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Karta Szkoleniowa

Elastyczno$¢ poznawcza

Elastycznos$¢ poznawcza, przetgczanie mentalne w realizacji
zadan, przefaczanie poznawcze w wykonywaniu zadan

Stockholm School of Economics in Riga

Polski

W tym module poznasz pojecie elastycznosci poznawczej, a takze
zrozumiesz jej role i znaczenie w pracy oraz w codziennych
sytuacjach. Modut przedstawia rowniez sposoby oceny poziomu
elastycznosci poznawczej u dorostych a przy tym oferuje zaréwno
tradycyjne jak i nieszablonowe narzedzia stuzace do jej poprawy.

e I|dentyfikacja znaczenia terminu elastycznos¢ poznawcza.

e Rozpoznawanie rél i znaczenia elastycznosci poznawczej jako
umiejetnosci przysztosci.

e |dentyfikacja i wykorzystywanie narzedzi stuzacych do oceny
elastycznosci poznawcze;.

e Zaznajomienie z technikami podnoszgcymi (rozwijajacymi)
elastycznos¢ poznawczg oraz ich zastosowaniem w praktyce.

Elastycznos$¢ poznawcza

Czesc nr 1: Czym jest elastyczno$é poznawcza?
Czesc nr 2: Ocena poziomu elastycznosci poznawcze;j.
Czes€ nr 3: Szkolenie i doskonalenie.

Czesc nr 1: Czym jest elastycznosé poznawcza?

Wedtug Swiatowego Forum Ekonomicznego (World Economic
Forum), elastyczno$¢ poznawcza stanowi jedng z dziesieciu
najwazniejszych umiejetnosci, ktére bedg potrzebne w przysztosci
w pracy. Elastycznos¢ poznawcza obejmuje tzw. umiejetnosci
,miekkie”, czyli wrodzone umiejetnosci ludzkie, ktérych w tym
momencie nie mozna zastgpi¢ ani sztuczng inteligencjg ani tez
technologig.

Zrozumienie i zdolnos$¢ rozpoznawania elastycznosci poznawczej,
sg kluczem do jej rozwijania. Stad tez najwieksza cze$¢ modutu
poswiecona zostanie zdefiniowaniu, scharakteryzowaniu a takze
omowieniu tego pojecia.

Elastyczno$¢ poznawcza jest definiowana jako zdolnos¢ do
przenoszenia naszych mysli pomiedzy wieloma koncepcjami lub
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perspektywami, badz tez jak definiuje jg Canas (2003) ,(...)
elastycznos¢ poznawcza to ludzka zdolnos¢ do dostosowywania
strategii przetwarzania poznawczego, tak aby stawié¢ czota
nowym i nieoczekiwanym warunkom w srodowisku”.

Elastyczno$é poznawcza jako koncepcja sktada sie z dwdch czesci:

(1) Poznanie, odnoszace sie do takich funkcji modzgu jak
rozwigzywanie problemoéw, krytyczne myslenie czy tgczenie
pomystow i synteza otrzymywanych informacji; oraz

(2) Elastycznosé¢, wyrazajaca sie sprezystoscig, a takze gibkoscig
procesow umystowych w kontekscie rozwazanych zagadnien,
a takze innym anizeli typowy sposobem ich rozstrzygania.
Elastyczno$é oznacza tym samym zdolnos¢ do kreatywnego
rozwigzywania zadan zawsze, gdy jest to tylko potrzebne.

Stad tez pojecie elastycznosci poznawczej w jezyku potocznym,
moze by¢ okreslane mianem ,elastycznosci umystowej” lub tez
,zdolnosci umystu do elastycznej zmiany sposobu postrzegania
danego zagadnienia”.

Istnieje kilka alternatywnych definicji elastycznosci poznawczej:

e Zdolno$¢ moézgu do przejscia od myslenia o jednej koncepcji do
drugiej koncepcji. Im szybciej jestes w stanie zmienié¢ lub
»przesungé” swoje myslenie z jednego wymiaru do drugiego,
tym wyzszy poziom elastycznosci poznawcze;.

e Zdolnos¢ do elastycznego myslenia jak réwniez tatwej zmiany
perspektywy oraz podejscia.

e Nieodtgczna wtasciwosé systemu poznawczego czesto
zwigzana z umystowg zdolnosciag do dostosowywania jego
aktywnosci. Obejmuje ona réwniez zdolnos¢ do przetgczania
sie miedzy réznymi regutami zadaniowymi i odpowiadajgcymi
im reakcjami behawioralnymi, a takze zdolno$¢ do
jednoczesnego utrzymywania uwagi na wielu zagadnieniach i
przenoszenia jej miedzy nimi (William, 1962).

e W celu zapoznania sie z wieloma definicjami uzywanymi w
Srodowisku akademickim zaleca sie skorzysta¢c z pracy
autorstwa lonescu (2012).

Elastyczno$¢ poznawcza w literaturze funkcjonuje réwniez pod
wieloma alternatywnymi lub pokrewnymi nazwami. Nalezy tu
wymieni¢ chociazby okreslenia takie jak: ,przetgczanie uwagi”,
,Przesuniecie poznawcze”, ,elastycznos¢ umystowa”, ,zmiana
ustawien” czy ,przetgczanie zadan”.

Dobrym sposobem na zilustrowanie tej koncepcji jest uzycie
analogii. Elastycznos¢ poznawczg mozna postrzegaé jako zmiane
kanatéw w telewizorze, gdzie mdzg jest telewizorem, a kanaty to
strumienie mysli. W ten sposdb, jesli utknates z jednym kanatem i
nie mozesz lub nie chcesz go zmieni¢, poznanie jest nieelastyczne.
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Jesli natomiast obstugujesz pilota z fatwoscig i szybko przetaczasz
sie miedzy réznymi kanatami to oznacza, ze cechujesz sie dobrg
elastycznoscig poznawcza.

Elastyczno$¢ poznawczg mozna réwniez przedstawi¢ za pomoca
ztudzen optycznych, tj. niejednoznacznych obrazéw, takich jak
ztudzenie krélika-kaczki, ztudzenie twarzy, ztudzenie mtodej damy
—starszej damy, Schody Schrodera w stynnej litografii o nazwie
,Wzglednos¢” autorstwa Eschera (1953) oraz wielu innych tego
rodzaju obrazow. To na co nalezy zwrdcié szczegdlng uwage to
kwestia tego jak fatwo zmienié perspektywe lub jak trudno jest
spojrze¢ na dane zagadnienie z drugiej strony. Im tatwiej zmienisz
perspektywe, tym wieksza jest Twoja elastyczno$é poznawcza.

Podczas gdy elastycznos¢ poznawcza odnosi sie do zdolnosci do

przystosowania sie do zmiany, przeniesienie mentalne jest

procesem, ktéry umozliwia przystosowanie sie do zmiany.

Przeniesienie jest gtdwnym elementem elastycznosci poznawczej

(czesto jest z nig takze utozsamiane). Charakterystyka osoby o

silnym potencjale przeniesienia mentalnego obejmuje podane

nizej cechy:

e szybkie dostosowywanie sie do zmian i nowych sytuacji,

e tolerancja zmian, pojawiajgcych sie w trakcie rozwigzywania
problemdw lub wykonywania zadan,

e zapewnienie alternatywnych rozwigzan dla rozstrzyganych
problemédw,

e fatwos$¢ przechodzenia z jednej czynnosci do drugiej oraz
umiejetnos¢ wiasciwego zachowywania sie w kazdej sytuacji,

e wychwytywanie réznych wymiardw rzeczywistosci, zdolnos¢
widzenia z réznych perspektyw, rozpoznawanie ukrytych relacji
co pozwala na fatwos$é znajdowania alternatywnych rozwigzan
tego samego problemu,

e tolerancja dla bteddw i zmian, umiejetnos¢ myslenia o sytuacji
z punktu widzenia innej osoby,

e fatwos¢ odnajdywania kompromisdw.

W niniejszym module proponuje sie jego odbiorcom takze kilka

przyktadow odnoszgcych sie do rzeczywistych sytuacji w ktérych

omawiane wyzej zagadnienia znajdujg zastosowanie. Dotyczg one
wymienionych nizej przypadkdow:

e Przygotowujesz sie do $niadania i zdajesz sobie sprawe, ze nie
ma juz chleba. Co robisz? (lle alternatywnych opcji rozwigzania
tej sytuacji mozna wymysli¢?).

e Dobry przyjaciel przestaje z tobg rozmawiac. Jaki jest tego
powdd? (Jakie réine scenariusze mozna przedstawié, aby
wyjasnié ta sytuacje?).
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e Droga, ktérg zwykle dostajesz sie do pracy zostata zamknieta.
Co robisz? (Jakie alternatywne sposoby dotarcia do pracy
jeste$ w stanie podac?).

Jako element zdobywania wiedzy w ramach niniejszego modutu,
osoby zgtebiajgce jego tresci mogg same zaproponowac wtasne
przyktady sytuacji w ktérych musiatyby wykazac sie elastycznoscig
poznawczg lub tez podaé przyktady i nastepstwa braku tej, jakze
waznej umiejetnosci miekkie;j.

Sztywnos¢ poznawcza jest przeciwienstwem elastycznosci
poznawczej. Oznacza ona réwniez catkowity brak elastycznosci.
Jest to niezdolno$é do zmiany zachowania lub przekonan, gdy sa
one nieskuteczne w zwigzku z realizacjg zatozonego celu. Podczas
gdy w pracy i w zyciu ogdlnie potrzebna jest dobra elastycznos¢
poznawcza, to istniejg powody takze do sztywnosci - ludzki mézg
lubi stabilnos¢ i stara sie wunika¢ niestabilnosci. W celu
doktadnego wyjasnienia tego zagadnienia, zacheca sie osoby
korzystajgce z tego modutu, aby zastanowity sie nad sytuacjami,
w ktérych moze by¢ potrzebna pewna sztywnos¢ poznawcza i
kiedy zbyt duza elastyczno$¢ wrecz przeszkadza. Mozna w tym
celu zastanowic¢ sie nad tym, czy taki przyktad mogtby dotyczy¢
potrzeby szybkiego i zdecydowanego dziatania ze strony dyrekgji
przedsiebiorstwa? Czy zachowanie w tej sytuacji zgodne z ideg
elastycznosci poznawczej moze by¢é niewtasciwe? Majac na
uwadze potrzebe zdecydowanej i szybkiej reakcji, zachowanie
zgodne z ideg elastycznosci poznawczej moze zostaé odczytane
jako niejednoznaczne i stabe?

Wykonajmy teraz krok wstecz i stresémy elastycznos¢ poznawczg
z perspektywy literatury akademickiej. Jak pokazujg dane z Web
of Science (WoS), koncepcja elastycznosci poznawczej zyskata w
ostatniej dekadzie duzg popularnosé. Poczatki elastycznosci
poznawczej siegajg 1988 roku, kiedy psychologowie Spiro, Canon
i Feltovich sformutowali ,Teorie elastycznos$ci poznawczej”. Ci
trzej autorzy pozostajg najczesciej cytowanymi naukowcami w tej
dziedzinie. W kolejnych latach elastycznos¢ poznawcza byta
szeroko badana a liczba publikowanych artykutéw dedykowanych
temu zagadnieniu (zgodnie z WoS) istotnie wzrosta. Elastycznos¢
poznawcza utozsamiana jest z wiekszg odpornosciag (Genet i
Simer, 2011), lepsza jakoscia zycia (Davis et al., 2010),
kreatywnoscig (prace wielu autoréw, w tym m.in. Lawrence et al.,
2008), lepszymi wynikami menedzeréw (najnowsze badanie na
ten temat opublikowali Becker i Klaner, 2021), unikaniem btedéw
konfirmacyjnych (Zmigrod et al., 2016), odpornoscig na stres,
niepewnos¢, nowe wyzwania i szereg innych elementdéw
rzutujgcych na jakos¢ zycia, wskazniki wydajnosci oraz
produktywnosci. W 2022 roku na tamach Journal of Intelligence
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pojawi sie specjalne wydanie ,Cognitive Flexibility: Concepts,
Issues and Assessment”. Przedstawione wyzej, syntetyczne
podsumowanie dowodzi, ze elastyczno$¢ poznawcza jest
problemem aktualnym w biezgcych badaniach naukowych.

Cze$€ nr 2: Ocena poziomu elastycznosci poznawczej

Chociaz elastycznos¢ poznawczg mozna zrozumiec intuicyjnie i
uswiadomi¢ sobie na czym ona polega niezaleznie od tego czy
kto$ jg posiada, czy nie, to w praktyce funkcjonuje réwniez szereg
instrumentéw uzywanych do pomiaru (poziomu) elastycznosci
poznawczej. Istniejg dwie grupy metod pomiarowych: (1) metody
eksperymentalne oraz (2) metody nieeksperymentalne.

(1) Badania eksperymentalne sg zazwyczaj uzaleznione od wieku.
Nie moga by¢ one zbyt uproszczone albo zbyt zaawansowane,
lecz powinny by¢ dostosowane do badanych grup wiekowych.

Stopnie elastycznosci poznawczej sg rdzne, nie ograniczajg sie
jedynie do oceny 1 lub 0. Na przyktad, o ile réznych ludzi mozna
uzna¢ za elastycznych poznawczo tzn. zdolnych do zmiany
sposobu myslenia w celu przystosowania sie do nowych
bodzcow, o tyle czas potrzebny do dostosowania sie u rdznych
0s0b nie jest taki sam. W przypadku jednej z oséb ta adaptacja
moze byc¢ osiggnieta w szybszym tempie. Oznacza to, ze dla tej
osoby elastycznos¢ poznawcza jest relatywnie wyzsza.

Przyktady zadan i testéw eksperymentalnych wykorzystywanych

do pomiaru elastycznosci poznawczej obejmuja:

e Zadanie typu A-Nie-B (niemowleta),

e Zadanie porzadkowania kart réznigcych sie wymiarami (mate
dzieci),

e Zadanie polegajgce na wielokrotnym sortowaniu kart
klasyfikacyjnych (dzieci w wieku 7-11 lat),

e Test Sortowania Kart z Wisconsin (dzieci w wieku 9-11 lat),

e Test Kolorowych Stéw J. Stroopa (dzieci powyzej 11 roku zycia i
dorosli),

e W celu zapoznania sie z innymi przyktadami skorzystaj z pracy
autorstwa lonescu (2012).

Test Stroopa jest prawdopodobnie najczestszg metodg pomiaru
elastycznosci poznawczej. Precyzyjnie rzecz ujmujgc test mierzy
efekt Stroopa (znany w psychologii) tj. opdznienie w czasie reakcji
miedzy automatycznym i kontrolowanym przetwarzaniem
informacji, w ktérym nazwy stéw zaktdcajg mozliwos¢ nazwania
koloru atramentu uzytego do wydrukowania tychze stéw.

W tescie Stroopa, uczestnikowi badania prezentowane sg 3 rézne
rodzaje kart: karta koloréw, karta stowna i karta combo , kolor-
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stowo”. Celem badania jest identyfikacja kolorow na karcie
koloréw, stéw na karcie stéw, a nastepnie wytgcznie koloréw na
karcie ,stowo-kolor”. Na podstawie tego, jak precyzyjnie
respondent odpowiada i rozréznia kolor wyrazu od znaczenia
wyrazu, mierzy sie elastycznosé poznawcza.

Niniejszy modut daje mozliwos¢ zapoznania sie z tego rodzaju
testami. Przyktad pierwszego z nich znajduje sie tutaj a przyktad
kolejnego testu dostepny jest tutaj.

(2) Testy nieeksperymentalne opierajg sie na kwestionariuszach

ankietowych, ktére pozwalajg oszacowaé poziom elastycznosci

poznawczej w stosunku do innych uczestnikdéw wypetniajgcych te
same testy. Dwa zdecydowanie najpopularniejsze instrumenty
pomiarowe obejmuja:

e Kwestionariusz kontroli poznawczej i elastycznosci (Gabrys et
al., 2018). Opiera sie na samoocenie stwierdzen, takich jak
,fatwo mnie rozpraszajg denerwujgce mysli lub uczucia”,
,rozwazam opcje przed wyborem sposobu dziatania”, ,,trudno
mi odwrdci¢ uwage od negatywnych mysli lub uczu¢” itp., z
ktérych nastepnie odczytywany jest poziom elastycznosci
poznawczej.

e Skala Elastycznosci Poznawczej (Chan et al., 2008) jest
narzedziem testowym opartym na samoocenie stwierdzen,
takich jak ,unikam nowych i nietypowych sytuacji”, ,mam
trudnosci z wykorzystaniem swojej wiedzy na dany temat w
rzeczywistych sytuacjach” itp. (test ten stanowi alternatywe
dla testu kontroli poznawczej i elastycznosci).

Dostep online do skali elastycznos$ci poznawczej mozna uzyskaé
poprzez klikniecie na podany link.

Uwaga dotyczaca wieku w odniesieniu do elastycznosci
poznawczej: uwaza sie, ze dorosli w wieku 25 lat i starsi wykazujg
najwyzszy stopien elastycznosci poznawczej. Ludzki mozg jest w
petni rozwiniety w okolicach 20 roku zycia. Osoby ponizej tego
wieku nie osiggnety jeszcze petnej zdolnosci poznawczej. Mate
dzieci wykazujg znaczny stopien nieelastycznosci poznawczej z
powodu niepetnego rozwoju kory madzgowej. Po szczytowym
rozwoju moézgu w okolicach 20 roku zycia elastycznos¢ poznawcza
ma tendencje do pogarszania sie. Uwaza sie jednak, ze
elastycznos$¢ poznawczg mozna utrzymacé i/lub wzmocnié przez
dtuzszy czas m.in. dzieki treningowi. Osoby starsze (tj. 65+) majg
zwykle znacznie zmniejszong elastycznos¢ poznawczg w
poréwnaniu z mtodszymi dorostymi. Ma tutaj miejsce przejscie
pomiedzy dorostoscig w srednim wieku a dorostosciag w wieku
podesztym, w ktérej funkcje poznawcze zmniejszajg sie a przy
tym rozpoczyna sie neurodegeneracja.
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Czes¢€ nr 3: Szkolenie i doskonalenie

W tej czesci omdéwione zostang sposoby zwiekszania i poprawy
elastycznosci poznawczej z ukierunkowaniem na osoby doroste.
Dwoma obszarami odnoszgcymi sie wprost do sposobdw
poprawy elastycznosci poznawczej sg (1) srodki ukierunkowane
oraz (2) dziatania niespecyficzne, majace na celu miedzy innymi
poprawe elastycznosci poznawcze;.

(1) W przypadku s$rodkéw ukierunkowanych na podnoszenie
elastycznosci poznawczej mozemy wskaza¢ na trzy rodzaje
aktywnosci, z ktérych ta trzecia jest prawdopodobnie najczestszg
i najwazniejsza:

1.

Terapia poznawczo-behawioralna: to terapia psychologiczna
oparta na dowodach naukowych, ktéra pomaga ludziom
zmienic ich wzorce myslenia i zachowania. W tej formie terapii
celem jest zrekonstruowanie sposobu myslenia jednostki w
celu rozwazenia bardziej elastycznych opcji (dotyczacych
myslenia oraz dziatania).

. Nauka struktury: to umiejetno$¢ wydobywania informacji o

strukturze ztozonego $rodowiska a dalej rozszyfrowywania
poczatkowo niezrozumiatych strumieni informacji
sensorycznych. Ten rodzaj uczenia sie stymuluje obszary
mozgu czotowego oraz prazkowiowego, tak jak elastycznos¢
poznawcza.

. Szkolenie: Regularne i celowe poddawanie sie niezwyktym,

nowym sytuacjom i réoznym kontekstom uczy mézg wiekszej
elastycznosci. Elastycznos$é poznawcza wymaga zatem éwiczen
w kazdej wolnej, nawet niewielkiej chwili zycia codziennego.

(2) Wsrod niespecyficznych sposobdw poprawy elastycznosci
poznawczej warto wymienié nastepujgce aktywnosci:

1.

Czytanie. Aktywuje jednoczesnie kilka wspdtpracujacych ze
sobg obszaréw ludzkiego mdzgu. Czytanie utrzymuje mozg w
stymulacji, podobnie jak budowanie miesni poprzez ¢wiczenia
na sifowni. Finalnie, czytanie poprawia ogdlne funkcje mézgu,
a tym samym réwniez elastyczno$é poznawcza.

. Medytacja. Badania wykazaty, ze zaréwno uwaga, jak i

elastyczno$¢ poznawcza mogg zosta¢ wzmocnione przez
medytacje. Im bardziej zaawansowana jest osoba w swojej
praktyce medytacyjnej, tym wieksza jest z tego tytutu korzys¢
dla elastycznosci poznawcze;j.

. Cwiczenia fizyczne. Psychologiczne korzysci ptynace z éwiczen

to: lepszy nastrdj, energia i poprawa funkcji poznawczych.
Regularne ¢wiczenia aerobowe wigzg sie ze wzrostem nowych
komodrek modzgowych i sg skutecznym sposobem na
zwiekszenie elastycznosci poznawcze;.
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4. Sen. Sen paradoksalny (REM) powigzany jest z przetwarzaniem
informacji w sieciach neuronowych. Snienie REM wiaze sie ze
zwiekszong kreatywnoscig i zdolnosciami rozumowania. Sen
jest dobry dla mézgu i poprawia elastycznos¢ poznawczg.

5. Dieta. Kwasy tluszczcowe pomagajg znaczaco poprawic
neuroprzekaznictwo, funkcje poznawcze a takie zmniejszy¢
stan zapalny moézgu. Dieta petna zdrowych ttuszczéow lub
okreslonych suplementéw omega-3 moze réwniez zwiekszyé
elastycznos¢ poznawczg m.in. poprzez zmniejszanie stanow
zapalnych w organizmie.

6. Gry. Kazdy rodzaj gry, ktdéra stawia modzgowi wyzwanie,
niezaleznie od tego czy jest to gra online, gra planszowa, czy
puzzle, moze pomdc w budowaniu sciezek neuronowych.
Posiadanie tych wzmocnionych rezerw umystowych moze
pomac opdznic spadek funkcji poznawczych wraz z wiekiem.

Jak widaé, sugerowane tutaj niespecyficzne $rodki przynosza
niezliczone korzysci nie tylko w zakresie poprawy jakosci zycia,
lecz takze zwiekszenia elastycznosci poznawcze;j.

Elastyczno$¢ poznawcza: to ludzka zdolno$é do dostosowywania
strategii przetwarzania poznawczego do nowych oraz
nieoczekiwanych warunkéw w s$Srodowisku. Nazywana jest
rowniez ,przetgczaniem uwagi”, ,przesunieciem poznawczym”,
,elastycznoscig umystowg”, ,,zmiang ustawien” i , przetgczaniem
zadan”.

Przeniesienie mentalne: obejmuje proces, ktory umozliwia
przystosowanie sie do zmiany. Przeniesienie mentalne jest
gtéwnym sktadnikiem elastycznosci poznawcze;.

Sztywno$¢ poznawcza: oznacza brak elastycznosci poznawczej, tj.
przeciwienstwo elastycznosci poznawczej, a takze niezdolnos¢ do
zmiany zachowania lub przekonan, nawet wtedy, gdy sg one
nieskuteczne w osigganiu zatozonego celu.

Efekt Stroopa: to opdinienie w czasie reakcji pomiedzy
automatycznym i kontrolowanym przetwarzaniem informacji, w
ktorym nazwy stéw zaktdcajg mozliwos¢ nazwania koloru
atramentu uzytego do wydrukowania tychze stéw.
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6.

Elastyczno$¢ poznawcza to:

a) bycie dobrym w asanach jogi,

b) umiejetnos¢ myslenia o czyms$ w inny sposdb,

c) umiejetnos$¢ robienia wielu réznych rzeczy jednoczesnie.

Elastyczno$¢ poznawcza:

a) pomaga osobie przystosowad sie do zmian,

b) pomaga by¢ lepszym w rozwigzywaniu problemoéw,
c) obie odpowiedzi (a) i (b) s3 poprawne.

Anne i Peter nie zdali egzaminu z matematyki, przez co
muszg przystgpi¢ do niego ponownie. Anne do egzaminu
uczyta sie ze swoich notatek, a teraz przygotowujac sie do
egzaminu wybiera sie na konsultacje prowadzone przez
nauczyciela. Peter uczyt sie z podrecznika. Teraz ponownie
czyta podrecznik, ale doktadniej niz za pierwszym razem a
dodatkowo czyta inne lektury. Kto ma wieksz3 elastycznos¢
poznawczg?

a) Anne,

b) Peter,

¢) zadne z nich, poniewaz oboje nie zdali matematyki.

Czy w dorostym 2zyciu moina poprawi¢ elastycznosé
poznawczg?

a) tak,

b) nie,

c) tylko za sprawg profesjonalnego szkolenia.

Czym jest test Stroopa?

a) eksperyment wizualny prowadzany w celu sprawdzenia
Slepoty barw,

b) test stuzacy do badania opdznienia czasu reakcji pomiedzy
automatycznym i  kontrolowanym  przetwarzaniem
informacji,

c) test zachowania pszczot pod wptywem zewnetrznego
czynnika stresowego.

Jesli ktos proponuje alternatywne rozwigzania probleméw,
to mozna powiedzie, ze:

a) jest niezdecydowany,

b) odznacza sie silnym przeniesieniem mentalnym,

c) jest dobrym przywddca.

Czym jest sztywnos$¢ poznawcza?
a) niemoznos¢ zmiany zachowania lub przekonan nawet, gdy
s one nieskuteczne,
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10.

b) atrybut silnego charakteru,
c) bardzo pozadana cecha przywédcy (lidera).

Czy mozna zmierzy¢ elastyczno$¢ poznawczg?

a) nie jest to mozliwe,

b) jest to mozliwe tylko metodami eksperymentalnymi,
c) tak, specjalnie zaprojektowanymi do tego celu testami.

Ktére z ponizszych czynnosci moga poprawic elastycznos¢
poznawczg?

a) czytanie, medytacja, sen,

b) gry i ¢wiczenia fizyczne,

c) wszystkie powyzsze odpowiedzi sg poprawne.

Elastyczno$¢ poznawcza i wiek:

a) nie sg ze sobg powigzane,

b) szczyt elastycznosci poznawczej osiggany jest w wieku
okoto 25 lat,

c) im starsza osoba, tym wieksza elastycznos¢ poznawcza.
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