24 listopada 2023

Treningi funkcji poznawczych osob
niesamodzielnych, starszych

Wraz z wiekiem tracimy wiele potaczen nerwowych w mézgu, co przektada sie na ostabienie funkgji
poznawczych - takich jak pamieé¢, koncentracja czy przyswajanie nowych informacji. Warto jednak
pamietac, ze pomimo nieuchronnosci tego procesu, mozna go znaczaco opdznié, zmuszajac mézg do
regularnego wysitku. Trening funkcji poznawczych sprawi, ze zachowamy umyst w dobrej kondycji
na dlugo. Zanim przystapimy do treningu funkcji poznawczych, warto sie dowiedzie¢ co kryje sie za
tym pojeciem. Funkcje poznawcze zwane takze procesami poznawczymi to wszystkie procesy
psychiczne, ktéore ludzki umyst wykorzystuje do pozyskania informacji z otoczenia. Dzieki
istnieniu funkcji poznawczych mozemy budowac wiedze o $wiecie zewnetrznym, a takze o sobie
samym. Procesy poznawcze sa szeroko klasyfikowane i kategoryzowane, jednak najbardziej
powszechnym jest podziat na podstawowe i ztozone. Do podstawowych proceséw zalicza sie te, ktére
sa Scisle zwigzane z odbieraniem, interpretowaniem i gromadzeniem informacji, a wiec uwaga,
percepcja i pamiec¢. Do zlozonych funkcji poznawczych zaliczamy myslenie i jezyk. Myslenie to
zdolno$é umystu do tworzenia i modyfikacji symbolicznego modelu rzeczywistosci - na
przyktad rozwiazywanie probleméw, czy podejmowanie decyzji. Jezyk natomiast posredniczy w
rozumieniu i opisywaniu $wiata i moze sie rozwija¢ przez cate zycie. Oprocz powyzszych, do funkcji
poznawczych zaliczy¢ mozna wszystko, co jest zwigzane z pracq naszego umystu, a wiec wszelkie
spostrzezenia, tworzenie skojarzen, wydobywanie informacji z pamieci, abstrahowanie itd.
Wszystkie funkcje poznawcze tworza bardzo ztozony system poznawczy, znany nam blizej jako umyst.
Zdolnosci poznawcze stabna wraz z wiekiem. Jest to proces catkowicie naturalny i ma zwiazek
ze starzeniem sie mozgu. Warto jednak zwrécié uwage, czy nie sa to zmiany zbyt duze, powodujace
problemy w codziennym funkcjonowaniu. Oslabienie funkcji poznawczych moze by¢ zwigzane
z demencja i jezeli zostanie odkryte we wczesnym stadium, trening funkcji poznawczych z pewnoscia
okaze sie pomocny. Nie obedzie sie jednak bez konsultacji neurologicznej. Procesem poznawczym,
ktory najszybciej ulega ostabieniu, jest pamieé. Osoby starsze bardzo czesto zapominaja np. o
wizytach lekarskich czy przyjmowaniu lekéw (problemy z pamiecia krotkotrwala), ale jednoczesnie
rozpoznaja bliskie osoby oraz pamietaja wydarzenia z lat mtodosci (pamie¢ dlugotrwata funkcjonuje
lepiej). Czesto tez mozna zaobserwowac problemy z utrzymaniem koncentracji. Opisane wyzej
zjawiska sa na tyle widoczne, ze nie powinno by¢ problemu z rozpoznaniem u siebie (lub swoich
bliskich) objawoéw ostabienia funkcji poznawczych. Aby ten proces jak najbardziej op6zni¢, nalezy
zmusza¢ mézg do wysitku i trenowac¢ funkcje poznawcze, zeby jak najdtuzej zachowaé go w dobrej
kondycji.
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Jak trenowac funkcje poznawcze?

Trening funkcji poznawczych to tak naprawde kazda czynnos$¢, ktéra zmusza nas do wysitku
umystowego. Dzieki regularnemu wykonywaniu réznorodnych éwiczen mozemy znaczaco poprawic
dziatanie procesow poznawczych. Doskonalimy pamie¢, poprawiamy koncentracje, a nawet mozemy
wycwiczyC szybsze przyswajanie nowych informacji. Takie treningi moga takze prowadzi¢ do
udoskonalenia wyobrazni i percepcji. Innymi stowy, jesli wybierzemy odpowiednie éwiczenia i
bedziemy konsekwentni w ich wykonywaniu (i nie zapomnimy o ich réznorodnosci!), bedziemy mogli
cieszy¢ sie poprawa wielu proceséw poznawczych, a co za tym idzie poprawa funkcjonowania
catego systemu poznawczego. Nasz umyst pozostanie w znakomitej kondycji.

Cwiczeniami, ktére moga okaza¢ sie pomocne w treningu funkcji poznawczych, jest na przyktad
rozwigzywanie krzyzéwek, sudoku czy tamigtowek innego rodzaju - poprawiamy w ten sposob
pamieé, koncentracje i wiedze. Takze samo czytanie, na przyktad artykutéw naukowych, jest
doskonatym treningiem, ktéry wspomoze nasza uwage i koncentracje. To oczywiscie tylko garsé
sposrod tysiecy przyktadow takich ¢wiczen. Mozna sprobowac treningu poznawczego takze na
Alberty. Wybierajac kafelek "Dla umystu. Popraw kondycje umystu", mamy dostep do wielu
materiatow, ktore podzielone sa na odpowiednie kategorie, w zaleznosci od tego, ktore funkcje
poznawcze chcemy éwiczy¢. Zaczynajac przygode z treningiem poznawczym warto sprawdzié, co
oferuje Alberty, aby znalez¢ odpowiednie dla siebie ¢wiczenia. Trening umystu dla senioréw i osob
mtodszych moze obejmowacé gry memory, zajecia przy komputerze, zabawy terenowe z elementami
orientacji w przestrzeni, a takze interakcje spoteczne (np. spotkania ze znajomymi), prace
wolontariackie, udziat w grupach aktorskich. Mozna wykonywac¢ ¢wiczenia funkcji poznawczych,
takie jak: relaksacje, medytacje czy wizualizacje, a takze zadbac o zmiane stylu zycia, odpowiednia
diete i suplementacje. Powinna ona dostarcza¢ kwaséw omega 3, witaminy D, witamin z grupy B,
magnezu, cynku oraz potasu. W celu wspomagania funkcji poznawczych warto zadbac nie tylko o
sprawnos$¢ umystows, ale takze o regularng aktywnosc¢ fizyczna.

Pismiennictwo:

1. Muszalik M., Kedziora-Kornatowska K. (red.): Pielegnowanie pacjentow w starszym wieku.
PZWL Wydawnictwo Lekarskie, Warszawa 2018.

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

_ "W g, Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o N
S . %  Niepelosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie d = %
¢ °  ul Wielicka 267, 30-663 Krakéw by N %
-] /' < samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne; % »
%, \ [ & tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 % 1_‘@‘“

g™ www.mco.krakow.pl mco@mco.krakow.pl b S

Fundusze . & g
Z8 Rzeczpospolita M Unia Europejsk
Europejskie pejska
5 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



