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Zalozenia projektu: Program usprawniania
podstawowych funkcji poznawczych u zdrowych osob
w wieku 50+ (w ramach prewencji rentowej)

Zrozumienie przyczyn i wskazanie czynnikow ograniczajacych spadek
zdolnosci poznawczych wraz z wiekiem jest waznym pytaniem badawczym z
punktu widzenia medycyny, psychologii, a takze socjologii i ekonomii.

1. Kontekst demograficzny - starzenie sie spoleczenstwa

W Polsce obserwujemy dynamiczny wzrost trwania Zycia mieszkancow
poczawszy od roku 1992.

Na przestrzeni lat 1991-2013 przecietna dlugosc zycia mezczyzn wzrosta o
7,2 lat (do 73,1 lat), a kobiet o 6 lat (do 81,1).

Zgodnie z definicja WHO poczatkiem starosci demograficznej jest dla obu pici
65 rok zycia.

Gdy wskaznik udziatu ludzi w wieku 65+ przekroczy 7% ludnosci mowimy o
progu starosci demograficznej, gdy o 10% - o zaawansowanej starosci
demograficzne;.

W psychologii rozroznia sie ponizsze fazy rozwoju cztowieka dorostego:

Fazy dorostosci:

- okres wczesnej dorostosci (18-33 r. 2.)

- Srodkowy okres dorostosci (34-50 r. z.) | wiek produkcyjny — 18-59 —

- okres poznej doroslosci (50-60 r. z.) kobiety, 18-64 lata mezczyzni

- okres wczesnej starosci (60-75r. 2.), poprodukcyjny — 60 lat i wiecej —

- okres poznej starosci (75-90) oraz kobiety, 65 lat i wiecej —

- okres wieku sedziwego (dltugowieczno$¢) | mezczyzni.
— powyzej 90 r. Z.

2. Starzenie sie¢ mo6zgu - czy oznacza to spadek inteligencji i sprawnosci
w zyciu codziennym?

Poziom zdolnosci poznawczych (kognitywnych), tj. zdolnosci umozliwiajacych
odbior informacji z otoczenia, ich przetwarzanie i wykorzystywanie, jest
cecha indywidualna kazdego cztowieka, ktora ulega zmianie w ciagu zycia.
Pogarszanie sie zdolnosci poznawczych, obok pogarszania sie stanu zdrowia,
jest jednym z glownych aspektow starzenia sie.

Wiekszos¢ zmian, ktore obserwujemy u starzejacego sie cztowieka, zalezna
jest od zmian w osrodkowym ukladzie nerwowym. Uposledzenie zdolnosci
poznawczych zwigzane z wiekiem (w przeciwienstwie do choroby Alzheimera)




spowodowane jest zaburzeniami procesow przekazywania informacji w
zakonczeniach nerwowych (synapsach), a nie obumieraniem neuronow.

Interesujace w tym wzgledzie sa wyniki badan psychologicznych.

W psychologii mowi sie o dwoch dopelniajacych sie typach inteligencji —
pltynnej i skrystalizowane;.

Inteligencja plynna (g) jest utozsamiana z wrodzona inteligencja, inteligencja
niewyuczona, szybkoscia i jakosScia przesylania impulsow nerwowych w
neuronach, "tym z czym sie rodzimy", czy wreszcie z potencjatlem
intelektualnym. Z kolei inteligencja skrystalizowana obejmuje wiedze
przyswajana przez dana osobe i zdolnos¢ dostepu do tej wiedzy.

Inteligencja ptynna przejawia sie efektywnoscia spostrzegania i rozumowania
indukcyjnego, pojemnoscia uwagi, czyli iloscia informacji mozliwych do
przetworzenia ,tu i teraz” oraz szybkoscig przetwarzania informacji.
Inteligencja skrystalizowana natomiast wyraza sie¢ wypracowywaniem
nowych strategii mySlenia oraz organizowania i uzywania informacji
przechowywanych w pamieci.

Inteligencja plynna zalezy od sprawnosci uktadu nerwowego i krwionosnego,
wiec jej zasoby obnizaja sie z wiekiem — u wielu ludzi obniza sie ona juz po
35. roku zycia. Mimo to, ogolna sprawnosc¢ intelektualna oséb dorostych
utrzymuje sie na wzglednie stalym poziomie do 60-tego lub nawet 75-tego
roku zycia, u niektorych jeszcze dluzej. Dzieje sie tak dlatego, ze wraz ze
spadkiem inteligencji ptynnej, nadrzedna role zaczyna odgrywac inteligencja
skrystalizowana.

Niewykluczone, Zze inteligencja plynna pogarsza sie z wiekiem, poniewaz staje
sie niepotrzebna — jej funkcje przejmuje inteligencja skrystalizowana. Mozna
zatem powiedziec, ze wraz z uplywem lat nastepuje optymalizacja
funkcjonowania intelektualnego, a nie jego ostabianie.

Twierdzenie, ze ludzie starsi nie sg tak inteligentni jak mtodzi, jest wiec
falszywe. Wraz z uplywem lat zmienia sie struktura inteligenc;ji.

Dla opisania zmian funkcjonowania dokonujacych si¢ w starosci
wykorzystuje sie w teorii rozwoju cztowieka dorostego pojecia selektywne;j
optymalizacji i rownoleglej kompensacji. Zgodnie z ta propozycja, ludzie ucza
sie, jak minimalizowac straty wynikajace z gorszego funkcjonowania
poznawczego i zarazem dostosowuja swoje codzienne dzialanie tak, by
przystosowac sie¢ do swoich zmieniajacych sie mozliwosci.

Stwierdzono, ze zaburzenia w zakresie czynnosci poznawczych okazaly sie
silnie skorelowane z wiekiem. W badaniach raportuje sie, ze w grupie os6b
65+ w normie jest okolo 1/3 osob w tym wieku. Jednak wiek nie jest
jedynym wyznacznikiem funkcjonowania poznawczego.

Czynnikami zapobiegajacymi procesowi pogarszania sie umiejetnosci
kognitywnych wraz z wiekiem i pomagajacymi osiagac oraz utrzymywac



lepszy poziom zdolnosci poznawczych sa: wyksztatcenie, aktywnosc fizyczna,
spoteczna oraz zawodowa.

Czestosc wystepowania zaburzen czynnosci poznawczych u osob z
wyksztalceniem wyzszym jest nizsza okolo 2 razy w porownaniu z osobami z
wyksztalceniem podstawowym. Stwierdza sie takze wyrazny pozytywny
zwiazek miedzy odsetkiem osob pracujacych a poziomem umiejetnosci
poznawczych. Efekt ten okazuje sie by¢ silniejszy u kobiet. Niestety — w
Polsce aktywnosc zawodowa jak tez i pozazawodowa osob w wieku 50+ jest
relatywnie niska.

3. Neuroplastycznos¢ — zalozenie treningu poznawczego

Osrodkowy uktad nerwowy (OUN) nie jest tak niezmiennag struktura, jak
niegdys sadzono. Do lat 80. ubieglego stulecia dominowat poglad o braku
zdolnosci dojrzatego OUN do reorganizacji funkcjonalnej wskutek uczenia sie
czy w przypadku jego uszkodzenia.

Najwiekszy przelom w wiedzy o mozgu nastapil dzieki wynalezieniu, a
nastepnie upowszechnieniu wspotczesnych metod neuroobrazowania
(neurofizjologicznych).

Dzis§ wiemy, ze nie tylko tworza sie¢ nowe polaczenia w moézgu, ale i tworza sie
nowe neurony! Zjawisko to nosi nazwe neuroplastycznosci. Mozemy wyroznic
kilka jej typow:

e neuroplastycznos¢ rozwojowa,

e kompensacyjna (pouszkodzeniowa),

e wywolana aktywnoscia czuciowo-ruchowa i wreszcie

e poznawcza, zwiazana z pamiecia i uczeniem sie.

Neuroplastycznos¢ to zdolnosé mozgu czlowieka do przeorganizowywania
struktury, funkcji i polaczen neuronow w odpowiedzi na wymagania
otoczenia lub w odpowiedzi na uszkodzenie ukltadu nerwowego. Dzieki
mozliwosci reorganizacji (tworzeniu i obumieraniu) polaczen synaptycznych
miedzy neuronami uklad nerwowy posiada zdolnos¢ do zmiennosci,
przystosowania, samonaprawy, uczenia si¢ i pamieci.

Zjawisko neuroplastycznosci jest podstawa uczenia sie zarowno u ludzi, jak i
u zwierzat.

Co wazne, neuroplastycznosc nie jest cecha jedynie organizmow mtodych i
dojrzewajacych — zachodzi w kazdym wieku, cho¢ z wykorzystaniem innych
mechanizmow. Ponadto — dotyczy zarowno ludzi zdrowych, jak i chorych.

Procesy neuroplastyczne sg nastepstwem dwoch krokow: poczatkowego
wzmocnienia istniejacych szlakow nerwowych oraz ostatecznego ustalenia
nowych potaczen.



Obecnie dominuje poglad, Zze pierwszy z tych procesow jest koniecznym
warunkiem dla przebiegu drugiego z nich: formowanie nowych szlakow jest
mozliwe tylko po zainicjowanym wzmocnieniu potaczen juz istniejacych.
Jednoczesnie jednak podkresla sig, ze wczesne zmiany plastyczne obserwuje
sie bezposrednio po treningu. Natomiast formowanie si¢ nowych synaps, jak
sie powszechnie uwaza, musi trwac¢ znacznie dluzej, a zatem nastepuje
pozniej.

Nalezy pamietac, ze powstawanie nowych polaczen synaptycznych to jeden z
wielu elementow mechanizmu powstawania sladow pamieciowych w mozgu.
Aby skutecznie zapisa¢ nowa informacje w sieci neuronalnej, sila potaczen
poszczegolnych synaps musi sie zmienic. Jest to jednak zmiana
krotkotrwata. Moze temu towarzyszyc tworzenie si¢ nowych synaps i
powstawanie engramu pamieciowego. Takie zmiany majq charakter
wzglednie trwaly.

Rozwijajacy sie mozg jest najbardziej plastyczny. W poczatkowej fazie
rozwoju ukladu nerwowego wystepuje nadmiar komorek nerwowych, a
ostateczna struktura polaczen neuronalnych jest efektem eliminacji
nieaktywnych lub mato aktywnych potaczen.

Liczne badania nad neuroplastycznoscig kompensacyjna po uszkodzeniach
OUN pokazuja, ze funkcja uposledzona w wyniku operacji, urazu czy wylewu
moze czesciowo lub catkowicie powrocic. Dzieje sie tak, poniewaz inne
struktury korowe lub podkorowe przejmujq funkcje okolic uszkodzonych.

Wykonywanie i rozwiazywanie rozmaitych zadan powiazanych z codziennym
zyciem prowadzi do zmian makroskopowych w mozgu (dzieki stymulacji
neuroplastycznosci). Podobne rezultaty (zmiany morfologii szarej kory,
zwiekszenie jej aktywnosci oraz poprawe funkcji poznawczych) uzyskuje sie
zarowno u zdrowych mlodych ludzi, jak rowniez u osob starszych
poddawanych treningom kognitywnym.

Neuroplastycznosc¢ jest przedmiotem zainteresowania psychologii i
psychiatrii juz od pewnego czasu. Poczatkowo zagadnienie to najblizsze bylo
specjalistom zajmujacym si¢ osobami po uszkodzeniach w obrebie
centralnego uktadu nerwowego, np. po urazach mozgu. Stosowane przez
neuropsychologow strategie usprawniania poznawczego miaty na celu
poprawienie funkcjonowania poprzez ¢wiczenia roznych prostych czynnosci,
tak by w efekcie doprowadzi¢ do powstania lub przywrocenia polaczen
nerwowych, odpowiedzialnych za dany zakres umiejetnosci, a wiec —
przywrocic¢ umystowi i cialu pacjenta dawne sprawnosci.

Wiemy juz dzisiaj, ze takim zaburzeniom psychicznym jak schizofrenia czy
depresja towarzysza takze zaburzenia zaro6wno prostych (jak uwaga) jak i
wyzszych funkcji poznawczych (takich jak myslenie). Ta wiedza jest
podstawa realizowanych projektow rehabilitacji poznawczej tych chorych.



Mozg muzyka okazuje sie by¢ dobrym przykladem zmiany topografii korowej,
zwigzanej z uczeniem sie. W calej serii badan na tej szczeg6lnej populacji
wykazano, ze mapa reprezentacji ciala w mozgu moze si¢ zmieniac¢ podczas
opanowywania nowej czuciowo-ruchowej umiejetnosci, takiej jak chocby
nauka nowego utworu muzycznego. Zmiany w funkcjonalnej organizacji w
rezultacie treningu obserwuje sie tez w obrebie kory ruchowej moézgu
trenujacych sportowcow.

Wiemy takze, ze treningi kognitywne poprawiajg funkcjonowanie osob
zdrowych, szczegb6lnie w starszym wieku.

4. Program usprawniania podstawowych funkcji poznawczych u
zdrowych osob

Projekt dotyczy zestawu procedur (w postaci programow komputerowych)
usprawniania procesow poznawczych u zdrowych oséb w wieku 50+, z
tagodnymi (umiarkowanymi) problemami z pamiecia i uwaga. Usprawnianie
bedzie efektem treningu podstawowych proceséw poznawczych. Trening
bedzie mie¢ charakter adaptacyjny i poziom c¢wiczen bedzie dostosowany do
aktualnego (w konkretnej sesji treningowej) poziomu trenowanych procesow
poznawczych.

Udzial w treningu bedzie poprzedzony badaniem stanu wyjsciowego
trenowanych funkcji (pamieci, uwagi).

Jednym z wielu efektow realizowania projektu bedzie to, ze osoby pracujace
po S0 roku zZycia beda mogly by¢ w pracy skuteczniejsze, osiggac sukcesy
zawodowe i spelnia¢ wymagania pracodawcy, a takze podniesc jakosc¢
swojego zycia. Moze to by¢ elementem profilaktyki rentowej i wprowadzania
zdrowego trybu Zycia.

Zespol pracownikow Instytutu Psychologii UAM pod moim kierunkiem
przygotuje koncepcje merytoryczna niezbedna do tworzenia procedur
usprawniania elementarnych procesow poznawczych oraz we wspotpracy z
Politechnika Lodzka przygotuje odpowiedni do tego celu zestaw programow
komputerowych a takze zespot ten bedzie prowadzit i nadzorowat badania
naukowe i wdrozenia w jednym z obiektow Instytutu Zdrowia Czlowieka.

5. Przyklady programow treningu poznawczego i ich efekty

Programy treningu poznawczego sa na swiecie dos¢ powszechne. Do ich
powstania prowadza rozne drogi. Dwie z nich chciatbym opisac szerze;.

Pierwszym przykladem jest firma Dakim. Powstata on w wyniku osobistego
zaangazowania Dana Michela.

Jak mowi w wywiadzie: ,Pracowalem w branzy marketingu i reklamy.
Pracowalem dla Columbia Pictures, gdzie zajmowaltem si¢ marketingiem.
Potem zalozylem wlasng agencje reklamowa, produkujaca zwiastuny filmowe
i reklamy TV, gdzie pracowalem przez okoto 10 lat. W tym czasie, w 1993
roku, u mojego 80-letniego ojca rozwijala sie choroba Alzheimera, a ja bylem



odpowiedzialny za opieke nad nim. Ostatecznie musiat on w koncu
zamieszka¢ w domu starcow. Mialem tam okazje obserwowac nie tylko jego,
ale tez pozostalych czlonkow wspolnoty oraz ludzi opiekujacych sie nimi.
Mialem to szczesScie, aby moc spedzic czas z ojcem. Zauwazylem wtedy, ze
utrzymywanie go w aktywnosci poznawczej przynosito realne i powiekszajace
sie korzysci. W tym czasie nic nie wiedzialem o dbaniu o zdrowie mozgu, ale
intuicyjnie czulem, ze podtrzymywanie jego aktywnosci pomoze. Pomyslatem,
ze jesli uda sie mu pomoc, bylby szczesliwszy. Zbudowalem kilka bardzo
prostych urzadzen ,analogowych”, by go pobudzic. Byly to zadania ruchowe,
wymagajace rozwiazania jakiegos praktycznego problemu. Te ¢wiczenia
przynosily efekty! Zaczatem szukac kontaktu z osobami zajmujacymi sie
mozgiem, chorobg Alzheimera i badaniami nad starzeniem si¢. Rozmowy z
nimi staly sie zaczatkiem pomystu, ktory lezal u podstaw dziatalnosci
zalozonej w 2001 roku firmy Dakim.”

Program Dakim Brain Fitness (napisany w 2006 roku) stuzy do treningu 6
procesow poznawczych: pamieci krotkotrwatej i dlugotrwatej, jezyka,
zdolnosci wzrokowo-przestrzennych, rozumowania i zdolnosci
arytmetycznych. Jednorazowy trening trwa od 20-40 minut. Podczas jednej
takiej sesji treningowej uczestnik wykonuje od 6 do 10 ¢wiczen.

W jednym z badan osoby w wieku 80+ przez 5 dni w tygodniu korzystaty z
komputerowego treningu. Po czterech miesigcach stwierdzono poprawe w
zakresie pamieci dtugotrwatej. W innym badaniu oséb w podobnym wieku
mialy one wykonywac cwiczenia 5 razy w tygodniu przez okres 10 tygodni.
Otrzymane wyniki wykazaty, iZ bezposrednio po zakonczeniu treningu u osoéb
korzystajacych z Dakim brain fitness stwierdzono poprawe sprawnosci
pamieci krotkotrwatej i dlugotrwale;j.

Drugim przykladem jest projekt nie wynikajacy z osobistego zaangazowania,
ale zamowienia rzadowego. Przedsiewzieciem tym byl projekt o akronimie
ACTIVE - od nazwy Zaawansowany Trening Poznawczy dla Niezaleznych i
Pelnych Wigoru Starszych Osob (Advanced Cognitive Training for
Independent and Vital Elderly).

Trening poznawczy realizowano w latach 1999-2001, a badania
sprawdzajace przeprowadzono po 10 latach. Caty 11-letni projekt
finansowany byl przez Narodowe Instytuty Zdrowia — czes¢ Departamentu
(Ministerstwa) Zdrowia i Opieki Spolecznej Stanow Zjednoczonych (United
States Department of Health and Human Services). Doktadniej — projekt
realizowany byl przez 2 instytuty: Narodowy Instytut Starzenia (National
Institute on Aging; NIA) oraz Narodowy Instytut Badan Pielegniarstwa
(National Institute of Nursing Research; NINR). W efekcie realizacji projektu
powstaly 32 prace naukowe.

W tym projekcie wziely udzial 2802 samodzielne osoby w wieku miedzy 65 a
94 rz (Srednia wieku to 74 lata), w wiekszosci kobiety (76%) i osoby biale
(74%), mieszkajace w 6 aglomeracjach miejskich Stanow Zjednoczonych.
Grupe kontrolna stanowilo ok. 700 os6b rekrutowanych wg analogicznych



kryteriow, ktore po wylosowaniu nie braty udzialu w treningach
poznawczych.

Trening poznawczy obejmowal cwiczenie pamieci, rozumowania (executive
reasoning) i szybkosci wyszukiwania informacji oraz ich przetwarzania w
mozgu. Kazdy uczestnik programu brat udziat w dziesieciu sesjach po 60-70
minut, przez piec¢ do szesciu tygodni. Oprocz kontrolnych badan
psychologicznych kryterium byl poziom i czas realizacji codziennych
CZynnosci.

Prawie u wszystkich osob 10 lat po zakonczeniu ¢wiczen obserwowano
poprawe funkcjonowania. Blisko 60% osob trenowanych osiggnely po 10
latach wyzszy lub ten sam, co mierzony wczesniej poziom i szybkosc
codziennych dziatan. W zakresie zmian szybkosci przetwarzania po 10 latach
lepszy wynik uzyskato ok. 71% os6b badanych.

Chociaz projekt ACTIVE nie zostal zaprojektowany w celu rozwigzania
problemu demencji (otepienia) osob 65+, to okazalo sig, ze trening poznawczy
moze pomoc opoznic jej wystapienie.

Projekt ten miatl wysoki potencjatl komercyjny. Doswiadczenie osob
realizujacych ten projekt zaowocowalo powstaniem kilku ptatnych treningow
poznawczych.



