

dni i godzin, w ktérych nalezy przyjmowac kazdy lek.

Recepty:
1. Lek na ci$nienie: Przyjmowac¢ codziennie rano i wieczorem.
2. Witamina: Przyjmowac tylko po potudniu w poniedziatki, Srody i pigtki.

3. Lek przeciwbodlowy: Przyjmowac rano i po potudniu tylko w sobote i niedziele.

(Arkusz zawieratby duzg i przejrzystg tabele z tatwag do odczytania czcionka)

Potudnie

Wieczér

Poprawne Btedy pominiecia/popetnienia
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Cwiczenie 58: Strategiczna lista zakupow

Dla specjalisty

Kategoria: Funkcje wykonawcze (organizacja / planowanie / kategoryzacja)

Cel kliniczny: Rozwijanie umiejetnosci organizowania informacji w

strategiczny sposéb w celu optymalizacji codziennego zadania
(zakupow), trenujac kategoryzacje semantyczng i planowanie trasy.

Wskazania do stosowania: Osoby starsze, ktére czujg sie zmeczone lub zdezorientowane w

duzych przestrzeniach, takich jak supermarkety, zapominajg o produktach
lub odnoszg korzysci ze strategii utatwiajgcych codzienne zadania.

Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Chodzenie do supermarketu moze

by¢ meczace, jesli biegamy z miejsca na miejsce. Stwérzmy plan, aby zakupy
byty szybsze i tatwiejsze. Oto lista zakupdw, na ktérej wszystko jest
wymieszane. Twoim zadaniem jest przepisanie jej, ale z pogrupowaniem
produktéw wedtug dziatdw w sklepie, tak jakby$ planowat trase, ktérg tam
pokonasz."

Poziomy:

Podstawowy: Krdtka lista (5-6 produktow) z oczywistymi kategoriami (owoce, Srodki czystosci).
Sredniozaawansowany: Standardowa lista z 10-12 produktami i wiekszg liczbg kategorii.

Zaawansowany: Pacjent otrzymuje "menu" na dwa positki i musi

najpierw wypisac¢ potrzebne produkty na liste zakupdéw, a nastepnie
uporzgdkowac je wedtug dziatéw.

Kryterium progres;ji: Logiczne uporzgdkowanie listy zakupow w

co najmniej 4 kategoriach, z poprawnym przypisaniem wszystkich
produktow, w dwdch kolejnych sesjach.




Karta pacjenta

Tytutk: Inteligentna lista zakupdéw

® Instrukcja: Uporzadkuj nietadng liste zakupoéw, grupujac produkty

wedtug dziatdéw w supermarkecie, aby zaoszczedzi¢ czas i energie.

Nieuporzadkowana lista:

® Mileko ® Ser ® Safata
®  proszek do prania ®  Pomidor ® Masto
® Chleb tostowy ®  Plyn do naczyn

® Jabtko ® Jogurt

Twoja uporzadkowana lista:

Jakos¢ ' -
Logika kategorii

Organizacja
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Cwiczenie 59: Planowanie waznej rozmowy telefonicznej

Dla specjalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Planowanie / Organizacja / Pamiec
prospektywna)

® (Cel kliniczny: Ustrukturyzowanie przygotowania do waznej komunikacji,

¢wiczenie planowania, organizowania informacji oraz
przewidywania potrzeb, aby zapewni¢ osiggniecie celu rozmowy.

® \Wskazania do stosowania: Osoby starsze, ktére odczuwaijg niepokoj lub zapominajg o waznych

punktach podczas rozméw z lekarzami, bankami lub
ustugodawcami, lub ktére potrzebujg narzedzia, aby poczuc sie
pewniej i lepiej przygotowane.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz: "Czasami, gdy wykonujemy

wazny telefon, denerwujemy sie i zapominamy zapytac o wszystko,
co chcieliSmy. Zrobienie kréotkiego planu wczesniej bardzo pomaga.
Wyobrazmy sobie, ze musi Pan/Pani zadzwoni¢ do swojego lekarza.
Uzyjmy tego formularza, aby zaplanowac rozmowe: co trzeba miec
pod rekg, o co zapytad i gdzie zapisac¢ odpowiedzi."

Poziomy:
®  podstawowy: Specjalista pomaga wypetnic¢ kazda sekcje za pomoca pytan pomocniczych.
® Sredniozaawansowany: Pacjent wypetnia formularz samodzielnie w oparciu
O zaproponowany scenariusz.
® Zaawansowany: Pacjent wybiera prawdziwg rozmowe, ktérg musi wykonac i uzywa
formularza do przygotowania sie, przynoszac wynik na nastepng sesje.
® Kryterium progresji: Wypetnienie listy kontrolnej w sposéb kompletny i spéjny

dla zaproponowanego scenariusza, podczas dwdéch kolejnych sesji.




Arkusz Pacjenta

Tytutk: Lista kontrolna dla waznych potgczen

® Instrukcja: Uzyj tego przewodnika, aby przygotowac sie przed wykonaniem

waznego potaczenia, aby o niczym nie zapomniec.

Do kogo dzwonie? (Np. Gabinet Dr. Silvy)

Jaki jest cel mojego potgczenia? (Np. Umowic wizyte, zadad pytanie o lek)

1. Co musze mie¢ pod rekg PRZED wykonaniem potgczenia?
() Karta ubezpieczeniowa

() Lista przyjmowanych lekéw

() Dtugopis i papier do notatek

2. Jakie s3 WAZNE pytania, ktére musze zada¢?

3. Notatki PODCZAS potaczenia: (Np. Data i godzina wizyty, imie osoby,

ktéra odebrata, numer protokotu)

Jakos¢

Zakres pozycji

Planowanie
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Os 4: Rozwigzywanie problemdéw

Czym jest i jak sie objawia w Trzecim Wieku

W starosci rozwigzywanie problemow jest umiejetnoscig wykonawczg, ktéra wspiera
niezaleznosc¢ i bezpieczenstwo w codziennym zyciu. Mniej skupiona na abstrakcyjnych
wyzwaniach, a bardziej na kwestiach praktycznych i funkcjonalnych, ta kompetencja
pozwala osobom starszym znajdowac kreatywne i bezpieczne rozwigzania dla nowych

wyzwan, ktore pojawiajg sie wraz z starzeniem sie. To zdolnos¢ do analizy
codziennego problemu, oceny opcji i wdrazania najbezpieczniejszego i
najskuteczniejszego rozwigzania.

Funkcjonalne rozwigzywanie probleméw na tym etapie jest widoczne, gdy osoba starsza potrafi:

® Dostosowac aktywnos¢, ktéra stata sie fizycznie trudna, wykorzystujgc
nowe narzedzie lub metode.

® Zidentyfikowac i skorygowa¢ potencjalne ryzyko w srodowisku domowym, aby
zapobiega¢ wypadkom.

® Rozwigzac praktyczny problem, taki jak awaria urzadzenia
proste, stosujac logike przyczyny i skutku.

® Zaplanuj alternatywng trase na spacer, biorgc pod uwage dostepnos¢

i bezpieczenstwo.

Celem ponizszego ¢wiczenia jest stymulowanie myslenia
prewencyjnego i strategicznego, umozliwiajgc osobom starszym bycie

aktywnym uczestnikiem w budowaniu bezpieczniejszego sSrodowiska i
rozwigzywaniu praktycznych probleméw, promujgc zaufanie i dobrostan.




Cwiczenie z rozwigzywania probleméw: Osoby starsze (60+ lat

Cwiczenie 60: Detektyw bezpieczeristwa w domu

Dla profesjonalisty
® Kategoria: Funkcje wykonawcze (Rozwigzywanie problemoéw / Planowanie prewencyjne
/ Analiza wzrokowa)

® (Cel kliniczny: Poprawa zdolnosci rozwigzywania problemow w kontekscie

ekologicznym poprzez trening analizy wzrokowej w celu identyfikacji potencjalnych zagrozen w
sSrodowisku domowym i generowania praktycznych rozwigzan zwiekszajacych bezpieczenstwo.

® Wskazania do stosowania: Osoby starsze, zwtaszcza te z historig upadkow lub

lekiem przed nimi, mieszkajgce samotnie lub korzystajgce z treningdw percepg;i
ryzyka i planowania prewencyjnego w celu utrzymania samodzielnosci.

® Sugestia prowadzenia: Pokaz arkusz i powiedz spokojnym, wspétpracujgcym tonem:

"Zrobimy bardzo wazne ¢wiczenie, 'Detektyw bezpieczenstwa'. Na tym
obrazku widzimy pokéj w domu. Wyglagda normalnie, ale jest tu kilka
'ukrytych niebezpieczenstw', ktére mogg spowodowac wypadki. Twojg
misjg detektywistyczng jest uwazne przyjrzenie sie, znalezienie i zakreS$lenie
tych zagrozen. Nastepnie, dla kazdego znalezionego ryzyka, wspdlnie
wymyslimy proste rozwigzanie, aby uczyni¢ dom bezpieczniejszym."

Poziomy:
® Podstawowy: Obrazek zawiera 3-4 bardzo oczywiste zagrozenia (np. duzy, luzny dywan na
srodku przejscia). Profesjonalista pomaga zidentyfikowac ryzyka i zasugerowac rozwigzania.
L Sredniozaawansowany: Uzycie standardowego arkusza z 5-6 zagrozeniami, w tym

kilkoma bardziej subtelnymi (np. przedmiot na wysokiej potce, stabe
osSwietlenie w ciggu komunikacyjnym).

® Zaawansowany: Po przeanalizowaniu obrazka pacjent jest zachecany do wykonania
"inspekcji" mentalnej pokoju we wtasnym domu, wymieniajgc ryzyka i
rozwigzania, ktére potrafi zidentyfikowad, co promuje bezposrednie
przeniesienie umiejetnosci.

® Kryterium progresji: Zidentyfikowanie co najmniej 80% zagrozen na obrazku (poziom

Sredniozaawansowany) i zaproponowanie wykonalnych rozwigzan dla
kazdego z nich w dwéch kolejnych sesjach.
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Arkusz Pacjenta

Tytuk: Detektyw Bezpieczenstwa w Domu
® Instrukcja: Przyjrzyj sie uwaznie obrazkowi pokoju. Zakresl wszystkie zagrozenia

ktore mogg spowodowac wypadek. Nastepnie napisz proste
rozwigzanie dla kazdego znalezionego ryzyka.

(Arkusz zawieratby duzg i wyrazng ilustracje pomieszczenia, np. salonu, z
wieloma subtelnie narysowanymi zagrozeniami: dywan z podwinietym
rogiem, przewaod elektryczny przechodzgcy przez przejscie, stos
czasopism na podtodze, niestabilny stotek, stabe oSwietlenie w kacie itp.)

Moje rozwigzania dla bezpieczniejszego domu:

® Znalezione ryzyko: Jak moge to rozwigzac?
® Np.: Dywan z podwinietym rogiem.

®  Np.: Podklei¢ dywan tasma antyposlizgowa.

1 1
2. 2
3 3

Zidentyfikowane Jakos’c’ POStrZegan'e

Zagrozenia Rozwigzan Bezpieczeristwa




Zasady etyczne dotyczace stosowania terapeutycznego

Wykorzystanie ¢wiczeh neuropsychologicznych jako narzedzia

interwencji wykracza poza proste zastosowanie zadania. Wymaga od
profesjonalisty etycznego zaangazowania w dobrostan, szacunek i

postepy pacjenta. Niniejszy tom zostat opracowany jako zaséb kliniczny i jako
taki, jego uzycie powinno by¢ kierowane nastepujgcymi zasadami:

1. Wylgczne stosowanie przez wykwalifikowanych specjalistéw Ten

profesjonalnym. Jego skutecznosc i bezpieczenstwo zalezg od wiedzy technicznej oraz
oceny klinicznej neuropsychologéw, psychologéw, logopeddw, terapeutéw
zajeciowych i pedagogéw. Stosowanie zadan, interpretacja

odpowiedzi oraz dostosowywanie pozioméw wymagajg dogtebnego zrozumienia

profilu poznawczego i emocjonalnego kazdego pacjenta.

2. Narzedzie interwencji, a nie diagnozy Cwiczenia zawarte w tym

tomie zostaty zaprojektowane do stymulacji i rehabilitacji i nie powinny by¢

uzywane jako instrumenty oceny lub diagnozy. Uzywanie ich do etykietowania

lub definiowania obrazu klinicznego jest praktykg niewtasciwg i nieetyczng. Diagnoza
neuropsychologiczna to ztozony proces, ktéry obejmuje wiele instrumentdw i

ustandaryzowanych procedur.

3. Podejécie skoncentrowane na pacjencie Cwicze

punktem odniesienia musi by¢ zawsze pacjent. Oznacza to:

® Dostosowanie trudnosci: Zwiekszanie lub zmniejszanie poziomu zadania w oparciu o

wyniki i stan emocjonalny pacjenta, unikajgc nadmiernej frustracji lub
nudy.

®  Monitorowanie zmeczenia: Zwracanie uwagi na oznaki zmeczenia poznawczego i oferowanie
przerw zawsze, gdy jest to konieczne.

® Szanowanie tempa: Kazda osoba ma swdj wtasny czas

przetwarzania. Pospiech moze wywotac niepokdj i zaszkodzic
wynikom oraz relacji terapeutyczne;.

4. Skupienie na generalizacji i znaczeniu funkcjonalnym Etyczne stos

¢wiczenia rehabilitacyjnego polega na jego potencjale przeniesienia na zycie codzienne.

'\l
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Ostatecznym celem nie jest to, aby pacjent stat sie dobry w
rozwigzywaniu ¢wiczen, ale aby wyéwiczone umiejetnosci
(hamowanie, planowanie, elastycznosc) poprawity jego autonomie i
jakos¢ zycia. Specjalista ma obowigzek stworzy¢ ten pomost, tgczac
zadanie z sesji z codziennymi wyzwaniami pacjenta.

5. Poufnosc i szacunek Wszelkie postepy, trudnosd
zebrane podczas wykonywania ¢wiczen sg informacjami poufnymi
pacjenta i muszg by¢ chronione zgodnie z kodeksem etycznym kazdego
zawodu. Zajecia powinny by¢ prowadzone w atmosferze szacunku,

zachety i bez oceniania.

6. Integralnos$¢ materiatéw Etyczne wy

wiasnosci intelektualnej twércow materiatéw. Nabycie tego tomu
udziela licencji na uzytek indywidualny, a jego powielanie lub dystrybucja bez

zezwolenia jest nielegalna.

Przestrzegajgc tych zasad, specjalista gwarantuje, ze stosowanie

¢wiczen jest nie tylko technicznie poprawne, ale takze gteboko ludzkie,
etyczne i prawdziwie terapeutyczne.




Bibliografia uzyta do budowy

Cwiczenia

Opracowanie ¢wiczen zawartych w tym tomie opiera sie na
solidnych podstawach teoretycznych, obejmujgcych obszary
neuropsychologii poznawczej, neurobiologii, psychologii rozwoju i
rehabilitacji poznawczej. Gtdwne zrodta konsultowane to:

1. Neuropsychologia poznawcza i funkcje wykonawcze:

® Baddeley, A. D. (R6zne prace, np.: Pamiec robocza, 1986; Pamiec robocza i

Dementia, 2002). Kluczowe dla zrozumienia pamieci roboczej i jej
komponentdw.

® Lezak, M. D.; Howieson, D. B.; Bigler, E. D.; & Tranel, D. (Neuropsychologia

Ocena, 5. wyd., 2012). Uwazana za "biblie" oceny neuropsychologicznej, z
obszerng dyskusjg na temat funkcji poznawczych i zwigzanych z nimi testéw.

® Miyake, A., Friedman, N. P., Emerson, P. A., Witzki, A. H., Howerter, M. A., & Wager, T.
D. (Jednos¢ i r6znorodnos¢ funkcji wykonawczych oraz ich wktad w ztozone
zadania ,ptata czotowego”: analiza zmiennej ukrytej. Psychologia poznawcza, 41(1), 49-100,
2000). Kamient milowy w definiowaniu i wzajemnych relacjach funkcji wykonawczych.

® Diamond, A. (Funkcje wykonawcze. Roczny przeglad psychologii, 64, 135-168, 2013).

Obszerny przeglad rozwoju i komponentéw funkcji wykonawczych.

® Shallice, T., & Burgess, P. W. (Deficyty w stosowaniu strategii po uszkodzeniu ptata czotowego

u ludzi. Mézg, 114(2), 727-741, 1991). Wazne prace na temat planowania i
rozwigzywania probleméw.

2. Neurobiologia i rozwdj poznawczy:

® Purves, D., Augustine, G. J., Fitzpatrick, D., Hall, W. C., LaMantia, A. S., McNamara, J.
0., & White, L. E. (Neurobiologia, 6. wyd., 2018). Podstawowy podrecznik do
zrozumienia podstaw neuronalnych funkcji poznawczych.

® Gazzaniga, M. S,; Ivry, R. B.; & Mangun, G. R. (Neurobiologia poznawcza: Biologia
umystu, 5. wyd., 2018). Kompletne podejscie do neurobiologii poznawcze;.

® Fonseca, V. (Podrecznik obserwacji psychomotorycznej: Znaczenie psychoneurologiczne

Czynnikdéw psychomotorycznych, 2017). Chociaz bardziej skoncentrowany na
psychomotoryce, oferuje wglad w rozwdj poznawczy i motoryczny u dzieci.
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Sternberg, R. J., & Sternberg, K. (Psychologia poznawcza, 7. wyd., 2016). Klasyk

obejmujacy rézne obszary poznania.

3. Rehabilitacja neuropsychologiczna i interwencja:

4.

Wilson, B. A. (Rehabilitacja neuropsychologiczna: Teoria i praktyka, 2. wyd.,
2017). Kluczowe odniesienie do zasad i strategii w rehabilitacji poznawcze;j.

Mateer, C. A,; Sohlberg, M. M.; & Goodman, R. (Rehabilitacja poznawcza: Zintegrowane

Podejscie integracyjne, 2012). Omawia rehabilitacje réznych funkgji
poznawczych z naciskiem na podejscia integracyjne.

Cicerone, K. D., Dahlberg, K. L., Kalmar, J. L., Langenbahn, D. M., Malec, J. F.,
Bergquist, T. F.,... & Harley, J. P. (Rehabilitacja poznawcza oparta na dowodach:
rehabilitacja: zalecenia dla praktyki klinicznej. Archiwa

Medycyny Fizycznej i Rehabilitacji, 86(9), 1681-1692, 2005). Wazne wytyczne
dla praktyki opartej na dowodach.

Menezes, T. G., & Haase, V. G. (Rehabilitacja neuropsychologiczna w dziecinistwie i

Adolescencji, 2018). Skupienie na rehabilitacji w mtodszych populacjach.

Psychologia uczenia sie i edukacja poznawcza:

Posner, M. L., & Rothbart, M. K. (Edukacja ludzkiego mézgu, 2007). Bada, jak
wiedza z zakresu neuronauki moze wspierac edukacje.

Piaget, J. (Rézne prace na temat rozwoju poznawczego). Cho¢ klasyczne, jego

zasady dotyczgce etapow rozwoju i budowania wiedzy pozostajg aktualne.

Vygotsky, L. S. (Spoteczna forma umystu, 1987). Koncepcje takie jak Strefa

Najblizszego Rozwoju s3 kluczowe dla interwencji terapeutycznej.




