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Fiche apmacibas

Kognitiva elastiba

Kognitiva elastiba, prata parslégsanas, kognitiva parslégsanas

Rigas Ekonomikas augstskola

LatvieSu

Saja moduli Jas apgisiet kognitivas elastibas jédzienu, izpratisiet
ta lomu un nozimi darba un ikdienas situacijas. Modulis piedava
ari veidus, ka novértét kognitivas elastibas [lmeni pieaugusajiem,
un piedava specifiskus un nespecifiskus rikus ta uzlabosanai.

e Noteikt kognitivo elastibu.

e Atpazit kognitivas elastibas, ka nakotnes prasmes, lomu un
nozimi.

e Atpazit un izmantot instrumentus, lai novéertétu kognitivo
elastibu.

® Zinat un pielietot metodes, lai uzlabotu kognitivo elastibu.

Sarezgitu problému risinasana

Kritiska domasana

RadosSums

Cilvéku vadiba

Saskanosana ar citiem

Emocionala inteligence

Spriedums un Iemumu pienemsana

Pakalpojumu orientacija

Parrunu prasmes

Kognitiva elastiba

1. nodala: Kas ir kognitiva elastiba?
2. nodala: Kognitivas elastibas limena novértésana

3. nodala: Uzlabosana un apmaciba
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1. sadala: Kas ir kognitiva elastiba?
Saskana ar Pasaules ekonomikas foruma datiem kognitiva
elastiba (CF) ir viena no desmit galvenajam prasmém, kas bis
nepiecieSamas nakotnes darba vieta. Mikstas prasmes un
dabiskas cilveka prasmes kopuma Sobrid vél nevar aizstat ar
maksligo intelektu vai tehnologijam.

Izpratne un spéja atpazit, kas ir kognitiva elastiba un kas ta nav, ir
atsléga, lai spétu attistit So izSkiroSo prasmi, tapéc lielaka modula
dala ir veltita jedziena definésanai, raksturosanai un apspriesanai.

Kognitiva elastiba (CF) tiek definéta ka spéja parslegt musu
domas starp vairakiem jédzieniem vai perspektivam. Vai ari, ka
defingéjis Canas (2003): “Kognitiva elastiba ir cilvéka spéja pielagot
kognitivas apstrades stratégijas, lai statos pretl jauniem un
negaiditiem vides apstakliem”.

CF ka jedziens sastav no divam dalam:

(1) Kognitiva, kas attiecas uz tadam smadzenu funkcijam ka
problému risinasana, kritiska ~ domasana, ideju
savieno$ana un informacijas sintezésana; un

(2) Elastiba, ka ipasiba, kas saistita ar lociSanu, grieSanos,
domasanu par lietam savadak un pieejas mainu, kad tas ir
nepiecieSams.

Lidz ar to So jédzienu tautas valoda var uzskatit par “elastigam
smadzeném” vai “smadzeném, kas viegli griezas”.

Ir vairakas alternativas definicijas:

® Smadzenu spé€ja pariet no domasanas par vienu jédzienu uz
citu. Jo atrak JUs varat parslégt vai mainit savu domasanu no
vienas dimensijas uz citu, jo augstaks ir jlusu kognitivas
elastibas [Imenis.
Spéja elastigi domat un viegli mainit perspektivas un pieejas
Kognitivas sisteémas raksturiga pasiba bieZi ir saistita ar prata
spéju pielagot savu darbibu un saturu, parslégties starp
dazadiem uzdevumu noteikumiem un atbilstoSam uzvedibas
reakcijam, vienlaikus uzturét vairakus jédzienus un parsléegt
iekseéjo uzmanibu starp tiem (William, 1962)

e Vairakam akademiskaja joma izmantotajam definicijam
skatiet lonescu (2012)

Kognitiva elastiba literatlra pazistama ari ar alternativu vai
radniecigu terminologiju ka "uzmanibas maina"”, "kognitiva
maina", "prata elastiba", "iestatijuma maina" un "uzdevumu
maina".

Labs veids, ka ilustrét So jedzienu, ir izmantojot analogijas. CF var
uzskatit par kanalu mainu televizora, kur smadzenes ir televizors,
bet kanali ir domu plusma. Tada veida, ja esat iestrédzis ar vienu
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kanalu un nevarat vai nevélaties to mainit, prats ir neelastigs,
savukart, ja Jus viegli darbinat talvadibas pulti un atri
parslédzaties starp dazadiem kanaliem, Jums ir laba kognitiva
elastiba.

CF var attélot ari, izmantojot optiskas ilGzijas neviennozimigus
attélus, pieméram, trusa-piles iluzija, sejas-vazes ilUzija,
jaunkundze-omite ilGzija, ka ari Srédera kapnes, pieméram,
slavenaja ESera litografija “Relativitate” (1953), ka ari un daudzos
citos attelos. Janem gan véra, cik viegli ir mainit perspektivas vai
cik grati ir redzet citu celu. Jo vieglak ir mainit skatijjumu, jo
labaka ir kognitiva elastiba.

Kamér CF attiecas uz spéju pielagoties parmainam, prata
parslégSanas ir process, kas lauj pielagoties parmainam.
Parslégsanas ir galvena kognitivas elastibas sastavdala (biezi
saukta par to pasSu jédzienu). Galvenas iezimes personai ar
izteiktam prata parslégSanas spéjam:
e Atri pielagojas parmainam un jaunam situacijam
e Viegli panes izmainas, kas rodas problémas risinasanas vai
uzdevuma izpildes laika
e Piedava alternativus risinajumus problémam
e Viegli parsledzas no vienas darbibas uz otru un zina, ka
pareizi rikoties katra situacija
e Uztver dazadas realitates dimensijas, redz no dazadiem
skatu punktiem, atpazist sléptas attiecibas, tadejadi viegli
atrod alternativus risinajumus vienai un tai pasai problémai
e Pacie$ kludas un izmainas, spéj padomat par situaciju no
cita cilveka skatu punkta
e Viegli atrod kompromisus

Modula laika auditorijai var tikt piedavati dazi pieméri no realam
dzives situacijam, pieméram:
e JUs gatavojat brokastis un saprotat, ka maizes vairs nav. Ka
JUs rikojaties? (Cik daudz citu iespéju varat iedomaties)
e Labs draugs parstaj ar Jums runat. Kapéc tas ta notiek?
(dazadas situacijas var bt attistijusas)
e |kdieniskais celS uz darbu ir slégts. Ka Jas rikojies? (Kadi
alternativi veidi pastav?)

Modula dalibniekus var aicinat izdomat savus piemérus, kur vini ir
paradijusi labu kognitivo elastibu vai tas trakumu.

Kognitivais stivums ir pretstats kognitivajai elastibai vai tas
trdkumam. Ta ir nespéja maintt uzvedibu vai uzskatus, kad tie ir
neefektivi, lai sasniegtu Jisu meérki. Lai gan darba un dzive
kopuma ir nepiecieSama laba kognitiva elastiba, stivumam ir
vairaki iemesli — cilveka smadzeném patik stabilitate un tas
maksimali censas izvairities no nestabilitates. Ar dalibniekiem var
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apspriest, vai un kad ir situacijas, kad var blt nepiecieSams
kognitivais stivums un kad parak liela elastiba traucé. Pieméram,
nepiecieSamiba rikoties atri un izlémgi? Vai tas var bit traucéjosi
izpildvarai, jo to var uzskatit par neparliecinoSu un vaju?

Solis atpakal un CF kopsavilkums akadémiskaja literatura. Ka
redzams Web of Science attéla, kognitivas elastibas jédziens ir
guvis popularitati pédéja desmitgade. CF pirmsakumi mekléjami
1988. gada, kad psihologijas zinatnieki Spiro, Kuldons un Feltovi¢s
noformuléja "Kognitivas elastibas teoriju". Sie tris autori joprojam
ir visvairak citétie autori Saja joma. Turpmakajos gados CF ir plasi
pétita un publicéta téma (ka redzams péc WoS datiem), ka ari ta
ir guvusi asociacijas ar lielaku cilvéka izturtbu (Genet un Simer,
2011), labaku dzives kvalitati (Davis et al, 2010), radoSumu
(daudzi autori, tostarp Lawrence et al, 2008), labakam vadibas
prasmém (nesen Becker un Klaner pétijums, 2021), izvairiSanos
no apstiprinajuma aizspriedumiem (“bias”) (Zmigrod et al, 2016),
stresa noturibu, nenoteiktibu, jauniem izaicinajumiem un
vairakam citam dzives kvalitates, veiktsp€jas un produktivitates
indikatoriem. 2022. gada Journal of Intelligence izdevuma ir
gaidams Tpass raksts "Kognitiva elastiba: jédzieni, problémas un
novértéjums". Lidz ar to CF ir aktuals jautajums paSreizéjos
pétijumos.

2. sadala: kognitivas elastibas [iImena novértésana

Lai gan var intuitivi saprast vai CF piemit cilvekam, ir ari vairaki
instrumenti, kas tiek izmantoti, lai izméritu kognitivas elastibas
("'meni). Ir divas mérijumu grupas: (1) eksperimentalas metodes
un (2) neeksperimentalas.

(1) Eksperimentalie testi parasti ir saistiti ar vecumu, jo tie ir
parak vienkarsoti vai advanceéti atseviskam vecuma grupam.

Kognitivas elastibas pakapes ir dazadas, nevis 1 vai 0. Pieméram,
dazadi cilveki var tikt uzskatiti par kognitivi elastigiem — spéj
mainit savu domasanu, lai pielagotos jauniem stimuliem, bet dazi
spéj to paveikt atrak, tapéc vinam/vinai CF ir salidzinosi augstaks.

Eksperimentalu uzdevumu piemeéri kognitivas elastibas meérisanai:

e A-Ne-Buzdevums (zidainiem)

e Dimensiju mainas kartinu kartosana (DCCS) Uzdevums
(bérni vecuma lidz 3 gadiem)

e Vairaku klasifikaciju kartinu kartoSanas uzdevums (bérni
vecuma no 7 [idz 11 gadiem)

e Viskonsinas Kartinu kartoSanas Tests (WCST) (bérni vecuma
no 9 lidz 11 gadiem)

e Stroop tests (Colour-word Naming Test) (bérniem, kas
vecaki par 11 gadiem un pieaugusajiem)

e Plasaka informacija: lonescu (2012)
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Stroop tests, iesp&jams, ir visizplatitakais veids, ka izmerit
kognitivo elastibu. Precizak, tas méra Stroop efektu: (psihologija)
reakcijas laika aizkavi starp automatisku un kontrolétu
informacijas apstradi, kura vardu nosaukumi traucé nosaukt
vardu drukasanai izmantotas tintes krasu.

Stroop testa individam tiek pasniegtas 3 dazada veida kartinas:
krasu kartina, vardu kartina un kombinéta “krasu-vardu” kartina.
Merkis ir identificet krasas kartina, vardus vardu kartina un péc
tam tikai krasas kartina “krasas-vardi”. Péc ta, cik precizi
respondents atbild un atsSkir varda krasu un varda nozimi, tiek
merits CF.

Noteikta laika kursa dalibnieki var tikt uzaicinati izméginat
tieSsaistes testu Seit vai Seit.

(2) Neeksperimentalie testi palaujas uz aptaujas anketam, kas lauj
novertéet CF limeni attieciba pret citiem testu dalibniekiem. Divi
visizplatitakie instrumenti ir:

e Kognitivas kontroles un elastibas anketa (Gabrys et al.,
2018). Ta ir balstita uz apgalvojumu pasvértéjumu,
pieméram, “Mana uzmaniba ir viegli novérSama ar
nomacosam domam un emocijam”, “Es izvertéju iespgjas,
pirms izvelos, ka rikoties”, “Man ir griti novérst uzmanibu
no negativam domam vai jutam” utt., kas péc tam liecina
par CF.

e Kognitivas elastibas skala (CFS) (Chan et al., 2008) ir
alternativs parbaudes instruments, kura pamata ir
apgalvojumu pasnovértéjums, pieméram, “Es izvairos no
jaunam un neparastam situacijam”, “Man ir grutibas
izmantot savas zinasanas par noteiktu tému. realas dzives
situacijas” utt. (alternativa ieprieks€jam).

Modula dalibniekiem var tikt dota iespéja veikt testu tiessaité.

Piezime par vecumu saistiba ar kognitivo elastibu: tiek uzskatits,
ka pieaugusajiem no 25 gadu vecuma ir vislielaka kognitiva
elastiba. Cilveka smadzenes ir pilniba attistijusas lidz 25 gadiem,
bet lidz tam cilveki vél nav sasniegusi pilnu kognitivo spé€ju.
Maziem bérniem piemit liela kognitivas neelastibas pakape
kortikalas attistibas trukuma del. Tomér péc maksimalas
smadzenu attistibas 25 gados, CF ir tendence pasliktinaties, tacu
tiek uzskatits, ka CF var uzturét un/vai uzlabot ilgstosi ar
noteiktam aktivitatém un apmacibu. Gados vecakiem cilvékiem
(65+) ir ievérojami samazinata kognitiva elastiba salidzinajuma ar
jaunakiem pieaugusajiem. Notiek pareja no pusmuzZa pieauguso
vecuma uz vecaka gadagajuma pieauguso vecumu, kura
kognitivas sp€jas pasliktinas un sakas neirodegeneracija.
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3. sadala: 3. UzlaboSana un apmaciba

Saja sadalda més apskatisim izplatitakos veidus, ki uzlabot un
attistit  kognitivo  elastibu, 1pasu uzmanibu pievérsot
pieaugusajiem. Divi virzieni, lai meklétu veidus, ka to uzlabot, ir
(1) merktiecigas aktivitates un (2) nespecifiskas aktivitates, kas,
ka konstatéts, uzlabo KF papildus citiem ieguvumiem.

(1) Attieciba uz mérkrikiem més varam noradit tris, no kuriem
tresa metode, iespéjames, ir visizplatitaka un svarigaka:

1. Kognitivas uzvedibas terapija (CBT): uz pieradijjumiem
balstita psihologiska terapija, kas palidz cilvékiem mainit
domas un uzvedibu. CBT ietvaros mérkis ir rekonstruét
individa domasanu, lai apsvertu elastigakas iesp€jas

2. Struktlras apguve: spéja ieglt informaciju par sareZgitas
vides struktdru un atSifrét sakotnéji neizprotamas sensoras
informacijas straumes. Sada veida macisanos veicina lidzigu
frontalo un striatalo smadzenu apgabalu darbibu

3. Apmaciba: regulari un mérktiecigi paklaujot sevi jaunam
neparastam  situacijam un dazadiem kontekstiem,
smadzenes klUst elastigakas. Kognitiva elastiba prasa
vingrinaties ikdienas dzives nelielajos brizos.

(2) Ta ka starp nespecifiskiem veidiem, ka uzlabot kognitivo
elastibu, ir vérts pieminét:

1. LasiSana. LasiSana aktivizé vairakus cilveka smadzenu
regionus, kas darbojas vienlaicigi. Ta uztur smadzenu
stimulaciju, tapat ka muskulu veidoSanu sporta zalée.
LasiSana kopuma uzlabo smadzenu darbibu un tadejadi ari
kognitivo elastibu

2. Meditacija. Pétijumi ir paradijusi, ka gan uzmanibu, gan
kognitivo elastibu var uzlabot ar meditaciju. Jo attistitaks ir
cilveka meditativa prakse, jo lielaka Skiet kognitiva elastiba

3. Fiziskie vingrinajumi. Vingrojumu psihologiskas
prieksrocibas: uzlabots garastavoklis, energija un kognitiva
attistiba. Regulari aerobie vingrinajumi ir saistiti ar jaunu
smadzenu Stnu augsSanu un ir efektivs veids, ka palielinat
kognitivo elastibu

4. Miega reZims. Atru acu kustilbu miegs asociéjas ar
informacijas apstradi pa nervu tikliem. REM-sapnoSana ir
saistita ar lielaku radoSumu un pamatosSanas spéjam. Miegs
ir labs smadzeném un kognitivas elastibas uzlabosanai

5. Dieta. Taukskabes palidz uzlabot neirotransmisiju, kognitivo
funkcionalitati un mazina smadzenu iekaisumu. Diéta, kas
pilna ar veseliem taukiem vai 1IpasSiem omega-3
bagatinatajiem, var palielinat kognitivo elastibu, samazinot
iekaisumu
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6. Spéles. Jebkads spéles veids, kas izaicina jusu domasanu —
gan tieSsaistes spéles, gan galda spéles, gan pat vardu
miklas un reklamas lapas — var palidzéet veidot nervu celus.
Sis stiprinatas prata rezerves var palidzét aizkavét kognitivo
lejupslidi, kad novecojam.

Ka redzams, Seit ierosinatie nespecifiskie pasakumi sniedz
neskaitamus ieguvumus dzives kvalitates uzlaboSanai, tacu tie ari
palidz uzlabot kognitivo elastibu.

Kognitiva elastiba: Kognitiva elastiba (CF) ir cilvéka spéja pielagot
kognitivas apstrades stratégijas, lai saskartos ar jauniem un
negaiditiem vides apstakliem. Tos dévé arl par “uzmanibas
mainu”, “kognitivo mainu”, “prata elastigumu”, “iestatijumu
mainu” un “uzdevumu mainu”.

Prata parslégsanas: ir process, kas lauj pielagoties parmainam.
Parbide ir galvena kognitivas elastibas sastavdala.

Kognitivais stivums: kognitivas elastibas triakums, kas ir pretéjs
kognitivajai elastibai, ari nespéja mainit uzvedibu vai uzskatus, ja
tie ir neefektivi, lai sasniegtu jusu mérki.

Stroop efekts: reakcijas laika aizkave starp automatisku un
kontroletu informacijas apstradi, kura vardu nosaukumi traucée
spéju nosaukt vardu drukasanai izmantotas tintes krasu.

1. Kognitiva elastiba ir:
a) Bat labam jogas asanas
b) Spéja domat par kaut ko citadi
c) Spéja darit daudz dazadu aktivitasu vienlaicigi

2. Kognitiva elastiba:
a) Palidz cilvekam pielagoties parmainam
b) Palidz bt labakam problému risinatajam
c) Gan (a), gan (b) ir pareizi

3. Anna un Péteris abi ir nesekmigi nokartojusi matematikas
eksamenu, un viniem tas ir jaatkarto. Anna pirmo reizi macijas
péc pierakstiem, tagad dodas uz konsultacijam pie skolotaja
paliga. Peteris pirmo reizi macijas péc macibu gramatas, tagad
rapigak lasa macibu gramatu un papildlasijumus. Kam ir
augstaka kognitiva elastiba?

a) Annai
b) Péterim
¢) Nevienam, jo abi neizturéja matematikas eksamenu

4. Vaiiriespéjams uzlabot kognitivo elastibu pieaugusa vecuma?
a) Ja
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10.

b) Né
c) Tikai ar profesionalu apmacibu

Kas ir Stroop tests?

a) Vizuals eksperiments, lai parbauditu krasu aklumu

b) Lidzekli, lai parbauditu reakcijas laika aizkavi starp
automatisku un kontrolétu informacijas apstradi

c) BiSu uzvedibas parbaude aréja stresa faktora ietekmé

Ja kads piedava alternativus problému risinajumus, var teikt,
ka vins(-am):

a) Ir neizlemigs

b) Piemit spéciga gariga maina

c) Ir labs vaditajs

Kas ir kognitivais stivums?

a) Nespéja maintt uzvedibu vai uzskatus, kad tie ir neefektivi
b) Spéciga rakstura iezime

c) Loti vélama lidera pazime

Vai ir iespéjams izmerit kognitivo elastibu?
a) Ne

b) Tikai ar eksperimentalam metodém

c) Aripasiizstradatiem testiem

Kuras no Sim darbibam var uzlabot kognitivo elastibu:
a) LasiSana, meditacija, miegs

b) Spéles un fiziskie vingrinajumi

c) Viss iepriek$ minétais

Kognitiva elastiba un vecums:

a) Ir nesaistiti

b) Sasniedz maksimumu aptuveni 25 gadu vecuma

c) Jo vecaks ir cilvéks, jo augstaka ir kognitiva elastiba
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