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| metodyka treningow pamieci /
Education for seniors — reasonability
and methodology of memory training

Abstract

This article attempts to find the answer for two questions. Is memory training reasonable and effective?
And how to work with seniors in classes involving cognitive stimulation activities? Empirical part that
involved the study with 99 participants (experimental group underwent memory training) answers the
first question. The results indicate moderate effectiveness of cognitive stimulation but it can also act as
a buffer against deterioration of memory functioning. Methodological part which answers the second
question, refers to three aspects: profile of a senior, role of the educator and good practices of running
such trainings.
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1. WPROWADZENIE

tarzejace si¢ spoleczenstwa wymagaja obecnie wielowymiarowej uwagi i za-

angazowania ze strony chociazby polityki spotecznej, medycyny czy branzy

ustugowej. Jednak bardzo waznym aspektem profilaktyki i dzialan na rzecz
seniorow staje si¢ przede wszystkim nauka. Z jednej strony poprzez badania moze
pokazywac statystyki, kierunki zadan i szuka¢ rozwigzan, z drugiej zas wlaczad sie
w te dziatania poprzez edukacje¢ samych senioréw jak i 0s6b pracujacych z nimi.
Niniejszy artykul bedzie zawieral tre$ci empiryczne z badania efektywnosci tre-
ning6w pamieci oraz wskazdwki metodyczne zawierajace doswiadczenie wielolet-
niej pracy praktycznej autorki z osobami starszymi.
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Juz w XVII wieku czeski filozof i pedagog wprowadzil pojecie ,,szkola starosci®
i zaloZenia uczenia si¢ calozyciowego. Autor zalecat aby ,,umyst ludzki, przyjemnie
sie trudzac we wszystkich przezywanych latach, magt sie sta¢ ogrodem rozkoszy“
(Komenski, 1973: 3). Obecnie postulat uczenia sie przez cale zycie promuje idea
lifelong learning wprowadzona przez Komisje¢ Europejska w 2002 roku, zaktadajaca
kontinuum uczenia si¢ przez cale zycie. Celem gtéwnym jest wlaczenie oséb star-
szych w system edukacji, nadajac sens ich zyciu, na tle przemian cywilizacyjnych,
spolecznych i kulturowych (Borczyk, Wnuk, 2012: 74-76). O przymusie eduka-
cji senioréw wrecz pisze Dziegielewska wskazujac na stopien technizacji, zmiany
w strukturach miast oraz w relacjach miedzyludzkich (Dziegielewska, 2009: s. 50).

Szczegolnym wyzwaniem edukacyjnym w pracy z seniorem jest aktywizacja po-
znawcza. W dobie wydluzania si¢ i poprawy jakosci Zycia oséb starszych zachodzi
ogromna potrzeba dbatosci i stymulacji funkcjonowania intelektualnego. Zajecia
wspomagajace zasoby poznawcze staja sie coraz bardziej popularne wérdd samych
senioréw. Duzym zainteresowaniem cieszg si¢ warsztaty, spotkania nazywane naj-
cze$ciej: ,Irening mozgu, ,,Gimnastyka umystu® czy ,,Fitness dla umystu® Szcze-
gélnie duza frekwencje odnotowuje si¢ na zajeciach bezposrednio odnoszacych
sie do pamiegci. Wpisujg si¢ one w potrzeby aktywnego starzenia sig, rowniez na
poziomie poznawczym jak i w leki senioréw przed zaburzeniami pamigci. Autor-
ka wspdtpracuje z czterema Uniwersytetami Trzeciego Wieku i dwoma Domami
Pomocy Spolecznej - gdzie warsztaty pod hastem ,, Trening Pamieci® bardzo przy-
ciagaja uwage uczestnikow.

2. PROBLEM

Cze$¢ empiryczna artykutu dotyczy¢ bedzie efektywnodci i zasadno$ci prowadze-
nia trening6éw pamieci wérod seniorow. Zas cze$¢ merytoryczna obejmie metody-
ke prowadzenia takich zajeé.

Baltes zauwazyl, ze kiedy istniejg wystarczajace rezerwy poznawcze, pewne zdol-
nos$ci mentalne moga ulega¢ nawet poprawie. Jedna z takich zdolnosci sg techniki
zapamietywania, co daje wrazenie poprawy pamieci, nawet w warunkach deterio-
racji funkeji kognitywnych. W badaniach autora z ,89 poréwnujacych niewyszko-
lonych mtodych badanych i starszych po treningu, ci ostatni wypadali lepiej (za
Hill, 2009, 5.80-87).

Badania na UCLA z 2011 r. przeprowadzono na grupie 115 senioréw Zyjacych
w domach opieki w Maryland. Podczas 6 tygodni odbylo si¢ 12 godzinnych sesji,
zawierajacych nie tylko nauke mnemotechnik, ale réwniez edukacje na temat stylu
zycia wplywajacego na poprawe funkcjonowania pamieci i na zdrowie moézgu. Wy-
niki wskazaly, iz program ¢wiczenia pamieci poprawil zdolnos¢ do rozpoznawa-
nia i przywolywania stéw oraz korzystnie wplynal na uczenie si¢ werbalne. Dzigki
owym ¢wiczeniom wzrosta tez samoocena pamieci, jako wazny czynnik pozytyw-
nego postrzegania zycia w okresie starosci (Miller et al. 2012: 514-523).

W 2009 roku opublikowano metaanalize z 24 badan (1979-2007) dotyczacych
efektywnosci treningéw pamieci u zdrowych senioréw i z fagodnym ostabieniem
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funkeji kognitywnych. Wyniki pokazaly efektywno$¢ metody skojarzeniowej
w natychmiastowym przywolywaniu (w obu grupach) i odroczonym (tylko w gru-
pie zdrowych badanych). Jednak efekty te nie byly wieksze niz w grupach kontro-
Inych poddanych innego rodzaju treningom np. relaksacji. Stad dowody na efek-
tywno$¢ samych interwencji poznawczych sg stabe (Zehnder et al. 2009: 507-520).

Metaanaliza dotyczaca treningéw pamieci dla senioréw z 2011 roku ujawnita
wzrost funkcji pamieciowych w grupach treningowych w poréwnaniu z grupami
kontrolnymi. Zalecano tez stosowanie wielu i roznorodnych strategii pamiecio-
wych, co dawalo lepsze efekty niz nauczanie tylko jednej wybranej metody. Zadna
konkretna technika nie wyrézniata si¢ wsrdd innych. (Gross et al., 2012: 722-734).

Ludmita Zajac-Lamparska uwaza, iz mniejsze efekty treningdéw poznawczych
w okresie pdznej dorostosci nie oznaczajg jednak ich mniejszej potrzeby. Nato-
miast, biorgc pod uwage istnienie mechanizmu selektywnej optymalizacji, celem
istotnym z punktu widzenia mozliwoséci praktycznego zastosowania treningéw
poznawczych jest identyfikacja tych funkcji poznawczych, ktore subiektywnie
i obiektywnie sa najbardziej ,,uzyteczne” dla osob starszych w ich codziennym zy-
ciu. Poprawa pamieci moze nastapi¢ rbwniez wowczas, gdy trening jest prowadzo-
ny samodzielnie przez osoby starsze w ich domach. Stwarza to mozliwo$¢ szersze-
go zastosowania treningéw poznawczych dla 0sdb starszych w praktyce spoteczne;j
i pozwala sadzi¢, ze optymalizacji ich poznawczego funkcjonowania moze stuzy¢
generalnie praktyka edukacyjna (np. uczestnictwo w Uniwersytetach Trzeciego
Wieku). (Zajac-Lamparska, 2011: 419-431)

Autorke tego artykulu do przeprowadzenia badania motywowalo z jednej strony
ogromne zainteresowanie i pozytywna informacja zwrotna od senioréw na temat
treningdw pamieci a z drugiej strony chec¢ podzielenia si¢ wieloletnim do$wiad-
czeniem pracy z seniorami i studentami psychologii na specjalizacji ,,Praca z se-
niorem", gdzie powstala potrzeba uporzadkowania wiedzy na ten temat.

3. CZESC EMPIRYCZNA
HIPOTEZA

W niniejszym badaniu podjeto probe weryfikacji hipotezy stwierdzajacej, ze pod
wplywem treningu pamieci nastepuje nie tyle wzrost jej ogdlnej sprawnosci, ile
wzrost niektorych obszaréw pamieciowych, zwigzanych gléwnie z pamiecia ope-
racyjna, przechowywaniem wiadomo$ci czy pamiecig prospektywna.

PROCEDURA BADAWCZA

Plan badania obejmowat dwukrotny pomiar zmiennych: pretest pazdziernik 2013
r. - posttest luty 2014 roku, w ktérym uczestniczyly dwie grupy badanych. Grupa
eksperymentalna uczestniczyta w treningu pamieci jeden raz w tygodniu przez
pelna godzine. Trening rozpoczynal sie i konczyt badaniem (spotkanie 1 i 12).
W miedzyczasie odbywalo 10 spotkan, prowadzonych wedlug jednakowej struk-
tury. Na poczatku spotkania sprawdzano wykonanie zadan i przyswojenie sobie
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wiadomosci z poprzednich zaje¢ (za wyjatkiem pierwszego), nastepnie wprowa-
dzano psychoedukacje (podstawy wiedzy na temat funkcjonowania pamieci np.
procesy pamieciowe czy funkcjonowanie pamieci w wieku senioralnym) oraz
omawiano warunki stylu zycia sprzyjajace pamieci (np. regularne ¢wiczenia czy
ruch). Potem nastepowata seria ¢wiczen pamieciowych i nauka jednej lub dwoch
mnemotechnik, z praktycznymi przykltadami wykorzystania danej techniki na co
dzien.

W tym samym okresie grupa kontrolna poddana zostata tylko badaniom pamieci.

Do badania pamigci wykorzystano rézne narzedzia: jedng skale oraz wieloaspek-
towe zadania pamieciowe (np. zapamietywanie 10 stéw, odrysowanie figur z pa-
mieci). Skala subiektywnej oceny wiasnej pamieci typu papier-otéwek zostala
stworzona na bazie Kwestionariusza Subiektywnej Oceny Pamieci G. Smalla.
Wybrano 10 twierdzen i zmieniono skale z 7-stopniowej na 5-stopniowa, gdzie 1
oznaczalo najnizsza ocene wlasnej pamieci a 5 najwyzsza. W ponizszym badaniu
uzyskala wysokg rzetelno$¢: alfa Cronbacha wynosita 0,81. [Gary Small, ,,Biblia
Pamieci® Wyd. Ksigzka i Wiedza, Warszawa, 2004 1, str. 40-41].

0SOBY BADANE

W badaniu wzieto udzial 99 senioréw z Sopotu i Gdanska. W grupie eksperymen-
talnej przebadano i poddano treningowi pamieci 41 oséb (czlonkowie Gdanskie-
go Uniwersytetu Trzeciego Wieku i Domu Pomocy Spolecznej w Sopocie i Gdan-
sku). Grupe kontrolng stanowilo 58 0sdb (seniorzy zrzeszeni na Uniwersytecie
Trzeciego Wieku w Gdansku, podopieczni MOPS w Sopocie i niezrzeszeni). Wa-
runkiem wstepnym udziatu w badaniu byl wiek mieszczacy si¢ w granicach od 60
do 85 lat. Drugim warunkiem byt brak zmian demencyjnych mierzonych testem
MMSE i osiggniecie w nim powyzej 25 punktéw. Dodatkowo warunkiem przyje-
cia do badania byl brak uczestnictwa do tej pory w jakichkolwiek warsztatach pa-
mieciowych czy treningach umystu. Wsréd wszystkich badanych 77,8% stanowity
kobiety, a 22,2% mezczyzni. Sredni wiek respondentéw wynosit 69,5 lat (w grupie
eksperymentalnej 71,5 za$ w grupie kontrolnej 68,1 lat ton= 2,377, p=0,019). Naj-
wigkszg grupe stanowily osoby z wyksztalceniem $rednim 59,6%, odpowiednio
dalej z wyzszym 21,2%, z zawodowym 11,1% oraz z podstawowym 8,1%.

WYNIKI

Przed przystgpieniem do treningu grupa eksperymentalna uzyskata nizsze wyni-
ki niz grupa kontrolna tylko w jednym zadaniu dotyczacym rozpoznawania stow

to= -2:312, p= 0,023.

W kolejnej fazie analizy porownano wyniki uzyskane przez obie grupy po zakon-
czeniu treningu (albo po uplywie takiego samego okresu czasu w grupie kontro-
Inej).
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Tabela 1. Zmiany zachodzace w czasie w grupie trenowanej i kontrolnej — pomiar
pierwszy i drugi.

Funkcja Grupa Pomiar t p
1 2

Subiektywna ocena wlasnej E 3,12 3,15 | -0,180 | 0,855
pamieci K 3,41 3,33 1,150 | 0,255
Pamiec krétkotrwala E 5,34 6,39 | -4,089 | 0,001
(zapamigtywanie 10 stow) K 5,64 584 | -1,427 | 0,159
Pamie¢ krétkotrwala - E 1,59 1,78 -1,387 | 0,173
operacyjna (Test Alfa) K 1,59 1,52 0,574 | 0,568
o E 227 | 217 | 0,550 | 0,585
Pamie¢ krétkotrwala (Pary) K 2.07 1.76 2015 0,049
. . E 1,95 1,95 0,000 | 1,000
Pamie¢ krotkotrwata (Figury) K 1.76 .72 0234 | 0816
Wydobywanie wiadomosci E 2,17 1,54 | 4,309 | 0,000
(przypominanie stow) K 2,12 1,88 1,952 | 0,056
Wydobywanie wiadomosci E 1,68 2 -2,008 | 0,051
(przypominanie liczb) K 2 1,88 0,980 0,331
Wydobywanie wiadomoéci E 1,37 1,71 | -2,754 | 0,009
(rozpoznawanie stow) K 1,67 1,64 | 0331 | 0,742
Wydobywanie wiadomo$ci E 2,51 2,34 1,361 | 0,181
(rozpoznawanie liczb) K 2,52 2,53 | -0,151 | 0,880
Pamieé Prospektywna E 0,41 0,63 | -2,959 | 0,005
K 0,34 0,45 -1,517 | 0,135

W grupie eksperymentalnej migdzy pierwszym a drugim pomiarem istotnie po-
prawily si¢ wyniki w czterech zadaniach pamigciowych: zapamietywanie 10 stow,
przypominanie liczb, rozpoznawanie stéw oraz pamiegci prospektywnej. Mnemo-
techniki opanowywane w trakcie treningu mogly istotnie przyczynic si¢ do popra-
wienia wynikow w zakresie tych zadan.

W grupie kontrolnej istotnie pogorszyly sie wyniki w zadaniu zapamietywania
par. Mozna to potraktowac jako przejaw pogarszania si¢ pamieci wskutek samego
uptywu czasu.

W obu grupach odnotowano istotnie stabsze wyniki w jednym zadaniu: przypo-
minanie stéw. Mogto by¢ to spowodowane trudniejsza wersja w posttescie.

Analiza wariancji dla powtdérzonych pomiaréw nie wykazata efektu gléwnego dla
treningu pamieci. Jedynie dla zadania zapamietywania par odnotowano $ladowa
istotno$¢ F(1,97) = 3,08, p< 0,08.

Natomiast istotne wyniki uzyskano dla efektu gtéwnego kolejnych pomiaréw
w zadaniu zapamietywania dziesieciu wyrazoéw, zapamigtywania par, przypomi-
nania stéw oraz w pamieci prospektywnej. Sladowo efekt ten wystepuje w zadaniu
rozpoznawania stow.
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Efekty interakcyjne méwig o réznicach miedzy pierwszym i drugim pomiarem,
w zaleznosci od tego, czy ktos uczestniczyt w treningu czy tez nie. Analiza warian-
cji wykazata kilka efektow interakcyjnych dla zadan pamigeciowych: zapamietywa-
nie 10 stéw (wykres 1), przypominanie liczb (wykres 2) oraz rozpoznawanie stow
(wykres 3). Tylko w dwodch ostatnich zadaniach przypominanie liczb, rozpozna-
wanie slow nie bylo efektu gléwnego (dla treningu i tych zadan).

Wykres 1. Wyniki zapamietywania 10 stow w pierwszym i drugim pomiarze
dla grupy eksperymentalnej (trening pamieci)
i kontrolnej (brak treningu pamieci).

6,6
6,4
6,2

5: —Trening Pamieci

56 — Brak Treningu Pamieci
5,4
5,2

5
4,8

1 2
POMIAR
Wykres nr.2. Wyniki przypominania liczb w pierwszym i drugim pomiarze
dla grupy eksperymentalnej (trening pamieci)

i kontrolnej (brak treningu pamieci).
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2
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Wykres 1. Wyniki zapamietywania 10 stow w pierwszym i drugim pomiarze
dla grupy eksperymentalnej (trening pamieci)
i kontrolnej (brak treningu pamieci).
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DYSKUSJA WYNIKOW

Badania wykazaly, ze grupa trenowana i grupa kontrolna na poczatku réznity si¢
od siebie tylko pod wzgledem jednej funkcji pamigciowej, tj. rozpoznawania stow.
W pozostalych zadaniach pamig¢ciowych nie odnotowano istotnych réznic, co po-
zwala stwierdzic¢ iz obie grupy w pierwszym pomiarze byly rownowazne.

Grupa eksperymentalna uzyskata istotnie lepsze wyniki w jednym zadaniu spraw-
dzajacym zakres pamigci krotkotrwalej, oraz w dwoch zadaniach dotyczacych
aktywizowania zawarto$ci pamieci trwatej. Poprawe odnotowano po treningu
réwniez w tescie pamigci prospektywnej. Grupa kontrolna natomiast uzyskata
istotnie gorszy wynik w zadaniu badajacym zakres pamieci krotkotrwalej. Obie
grupy mialy stabszy wynik w tym samym zadaniu aktywizowania zawartosci trwa-
tej, co moze $wiadczy¢ o zrdznicowanej trudnosci zadania w pomiarze pierwszym
i drugim.

Poprawa w zakresie kilku funkcji pamieci w grupie treningowej, a spadek w gru-
pie kontrolnej moze §wiadczy¢ o parcjalnej efektywnosci stymulacji poznawczych.
Uczestnicy poprawili wyniki w niektérych obiektywnych testach pamigciowych,
mimo ze subiektywna ocena nie zmienila sie¢ istotnie. Oznacza¢ to moze, ze samo-
ocena pamieci nie jest dobrym miernikiem zmian wystepujacych w badanej gru-
pie. By¢ moze gdyby zmiany w obiektywnych wskaznikach pamieci byly wigksze,
to moglyby sie pojawi¢ odpowiednie zmiany w samoocenie.

Z powyzszych wynikéw mozna réwniez wysnu¢ wniosek, iz rézne funkcje pa-
mieciowe w innym stopniu sg podatne na ¢wiczenie. Moze to §wiadczy¢ o na-
turze danej funkcji pamieciowej np. tego, w ktorej fazie procesu pamieciowego
trening moze by¢ skuteczny (poprawa w wynikach odnoszacych si¢ do pamieci
krotkotrwatej wskazuje na lepsze dzialanie fazy zapamietywania). Tak stalo si¢
w przypadku zapamigtywania listy 10 stéw czy zadaniu pamieci prospektywne;.
Cwiczenie tych funkcji poprzez rézne mnemotechniki (skojarzenia, mnemonicz-
ne historie, powtarzanie) mogto wplyna¢ na wzrost koncentracji uwagi, silniej-
szg motywacjg i aktywne zapamietywanie. Natomiast zadania z zakresu pamieci
trwalej (przypominanie liczb czy rozpoznawanie stéw) moga by¢ aktywizowane
poprzez regularng stymulacje funkeji poznawczych, co moze na przyktad znosi¢
efekt ,konca jezyka“ i utatwiac operacje w fazie odtwarzania.

Ponadto poprawa wynikéw pamieci prospektywnej w obu grupach moze wigzac
sie z powtarzalno$cig badania, gdzie za drugim razem badani przewidywali jakie
zadania si¢ pojawig. Swiadczy to takze o tym, ze seniorzy - w sytuacji kiedy jest to
konieczne - potrafig uwolni¢ sie od zaktocajacego wptywu dystraktorow w fazie
przechowania. Analiza wariancji wskazala bowiem efekt gléwny dla tego zadania.
Jak wskazuja dane zamieszczone w tabeli 2 na ten efekt gtéwny ,,zapracowata” gru-
pa trenowana: w tej wlasnie grupie poprawa wynikéw byla zdecydowanie wieksza
niz w grupie kontrolnej.

Ciekawe wnioski nasuwaja rowniez wyniki grupy kontrolnej, ktére byly stabilne
lub stabsze w drugim pomiarze. Bez stymulacji poznawczej w diuzszej perspek-
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tywie czasowej mozna zatem oczekiwac stopniowej degradacji funkcji pamiecio-
wych. Moze to $wiadczy¢ o tym, ze celem treningdéw pamieci nie musi by¢ spek-
takularna poprawa wynikow, a raczej ochrona optymalnego, stabilnego poziomu
poznawczego.

Podsumowujac, badanie wskazuje na umiarkowang efektywnos¢ przeprowadza-
nia stymulacji poznawczych w grupach badanych senioréow.

4. CZESC METODYCZNA

Na bazie praktycznych doswiadczen autorka w tej czesci artykutu wyrdzni trzy
aspekty pracy z seniorem. Po pierwsze opisana zostanie sylwetka seniora uczest-
niczgcego w zajeciach stymulujgcych zasoby poznawcze. Drugi aspekt bedzie uj-
mowal role prowadzacego treningi pamieci. Trzecia cze$¢ zas bedzie podsumowa-
niem dobrych praktyk w pracy edukacyjnej z seniorem.

SYLWETKA SENIORA NA TRENINGU PAMIEC!

Seniorzy, wbrew czestym stereotypom, stanowig bardzo zrdéznicowang i wielo-
barwna grupe zaje¢ edukacyjnych.

Pierwszym aspektem pokazujacym owa réznorodnos¢ jest motywacja uczestnic-
twa na spotkaniach stymulujacych pamieé. Spora grupa osob starszych zapisu-
je sie na takie zajecia samodzielnie, poszukuje ich, majac swiadomo$¢ potrzeby
¢wiczenia umystu czy tez odczuwajgc pewne problemy pamieciowe. To postawa
wskazujgca na motywacj¢ wewnetrzng i wstepne pozytywne nastawienie do zaje¢
- Zazwyczaj prezentuja ja seniorzy aktywni i niezalezni (np. stuchacze Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku). Uczestnicy z motywacja zewnetrzng zas$ to osoby zapisywa-
ne przez osoby trzecie lub majgce narzucone z gory zajecia aktywizujace pamieé
(np. w Domach Pomocy Spotecznej). Tu czesciej pojawia sie opdr, watpliwosé
w zasadno$¢ czy efektywnos$¢ treningu pamieci. Postawa motywacyjna poczat-
kowo wplywa na zainteresowanie i zaangazowanie w trening, jak i na p6zniejsza
frekwencje, jezeli zajecia sg regularne. Seniorzy z motywacja wewnetrzng zwykle
od poczatku intensywnie biora udzial w spotkaniach i rzadko je opuszczajg. Na-
tomiast w grupie 0s6b z motywacja zewnetrzng albo szybko pojawia sie znieche-
cenie i rezygnacja z zaje¢, albo zmienia si¢ w wewnetrzng potrzebe, angazujac sie
coraz bardziej w ¢wiczenia.

Poza wstepng motywacja, wplyw na frekwencje ma samoocena uczestnikow i po-
réwnania spoleczne jakich dokonujg podczas zaje¢ w stosunku do innych oséb
(»to nie dla mnie, nie nadgzam za grupa®). Niejednolitos¢ grupy senioralnej uka-
zuje si¢ tu w duzym zréznicowaniu pod wzgledem wieku, wyksztalcenia czy ak-
tywnosci. Na tych samych zajeciach czesto spotykajg sie osoby w wieku 60 i 80 lat,
z réznymi rodzajami niepelnosprawnosci np. zaburzenia wzroku czy stuchu co
uniemozliwia wykonywanie pewnych zadan pamieciowych. To jak osoby beda si¢
czuly w grupie i czy poréwnania do innych beda decydujace o dalszej frekwencji
zalezy w duzej mierze od atmosfery w grupie, trudnosci ¢wiczen oraz poczucia
osobistych korzysci niezaleznie od innych oséb.
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Zakonczenie zaje¢ ukazuje rdzne postawy seniordéw. Czes¢ z nich cieszy sie, ze juz
dobrneli do ostatnich zaje¢, ze beda mieli wolne. Jednak zdecydowanie wigksza
grupa uczestnikow wykazuje dalsza gotowos¢ do trenowania pamieci lub wrecz
zaniepokojenie konczacym sie treningiem. Moze to si¢ wigzac z uswiadomieniem
sobie potrzeby ¢wiczenia umystu czy slabosci w wlasnym funkcjonowaniu po-
znawczym, ktérego wczesniej nie byli $wiadomi. Seniorzy tez silnie przyzwycza-
jaja sie do grupy, prowadzacego czy regularnosci zajec (,,co ja teraz bede robi¢ we
wtorki?“).

ROLA PROWADZACEGO TRENINGI PAMIECH

Prowadzacy przede wszystkim od poczatku wspétodpowiada za atmosfere w gru-
pie i to jakimi zasadami bedzie si¢ ona kierowa¢. Z jednej strony ogromne zna-
czenie ma tu cierpliwo$¢ prowadzacego a jej brak moze wptywaé na poziom stre-
su i nerwowo$¢ wsrod seniorow. Wazne jest rowniez zadbanie o nieoceniajgca
a wspierajaca relacje ze strony edukatora jak i miedzy uczestnikami (odwolywanie
sie do zasad). W przekonaniu autorki w grupie senioréw na zajeciach stymulujg-
cych funkcjonowanie poznawcze nie nalezy wprowadza¢ rywalizacji indywidu-
alnej, gdyz moze to negatywnie wplywac na poczucie wlasnej wartosci i szybkie
zniechecenie. Jednie zabawowa forma rywalizacji grupowej moze by¢ ciekawg for-
ma pracy na treningu pamieci.

Bardzo wazne z relacji senioréw jest przygotowanie si¢ do zaje¢ prowadzacego.
Uczestnicy dobrze odbieraja przemy$lany program, co pomaga niwelowaé poczat-
kowe obawy i niepewnosci (,teraz juz wiem co mnie czeka®). Zle wrazenie zas na
seniorach moze zrobi¢ nieprzygotowanie sie, rozpoczynanie zaje¢ od pytania ,to
co ostatnio robilismy?“ i nerwowe poszukiwanie zadan do wypetnienia czasu lub
wezesniejsze konczenie zajel.

Wazna przy tym wszystkim jest elastyczno$¢ prowadzacego. Nie nalezy trzymaé
sie kurczowo planu gdy np. seniorzy nie sg w stanie wykona¢ jakiego$ zadania lub
przeciwnie wydaje im sie za tatwe czy nudne. Pomocne moze tu by¢ posiadanie
réznorodnej wiedzy, ciekawostek i ¢wiczen pamieciowych. Z jednej strony dobrze
jest zaczyna¢ na bazowym poziomie, a z drugiej mie¢ ,,plan B“ z trudniejszymi
zadaniami np. dla 0sdb ktére szybciej sobie poradzily i mialyby czeka¢ bezczynnie.

Kluczowe w roli prowadzacego jest traktowanie i stosunek do senioréw. Na trenin-
gu pamieci wazne jest wspieranie ale nie wyreczenie w wysitku poznawczym oraz
omawianie praktycznego aspektu zadan pamieciowych, odniesienie do wykorzy-
stania nowych umiejetnosci w zyciu codziennym (np. zakupy, wizyta u lekarza).
Trenerzy stosujacy psychoedukacje winni omawia¢ teori¢ bazujac na zyciowych
przykladach, co wplywa na wigksze zaangazowanie i zainteresowanie tematem
w grupie senioréw. Seniorzy chetnie tez podejma prace intelektualng nawet mniej
praktyczng (np. zapamietywanie 10 stéw dana metoda) gdy albo wyjasni sie celo-
wos¢ takich dzialan, opowie jakie funkcje poznawcze to wspiera lub bedzie miato
charakter zabawowy. Tu jednak bardzo nalezy uwaza¢ aby uczestnik nie poczul si¢
infantylnie, co méglby odebra¢ jako brak szacunku. Pomocna tu bedzie dbatos¢
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o sposob komunikacji polecen (jasny, zrozumialy komunikat ale bez niepotrzeb-
nych zdrobnien czy kolokwializméw) i poprawno$¢ jezykows. Przede wszystkim
trener zaje¢ dedykowanych seniorom powinien lubi¢ pracowac z tg grupg wieko-
wa. Sympatia bedzie wtedy obustronna i praca stanie si¢ ogromng przyjemnoscig.

DOBRE PRAKTYKI W PROWADZENIU TRENINGOW PAMIECI DLA SENIOROW

Prowadzac aktywizacje poznawcza dla seniora wazne jest zaspokojenie jego po-
trzeby bezpieczenstwa. Ma to odbicie w regularnosci zaje¢ (zawsze o tej samej
porze, w tej samej sali itd.) czy w pewnych stalych akcentach spotkania (znana ale
elastyczna struktura).

Do tego treningi pamieci maja sens gdy sa systematyczne, jednorazowe pokazy
perspektywicznie niewiele zmienig w funkcjonowaniu poznawczym uczestnika.
Za$ czas trwania jednego spotkania bedzie zalezny od rodzaju grupy. Wsrod se-
nioréw aktywnych, samodzielnych warsztat moze zaja¢ do poltorej godziny raz
w tygodniu, szczegolnie jezeli potaczymy psychoedukacje, teori¢ z ¢wiczeniami.
Zdarzaja sie tez formy rzadsze ale dluzsze z przerwami np. co dwa tygodnie po
trzy godziny. Z obserwacji autorki i relacji senioréw pierwsza wersja jest lepiej
przyjmowana przez uczestnikow. Zas w grupach osob z obciazeniami np. w Do-
mach Seniora maksymalny czas przeprowadzenia zaje¢ to 50-60 minut. Aby ten
czas na treningu pamieci byl dla uczestnikéow ciekawy dobrze jest wykorzysty-
wac rozne formy stymulacji zmystowej (np. jaka to melodia, skad znam te twarze,
z czym kojarzy sie zapach), prezentacje multimedialne, przygotowane wczeéniej
wydruki zadan za kazdym razem inne i nowe.

Na treningi pamieci czesto seniorzy zapisuja sie z wielkimi nadziejami i oczeki-
waniami poznania tatwych, niewysitkowych metod. Zderzenie si¢ z pierwszym
rozczarowaniem i oporem, mozna ztagodzi¢ poprzez ciekawe zajecia w przyjaznej
przestrzeni i pokazywaniem wartosci jakie wnosi praca nad swoja pamiecia.

5. WNIOSKI

Z powyzszych badan wynika zasadno$¢ prowadzenia treningdw pamieci dla se-
nioré6w w celu poprawy lub przynajmniej optymalizowania ich funkcji poznaw-
czych. Stymulacja ta nie zawsze moze gwarantowaé efektowny wzrost sprawnosci
pamieciowych ale pelni raczej role bufora przed ich ostabieniem. Poza tym sys-
tematyczne zajecia tego typu spelniaja promowany obecnie warunek aktywnego
i pomyslnego starzenia sig.

Oprocz tego, ze warto takie zajecia oferowac grupie senioréw to bardzo wazne jest
to jak sie je poprowadzi. Z tych samych tresci na temat pamieci mozna zrobi¢ nud-
ny i niezrozumialy wyktad albo ciekawostke odnoszacg sie do Zycia i dajacg wigk-
sz $wiadomo$¢ funkcjonowania wlasnego umystu. Podobnie jak te same ¢wicze-
nia i techniki pamieciowe moga by¢ trudnym i niezrozumiatym wysitkiem lub
przyjemnoscia intelektualng, zabawg i ciekawym spotkaniem z innymi seniorami.
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