
Хорошая картинка про причины исполнительной дисфункции Что это вообще такое? К
сожалению, когда я пытаюсь придумать описание и примеры - меня настигает
исполнительная дисфункция))) позволю себе скинуть примеры от ChatGPT

1. Прокрастинация: Представьте, что у вас есть проект, который нужно сдать. Вы
знаете, что это важно и хотите начать, но никак не можете себя заставить. Это как
если бы ваш мозг постоянно откладывал начало работы, несмотря на
приближающийся срок.

2. Трудности с организацией: Допустим, вам нужно убраться в комнате. Вместо того
чтобы методично организовать и прибрать, вы легко отвлекаетесь, начинаете
несколько задач сразу или не знаете, с чего начать. Это как если бы ваш мозг
боролся с разработкой четкого плана и его выполнением.

3. Забывчивость: Представьте, что вы пытаетесь запомнить список покупок в
магазине без записи. Для человека с дисфункцией исполнительных функций это как
если бы мозг по пути забывал некоторые из этих предметов, затрудняя
запоминание всего списка.

4. Проблемы с управлением временем: Представьте, что у вас есть несколько дел
на день. Вместо того чтобы эффективно распределить время между задачами, вы
можете слишком долго заниматься одним делом и не иметь достаточно времени
для других. Это как если бы внутренние часы вашего мозга не показывали точное
время.

5. Трудности с переключением внимания: Представьте, что вы глубоко погружены
в просмотр эпизода аниме и затем пытаетесь переключиться на выполнение
домашнего задания. С дисфункцией исполнительных функций это как если бы
переключение задач в вашем мозгу происходило несговорчиво, затрудняя плавный
переход от одной задачи к другой.

Для справления с этими проблемами советую посмотреть в закрытых материалах лекции
«психология целеполагания» и «психология ресурса», там много хорошей информации

Что такое исполнительная
дисфункция и в чем она
проявляется



Хорошая GPT для проблем с исполнительной дисфункцией (нужен ChatGPT Plus): 
https://chat.openai.com/g/g-H93fevKeK-executive-func
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