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Najlepsze rokowanie

Pojedynczy incydent mozgowy

Uszkodzenie ogniskowe

Motywacja do zmiany

Wzglednie zachowany wglad / swiadomos¢ deficytow
Brak zaburzen zachowania

Brak przedchorobowych zaburzen psychicznych
Wsparcie spoteczne (w tym rodzina)

Worthington (2003)
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Aktualne rekomendacje

Odbudowa: Kompensacija: Dostosowanie:

- Cwiczenia pamieci *Trening strategii *Techniki oparte na
operacyjnej / roboczej metapoznawczych wskazéwkach

- Cwiczenia ztozonych (Trening rozwigzywania zewnetrznych
aspektow uwagi problemoéw; elementy CBY;

trening zarzgdzania dziataniem
celowym- GMF)

*Terapia grupowa

*Trening samomonitorg
I samokontroli
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Trening wykonawczych funkgji
poznawczych

PamiecC robocza
Ztozone aspekty uwagi (elastycznos¢ uwagowa)
Planowanie

Rozwigzywanie problemow



fwy Wyzsza Szkota Humanistyczna

Kurs specjalizacyjny - modut V / Szczecin 14-15.12.2019

= Towarzysiwa Wiedzy Powszechnej w Szczecinie

Trening pamieci roboczej i ztozonych
aspektow uwagi

Odtwarzanie zapamietanych elementow w okreslone;
kolejnosci

Dokonywanie operac;ji (np. arytmetycznych) ,w myslach”

Zadania podwojne
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Zadanie 1: Jaka byla poprzednia karta?

Terapeuta pokazuje karte, pacjent podaje jej nazwe, terapeuta odktada karte

Pam|eé grzbietem do gory i prezentuje nastepng — te rowniez pacjent nazywa.
. Terapeuta odktada drugg karte i pyta, jaka byta poprzednia karta.
OperaCana W zaleznosci od poprawnosci odpowiedzi odktada sie karty na dwa stosy

(dobrze/zle).

Trudniejsza wersja: Jaka byta druga karta wstecz? (zadanie typu n-back)

Zadanie 2: Zapamietaj kolejnos¢

Terapeuta pokazuje 5 (lub wiecej) kart w przypadkowej kolejnosci, kazdg
oddzielnie, odktadajgc grzbietem do gory. Pacjent zapamietuje potozenie kart.
Po zakonczeniu prezentacji pacjent odkrywa karty wedtug zasady ,,od
najmniejszej do najwiekszej wartosci” i uktada je ponizej w takiej wiasnie
kolejnosci.

Zadanie 3: Jaka mam karte? (pamiec¢ logiczna)

Pacjent i terapeuta dysponujg takim samym zestawem kart. Terapeuta
wycigga karte ze swojej talii, pacjent musi odgadnac, jaka to karta, zadajac
pytania, np. czy jest to kolor czerwony?, czy to jest figura? itd.

tatwiejsza wersja: Po kazdej odpowiedzi pacjent przeszukuje swoje karty.

Trudniejsza wersja: Dopiero po wyznaczonej liczbie pytan pacjent moze
przeszukiwac swoje karty.

Szutkowska-Hoser (2019)
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EXEsystem

Modut ,Wzrokowa pamiecC operacyjna - przeprowadzka”

1 ExeSystem v.0.3.7 ® IPiN # App Manager | MARLES77@INTERIAPL | & Wylogy|

Modut 8. Wzrokowa pamiec¢ operacyjna - Przeprowadzka
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Prosze sprawdzic zawartosc pudetek, pamigtajac,
ze do kazdego wolno zajrzec tylko raz.

Prosze otworzyc po kolei wszystkie pudetka.
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Trening planowania rozwigzywania
problemow

|dentyfikacja problemu

Definiowanie problemu i budowanie jego poznawczej
reprezentacji - sformutowanie celu

Ocena trudnosci zadania
Budowanie strateqii

Zebranie i analiza dostepnych informacji (w tym przywotywanie
informacji nt. problemu z pamieci)

Uwzglednienie wszystkich potrzebnych | pominiecie
nieistotnych danych

Uwzglednienie specyficznych regut i zasad
Podjecie decyzji

Wykonanie planu

Kontrola i monitoring

Wykorzystanie informacji zwrotne;



wy Wyzsza Szkota Humanistyczna Kurs specjalizacyjny - modut V / Szczecin 14-15.12.2019
Towarzystwa Wiedzy Powszechnej w Szczecinie

EXEsystem

Modut ,Planowanie - Biletomat”

Proponowane zadania majg na celu c¢wiczenie zdolnosci
planowania i rozwigzywania probleméw, kidore sg niezbedne w
codziennym Zyciu.

BILETY

Przykltadowymi sytuacjami wymagajgcymi takich zdolnosci sg
kontrola wydatkow, organizacja podrozy lub obsiuga réznych
urzadzen np. biletomatu.

Zadanie polega na kupieniu biletu autobusowego.

Prosze postepowac wedtug instrukcji.
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Modut ,Planowanie i rozwigzywanie problemow - Sprawa

do zatatwienia”

Agata potrzebuje eleganckich butéw na $lub siostry, ktéry odbedzie sie w lipcu. Najlepiej by byly to szpilki w kolorze

rozowym. l|dealnie bedg pasowaé do jej sukienki i kwiatow, ktoére zamierza upigé we wiosy. Ktore buty ja

zainteresuja?

Buty na Slub

szpilki

szpilki

botki
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EXEsystem

Modut ,Rozwigzywanie probleméw - Pakowanie walizki”

Modut 6. Rozwigzywanie problemoéw - Pakowanie walizki

Podreczna lista

pr— p— l e jedzenie stroj roboczy wedka
Sprzet I
[T T T 111
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Trening strategii metapoznawczych

Nadrzedny cel:
Systematyczny i uporzgdkowany sposob dziatania
Technika ,,Zatrzymaj sie i Pomysl|”
Problem: trudnosci w planowaniu, podejmowaniu decyzji i impulsywos¢

Wstrzymaj swoje dziatanie i zastanow sie, co chcesz zrobi¢ zanim
rozpoczniesz. Mysl ,na gtos”.

Trening umiejetnosci rozwigzywania probleméw (GMF)
Problem: trudnosci z wyznaczaniem celow, planowaniem i monitorowaniem
Uczenie umiejetnosci krok po kroku
Wykorzystanie instrukcji zewnetrznych a stopniowo wewnetrznych

Etapy:
Pomysl, jaki problem masz do rozwigzania

Nazwij go wikasnymi stowami

Stworz liste alternatywnych rozwigzan selekcjonujgc informacje w sposob
systematyczny i oddzielajgc te istotne od nieistotnych

Rozwaz korzysci i wady mozliwych rozwigzan
Sledz postep planu dziatania i kontroluj, czy jest prawidtowo realizowany
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Co chcesz zrobic¢? Jakie jest zadanie? Na czym polega problem?
Schemat J ym polegap
rozwigzywania ‘1' )
roblemoéw i STOP: POMYSL <
P . Zdefiniuj / sprecyzuj gtéwny cel
Zarzadzanla Celem Co chce osiggnqgc?
Goal Management / ‘1,
e e Czy rzeczywiscie jest tylko jedno rozwigzanie?
Framework y y \i, yiko) ¢ 3 )
Tak Nie
Szukaj mozliwych rozwigzan e

>> Mysl elastycznie i niestandardowo

v

Wybierz najlepsze rozwigzanie —
>> Ocen kazde z nich i rozwaz ,,za” i, przeciw”

= Zréb plan dziatania
>> Ustal wszystkie kroki, kolejnosc¢ i potrzebny czas
>> Jakich strategii uzyje?

Dziataj wedtug planu,
Sprawdzaj postepy i poprawiaj plan
>> Czy jestem na dobrej drodze? Czy moje rozwiqzanie sie sprawdza?

Sprawdz
>> Czy osiggngtem sukces? Co poszto dobrze? Co poszto Zle?
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Przyktad cwiczenia z uzyciem GMF

Jest niedziela wieczorem. ZaprositeS grupe przyjaciot na
kolacje. Wydates sporo pieniedzy na produkty spozywcze.
Zaczynasz przygotowywac positek i nagle orientujesz sie,
ze kuchenka nie dziata. Nie ma szansy, zeby jg wymieniC¢ w
tak krotkim czasie a goscie bedg juz za 2 godziny! Co
mozesz zrobi¢ w tej sytuac;ji?
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Radzenie sobie z presjg czasowg (Time Pressure
Management)

Problem: spowolnienie psychoruchowe, obnizenie tempa
przetwarzania informacji

TPM pomaga zarzgdzac¢ zadaniem redukujgc presje czasowg

Kroki:

Czy jest wiecej niz jedna rzecz do zrobienia w tym samym
momencie? Czy jest wystarczajgca iloS¢ czasu na ich
wykonanie? (Swiadomosc¢ presji czasowej)

Zrob krotki plan — ktére z nich mozna zrobi¢ przed rozpoczeciem
witasciwego zadania? (planowanie dla zapobiegania presji
czasowe))

Zrob plan awaryjny opisujgcy to, co nalezy zrobi¢ w przypadku
koniecznosci przyspieszenia dziatania (radzenie sobie z presjg)

Jesli oba plany sg gotowe, korzystaj z nich regularnie w réznych
sytuacjach, gdy zajdzie potrzeba (monitorowanie)
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Techniki uzywane w przypadku ostabienia
kontroli afektywnej

Zrozumienie witasnych problemow

psychoedukacja, poprawa wgladu
Rozpoznawanie wczesnych oznak wzbierajacych
emocji

samoobserwacja
Wykorzystanie strategii uspokajajacych (calming
strategies)

Zatrzymaj sie i Pomysl

techniki CBT (np. relaksacja)
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Techniki uzywane w przypadku ostabienia
zdolnosci spotecznych

Trening zdolnosci spotecznych

Trening ,,spotecznego poznania”
Rozumienie sytuacji spotecznych i relacji interpersonalnych
Rozumienie norm spotecznych
Rozumienie stanow emocjonalnych innych osob
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EXEsystem

Modut ,Poznanie spoteczne - Uwazny obserwator”

Modut 3. Poznanie spofeczne - Uwazny obserwator
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Techniki poprawy wgladu

Informacje zwrotne
Od personelu i cztonkow rodziny
Od innych pacjentow
Jasne i zrozumiate
Natychmiastowe i wprost (np. umoéwiony znak)
Nagrania wideo — skuteczniejsze niz feedback werbalny

Eksperymenty behawioralne

Ocena przez pacjenta stopnia trudnosci zadania (np. mozliwe
przeszkody, potrzeba pomocy z zewnatrz) i przewidywanego czasu
potrzebnego na jego wykonanie — nastepnie porownanie z
faktycznym wykonaniem i sporzgdzenie notatki
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Techniki przeciwdziatajgce dysfunkcjom
samoregulacji zachowania

Modyfikacja srodowiska
Redukcja zaktdcen, nieporzgdku w otoczeniu

Wskazéwki i przypomnienia (,Sprawdz czy zamknagtes$ wszystkie
okna”)

Ustrukturyzowane zajecia (rutyny)
Jasno okreslony cel
Sprecyzowana sekwencja krokéw (na poczatku b. szczegotowe)
Wprowadzanie jakichkolwiek zmian po pomysinym zakonczeniu
Alarmy

Zewnetrzne przypominacze / sygnalizatory pomagajgce rozpoczgc
dziatanie

Samoinstruowanie

Stopniowa internalizacja werbalnych samo-regulujgcych instrukc;ji
zachecajgcych do podijecia dziatania
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