e gg‘;\;’gﬁgﬂv §$£ PARLAMENT STUDENCKI

19 == UNIWERSYTETU EKONOMICZNEGO W POZNANIU

% > W POZNANIU

Narzedzia
nenronanki

w zarzadzaniu sobg |
prewencji wypalenia

Anna Connor-takomy



AGENDA

Ol

02

03
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RELACJA POLKUL
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NAUKI SPOLECZNE/IBERYSTKA/PRowiec
DOKTORANTKA - NEURONAUKA SPOLECZNA

Rola Neuronauki w neutralizowaniu luki pfciowej w
przywodztwie

COACH | TRENERKA metod opartych o neuronauke
DIAGNOSTA ROZWOIJOWY/ASSESOR
SCRUM MASTER

2017-2022 Ican Diagnostics & Knowledge
Manhagement

2018 - NEUROLAB -> Neuroleadership Academy
2020/2023 - Wprowadzenie NeuroColor i
Stressonika

2024 - wspotzatozycielka Brain Architects

Ponad 300 zindywidualizowanych badan, oceny i
rozwoju kompetencji na arenie miedzynarodowej
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SIEC
SPOCZYNKOWA

@ SPOJNA NARRACJA RAZ!!

SIEC ISTOTNOSCI

CENTRALNA SIEC
WYKONAWCZA




Jest to potencjalnie neurologiczna podstawa ,,ja”:

* Informacje autobiograficzne: wspomnienia zbioru wydarzen i faktéw na temat wtasnej osoby
* Odniesienie do siebie: odwotywanie sie do cech i opisow samego siebie
* Emocje zwigzane z samym sobg: Refleksja na temat wtasnego stanu emocjonalnego

SIEC e @ .
yslenie o innych:

SPOCZYNKOWA * Teoria umystu: Myslenie o myslach innych i o tym, co mogg wiedziec, a czego nie
* Emocje innych: Zrozumienie emocji innych ludzi i wczuwanie sie w ich uczucia
* Rozumowanie moralne: ustalenie sprawiedliwego i niesprawiedliwego wyniku dziatania
* QOceny spoteczne: oceny dobrych i ztych postaw na temat koncepcji spotecznych
» Kategorie spoteczne: Refleksja nad waznymi cechami spotecznymi i statusem grupy
* |zolacja spoteczna: postrzegany brak interakcji spotecznych

Pamietanie o przesztosci i myslenie o przysztosci:

* Pamietanie przesztosci: Przywotywanie wydarzen, ktore miaty miejsce w przesztosci

* Wyobrazanie sobie przysztosci: Wyobrazanie sobie wydarzen, ktére mogg wydarzyc sie w
przysztosci

 Pamiec epizodyczna: szczegdétowa pamiec zwigzana z konkretnymi wydarzeniami w czasie

e Rozumienie historii: Zrozumienie i zapamietywanie narracji

* Powtorka: konsolidacja ostatnio uzyskanych sladow pamieci

Andrews-Hanna, Jessica R. (1 June 2012). "The brain's default network and its adaptive role in internal mentation". The Neuroscientist. 18 (3): 251-270. doi:10.1177/1073858411403316. ISSN 1089-

4098. PMC 3553600. PMID 21677128.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3553600
https://en.wikipedia.org/wiki/Doi_(identifier)
https://doi.org/10.1177%2F1073858411403316
https://en.wikipedia.org/wiki/ISSN_(identifier)
https://www.worldcat.org/issn/1089-4098
https://www.worldcat.org/issn/1089-4098
https://en.wikipedia.org/wiki/PMC_(identifier)
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3553600
https://en.wikipedia.org/wiki/PMID_(identifier)
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21677128
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Kreatywnosc jest
pozostatosciq
zmarnowanego czasu.

Nie mozemy rozwigzac naszych
problemow na tym samym
poziomie myslenia, ktory je

stworzyt.

Albert Einstein



WGLAD o1
angy. Insight

02

to rozwigzanie z poziomu
podswiadomosci, ktore szybko
przebija sie do swiadomosci i
taczy istniejgce dane w nowy 03
sposob.

Schooler, Jonathan W., et al. “Meta-awareness, perceptual decoupling and the 4
wandering mind.” Trends in cognitive sciences 15.7 (2011): 319-326 24

Bowden,EM. & Jung-Beeman, M. (2003a).Aha! insight experience correlates with solution
activation in the right hemisphere. Psychonomic Bulletin &. Review, 10, 730-737

Ohlsson, Stellan (2012) “The Problems with Problem Solving: Reflections on the Rise, Current
Status, and Possible Future of a Cognitive Research Paradigm,” The Journal of Problem Solving:
Vol. 5: Iss. 1, Article 7.

CISZA

« dawno zapomhniane wspomnienie lub
kombinacja wspomnien

« dotyczy tylko niewielkiej liczby neuronow,
ktore komunikujg sie ze sobg

* 0golny poziom aktywnosci w moézgu jest niski

» czesto pojawiaja sie, gdy robimy cos
powtarzalnego lub czujemy sie zrelaksowani

SPOJRZENIE DO WEWNATRZ

* btagdzenie umystu”, ktore jest forma sSnienia na
jawie (prof. Jonathon Schooler)

« zamykamy oczy lub patrzymy w gére (prof.
Mark Beeman)

LEKKIE POCZUCIE SZCZESCIA

» kiedy ludzie sg szczesliwi, sg bardziej sktonni
zauwazyc¢ szerszy zakres informacji
» ciekawosc¢ i ogblne zainteresowanie czyms

NIE MYSLENIE O PROBLEMIE

» .psycholog Stellan Ohlsson - ,teoria hamowania” -
musimy hamowachiewtasciwe rozwigzania, aby
wiasciwe zwrocity naszg uwage

* .nasze nieswiadome zasoby przetwarzania s3g
znacznie wieksze niz haszeswiadome
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,Nasze cele i to, do czego dazymy lub od czego uciekamy,
ujawniajg nasze wartoscl...

Wartosci to nieSswiadome filtry uzywane do dokonywania
wyborow.

Zidentyfikowanie, wyjasnienie lub skrystalizowanie
naszych osobistych wartosci moze pomoc ham w
podejmowaniu lepszych decyzji”.

David Rock, NLI



Autentycznosé
Sprawczosc (wptyw)
Niezaleznosc
Odpowiedzialnosc
Wytrwatosé



| Z perspektywy neuronauki, DYLEMAT oznacza, ze
3 mamy kilka map mentalnych w konflikcie.
Zachodzi miedzy nimi konflikt wartosci lub
konflikt o zasoby. Tkwienie w problemie oznacza,
Z€ nasz moOzg nie rozwigzat jeszcze sposobu na
rozwigzanie tego konfilktu poprzez stworzenie
meta-mapy.

C)
&2

Najskuteczniejszym sposobem rozwigzania dylematu jest stworzenie wgladu. Pierwszym krokiem w tym
kierunku jest zidentyfikowanie samego dylematu. Aby to zrobi¢, sprébuj sformutowac problem w
nastepujgcym formacie:

,Naprawde chciat/abym , ale ”

np. ,,Naprawde chciat/abym spedzi¢ wiecej czasu na planowaniu strategicznym, ale pilne maile ciggle mi przeszkadzajq”.

e ,Jakie sq gtowne problemy w tej sytuacji?”
,,Co powstrzymuje cie przed pojsciem naprzod w tym obszarze?”

e ,Jak myslisz, dlaczego praca jest w tej chwili tak stresujgca?”



KIEDY MOZG NIE
DZIALA EFEKTYWNIE?

POZIOM TRUDNOSCI

POZIOM 1 POZIOM 2 POZIOM 3
Usuniecie emaili Planowanie Praca kreatywna
Czesto obserwowany Rzadko obserwowany Dotad nie obserwowany
Terazniejszos¢ Przesztos¢ Przysztosc¢
Ludzie Konkretne obiekty Koncepty

Pewnosc Dwuznacznosé Niepewnosc

Reference: Focus your AIM, NeuroLeadership Summit 2012



Zwroc¢ uwage na stopien trudnosci kazdego zadania:
e Poziom 1 = minimalny wysitek umystowy, np. usun e-maile
e Poziom 2 = pewien wysitek umystowy, poziom podejmowania decyzji, np. planowanie

e Poziom 3 = maksymalny wysitek umystowy, myslenie abstrakcyjne lub skoncentrowane na przysztosci, np. praca
tworcza

Odnotuj rowniez swoj poziom energii (niski, sredni lub wysoki) okresowo w ciggu dnia.

ZAPLANOWANA AKTYWNOSC STOPIEN POZIOM

AKTYWNOSC | WYKONANA | TRUDNOSCI ST ARPABINIAS energll | KOMENTARZE




04
JAK DBAC O SWOIA

EFEKTYWNOSC?




SKUPIENIE ROZPROSZENIE



DOPAMINA

Hormomn z.a\bamj

* Dobra atmosfera w pracy
* Relaks i zadowolonie

wysoka

y r

efektywnosc¢

niska

Fear
Fun
Focus

niskie

pobudzenie wysokie

Pobudzenie= Jak pobudzony jest centralny uktad nerwowy?
Efektywnosc= Jak dobrze funkcjonuje kora przedczotowa?

NORADRENALINA

Hormown s&resowv

Pozytywny challenge
Potrzebne kompetencje
w zgodzie z
zainteresowaniami
Utrata czasu
Rywalizacja |
podekscytowanie
Satysfakcja

ACETYLOCHOLINA
Hormown skupi.evd.a

Wydtuzone skupienie i
uwaznosc

Steven Kotler, Michael Mannino, Scott Kelso, Richard Huskey, First few seconds for flow: A comprehensive proposal of the neurobiology and neurodynamics of state onset, Neuroscience &
Biobehavioral Reviews, Volume 143, 2022, 104956, https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2022.104956.



» Zaczyna sie wytaniaé ,siec przeptywow”, w ktdrej integrowane
sq sygnaty z CEN i struktur nagrody (Weber iin., 2009). W
rzeczywistosci, jak argumentowano wczesniej, wydaje sig, ze
sie¢ istotnosci utatwia przejscie do sieci przeptywu (Weber |
Fisher, 2020).

» Stwierdzono, ze aktywnosc fal theta w obszarach czotowych
jest powigzana z wysokim poziomem kontroli poznawczej |
aspektem immersji przeptywu. Co wiecej, w stanie przeptywu
zaobserwowali§my sttumiong aktywnosc¢ fal alfa w obszarach
czotowych i1 centralnych, co sugeruje, ze obcigzenie pamiegci
roboczej nie byto nadmierne.

Katahira K., Yamazaki Y., Yamaoka Ch., Ozaki H. , Nakagawa S.a, Nagata N., EEG Correlates of the Flow State: A Combination of Increased Frontal Theta and Moderate
Frontocentral Alpha Rhythm in the Mental Arithmetic Task, Frontiers in Psychology, VOLUME=9, 2018, DOI=10.3389/fpsyg.2018.00300
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7Z0: Poziom 1= CHAOS | BRAK ROWNOWAGI
Z0: Poziom 3 = UTYKAMY



ANCO19(2)

Very low Low Good High Very high

Work efficiency

https://stressonika.pl



VI107(3) |

Very low Low Good High Very high

Work efficiency

Respondent’s functional states in the process of testing

Nervous and emotional tension ¢
Emotional tension

Tension according to thepulse ~ /
Resi . . — .

Complete rest ==

Minor fatigue | begining

Moderate fatigue

Severe fatigue

https://stressonika.pl



ROZNICE WE WSKAZNIKACH WYPALENIA

Populacja 369 specjalistow przemystu morskiego (2022 dane psychofizjologicznych pomiaréw CleverPoint Marine
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NISKIE WYPALENIE ZAWODOWE

REGENERACJA

WYSOKIE WYPALENIE ZAWODOWE

ZMECZENIE

PRACA PRACA PRACA PRACA



PERCEPCJA

UWAGA ZDOLNOSC DO PRACY

FUNKCJE WYKONAWCZE



Wiasciwosci uktadu nerwowego

Powolny niedoktadny styl Styl impulsywny

. —

SItA UKELADU
NERWOWEGO

4/’/;‘

MOBILNOSC PROCESOW ZROWNOWAZENIE
NERWOWYCH UKLADU NERWOWEGO

Skutecznosc pracy

Styl refleksywny Szybki doktadny sty



Wskazniki uwagi Percepcja

KONCENTRACJA UWAGI SKANOWNIE WIZUALNE

ROZDZIELANIE UWAGI STABILNOSC UWAGI

UZYTECZNY OBSZAR KOORDYNACJA
OBJECIA WZROKIEM WZROKOWO-RUCHOWA

PRZESTRZENNE
PRZELACZANIE UWAGI



Odpornoséé psychofizjologiczna Funkcje wykonawcze

INDYWIDUALNA ELASTYCZNOSC
TOLERANCJA WOBEC KOGNITYWNA
SYTUACJI
NIEPEWNOSCI

SZYBKOSC SKUTECZNOSC
PRZETWARZANIA PRZETWARZANIA
INFORMACJI INFORMACJI

MAKSYMALNE NAPIECIE POZIOM NAKLADOW
YCHICZNO-EMOCJONALNE ENERGII




Zdolnos¢ do pracy podczas dziatalnosci o wysokim napieciu emocjonalnym

WELACZENIE SIE DO
PRACY

SKUTECZNOSC
KONTROLI

MONITOROWANIE KOGNITYWNEJ

WSKAZNIK WYSILKU WYDAJNOSC PRACY
WOLICJONALNEGO



Brain Architects
brainarchitects.pl

Avva Convor-takomy

Danaconvorlakomy

m anna-connor-lakomy

Avnaconvorlakomy.com

anna@brainarchitects.pl
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