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Trening pamieci. Cwiczenia, ktére poprawiaja
zapamietywanie

Podeszly wiek niesie wiele wyzwan. Jednym z nich sa problemy z zapamietywaniem i
przywolywaniem wspomnien z pamieci. Zdarza sie, Ze problemy z pamiecia wynikaja z zaniedban i
postepujacego starzenia sie mozgu. Czesto jednak powiazane sa z powaznymi chorobami, takimi jak:
udar mézgu, demencja, ktéra uszkadza komorki mézgowe w obrebie hipokampa odpowiedzialnego
za pamie¢, choroba Alzheimera - amyloid, ktory odklada sie w mdzgu, uszkadza przede wszystkim
pamie¢ epizodyczna, choroba Parkinsona - pogorszenie pamieci i spowolnienie myslenia.

Dodatkowo trening pamieci dla seniorow przyda sie osobom, ktére wczesniej cierpiaty lub nadal
cierpia na pewne choroby i dolegliwosci. Juz w momencie rozpoczecia leczenia osoby te powinny
rozpoczac ¢wiczenia pamieci. Chodzi zwtaszcza o chorych na: choroby uktadu krwionosnego i
metaboliczne, niedoczynnosc¢ tarczycy, cukrzyce, niedobdr witaminy B12, niedobdr glukozy, zatrucia
chemikaliami, metalami ciezkimi, alkoholem, AIDS, kite.

Cwiczenia na pamie¢ - przyklady gimnastyki umystu

Mozg trzeba trenowac jak miesnie. Na wczesnym etapie choroby moézg jest na tyle sprawny, ze
stymulujac procesy poznawcze, jest szansa dtuzszego panowania nad choroba. Muzyka pomaga
stymulowa¢ pamieé i angazuje czesci mdézgu odpowiedzialne za koncentracje, przewidywanie. Do
innych niefarmakologicznych oddziatywan naleza: techniki plastyczne, terapia zabawa, hortiterapia
(prace zwigzane z utrzymaniem ogrodu), silwoterapia (przebywanie na tonie natury, nazywanie
roslin, wachanie kwiatow, gladzenie kory, zbieranie lisci), terapia Naomi Feil (podazanie za chorym
na demencje i towarzyszenie mu w jego Swiecie), terapia Snoezelen (zapewnienie wyciszenia
emocjonalnego, relaksu). Treningi pamieci dla senioréw moga odbywac sie w grupie. Tego typu
zajecia prowadzone sa w klubach seniora, osrodkach opieki dziennej czy na uniwersytetach trzeciego
wieku. Poza tym gry na pamie¢ znalez¢ mozna w czasopismach i na portalach internetowych. To, co
bedzie naturalnym treningiem pamieci dla seniora i przy okazji dla jego bliskich, to gry planszowe i
karciane, gra w szachy, rozwigzywanie krzyzéwek, labiryntow i rebuséw, nauka jezyka obcego,
nauka wierszy.

Poza tym mozna inicjowac¢ innego rodzaju treningi pamieci dla seniorow:

1. rysowanie mapy mysli i nastepnie utrwalanie poprzez zapamietanie i koncentracje,
2. nauka metoda tancuszkowa, czyli zapamietywanie informacji w danej kolejnosci poprzez
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uktadanie historii z obrazkéw wedtug wtasnej wyobrazni,

¢wiczenie pamieci wzrokowej poprzez zmiane lokalizacji przedmiotéw albo gre typu memory,

4. trening pamieci dla seniora technikami mnemotechnicznymi, czyli ¢wiczeniami poprzez pamiec¢
stuchowa (rymowanki, ukitadanie limerykéw), zapamietywanie ciagu cyfr lub dat,
wypowiadanie wykonanych czynnosci na gtos.

5. Spacer w myslach - probujac zapamieta¢ na przyktad te oto liste zakupéw: chleb, mleko,
baterie, proszek do prania i pasta do zebow; mozesz wyobrazi¢ sobie mieszkanie, w ktorym
przemieszczasz sie z salonu do korytarza. I tak: siedzac na bardzo wygodnej, czerwone;j
kanapie w salonie zajadasz sie chrupiaca kanapka (chleb) z intensywnie pachnacym serem, po
czym siegasz po wysoka szklanke $nieznobiatego, cieplutkiego mleka stojaca na niskim zottym
stoliku. Wstajac i przechodzac do korytarza spogladasz na ogromny zegar scienny, ktdry sie
zatrzymat, bo potrzebne sa do niego nowe baterie. W korytarzu wktadajac na siebie ptaszcz
zauwazasz, Ze wymaga on prania w dobrym proszku do prania, gdyz jest umazany w pachnacej
mietq pascie do zebow.

w

Chory nie zawsze pamieta nazwy przedmiotéw, nawet wtedy gdy jeszcze zdaje sobie sprawe, do
czego stuza. Zamiast mowic ,wez szklanke” lepiej zacheci¢ ,napij sie”. U 0sdb, ktore zachowaty
umiejetnos¢ czytania, sprawdza sie podpisywanie przedmiotéw codziennego uzytku (ubran,
produktow zywnosciowych i toaletowych).

Duze znaczenie dla ¢wiczenia pamieci maja techniki reminiscencyjne: spiew znanych piosenek;
przywolywanie wspomnien z przesztosci, czasow mtodosci, najlepiej przy wspolnym ogladaniu zdjec;
modlitwa - rytmiczne powtarzanie fraz wycisza i uspokaja, obniza poziom stresu, pomaga odpoczac.
Chory moze przebywaé¢ w pokoju wyposazonym w meble i dekoracje z czasow mtodosci. Gdy jest
zagubiony w takim pokoju sie wycisza. Kazdy z nas otacza sie przedmiotami, ktére cos o nas mowia,
ktore nas okreslaja, tworza nasza tozsamosc: ulubione ksiazki, filmy, ptyty, zdjecia z wakacji.
Pamietajmy, ze osoby chorujace na demencje sa zamkniete w swoim $wiecie, czuja sie samotne, tym
bardziej, gdy przebywaja w domu opieki. Trudno jest dotrze¢ do nich, kiedy ich nie znamy.
Przywotujac wspomnienia w ramach terapii reminiscencyjnej, poprzez rzeczy, majace dla chorych
warto$¢ sentymentalng, mamy szanse, by nawigza¢ z nimi kontakt. Swiadczy o tym projekt pudetko
na zycie "Niezapominajka", w ktorym gromadzi sie "historie zycia", przedmioty zwiazane z
przesztoscia pacjenta z demencja. Autorka projektu jest Aldona Reczek-Chachulska laureatka
prestizowego Konkursu o Nagrode Pielegniarska Krolowej Soni. Pomyst narodzil sie, kiedy
opiekowatla sie starsza pania z zaawansowang demencja w Wielkiej Brytanii.

»Nie byto z nig zadnego kontaktu. Cate dnie spedzata, patrzqc w okno. Zgodnie z angielskim
zwyczajem codziennie probowatysmy z niqg rozmawiac, ale nie udato nam sie uzyskac¢ zadnej reakcji.
Pewnego dnia jej krewna przyniosta do domu opieki ptyte z muzykq, jakiej pacjentka stuchata w
mtodosci. Kiedy bez wiekszego przekonania wtgczytam nagranie, ta pani usmiechneta sie pierwszy

_ Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o N
£ Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie d = %
ul. Wielicka 267, 30-663 Krakéw s N &
samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotnej g »
tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % Vi

N www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl b VR

Fundusze . & g
Z8 Rzeczpospolita M Unia Europejsk
Europejskie pejska
i Prograr?Rggionalny - Polska M Ato PO LSI( A Europejski Fundusz Spoteczny
Projekt pn. Centrum wsparcia opiekundéw nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie, dofinansowany ze srodkow Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Matopolskiego na lata2014-2020
w ramach 9. Osi priorytetowej Region spojny spolecznie, Dzialania 9.2 ustugi spoleczne i zdrowotne, Poddziatania 9.2.2 ustugi
opiekuncze oraz interwencja kryzysowa -zit



raz od ponad pot roku. Po chwili wybuchta smiechem i zaczeta klaska¢ w rytm muzyki - wspomina

Pani Aldona, ktéra wtedy zrozumiala, ze w opiece nad osobami z zaawansowana demencja wazna
jest znajomos¢ przesztosci pacjentdéw, ich zwyczajow, upodoban.

Opracowano na podstawie wieloletniej pracy w réznych obszarach opieki nad chorymi, dostepnych
publikacji zwartych, on-line oraz opinii ekspertow poswieconych demencji

Zrédto zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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