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Czesé 1

Podstawy teoretyczne i przeglad procesow
poznawczych






Rozdzial 1.
Psychologia poznawcza starzenia si¢: podstawy
teoretyczne, zmiany w procesach poznawczych
i czynniki wspierajace sprawnos¢ umyslowa

Adnotacja o autorce:

Alicja Nowak — jest studentka trzeciego roku psychologii na Uniwersytecie
WSB Merito w Chorzowie. Aktywnie dziala w Kole Naukowym Sensiti-
veMinds, rozwijajac swoje zainteresowania w obszarach neuropsycholo-
gii, psychologii poznawczej i psychologii klinicznej. Jej pasja badawcza
koncentruje si¢ na pograniczu procesé6w umystowych i ich neuronalnych
podstaw. Prywatnie pasjonatka aktywnego spedzania czasu, aczaca mitos¢
do gorskich wypraw i wspinaczki z zamitlowaniem do tanca i zwierzat.

Abstrakt

Niniejszy rozdziat, oparty na paradygmacie psychologii poznawczej
— interdyscyplinarnej dziedziny naukowej, ktora bada mechanizmy
percepcji, uwagi, pamieci, myslenia oraz jezyka — ma na celu przed-
stawienie zmian zachodzacych w procesie starzenia si¢ cztowieka oraz
identyfikacje czynnikow, ktore majg wptyw na ten proces.

W pierwszej czgsci pracy zostang omowione teoretyczne podstawy
psychologii poznawczej. Wyjasnione bedzie, za co odpowiadaja po-
szczegolne procesy, uwzgledniajac w tym podziat pamieci ze wzgledu
na jej funkcje, wiedza ta jest bowiem niezbgdna do doktadnego zrozu-
mienia dalszej tresci.

Kolejna cze$¢ poswigcona jest zmianom poznawczym zwigzanym
z wiekiem, ktore obejmuja réznicowanie si¢ sprawnosci poszczegolnych
funkcji oraz czynniki, od ktorych zalezy przebieg procesu starzenia
poznawczego, takich jak wptyw genetyki i zdrowia ogo6lnego.

Ostatnia cze$¢ stanowi analize czynnikow sprzyjajacych utrzymaniu
wysokiej sprawno$ci umystowej i osiagnieciu satysfakcjonujacego sta-
rzenia si¢. Omoéwione zostanie zagadnienie rezerwy poznawczej oraz
jej sktadowe, funkcje i skutecznos¢ treningu poznawczego oraz neu-



roplastyczno$¢ w wieku podesztym i to, jak ja wykorzysta¢ na korzys¢
procesow umystowych. Wskazana zostanie rola aktywnosci fizycznej,
spolecznej i intelektualne;j, jako elementow aktywizujacych poznawcze
funkcjonowanie cztowieka.

Stowa kluczowe: starzenie poznawcze, psychologia poznawcza,
sprawnos¢ umystowa

Cognitive Psychology of Aging: Theoretical Foundations,
Changes in Cognitive Processes, and Factors Supporting
Mental Fitness

Abstract

This chapter, grounded in the paradigm of cognitive psychology — an
interdisciplinary field studying the mechanisms of perception, attention,
memory, thinking, and language—aims to present the changes occurring
in the process of human aging and to identify the factors influencing
this process.

The first section of the work will discuss the theoretical foundations of
cognitive psychology, explaining the function of specific cognitive pro-
cesses, including a breakdown of memory based on its roles. This knowl-
edge is essential for a precise understanding of the subsequent content.

The following, central part of the chapter is devoted to age-related
cognitive changes, which encompass the differentiation of the efficiency
of various functions and the factors determining the course of the cogni-
tive aging process, such as the influence of genetics and general health.

The final section provides an analysis of factors conducive to main-
taining high mental fitness and achieving successful aging. It will discuss
the concept of cognitive reserve and its components, the function and
effectiveness of cognitive training, and neuroplasticity in old age, and
how to utilize it to benefit mental processes. Furthermore, the role of
physical, social, and intellectual activity as elements activating human
cognitive functioning will be highlighted.

Keywords: cognitive aging, cognitive psychology, mental fitness
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Wstep

Psychologia poznawcza stanowi dziedzing naukowa badajacg mecha-
nizmy percepcji, uwagi, pamigci, myslenia, jezyka i §wiadomosci. Funkcje
poznawcze w procesie starzenia si¢ cztowieka ulegaja istotnym zmianom.
Zmiany te z poczatku majg charakter tagodny i powolny, z czasem jednak
staja si¢ coraz bardziej wyrazne (Byczewska-Konieczny, 2017). Proces
ten stanowi jeden z kluczowych obszaroéw zainteresowan wspotczesnych
nauk, w tym psychologii poznawczej. Celem tego rozdziatu jest opisanie
poszczegdlnych funkcji poznawczych, oméwienie najistotniejszych zmian
w funkcjonowaniu poznawczym w okresie senioralnym oraz uwzglednie-
nie czynnikow sprzyjajacych utrzymaniu sprawno$ci umystowe;.

1. Teoretyczne podstawy psychologii poznawczej

Psychologia poznawcza jest wazng dziedzing psychologii, zajmuje si¢
badaniem funkcjonowania umystu poprzez do§wiadczanie prostych wrazen
zmystowych, az do ztozonego procesu myslenia, przeksztatcajacego odbie-
rang rzeczywistos$c¢ (Strelau, 2011 12021). Ztozony system, specjalizujacy
si¢ w odbieraniu i przetwarzaniu informacji, jest zwany umystem, ktory
wczesniej czesto porownywany byt do systemu komputerowego. Rozwoj
psychologii poznawczej w jej wspolczesnej postaci przypada na druga
potowe lat XX w. Oficjalne uznanie nauki poznawczej zostato przypi-
sane na rok 1967, kiedy to Urlic Neisser opublikowat ksiazke Cognitive
Psychology. Najwazniejszymi zagadnieniami psychologii poznawczej sa
procesy umozliwiajace odbior, przetwarzanie i wykorzystywanie informa-
cji. Nalezg do nich percepcja, uwaga, pamiec, jezyk i myslenie. Funkcje
te wykorzystywane sg kazdego dnia nawet w najprostszych czynnosciach,
czesto wspotpracujac ze soba. Przejdziemy teraz do zdefiniowania podstaw
wymienionych funkcji poznawczych, aby lepiej je zrozumiec.

Percepcja, inaczej spostrzeganie, odpowiada za odbieranie bodzcow
oraz ich interpretacje, wspomaga si¢ wskazowkami kontekstualnymi
oraz wczesniej nabyta wiedzg, w wyniku czego dochodzi do rozpo-
znania obiektu (Necka, 2020). Do procesu percepcji nalezy réwniez
wykrywanie glebi, statosci wielko$ci oraz ksztattu. Jest to proces aktyw-
ny, wymagajacy interpretacji i organizacji informacji sensorycznych.
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Uwaga jest mechanizmem, ktory redukuje nadmiar informacji
i odpowiada za ich selekcje, pozwala to unikna¢ negatywnych skutkow
przeciagzenia systemu poznawczego przez nadmiar danych.

Pamiec jest kluczowg funkcja poznawcza odpowiada za kodowa-
nie, przechowywanie oraz odtwarzanie informacji. Jest mechanizmem
bazowym w procesie uczenia si¢, myslenia i swiadomego dzialania
(Squire, 2009). Istnieje kilka gtéwnych systemow pamieci, opartych
na modelach naukowych, wedtug ktérych mozna podzieli¢ pamig¢:

1. Ze wzgledu na czas przechowywania informacji. Richard C. Atkin-
son i Richard M. Shiffrin stworzyli model wielomagazynowy, ktory
dzieli si¢ na:

— pamigé sensoryczng (sensory memory), w ktorej informacje

przechowywane sg bardzo krotko, nawet kilka sekund;

— pamieg¢ krotkotrwatg (short-term memory), w ktorej informacje
przechowywane sg tymczasowo przez dhuzej niz kilka sekund,
lecz zazwyczaj nie dtuzej niz godzing, pojemnos¢ pamieci krot-
kotrwalej jest wyraznie ograniczona (Saul, 2025);

— pamie¢ dlugotrwala (long-term memory), ktéra charakteryzuje
trwate przechowywanie informacji, oraz praktycznie nieograni-
czona pojemnosc.

2. Ze wzgledu na funkcje przetwarzania. Alan Baddeley i Graham
Hitch stworzyli model pamigci roboczej, w zastgpieniu pamigci
krotkotrwatej jako systemu aktywnego przetwarzania. Model ten
poczatkowo obejmowat trzy systemy: centralny system wyko-
nawczy (central executive) oraz podlegte mu bufory pamigciowe
— petle fonologiczng (phonological loop) i szkicownik wzroko-
wo-przestrzenny (visuo-spatial sketchpad). Nastepnie Baddeley
rozbudowat teori¢ o jeden dodatkowy system: bufor epizodyczny
(episodic buffer).

3. Ze wzgledu na tres¢ i $wiadomo$¢ przechowywania. Model pamigcei
trwalej oparty na pracach Endela Tulvinga (1972) i opracowany pozniej
przez Larry’ego Squire’a (1993) wyrdznia dwa gtéwne systemy oraz
ich podsystemy. Pierwszym z nich jest pamig¢¢ deklaratywna, zwigzana
ze $wiadomym i jawnym pamigtaniem, podzielona na dwa podtypy:
— pamig¢ epizodyczna, odpowiada ona za zapis informacji o kon-

kretnych wydarzeniach i doswiadczeniach z zycia, jest umiej-
scowiona w okreslonym czasie i przestrzeni,
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— pamig¢ semantyczna, zawiera ona wiedze ogdlna, oderwang od
kontekstu, proste fakty i pojecia.

Drugim systemem jest pami¢¢ niedeklaratywna, ktérej nie mozemy
$wiadomie przywotac, jej odtwarzanie odbywa si¢ automatycznie. Prze-
chowuje ona informacje o umiejetnosciach, odruchach i skojarzeniach.
Dzieli si¢ na cztery podtypy:

— pamig¢ proceduralna, zawiera zapis umiejetnosci motorycznych

i poznawczych oraz nawykow;

— torowanie, czyli utatwienie identyfikacji bodzca, spowodowane
wczesniejsza ekspozycja na ten sam lub podobny bodziec;

— warunkowanie klasyczne — jest to forma uczenia si¢, w ktorej
organizm uczy si¢ kojarzy¢ dwa bodzce i reagowac na bodziec
neutralny, tak jakby byt bodZcem znaczacym;

— uczenie si¢ nieasocjacyjne, czyli zmiana reakcji na pojedyn-
czy bodziec.

Jezyk poza funkcja poznawcza petni rowniez funkcje komunikacyj-
ng. Odpowiada za kodowanie znaczen, wykorzystujac do tego zbiory
symboli. Jest niezbedny do przekazywania informacji oraz pelni wazng
funkcj¢ w procesie mys$lenia. Umozliwia mys$lenie abstrakcyjne oraz
ztozone rozumowanie. Myslenie definiuje si¢ jako operacje umystowa,
w ramach ktorej elementy poznawczej mapy $wiata (obrazy, pojecia,
sady) sa taczone i organizowane w rozszerzone struktury informacyjne.
Dzigki mysleniu mozemy przewidzie¢ konsekwencje naszych dziatan,
a takze probowac wykorzystac rozne mozliwosci naszych dziatan, zanim
faktycznie wykorzystamy je w zyciu realnym. Mys$lenie jest niezbed-
ne w rozumowaniu, rozwigzywaniu problemow oraz podejmowaniu
decyzji. Kazda z wymienionych funkc;ji jest niezbedna, stanowig one
podstawe procesoOw umystowych, dzigki ktorym istnieje mozliwos¢
samodzielnego zycia, nauki i ztozonych interakcji.

2. Starzenie si¢ a funkcje poznawcze czlowieka

Pojecie poznawczego starzenia si¢ dotyczy zmian wplywajacych
na rozne funkcje poznawcze w réznym stopniu wraz z wiekiem. Jest
to ztozony, naturalny oraz niejednorodny proces, ktory rozpoczyna si¢

wczesnigj, niz powszechnie si¢ sadzi. Timothy A. Salthouse przeprowa-
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dzit badania podtuzne, sledzace te same osoby przez wiele lat. Wykazat,
ze pierwsze oslabienie funkcji poznawczych wystepuje juz migdzy 20.
a 30. rokiem zycia. Najwczes$niejsze spadki dotycza szybkosci prze-
twarzania informacji i pamigci roboczej. Spadek sprawnosci funkcji
poznawczych nie nastgpuje w rownym stopniu, jest to dlugotrwaty
i stopniowy proces rozpoczynajacy si¢ juz we wczesnej dorostosci
(Salthouse, 2019). Salthouse (2009) podkresla, ze wedtug wielu badan
zaobserwowano, iz od 20. roku zycia zmianie ulegaja rowniez neurobio-
logiczne odpowiedniki funkcji poznawczych, takie jak: objetos¢ mozgu,
integralno$¢ mieliny i nagromadzenie splatkow neurofibrylarnych.
Zmiany zwigzane ze starzeniem si¢ w poszczeg6lnych funkcjach sg
niejednolite. Pierwsze objawy zmian w percepcji wzrokowej objawiaja
si¢ juz okoto 40. roku zycia. Poczatkowo obejmuja ostro$¢ wzroku,
widzenie dwuoczne oraz funkcje okoruchowe. Z poczatku zmiany te
sa powolne, jednak po 60. roku Zycia zaczynaja znaczaco przyspieszac.
Wazne zmiany zachodzace z wiekiem w percepcji wzrokowej to takze
zmniejszanie si¢ pola widzenia, pogarszanie si¢ percepcji glebi oraz
problemy z ocena pozycji poruszajacych si¢ obiektow (Lezak, 1995;
Metcalfe, 1998; Kotodziejczyk, 2007). Pierwsze objawy pogarszajacej
si¢ percepcji stuchowej mozna dostrzec juz okoto 30. roku zycia, kiedy
zaczyna pogarszac si¢ czuto$¢ stuchu. Okoto 50-60. roku zycia ubytek
ten staje si¢ zdecydowanie wyrazny (Leza, 1995). U mezczyzn obser-
wuje si¢ wezesniejsze pojawienie spadku wrazliwosci shuchu, a takze
szybsze tempo tych zmian niz u kobiet (Frozaed i Gordon-Salant, 2001).
U 0s06b starszych wystepuje rowniez gorsze rozumienie mowy, zjawisko
to nazywane jest regresja fonematyczna (Wingfield, 1999). Zmiany
w zakresie uwagi w wieku senioralnym dotykaja zdolnosci selekcjo-
nowania bodzcow zarowno wzrokowych, jak i stuchowych. W obu
przypadkach wystepuje pogorszenie (Byczewska-Konieczny, 2017).
Roéznice wiekowe obserwuje si¢ szczeg6lnie w zakresie podzielno$ci
uwagi. Osoby starsze majg trudnos¢ z dzieleniem uwagi przy wykony-
waniu dwoch réznych zadan w tym samym czasie. Pogorszeniu ulega
rowniez wybidrczo$¢ uwagi i czujnosc, ktora badana jest czasem reago-
wania na proste bodzce (Kotodziejczyk, 2007). Najbardziej kojarzong
z procesem starzenia si¢ funkcjg poznawcza zdecydowanie jest pamiec.
Ostabienie funkcji pamigciowych wraz z wiekiem dotyka réznych
obszar6w pamigci i w r6znym stopniu. W procesie starzenia si¢ mozna
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zaobserwowac wyrazne zmiany w zakresie pamigci epizodycznej, doty-
cza one przede wszystkim okoliczno$ci, gdzie niezb¢dne jest swobodne
odpamig¢tywanie informacji, natomiast w sytuacji, w ktorej wydobycie
informacji z pamieci polega na jej rozpoznaniu, zmiany zauwazalne sg
w mniejszym stopniu (Jagodzinska, 2008). Zakres pamig¢ci semantycz-
nej nie wykazuje wyraznych zmian. Zasob stownictwa nie zmniejsza
si¢, jednak moga wystepowac problemy z szybkim zasigganiem po tego
rodzaju informacje (Byczewska-Konieczny 2017). Starzenie poznawcze
u kazdego cztowieka ma charakter indywidualny. Przebieg tego procesu
jest zréznicowany i wptywa na niego wiele czynnikéw. Moze wystg-
powac od postaci tagodnej, w ktorej zmiany pozwalaja na samodzielne
funkcjonowanie osoby starszej, az do szybkich, patologicznych zmian
powigzanych z chorobami neurodegeneracyjnymi, ktére uniemozliwiaja
osobom w wieku podeszlym samodzielne zycie (Mazurek, 2020).

Jednym z czynnikow silnie oddziatujacych na proces starzenia poznaw-
czego jest podloze genetyczne, gdzie w przypadku mutacji zwigksza si¢
prawdopodobienstwo wystapienia chorob neurodegeneracyjnych. Jedna
znajbardziej rozpoznawalnych tego typu chorob jest choroba Alzheimera,
ktora rozpoczyna si¢ nisko intensywnymi zaburzeniami pamigci i mowy,
a konczy catkowitg niezdolno$cig do samodzielnego Zycia (Cierpiatkow-
ska, 2025). Ogolny stan zdrowia fizycznego i psychicznego rowniez odgry-
wa wazna role w procesie starzenia. Rozne choroby, zaréwno psychiczne,
jak i fizyczne (w szczegolnosci choroby uktadu sercowo-naczyniowego),
moga wptywac na zaburzenia efektywnosci funkcji poznawczych (Mazu-
rek, 2020). Waznym aspektem jest rowniez naduzywanie alkoholu oraz
natogowe palenie papierosow, ktore takze moze doprowadzi¢ do wyraz-
nego spadku sprawczosci poznawczej (Ganguli i in., 2005).

Kolejnym bardzo waznym czynnikiem jest aktywno$¢ intelektualna
podejmowana w ciaggu zycia i obecnie. Wazne bedzie tu pojecie rezerwy
poznawczej, ktora jest zasobem intelektualnym i behawioralnym, gro-
madzonym przez cate zycie poprzez edukacj¢, cwiczenia umystowe oraz
aktywnos¢ spoleczna. Badania wykazuja korzystny wplyw dtugotrwa-
fego wykonywania zawodow stymulujgcych aktywnos$¢ intelektualng
na funkcjonowanie poznawcze w wieku starszym (Schooleriin., 1999).
U o0s06b posiadajacych bardzo niskie wyksztalcenie (<1 rok edukacji)
odnotowano istotny spadek sprawnosci poznawczej w okresie staro-
$ci (Byczewska-Konieczny, 2019). Inne wazne czynniki wptywajace
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na starzenie poznawcze to takze: obciazajgce wydarzenia psychiczne
W ciaggu zycia, poziom odczuwanego stresu, czynniki socjoekonomiczne
oraz ple¢ (Mazurek, 2020).

3. Czynniki sprzyjajace utrzymaniu sprawnosci umyslowej

W poprzedniej czgsci wspomniano o pojeciu rezerwy poznawczej,
ktora ma dziatanie sprzyjajace dla lepszej kondycji umystowej u osob
starszych. Z omowienia badan Ewy Szepietowskiej, wynika, Ze rezerwa
poznawcza wspiera funkcjonowanie poznawcze u 0sob starszych, jezeli
jest ksztattowana od wczesnych faz rozwoju. Aby zachowa¢ dobra
kondycje poznawcza, warto wzmacnia¢ sktadowe rezerwy poznawczej,
w kazdej fazie zycia. W omawianych badaniach za sktadowe przyjgto:
poziom wyksztalcenia, nasilenie aktywnosci zawodowej, fizycznej
i spotecznej. Autorzy badania zaznaczaja jednak, ze przeprowadzane
badania nie miaty charakteru podluznego, przez co nie umozliwiaja
prognozowania kondycji poznawczej w kolejnych latach. Wiadomo jed-
nak, ze wzmacnianie zasobéw poznawczych w kazdej fazie zycia moze
sprzyja¢ procesowi pomyslnego starzenia si¢ (Szepietowska, 2019).

Korzystny wplyw na funkcjonowanie poznawcze osob w wieku se-
nioralnym moze mie¢ trening poznawczy, czyli zorganizowany program
¢wiczen umystowych, ktory ma na celu wzmacnianie i podtrzymywanie
sprawnosci okre§lonych funkcji poznawczych, ktore naturalnie ulegaja
pogorszeniu wraz z wiekiem. Treningi poznawcze, aby byty efektyw-
ne, musza by¢ wykonywane systematycznie oraz potagczone z nauka
wykorzystywania ¢wiczonych technik (np. mnemotechniki) i funkcji
w zyciu codziennym. Wzmacnianie procesOw poznawczych wymaga
dziatan, ktore jednoczesnie aktywizujg rozne aspekty ludzkiego funk-
cjonowania umystowego, a nie tylko sfer¢ pamigci. Poprawa funkcji
takich jak: spostrzeganie, uwaga czy myslenie przyczyni si¢ do wzmoc-
nienia procesow pamigciowych, za wzgledu na to, iz istniejg zaleznosci
miedzy tymi procesami. Regularny trening poznawczy moze rowniez
zmobilizowa¢ senioré6w do podejmowania aktywnosci i stylu zycia,
sprzyjajacego utrzymaniu proceséw poznawczych w dobrej kondycji
(Zajac-Lamparska, 2010; Baszuk, 2023).
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Jan Strelau i Dariusz Dolinski w swoim podrgczniku Psychologia Aka-
demicka. Tom 2 potwierdzaja, ze nawet w wieku podeszlym kora mozgowa
jest w stanie zwigkszy¢ swoja masg, mogg tworzy¢ si¢ nowe potaczenia
neuronalne, a takze odnawia¢ si¢ moga ostonki mielinowe. Autorzy
podkreslaja korzystne dziatanie statego pobudzania mézgu dla procesow
psychicznych. Wazne jest podejmowanie dziatan nie tylko dobrze znanych
i opanowanych czynnosci, ale takich, ktore sa nowym do$wiadczeniem
lub pewnego rodzaju wyzwaniem. Jako jedne z zalecanych aktywnoSci
autorzy wymieniajg: nauke grania na instrumencie, taniec, nauke jezykow
obcych, zonglowanie, ping-pong oraz uktadanie skomplikowanych puzzli.

Podsumowujac, aby zachowac¢ funkcje poznawcze w dobrej kondy-
cji w wieku senioralnym, wazne sg aktywno$ci podejmowane w ciggu
catego zycia, poziom wyksztatcenia, zawdd, ale takze dziatania pode;j-
mowane wiasnie na staro$¢. Czynnik ochronny dla funkcjonowania
poznawczego u 0soOb starszych stanowi aktywny pod wzgledem fizycz-
nym, spotecznym i umystowym styl zycia. Sprzyjajace dobrej kondycji
poznawcze]j sa podejmowane w wieku podesztym aktywnosci takie
jak nauka nowych rzeczy, nowe doswiadczenia i interakcje spoteczne,
natomiast nalezy unika¢ wycofania z zycia spolecznego oraz wykony-
wania tylko dobrze znanych i opanowanych czynnosci.
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Rozdzial 2.
Trening funkcji poznawczych u osob starszych
w kontekscie procesow starzeniowych: przeglad
badan nad adaptacja i neuroplastycznos$cia
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czego w poznej dorostosci. Tematyka treningu funkcji poznawczych jest
jej szczegoblnie bliska z uwagi na zaangazowanie w projekty edukacyjne
i badawcze dotyczace aktywizacji seniorow. Aktywnie uczestniczy
w Kole Naukowym SensitiveMinds przy Uniwersytecie WSB Merito
w Chorzowie.

Abstrakt

Rozdziat dotyczy treningu funkcji poznawczych u 0sob starszych,
analizowanego w kontek$cie zmian zwigzanych ze starzeniem i mozli-
wosci adaptacyjnych w pdznej dorostosci. Przyjeto zalozenie, ze mimo
naturalnego spadku sprawnosci poznawczej mozliwe jest jej czgsciowe
podtrzymywanie lub kompensacja poprzez odpowiednio zaprojekto-
wane oddziatywania. Tekst ma charakter przegladowy; omawia pod-
stawowe pojecia zwigzane z plastyczno$cia mozgu, mechanizmami
kompensacyjnymi oraz ideg treningéw poznawczych. Przedstawiono
wyniki badan dotyczacych skutecznosci interwencji oraz rolg srodo-
wisk sprzyjajacych aktywnosci umystowej, w tym inicjatyw edukacji
pozaformalnej. W czesci koncowej zaprezentowano autorska refleksje
nad kierunkami praktycznych dziatan, ktore moga wspiera¢ uwage,
pamie¢ robocza, elastyczno$¢ poznawcza i metapoznanie seniorow.
Celem rozdziatu jest ukazanie treningu poznawczego jako istotnego
narzedzia wspierajacego adaptacje, samoregulacje i jakos¢ zycia
0s6b starszych.

Stowa kluczowe: trening funkcji poznawczych, starzenie si¢, neuro-
plastycznos$é, seniorzy, stymulacja umystowa, elastyczno$¢ poznawcza
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Cognitive training in older adults in the context of ageing
processes — a review

Abstract

The chapter focuses on cognitive training in older adults, analysed in
the context of age-related cognitive changes and adaptive capacities in
late adulthood. It assumes that despite the natural decline in cognitive
efficiency, it is possible to maintain or partially compensate for these
changes through appropriately designed interventions. The text has
a review and reflective character; it discusses fundamental concepts
related to brain plasticity, compensatory mechanisms and the idea of
cognitive training. It also presents research findings on the effectiveness
of cognitive interventions, as well as the role of environments that pro-
mote intellectual activity, including non-formal educational initiatives.
The final part offers an authorial reflection on practical directions for
supporting attention, working memory, cognitive flexibility and meta-
cognition in older adults. The aim of the chapter is to demonstrate that
cognitive training can serve as an important tool for enhancing adap-
tation, self-regulation and overall quality of life in older individuals.

Keywords: cognitive training, ageing, neuroplasticity, older adults,
cognitive stimulation, cognitive flexibility

Wprowadzenie

Starzenie si¢ jest procesem nieuniknionym, ale niejednolitym
u wszystkich ludzi. Wraz z wiekiem spada szybko$¢ funkcji poznaw-
czych, m.in. szybko$§¢ przetwarzania informacji, zapamigtywania,
a wykonywanie ztozonych operacji poznawczych bywa bardzo wy-
magajace. Klasyczne ujecia tematu w literaturze dzielg teorie starzenia
na deterministyczne i stochastyczne, co odzwierciedla rézne sposoby
rozumienia natury tego procesu. Teorie deterministyczne zaktadaja
istnienie biologicznie zaprogramowanego ,,zegara” regulujacego
dtugos¢ zycia i tempo obnizania si¢ sprawnosci organizmu. Z kolei
teorie stochastyczne opisujg starzenie jako wynik kumulujacych sie
uszkodzen metabolicznych, mutacji oraz btedow komoérkowych, co

20



znajduje potwierdzenie w teoriach wolnorodnikowej czy mutacji
somatycznych. Wspolczesne podejscia integracyjne zwracaja uwage,
ze starzenie wynika z nakladania si¢ czynnikow genetycznych, $rodo-
wiskowych i1 zwigzanych ze stylem zycia, ktore oddziatuja na wielu
poziomach funkcjonowania organizmu (Kotodziejczyk, 2007). Ta
wielowymiarowa perspektywa stanowi istotne tto dla analiz dotycza-
cych zmian poznawczych w okresie p6znej dorostosci oraz mozliwosci
ich podtrzymywania.

Wraz z wiekiem obserwuje si¢ naturalne obnizanie si¢ tempa prze-
twarzania informacji, sprawnosci pamieci roboczej i elastycznosci po-
znawczej, jednak badania z zakresu psychologii poznawczej wskazuja,
ze mozg 0sob starszych zachowuje zdolnos¢ do plastycznych zmian.
Odpowiednio zaprojektowane treningi poznawcze mogg wspieraé
funkcje uwagi, pamigci i kontroli poznawczej. Réwnoczesnie formy
aktywizacji edukacyjnej, takie jak Uniwersytety Trzeciego Wieku,
wzmacniajg nie tylko funkcjonowanie poznawcze, lecz takze poczucie
kompetencji i dobrostan psychospoteczny uczestnikow.

Celem niniejszego rozdziatu jest analiza mozliwosci treningu
funkcji poznawczych u osob starszych z uwzglednieniem zaréwno
teoretycznych podstaw procesoéw starzeniowych, jak i wynikow badan
nad skuteczno$cig interwencji poznawczych czy srodowiskowych form
aktywizacji.

1. Starzenie poznawcze

Starzenie poznawcze stanowi efekt ztozonych procesow biologicz-
nych i psychologicznych, ktore rozwijajg si¢ stopniowo w miarg uptywu
czasu 1 prowadzg do charakterystycznych zmian w funkcjonowaniu
mozgu oraz umystu. Analizy neuropsychologiczne wskazuja, ze sta-
rzenie jest procesem indywidualnym, wynikajgcym z wielu czynnikow,
takich jak $rodowisko zycia, aktywnos¢ intelektualna, stan zdrowia
czy dotychczasowe do$wiadczenia. Zmiany zachodzace w funkcjach
poznawczych maja charakter powolny i wigza si¢ przede wszystkim
Z reorganizacjg systemow neuronalnych, a nie z nagtym pojawieniem
si¢ deficytow, co odrdznia zdrowe starzenie od patologii neurodege-
neracyjnych.
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W okresie poznej dorostosci obserwuje si¢ zmiany zarowno struk-
turalne, jak i funkcjonalne, ktére wptywaja na jako$¢ i dynamike
przetwarzania informacji. W badaniach neuroobrazowych wykazano,
ze mozg stopniowo zmniejsza swoja objetosc, szczegolnie w obrgbie
ptatow czotowych, prazkowia, moézdzku oraz struktur podkorowych,
przy czym spadek masy wynika glownie z redukcji liczby synaps
i rozgatezien dendrytycznych, a nie z masowego obumierania neu-
ronow (Kotodziejczyk, 2007). Inne analizy nie potwierdzaja jednak
systematycznego spadku objetosci istoty biatej w ciggu calej dorostosci,
sugerujac raczej, ze pozostaje ona wzglednie stabilna przez wigkszos¢
zycia, a gwaltowne zmiany pojawiaja si¢ dopiero w poznej staro$ci
(Tisserand i Jolles, 2003). Niezaleznie od rozbieznosci dotyczacych
samego tempa redukcji istoty bialtej zgodnie podkresla si¢ narastajaca
liczbe ognisk uszkodzen tej tkanki, szczegdlnie zlokalizowanych
w platach czotowych, co wiaze si¢ z obnizeniem funkcji uwagowych
i spowolnieniem tempa przetwarzania informacji. Zmiany te znajduja
odzwierciedlenie w obnizeniu sprawnosci procesow wykonawczych,
uwagi i pamigci operacyjnej, ktore sg szczegdlnie zalezne od funkcjo-
nowania ztozonych sieci neuronalnych.

Starzenie poznawcze obejmuje takze stopniowe ostabienie efek-
tywnosci niektorych uktadow neurotransmisyjnych, takich jak uktad
cholinergiczny, dopaminergiczny czy serotoninergiczny. Zmniejszenie
tej aktywnos$ci neuromodulatoréw wptywa na regulacje nastroju, ela-
stycznos$¢ poznawczg oraz pamigc, szczegolnie epizodyczng i robocza.
Jednocze$nie dojrzewa i zmienia si¢ organizacja pracy mozgu. Badania
obrazowe pokazujg, ze osoby starsze cze$ciej angazujg obie potkule
mozgowe w wykonywanie zadan, co interpretowane jest jako mecha-
nizm kompensacyjny. Tego typu reorganizacja pozwala na utrzymanie
poziomu wykonania mimo postepujacych zmian strukturalnych i funk-
cjonalnych (Kotodziejczyk, 2007). Zmiany w strukturze i pracy mézgu
przektadaja sie z kolei na funkcjonowanie poszczegdlnych procesow
poznawczych. W obszarze uwagi osoby starsze czesciej doswiadczaja
trudnosci w zakresie selektywnosci i podzielno$ci uwagi, fatwiej ulegaja
rozproszeniu i wolniej reaguja na bodzce, szczegolnie w zadaniach
wymagajacych szybkiego przetaczania zasobow. W zakresie pamieci
obserwuje si¢ spadek efektywnos$ci pamiegci epizodycznej i pamigci ope-
racyjnej, zwlaszcza w warunkach wymagajacych aktywnej manipulacji
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materiatem lub jednoczesnego obcigzenia kilkoma procesami. Jedno-
cze$nie pamie¢ semantyczna, odzwierciedlajaca zasob wiedzy o Swiecie,
pozostaje wzglednie stabilna, a liczne wyniki badan sugeruja nawet jej
wzrost w po6znej dorostosci, co wiaze si¢ z akumulacja doswiadczen
zyciowych i rozbudowang strukturg wiedzy u 0sob starszych (Molenda,
2024). Podobng odporno$¢ na uptyw czasu wykazuje pamig¢ procedu-
ralna, odpowiedzialna za wykonywanie zautomatyzowanych, dobrze
wyuczonych czynnosci. Jej stabilno$¢ ttumaczy sie tym, ze opiera si¢
na gleboko utrwalonych $ciezkach neuronalnych i rzadziej wymaga
angazowania zasobow kontrolnych.

Doswiadczenie zyciowe, bogactwo kontaktow spotecznych oraz
aktywnos¢ intelektualna mogg wzmacnia¢ mechanizmy kompensacyjne,
co skutkuje wieksza stabilno$cia poznawczg w porownaniu z osobami
mniej aktywnymi. Podkresla sig, ze czynniki sSrodowiskowe odgrywaja
kluczowa role w modulowaniu tempa starzenia. Osoby, ktore pozostaja
aktywne poznawczo, spotecznie i fizycznie, wykazuja wolniejszy spa-
dek funkcji poznawczych i lepsze dostosowanie do zmian zwigzanych
z wiekiem (Molenda, 2024).

Starzenie poznawcze nie powinno by¢ wigc rozumiane jako pro-
stoliniowy proces degeneracyjny, ale jako dynamiczny rezultat wspot-
dziatania zmian biologicznych, zasobow osobistych oraz srodowiska
zycia. W tym ujeciu kluczowe znaczenie majg zarowno neurobiolo-
giczne podstawy starzenia, jak i potencjal plastycznos$ci mozgu oraz
mechanizmow kompensacyjnych, ktore moga by¢ wzmacniane poprzez
aktywnos$¢ umystows, spoteczng i edukacyjna.

2. Trening funkcji poznawczych

Trening funkcji poznawczych odnosi si¢ do zaplanowanej, syste-
matycznej i powtarzalnej aktywnosci ukierunkowanej na usprawnianie
procesow takich jak uwaga, pami¢¢, funkcje wykonawcze, szybkosc¢
przetwarzania, elastyczno$¢ poznawcza czy zdolnosci metapoznawcze.
W odréznieniu od zwyklego ,,¢wiczenia pamigci”, trening poznawczy
opiera si¢ na dziataniach zaprojektowanych tak, aby oddziatywaé
na okreslone mechanizmy poznawcze, prowadzac do ich wzmacniania
poprzez praktyke i neuroplastycznos¢. W literaturze podkresla sig,
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Ze jego istotg nie jest bierne powtarzanie zadan, lecz celowa stymulacja
konkretnych systemow poznawczych w warunkach stopniowanego
obcigzenia. Jego skuteczno$¢ zalezy zaréwno od wlasciwego doboru
zadan, jak i od intensywnoS$ci oraz regularno$ci ¢wiczen. Programy
treningowe kierowane do seniorow koncentrujg si¢ najczesciej
na usprawnianiu procesOw szczeg6lnie wrazliwych na starzenie,
takich jak tempo przetwarzania, pamig¢¢ operacyjna i funkcje wyko-
nawcze (Matysiak i Brzezicka, 2017). Zwraca si¢ tez uwagg, ze cho¢
wiele programow przynosi poprawe w zadaniach treningowych, naj-
wigkszym wyzwaniem pozostaje osiggnig¢cie przetozenia zdobytych
umiejetnosci na codzienne funkcjonowanie. Dlatego wspotczesne
interwencje coraz czgsciej wykorzystuja bardziej ekologiczne metody,
obejmujace ¢wiczenia wymagajace planowania, kontroli zachowania,
rozwigzywania problemow czy podzielnosci uwagi, poniewaz to wlasnie
te funkcje pozwalaja seniorom zachowa¢ samodzielnos¢. Kluczowa role
w skuteczno$ci treningéw odgrywa takze rezerwa poznawcza, rozumia-
na jako zasob wynikajacy z wyksztalcenia, do§wiadczenia zyciowego
i aktywnosci intelektualnej. Badania podkreslaja, ze osoby o wyzszym
poziomie rezerwy poznawczej osiggaja lepsze efekty w treningach oraz
wykazuja wigksza zdolnos¢ kompensacji deficytow (Kotodziejczyk,
2007). Wskazuje to, ze treningi nie dziataja w oderwaniu od wcze-
$niejszej historii rozwoju jednostki, ale wrecz przeciwnie: wchodza
w interakcje z catoksztattem jej dotychczasowej aktywnosci. Wykazano,
Ze seniorzy utrzymujacy regularng aktywno$¢ intelektualna, spoteczng
i fizyczng wykazuja wiekszg plastycznos¢ mozgu oraz lepsza zdolnosée
do przyswajania nowych strategii poznawczych (Molenda, 2024). Stad
mozna wnioskowac, ze trening poznawczy nie funkcjonuje w prozni,
ale jego efekty sg silnie wzmacniane przez styl zycia, ktory sprzyja
dhugotrwatej adaptacji neuronalne;j.

Silne dowody na skuteczno$¢ treningdéw poznawczych u seniorow
dostarczajg takze badania Ryuty Kawashimy, jednego z najbardziej
wplywowych autorow w dziedzinie interwencji prokognitywnych.
W dwoéch randomizowanych badaniach (obejmujgcych zaré6wno
osoby z otgpieniem, jak i zdrowych senioréw) wykazano, ze krotkie,
codzienne treningi oparte na prostych zadaniach arytmetycznych oraz
czytania na gtos prowadza do istotnych zmian w funkcjonowaniu
poznawczym. Program obejmowat zaledwie 15-20 minut dziennie,
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pie¢ razy w tygodniu, przez sze$¢ miesigcy, a mimo to przyniost
wyrazne zwigkszenie szybkosci przetwarzania informacji (DST)
oraz poprawe funkcji wykonawczych (FAB) u 0sob bioracych udziat
w treningu, zar6wno w domach opieki, jak i w populacji senioréw
mieszkajgcych samodzielnie. Co kluczowe, poprawa utrzymywata si¢
co najmniej sze$¢ miesigcy po zakonczeniu interwencji, co wskazuje
na dtugoterminowy efekt reorganizacji i plastyczno$ci neuronalne;j.
Tak imponujace wyniki udalo si¢ osiagnac dzigki temu, ze zadania
czytania i arytmetyki aktywuja dwupotkulowe sieci czolowe oraz
angazuja pami¢¢ operacyjng i uwage w stopniu wystarczajacym
do stymulacji neuroplastycznej, a jednocze$nie sg wystarczajaco proste,
by skutecznie stosowac je takze u 0sob z chorobami neurodegenera-
cyjnymi. Badania te stanowig mocne potwierdzenie tezy, ze regularny,
umiarkowany trening moze prowadzi¢ do transferu dalekiego, czyli
poprawy funkcji, ktore nie byly bezposrednio trenowane, w tym hamo-
wania reakcji, kontroli poznawczej i ogdlnej sprawnosci intelektualne;j
(Kawashima, 2013).

Podsumowujac, trening funkcji poznawczych stanowi skuteczny
sposob wspierania starzejacego sie mozgu, jednak jego efektywnosé¢
zalezy od kilku kluczowych warunkow: systematycznosci, adekwatnego
poziomu trudnosci, aktywnego zaangazowania uczestnikow oraz spoj-
nosci z ich zasobami i doswiadczeniami. Najlepsze rezultaty uzyskuja
interwencje taczace ¢wiczenia poznawcze z aktywnos$cia spoteczna,
fizyczna i edukacyjnag, co pozwala na petiejsze wykorzystanie mecha-
nizmo6w plastycznosci i kompensacji w poznej dorostosci.

3. Srodowiska wspierajace aktywno$¢ poznawcza

Jak juz wcze$niej zostalo wspomniane, utrzymanie aktywnosci
poznawczej w poznej dorostosci zalezy nie tylko od indywidualnych
predyspozycji i zasobow jednostki, lecz takze od jakosci srodowiska,
w ktorym funkcjonuje. Wspotczesne badania podkreslaja, ze to wlasnie
srodowisko oraz jego ztozono$¢, stymulujacy charakter, struktura
spoteczna i mozliwos$¢ uczenia si¢ stanowig jeden z najwazniejszych
czynnikéw modulujacych tempo starzenia poznawczego. Srodowiska
bogate w bodzce, umozliwiajace aktywnos$¢, kontakt spoteczny, uczest-
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nictwo w edukacji i regularng stymulacj¢ umystu, sprzyjajg utrzymaniu
sprawnosci poznawczej, podczas gdy srodowiska ubogie lub izolujace
przyczyniaja si¢ do jej szybszego spadku (Park i in., 2003).

Szczegodlnie wyraznie widac to w przypadku instytucji edukacyjnych
dla seniorow, takich jak Uniwersytety Trzeciego Wieku. Podkresla
si¢, ze UTW petnig funkcje nie tylko organizacji edukacyjnych, lecz
takze srodowisk aktywizujacych, integrujgcych i wspierajacych rozwoj
poznawczy. Uczestnictwo w zajeciach wykladowych, warsztatowych
i artystycznych oraz w aktywnosciach grupowych wplywa pozytywnie
na uwage, pamie¢, motywacje i regulacj¢ zachowania, wzmacnia takze
poczucie sprawczosci i kontroli. Uniwersytety Trzeciego wieku pelnia
réwniez funkcje przestrzeni spotecznej, w ktorej seniorzy utrzymuja
relacje, dziela si¢ doswiadczeniami i uczestniczg w regularnych formach
aktywnosci pozwalajacych na utrzymanie rytmu dnia i mobilizacji
poznawczej (Palma, 2021).

Znaczenie Srodowiska potwierdzaja takze analizy tworczosci 0sob
starszych, ktore pokazuja, ze seniorzy aktywni umystowo np. arty-
$ci, naukowcy, pisarze, czgsto zachowuja wysoka sprawno$¢ funkcji
wykonawczych i elastyczno$ci poznawczej, co ttumaczy si¢ stalym
zaangazowaniem ztozonych sieci neuronalnych i wieloletnig praktyka
wymagajacg planowania, organizacji, samokontroli i wyobrazni (Mo-
lenda, 2024). Dziatania tworcze sg zatem formg naturalnego treningu
poznawczego, w ktorym procesy pamigci, percepcji i funkcji wyko-
nawczych pracuja rownoczesnie, a motywacja wewnetrzna wzmacnia
zaangazowanie i systematycznosc.

Istotng role odgrywa rowniez srodowisko domowe 1 codzienne.
Uczenie si¢ nowych umiejetnosci takich jak obstuga technologii, nauka
jezykow, gry strategiczne, zajecia manualne czy dziatania wymagajace
rozwijania nowych schematéw poznawczych prowadzi do aktywizacji
ztozonych sieci neuronalnych i moze poprawia¢ funkcjonowanie pamig-
ci roboczej oraz funkcji czotowych. Seniorzy, ktorzy stale podejmuja
nowe wyzwania intelektualne, wykazuja wolniejsze tempo pogarszania
funkcji wykonawczych niz osoby, ktorych §rodowisko jest monotonne
i przewidywalne. Nie mozna poming¢ réwniez wptywu $srodowiska
sensorycznego. Jak wskazujg analizy, zaburzenia wzroku i stuchu
prowadzg do dodatkowego obcigzenia poznawczego, poniewaz mozg
musi kompensowac niedostatki sensoryczne poprzez zwigkszong prace
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systemow uwagowych (Matyjasek, 2021). Dlatego srodowiska, ktore
utatwiaja odbior bodzcow poprzez odpowiednie o$wietlenie, zmniej-
szenie hatasu, czytelne materiaty wizualne wspieraja funkcjonowanie
poznawcze, umozliwiajac seniorom efektywne wykorzystywanie za-
sobow pamigci 1 uwagi.

Podsumowujac, srodowiska wspierajace aktywno$¢ poznawcza to
takie, ktore dostarczaja regularnej stymulacji, umozliwiajg rozwoj, kon-
takt spoteczny i uczenie si¢ nowych umiejetnosci, ograniczajg bariery
sensoryczne oraz wspierajag motywacje i samoregulacje. Wilasciwie
zaprojektowane otoczenie edukacyjne, spoteczne i codzienne petni
niejako funkcje¢ naturalnego treningu poznawczego i stanowi jeden
z czynnikéw spowalniajacych starzenie poznawcze.

4. Autorska propozycja kierunkow dla praktyki

Praca z osobami starszymi pokazuje wyraznie, ze skuteczno$¢ dzia-
fan wspierajacych funkcje poznawcze zalezy nie tyle od zastosowania
gotowych protokotow, ile od sposobu, w jaki seniorzy w ogole wchodza
w kontakt z zadaniami, otoczeniem i wiasnymi mozliwosciami. W prakty-
ce oznacza to potrzebg odej$cia od myslenia o treningu jako serii ¢wiczen
do wykonania, a zwrocenia uwagi na jako$¢ do§wiadczen poznawczych,
ktére w naturalny sposob pobudzaja uwage, pamigc i kontrole poznaw-
cza. Najlepsze rezultaty pojawiaja si¢ zwykle wtedy, gdy aktywnosci sg
osadzone w codziennosci, a ich sens jest dla seniora czytelny, szczegolnie
kiedy wykonanie zadania wpisuje si¢ w rutyn¢ dnia.

Waznym elementem praktyki jest takze elastycznos¢. Osoby starsze
r6znig si¢ miedzy sobg pod wzgledem zdrowia, motywacji, zasobow,
a nawet samych celow, z ktorymi przychodza. Dlatego skuteczna pra-
ca wymaga stalego dostosowywania trudnosci zadan do aktualnych
mozliwosci uczestnikow, a takze gotowosci do modyfikowania planu
w zaleznosci od formy dnia, poziomu zmgczenia czy nastroju. Zbyt
sztywne programy szybko zniechecaja, podczas gdy dziatania pro-
wadzone w sposob dynamiczny i responsywny zwigkszaja poczucie
sprawczosci 1 mozliwosci wlasnego umystu.

Kluczowe znaczenie zdaje si¢ mie¢ rOwniez rozwijanie u seniorow
$wiadomosci sposobdw, w jakie przetwarzajg informacje. Wprowadze-
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nie elementéw metapoznawczych pozwala im lepiej zrozumie¢, co im
pomaga, co przeszkadza, jakie strategie zapamictywania sg dla nich sku-
teczne i dlaczego pewne zadania sprawiajg trudno$¢. Wzmacnia to nie
tylko pamig¢ czy uwage, ale takze poczucie kontroli i bezpieczenstwa.

Istotnym obszarem praktyki jest takze ksztattowanie rutyny wspie-
rajacej dziatlanie poznawcze. Osoby starsze szczegolnie korzystaja
na stabilnosci, statych elementach dnia i ich przewidywanej struktury.
Jesli trening poznawczy nie jest jednorazowym wydarzeniem, lecz czg-
$cig codziennosci, jego efekty utrzymuja si¢ dtuzej i fatwiej przenosza
na inne obszary funkcjonowania. Rytuaty takie jak poranne planowanie,
regularne czytanie, krotka rozgrzewka umystowa czy spotkania z in-
nymi ludzmi pozwalajg utrzymac aktywnos¢ poznawcza nawet przy
niewielkim obcigzeniu.

Nie mozna pomija¢ takze roli otoczenia, w ktorym odbywa si¢
stymulacja. Nawet najlepiej zaplanowane dziatania tracg swoja war-
tos¢, jesli przeszkody sensoryczne takie jak niewyrazne teksty, stabe
o$wietlenie czy szum powoduja, ze senior musi zuzywaé¢ wigkszo$¢
zasobow uwagowych na radzenie sobie z bodzcami, a nie na tres¢ za-
dania. Praktyka powinna wigc obejmowac dbanie o jakos¢ srodowiska
i jego dostgpnos$¢, przejrzystos¢ oraz prostote. Dzigki temu ¢wiczenia
staja si¢ bardziej efektywne, a seniorzy mniej narazeni na przecigzenie.

Ostatecznie, praca z osobami starszymi wymaga podejscia, ktore
uwzglednia czlowieka w jego petnym kontekscie. Nie chodzi jedynie
o wzmacnianie funkcji, ale o to, by senior mial poczucie, ze jest w stanie
samodzielnie dziata¢, podejmowac decyzje i poruszac si¢ w codzienno-
$ci bez nadmiernego stresu. W mojej opinii praktyka staje si¢ skuteczna
dopiero wtedy, gdy taczy elementy stymulacji poznawczej, wsparcia
emocjonalnego, sensu, relacji i dobrze zorganizowanego $rodowiska,
poniewaz to nie pojedyncze ¢wiczenia przynosza zmiang, ale caty
Sposob pracy.
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Interwencje, rehabilitacja i studia przypadku






Rozdzial 3.
Wplyw prostych zadan poznawczych
na funkcjonowanie poznawcze — studium
przypadku w Swietle badan Ryuty Kawashimy
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Chorzow. Aktywnie uczestniczy w badaniach prowadzonych przez
Koto Naukowe SensitiveMinds.

Abstrakt

Celem pracy jest przedstawienie wptywu procesu starzenia si¢ na po-
gorszenie si¢ funkcji poznawczych cztowieka oraz rozpatrzenie, w jaki
sposob zapobiegac¢ ich degradacji lub cofna¢ zaistniate juz zmiany.

Starzenie si¢ mozgu stanowi ztozony proces, obejmujacy zar6wno
zmiany w fizjologii mo6zgu, jak i wplywa na funkcjonowanie osrodko-
wego uktadu nerwowego, prowadzac do stopniowego pogorszenia si¢
takich zdolnosci, jak pamig¢ robocza, szybkos¢ przetwarzania infor-
macji czy funkcje wykonawcze.

W pracy przeanalizowano przypadek emerytowanej osoby, u kto-
rej zauwazono spadek niektorych umiejetnosci oraz zwiagzany z tym
obnizony nastréj. Badany przez trzy miesiace wykonywat ¢wiczenia
zalecane i opracowane przez doktora Ryute Kawashime, japonskiego
neurobiologa, ktéry bada wptyw stylu zycia i aktywnosci umystowych
na funkcjonowanie mézgu, w tym przypadku u osoby starszej. Wyniki
przed okresem testu i po nim zostaty ze sobg zestawione i pordwnane.
Efekt trzech ¢wiczen, powtarzanych trzy razy w tygodniu byt zaskaku-
jacy. Kazdy wynik poprawit si¢ w stosunku do poczatkowego, a sam
badany zauwazyt u siebie przyplyw energii, jego wypowiedzi staly sig¢
plynniejsze i bardziej skoncentrowane na przedmiocie rozmowy.

Zrozumienie mechanizmdw starzenia si¢ mozgu oraz przeciwdzia-
anie temu, ma fundamentalne znaczenie dla opracowania skutecznych
strategii profilaktycznych i terapeutycznych, wspierajacych zdrowie
poznawcze 0sob starszych oraz utrzymanie ich samodzielnosci i jakosci
zycia w pozniejszym wieku.
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Stowa kluczowe: funkcje poznawcze, interwencja wspierajaca funkcje
poznawcze, trening poznawczy, proste zadania aktywizujace, aktywi-
zacja kory mozgowej, systematyczno$c¢

The impact of aging on cognitive functions and how to prevent
it — Case study

Absract

The goal of this paper is to present the impact of the aging process
on the deterioration of human cognitive functions and to examine how
this decline can be prevented or how already-existing changes can be
reversed. Brain aging is a complex process that involves both physio-
logical changes and alterations in the functioning of the central nervous
system, leading to a gradual decline in abilities such as working memory,
processing speed, and executive functions.

The paper analyzes the case of retired individuals who exhibited a de-
crease in certain skills accompanied by lowered mood. For three months,
the participant performed exercises recommended and developed by Dr.
Ryuta Kawashima, a Japanese neurobiologist who studies the impact of
lifestyle and mental activities on brain functioning, particularly in older
adult. His results before and after the intervention were compared. The
effect of performing three exercises three times a week was remarkable.
Each outcome improved relative to the initial measurements, and the
participant themselves reported increased energy, more fluent speech,
and greater focus during conversations.

Understanding the mechanisms of brain aging and counteracting
them is fundamental for developing effective preventive and therapeu-
tic strategies that support the cognitive health of older adults and help
maintain their independence and quality of life in later years.

Keywords: cognitive functions, cognitive-supporting intervention, co-
gnitive training, simple activating tasks, cortical activation, consistency
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Wstep

Starzenie si¢ spoteczenstw stanowi jedno z najwazniejszych wyzwan
wspoélczesnej medycyny i1 psychologii. Wraz z wydtuzeniem $redniej
dtugosci zycia obserwuje si¢ wzrost liczby osob doswiadczajacych
pogorszenia funkcji poznawczych. Starzenie si¢ mézgu stanowi proces
ztozony i wielowymiarowy, obejmujacy zarowno zmiany strukturalne,
jak i funkcjonalne w obrebie uktadu nerwowego. Wraz z wiekiem docho-
dzi do ostabienia funkcji poznawczych, szczegdlnie w zakresie pamieci
operacyjnej, uwagi oraz szybkosci przetwarzania informacji, co moze
wplywaé na jakos¢ zycia oraz sprawno$¢ w codziennym funkcjonowaniu
(Salthouse, 2019). Zrozumienie, w jaki sposob starzenie wptywa na mozg
oraz jakie mechanizmy stojg za tym procesem, ma kluczowe znaczenie
dla opracowania skutecznych strategii wspierania zdrowia poznawczego,
co za tym idzie polepszenia jakosci zycia seniorow.

Wazrasta zapotrzebowanie na interwencje wspierajace funkcje po-
znawcze, efektem tego jest dynamiczny rozwdj psychologii poznawczej
oraz neuropsychologii a takze réznorodne formy treningu poznawcze-
go. W tej dziedzinie wyrdzniajg si¢ badania japonskiego neurobiologa
Ryuty Kawashimy, ktory wykazatl, ze proste, krotkie, powtarzalne
zadania poznawcze mogg prowadzi¢ do istotnych zmian w aktywnosci
moézgowej, a w konsekwencji do poprawy funkcji wykonawczych oraz
uwagi (Kawashima, 2003; 2005). Dr. Ryuta Kawashima (ur. 1959)
to japonski neurobiolog i lekarz, specjalizujacy si¢ w badaniach nad
funkcjami poznawczymi mozgu oraz neuroplastycznoscig. Byt profe-
sorem na Uniwersytecie Tohoku w Sendai. Przyczynit si¢ do rozpo-
wszechnienia badan na mézgu cztowieka. Kawashima koncentruje si¢
na zrozumieniu, jak rozne aktywnos$ci umystowe i styl zycia wptywaja
na funkcjonowanie moézgu, szczegdlnie w kontekScie starzenia si¢
i utrzymania sprawnos$ci poznawczej u osob starszych. Najbardziej
istotne obszary jego badan to aktywno$¢ mézgu podczas zadan poznaw-
czych, to jak wplywa na to rozwoj i starzenie si¢ mozgu oraz wptyw
treningu mentalnego na poprawe funkcji poznawczych. Zajmuje si¢
réwniez neuroobrazowaniem funkcjonalnym, czyli technikami, ktore
pozwalaja na monitorowanie aktywno$ci mozgu podczas wykonywania
okreslonych zadan przez pacjenta. Migdzynarodowg stawe przyniosta
mu wspotpraca z firmag Nintendo podczas tworzenia gier edukacyjnych
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z serii Brain Age — Dr Kawashima’s Brain Training opartych na jego
badaniach i wykorzystywanych w neurorehabilitacji.

Badania Ryuty Kawashimy wskazuja, ze nawet proste zadania,
takie jak liczenie, czytanie na glos czy odtworzenie w pamigci swo-
jego dnia, moga skutecznie aktywizowac obszary kory przedczolowej
regionu odpowiedzialnego za uwagg, pami¢¢ robocza i planowanie
(Kawashima, 2005). W badaniach wykorzystujacych funkcjonalne
obrazowanie mozgu (fMRI) Kawashima zauwazyt, ze podczas wykony-
wania prostych zadan arytmetycznych obserwuje si¢ szczegolnie silng
aktywacje grzbietowo-bocznej kory przedczotowej (DLPFC) — obszaru
odpowiedzialnego za planowanie, kontrol¢ poznawcza i pamig¢ robo-
czg (Kawashima, 2005). Analogiczne procesy mozna zaobserwowac
w przypadku czytania na glos, ktore pobudza dodatkowo obszary
jezykowe zwigzane z ptatem skroniowym.

W konteks$cie psychologii poznawczej takie podejscie stanowi inte-
resujacg przeciwwagg dla skomplikowanych programow treningowych,
poniewaz pokazuje, ze codzienna aktywno$¢ poznawcza przejawiajaca
si¢ w prostych czynnosciach moze by¢ wystarczajaca do podtrzyma-
nia lub nawet poprawy sprawno$ci umystowej. Zrozumienie wptywu
prostych zadan na mézg moze pomoc w tworzeniu skutecznych, nisko-
kosztowych pomocach dla 0sob starszych, po urazach lub zmagajacych
si¢ z obnizong koncentracjg.

Wiasnie taki zestaw ¢wiczen (zadania arytmetycznych, czytanie
na gtos i powrdt do przeszlosci oraz test Stroopa) byt przeprowadzany
przez cztonkow kota naukowego ,,Sensitive Minds”, studentow psy-
chologii Uniwersytetu WSB Merito w Chorzowie, na podopiecznych
domow spokojnej starosci, przez okres trzech miesiecy.

Celem niniejszego studium przypadku jest analiza wptywu regular-
nego wykonywania prostych zadan aktywizujacych kore przedczotowa
na funkcje poznawcze osoby dorostej. Tekst ma na celu ukazanie prak-
tycznego zastosowania treningu Kawashimy oraz oceny jego efektow
w kontekscie funkcji poznawczych.

Postawiona hipoteza brzmi nastgpujaco: systematyczne wykony-
wanie prostych zadan poznawczych (czytanie, rachunki mentalne)
prowadzi do poprawy sprawno$ci poznawczej poprzez zwigkszenie
aktywnosci struktur przedczolowych oraz wzmocnienie poczucia
kompetencji poznawczej badanej osoby.
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Proces starzenia si¢ wigze si¢ z naturalnymi zmianami neurologicz-
nymi, takimi jak spadek objetosci istoty szarej, zmniejszenie liczby po-
aczen synaptycznych oraz redukcja poziomu neurotransmiteréw (Fjell
i Walhovd, 2010). Na poziomie funkcjonalnym obserwuje si¢: spadek
predkosci przetwarzania informacji, oslabienie pamigci operacyjne;j
oraz trudno$ci w utrzymywaniu uwagi selektywne;.

Jednoczes$nie badania wskazujg na mozliwos¢ kompensacji tych
zmian przez aktywacj¢ alternatywnych szlakow neuronalnych oraz
wzmacnianie istniejacych potaczen synaptycznych poprzez stymulacje
poznawczg (Park i Reuter, 2009).

Koncepcja rezerwy poznawczej (Stern, 2012) zaktada, ze moézg dys-
ponuje zdolnoscia adaptacji i reorganizacji pod wptywem doswiadczen
zyciowych oraz aktywnosci intelektualnej. Wysoki poziom rezerwy
poznawczej chroni przed skutkami starzenia si¢ mézgu oraz zwigksza
odporno$¢ na rozwoj demencji. Trening poznawczy moze zatem dziataé
jako ochrona, a jego skuteczno$¢ zalezy od regularnosci i dopasowania
do mozliwosci badanego.

Codzienne wykonywanie prostych zadan angazujacych pamigé
robocza, uwage selektywna oraz kontrole wykonawcza prowadzi
do systematycznej aktywizacji struktur korowych odpowiedzialnych
za przetwarzanie informacji. W przypadku opisywanej osoby dorostej
regularny trening oparty na prostych zadaniach doprowadzit do: wigkszej
kontroli nad informacjami, szybszego przetwarzania bodzcow, zwicksze-
nia kontroli interferencyjnej. Podsumowujac regularno$¢ i stopniowo$¢
zadan poznawczych sg kluczem, a nie wysoka trudno$¢ bodzcow.

Funkcje poznawcze to zespot procesow umystowych umozliwia-
jacych odbior, przetwarzanie, magazynowanie i wykorzystywanie
informacji w sposob adaptacyjny, umozliwiajacy skuteczne funkcjo-
nowanie w codziennym zyciu (Anderson, 2010). Sg one niezbedne
do podejmowania decyzji, planowania dziatan i rozwigzywania pro-
blemow. W literaturze psychologicznej funkcje poznawcze najczesciej
klasyfikuje si¢ na cztery glowne kategorie:

1. Uwaga — zdolno$¢ selektywnego skupiania si¢ na okreslonych
bodzcach, filtrowania informacji nieistotnych oraz utrzymywania
koncentracji w czasie wykonywania zadan (Posner i Petersen, 1990).

2. Pamig¢ — procesy odpowiedzialne za kodowanie, przechowywanie
i przypominanie informacji. Wyréznia si¢ pamig¢ krotkotrwata, pa-
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miec roboczg oraz pamie¢ dlugotrwala, w tym pamiec deklaratywna

i proceduralng (Baddeley, 2012).

3. Funkcje wykonawcze — zespot procesoOw poznawczych odpowie-
dzialnych za planowanie, kontrole dziatan, hamowanie impulsyw-
nych reakcji oraz elastycznos$¢ poznawczg (Diamond, 2013).

4. Jezyk —zdolno$¢ do rozumienia i generowania symboli werbalnych
i pisemnych, obejmujgca mowe, czytanie, pisanie oraz rozumienie
znaczen semantycznych (Kintsch, 1998).

Funkcje wykonawcze stanowig fundament samoregulacji poznaw-
czej 1 emocjonalnej. Umozliwiaja jednostce planowanie dziatan, mo-
nitorowanie wlasnych postepow oraz adaptacyjne reagowanie na nowe
sytuacje. Diamond (2013) wyr6znia trzy podstawowe komponenty
funkcji wykonawczych:

1. Inhibicja — zdolno$¢ do hamowania nieadekwatnych lub niepoza-
danych reakcji w celu osiggnigcia zatozonego celu.

2. Pamig¢ robocza — system tymczasowego przechowywania i mani-
pulowania informacjami w trakcie wykonywania zadan.

3. Elastyczno$¢ poznawcza — umiejetnos$¢ przetaczania si¢ miedzy
strategiami 1 perspektywami w zalezno$ci od wymagan zada-
nia.Badania nad treningiem poznawczym (Kawashima, 2003,
2005), wskazuja, ze nawet proste, krotkie zadania, takie jak
liczenie w pamigci czy glosne czytanie, aktywizujg funkcje wy-
konawcze, wzmacniajac uwage, planowanie dziatan i kontrolg
impulsow. Poprawa funkcji wykonawczych moze przektada¢
si¢ na wyzszy poziom samoregulacji oraz lepsza efektywnosé
w codziennym zyciu.

Zalozenia interwencji poznawczej Kawashimy dobrze wpisujg si¢
w koncepcje neuroplastycznosci funkcjonalnej, zgodnie z ktorg mozg
zachowuje zdolno$¢ do reorganizacji swoich potaczen neuronalnych
w odpowiedzi na doswiadczenie (Kolb i Whishaw, 2015).

Mechanizm dziatania prostych zadan poznawczych mozna przed-
stawi¢ nastepujaco:

1. Zadanie angazuje okre$lony obszar mozgu.

2. Powtarzalno$¢ wzmacnia aktywowane $ciezki neuronalne.

Z czasem efektywno$¢ przetwarzania w danej sieci neuronalnej
wzrasta. W ten sposob nawet krotkie, ale regularne ¢wiczenia moga
prowadzi¢ do trwatych zmian w funkcjonowaniu poznawczym.
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1. Charakterystyka osoby badanej

Badanym byt Alojzy, lat 77, wdowiec, ponownie ozeniony, emery-
towany policjant. Bez diagnozy zaburzen poznawczych.

Stan zdrowia badanego byt ogdlnie dobry, bez stwierdzonych cho-
rob neurologicznych ani psychicznych. W wywiadzie klinicznym nie
odnotowano objawow depresyjnych ani zaburzen lekowych. Alojzy nie
wykazywal wysokiej motywacji do poprawy sprawnosci poznawczej,
poniewaz twierdzil, ze jest w petni sprawny. W wywiadzie zaprzeczat
jakimkolwiek dolegliwos$cia, jednak podczas wypehiania formularzy
zauwazyt, ze niektore zdania trafnie opisujg jego stan. Wskazat na gor-
sza niz dawniej koncentracje¢ i zainteresowanie, a takze gorszy sen, co
przetozylto si¢ na spadek energii i duze poczucie zmeczenia. Stopien
jego $wiadomosci wlasnych proceséw poznawczych wyraznie wzrdst,
jednak dalej utrzymywat, ze nie ma problemow. Podjat si¢ jednak in-
terwencji poznawczej, bez wigkszych oczekiwan.

2. Opis interwencji poznawczej

Interwencja poznawcza zostala opracowana w oparciu o protokot
badan Ryuty Kawashimy (2005), ktory dowiodt, ze nawet bardzo proste,
krotkotrwate czynnosci intelektualne — takie jak rozmowa o bliskiej
przesztosci, szybkie liczenie czy glo$ne czytanie — moga znaczaco
pobudza¢ aktywnos¢ kory przedczotowej, a tym samym poprawiaé
funkcje wykonawcze.

Badany uczestniczyl w trzymiesigcznym programie treningowym,
obejmujacym cztery spotkania w tygodniu, ktore trwaty do 20 minut
i sktadaty sie z trzech podstawowych ¢wiczen.

1. Powrdt do przesztosci — badany byt proszony o opowiedzenie, co
robit danego dnia. Waznym aspektem tego zadania byto skupienie si¢
na niedalekiej przesztosci, niewybieganie w odlegte wspomnienia.

2. Proste obliczenia arytmetyczne — zadania obejmowaty dodawanie
i odejmowanie liczb jedno i dwucyfrowych. Tempo wykonywa-
nia zadan bylo szybkie, zgodnie z zaleceniami Kawashimy, aby
aktywowac obszary kory odpowiedzialne za uwagg i kontrole po-
Znawcza.
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3. Czytanie na glos krotkich fragmentow literackich — Alojzy czytat
fragmenty literatury polskiej dla dzieci, skupiajac si¢ na ptynnosci

i zrozumieniu tekstu. Zadanie to, wedlug badan Kawashimy (2003,

2005), pobudza obszary lewej potkuli mozgu, odpowiedzialne

za przetwarzanie jezykowe i semantyczne, jednocze$nie wzmac-

niajac pamig¢ roboczg i uwage.

Dodatkowo co dwa tygodnie wykonywany byt test Stroopa. Jest on
miarg kontroli poznawczej, czyli zdolnosci do kierowania zachowa-
niem i hamowania danych reakcji. Test ten byt analizowany pod katem
czasu reakcji i liczby bledow, co informuje, w jakim stopniu osoba
badana potrafi kontrolowaé swoja uwage i hamowac reakcje automa-
tyczne.

Zadania wykonywane byty w spokojnym i znanym badanym miej-
scu, dobrze oswietlonym pomieszczeniu, pozbawionym rozpraszaczy.

Interwencje rozpoczynaly, jak i podsumowywaty baterie testow,
ktore badani wykonywali po podpisaniu zgody na udziat w badaniu.
Na bateri¢ skladaly sie takie testy jak:

MMSE — to kroétki test przesiewowy, stuzacy do oceny ogolnego
poziomu funkcji poznawczych. Opracowany w 1975 r. przez M. Fol-
steina i S. Folstein.

BDI-II — to standaryzowany kwestionariusz samooceny stuzy
do pomiaru nasilenia objawow depresyjnych u mtodziezy i dorostych.
Opracowany przez Aarona T. Becka.

Kwestionariusz pacjenta — w ktorym badany odpowiada na pytania
otwarte dotyczace stanu zdrowia fizycznego i psychicznego.

Kwestionariusz obserwacyjny — wypehiany jest przez badajacego,
ktory odpowiada na pytania dotyczace swoich obserwacji odno$nie
funkcji poznawczych badanego, jego sposobu mowy i wypowiedzi,
zdolnosci motorycznych i koordynacji ciala oraz wykonywania co-
dziennych dziatan.

3. Wyniki i obserwacje
1. Zmiany ilo$ciowe (obiektywne) — wyniki testow
Test Stroopa wyniki przed interwencja: czas 72 sekundy, biedy 4,

wyniki po interwencji: czas 42 sekundy, bledy 2,
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Zaobserwowano wyrazng popraw¢ wynikow, a skrocenie czasu
reakcji w tescie Stroopa wskazuje na zwigkszong efektywnos$¢ kontroli
poznawczej i selektywnej uwagi.

Zadania arytmetyczne wyniki przed interwencja: czas 218 sekundy,
wyniki po interwencji: czas 82 sekundy.

Zaobserwowano wyrazng poprawe, juz po pierwszym tygodniu czas
zadan arytmetycznych znaczaco si¢ poprawil. Badany rozwigzywat je
bez wigkszych problemo6w, duzo jednak komentowat i mimo prosb, by
si¢ skoncentrowat na zadaniu, zaczynat rozmowy i odbiegal od tematu
zadania, przez co tracit czas.

2. Zmiany subiektywne (samoocena)

Zauwazono stopniowe zwigkszanie poziomu satysfakcji z wykony-
wanych ¢wiczen. W pierwszych dniach Alojzy okreslat zadania jako
»hudne 1 zbyt tatwe”, jednak od trzeciego tygodnia zaczat postrzegac
je jako przyjemne.

Po czterech tygodniach odnotowano wyrazng poprawe koncentra-
cji, zwlaszcza przy liczeniu skupiat si¢ na zadaniu oraz przy czytaniu
dhuzszych tekstow byl w stanie zapamigta¢ wigcej. Rowniez podczas
rozpoczynajacej rozmowy mozna byto zobaczy¢ zmiang, mianowicie
badany trzymat si¢ tematu. Alojzy od poczatku badan cze¢sto zmieniat
temat w trakcie zadan, wspomnieniami relacjonowat ubiegte lata za-
miast kilku ostatnich godzin i nie byl w stanie utrzymac¢ si¢ jednego
watku w rozmowie. Z kazdym kolejnym tygodniem byt w stanie coraz
bardziej koncentrowac si¢ na rozmowie i jej temacie. Sam zauwazyt
rozniceg, dzigki temu moze si¢ sam kontrolowac.

Wyniki badanego od samego poczatku wskazywaly na osobg spraw-
ng i w petni samodzielng takie tez podat odpowiedzi w testach poczat-
kowych, jednak sam w ciggu badan przyznal, ze jego odpowiedzi nie
byly rzeczywistym odzwierciedleniem jego stanu. Uwaza, ze sam nie
byt swiadomy, ze jego skupienie i zaangazowanie tak spadty przez ostat-
nie lata. Jego zdaniem wspolne ¢wiczenia wptynety nie tylko na jego
funkcje poznawcze, ale rowniez na podejscie do siebie samego. Zaczat
bardziej dba¢ o siebie, stara si¢ codziennie wychodzi¢ na zewnatrz
dzigki czemu ma lepszy humor i paradoksalnie wigcej energii. Przez
ograniczenie ogladania telewizji czuje si¢ mniej przebodzcowany i zme-
czony, czego efektem jest sen lepszej jakosci. Duzg zmiang pokazuje
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tez koncowa bateria testow, ktora tak naprawde ma niewielkie roznice
w wynikach, ale odpowiedzi na pytania byly przemyslane i szczere.

W tescie BDI-II kwestionariuszu badan do pomiaru nasilenia obja-
wow depresyjnych wynik pierwszy wynosit 9 punktow, wynik po trzy-
miesiecznym okresie interwencji wynosi 6 punktow. Jest to poprawa
w zakresie poczucia zmeczenia, problemow ze snem i koncentracja,
W stron¢ poprawy.

W tescie MMSE pokazujgcym ogdélny poziom funkcji poznawczych
wynik pierwszy wynosit 25 punktow, wynik po trzymiesigcznym okresie
interwencji wynosi 28 punktow w 30 punktowej skali.

Z kwestionariusza obserwacyjnego wykonanego po interwencji
wynika, ze poprawa funkcji poznawczych najbardziej widoczna jest
w $ledzeniu i rozumieniu przebiegu rozmowy. Zdania staty si¢ bardziej
spojne i jezykowo poprawne, a cato$¢ wypowiedzi ptynna.

Najblizsze otoczenie badanego, czyli zona i wnuk, rowniez zauwa-
zylo poprawe. Alojzy jest pewniejszy siebie, planuje do wykonania
w ciggu dnia wigcej rzeczy niz dotychczas i realizuje je w wigkszym
stopniu. Sam badany deklaruje lepsze samopoczucie po interwencji.

Podsumowanie

Wyniki uzyskane w studium przypadku potwierdzajg gtowne zato-
zenia i wnioski plynace z badan Ryuty Kawashimy. W swoich pracach
z poczatku XXI w. Kawashima i wspotpracownicy wykazali, Ze proste
zadania poznawcze, takie jak szybkie liczenie czy czytanie na glos,
moga prowadzi¢ do zwigkszonej aktywnosci kory przedczotowej, co
z kolei skutkuje poprawg funkcji wykonawczych, pamieci roboczej
oraz koncentracji (Kawashima, 2003, 2005).

Wyniki Alojzego, poprawa zarowno w tescie Stroopa, jak
i w liczeniu na czas, dobrze pasuje do tego modelu. Lepsze wyni-
ki w tescie Stroopa odzwierciedlajg wzrost kontroli interferencji,
czyli zdolnos$ci powstrzymywania reakcji automatycznych. Za ta
kontrole odpowiada kora przedczotowa, ktdra jest intensywnie tre-
nowana podczas wykonywania szybkich obliczen (Diamond, 2013).

Poprawa w tescie pamigci stownej potwierdza, ze czytanie na glos
wzmacnia nie tylko pamig¢ werbalng, ale takze funkcje zwigzane
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z przetwarzaniem semantycznym, co byto jednym z kluczowych odkry¢
zespotu Kawashimy (Kawashima, 2003). Zatem uzyskane wyniki
nie sg przypadkowe, lecz odtwarzajg klasyczne efekty opisywane
w literaturze neuropsychologiczne;.

Rezultaty studium dobrze wpisuja si¢ w koncepcje neuroplastyczno-
$ci funkcjonalnej, zgodnie z ktérg moézg zachowuje zdolnos¢ do reorga-
nizacji swoich potaczen neuronalnych w odpowiedzi na doswiadczenie
(Kolb i Whishaw, 2015).

Podsumowujac, wyniki zebrane podczas interwencji poznawczej
przeprowadzanej na Alojzym sg spojne z badaniami Kawashimy
i potwierdzajg skuteczno$¢ prostych zadan poznawczych. Zaobser-
wowane zmiany dotycza nie tylko funkcji poznawczych, ale rowniez
samopoczucia badanego. Studium potwierdza znaczenie regularnosci
i powtarzalnos$ci zadan, nie stopnia trudnosci.

Trening opracowany przez Kawashime jest praktyczng alterna-
tywa dla skomplikowanych interwencji poznawczych, ze wzgledu
na swoja prostotg, niskie koszty oraz mozliwos¢ wykonywania go
samodzielnie w domu, bez specjalistycznego wyposazenia.

Mozliwy dalszy kierunek badan zwigzany jest z jeszcze wigksza
replikacja. Powigkszenie proby badawczej zwigkszy rzetelnos¢ badan.
Kontrolowanie efektow po okresie treningu poznawczego, pokaze jak
trwale zmiany mozna uzyskac oraz jak podtrzymac efekt innymi dzia-
faniami. Poréwnanie skutecznosci prostych zadan z bardziej ztozonymi
interwencjami psychologicznymi, pozwoli na wykazanie rdznic, ktore
moga okazac si¢ kluczowe dla dalszego rozwoju treningu poznawczego.

Wnhioski z niniejszego studium przypadku sg takie, ze regularne
wykonywanie prostych zadan poznawczych moze przynies¢ korzysci
dla sprawno$ci poznawczej, nawet dla osob bez deficytow. Opisany
przypadek potwierdza, ze proste interwencje poznawcze moga by¢
efektywnym narzedziem psychologicznym w profilaktyce funkcji po-
znawczych.,
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Rozdzial 4.

Wplyw éwiczen poznawczych na funkcje
poznawcze i zmiany demielinizacyjne: analiza
przypadku wlasnego z rocznga obserwacjq kliniczng
i obrazowa
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chologia na Uniwersytecie WSB Merito w Chorzowie. Aktywnie
uczestniczy w badaniach przeprowadzanych przez Koto Naukowe
SensitiveMinds.

Abstrakt

Artykul stanowi studium przypadku osoby chorej na stwardnienie
rozsiane (SM), u ktorej w wyniku rzutu choroby doszto do znacznych
zaburzen funkcji poznawczych — w tym ostabienia uwagi, pamieci robo-
czej, mowy i kontroli emocji. Gléwnym celem pracy jest przedstawienie
efektow samodzielnie prowadzonej interwencji poznawczej, opartej
na codziennych ¢wiczeniach intelektualnych i jezykowych. Artykut
ma réwniez na celu zestawienie wtasnych obserwacji z aktualnym
stanem wiedzy naukowej na temat neuroplastycznosci i rehabilitacji
poznawczej w SM.

Materiat zrodtowy obejmuje dokumentacjg medyczna, w tym wyniki
rezonansu magnetycznego mozgu (MRI) wykonane przed interwencja
i po niej, a takze systematyczne autoobserwacje prowadzone w trak-
cie samodzielnych ¢wiczen (czytanie na glos, nauka jezyka, zadania
arytmetyczne i pamigciowe). Interwencja trwata kilka miesiecy i byta
prowadzona bez udziatu specjalistow, w warunkach domowych. Opi-
sywana poprawa funkcji poznawczych zostala zestawiona z aktualna
literaturg naukowa dotyczaca neuroplastycznosci mozgu oraz skutecz-
nosci treningdw poznawczych u pacjentow z SM.

Przedstawiony przypadek pokazuje, ze nawet w obecnosci zmian
demielinizacyjnych mozliwa jest znaczaca poprawa zdolnosci poznaw-
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czych, jesli wdrozy si¢ odpowiednie, systematyczne dzialania wspie-
rajace. Cho¢ obserwacje maja charakter jednostkowy i subiektywny,
sg one zgodne z doniesieniami naukowymi wskazujagcymi na duza
plastyczno$¢ mozgu takze w przebiegu chorob neurodegeneracyjnych.
Artykut podkresla potrzebg uwzglgdniania treningu poznawczego jako
integralnej czesci terapii w SM 1 zachgca do dalszych badan nad indy-
widualnymi strategiami rehabilitacji poznawcze;.

Stowa kluczowe: neuroplastycznos¢ mozgu, funkcje poznawcze, czy-
tanie na gtos, demielinizacja, uktad nerwowy, stwardnienie rozsiane

The impact of cognitive exercises on cognitive function
and demyelinating changes: a case study with one-year clinical
and imaging follow-up

Abstract

This article presents a case study of a patient with multiple sclerosis
(MS) who, following a relapse, experienced significant cognitive im-
pairment—including impaired attention, working memory, speech, and
emotional control. The primary aim of the paper is to present the effects
of a self-administered cognitive intervention based on daily intellectual
and linguistic exercises. The article also aims to compare the author’s
observations with the current state of scientific knowledge on neuroplas-
ticity and cognitive rehabilitation in MS. The source material includes
medical records, including magnetic resonance imaging (MRI) scans
of the brain performed before and after the intervention period, as well
as systematic self-observations conducted during self-paced exercises

(reading aloud, language learning, arithmetic and memory tasks).
The intervention lasted several months and was conducted without the
involvement of specialists, in a home setting. The described improve-
ment in cognitive function was compared with the current scientific
literature on brain neuroplasticity and the effectiveness of cognitive
training in patients with MS.

This case demonstrates that even in the presence of demyelinating
lesions, significant improvement in cognitive abilities is possible if
appropriate, systematic supportive measures are implemented. Although
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these observations are individual and subjective, they are consistent with
scientific reports indicating significant brain plasticity also in the course
of neurodegenerative diseases. This article emphasizes the need to
include cognitive training as an integral part of MS therapy and encour-
ages further research into individual cognitive rehabilitation strategies.

Keywords: brain neuroplasticity, cognitive function, reading aloud,
demyelination, nervous system, multiple sclerosis

Streszczenie

W niniejszym stadium przypadku opisuj¢ swoje do§wiadczenia
zwigzane z rzutem stwardnienia rozsianego (SM) z listopada 2023,
ktory spowodowat znaczne zaburzenia funkcji poznawczych. Celem
artykutu jest:

— przedstawienie wynikOw obrazowania rezonansu magnetyczne-
go MRI,

— opis zastosowanej interwencji poznawczej w warunkach domowych,

— zestawienie obserwacji wlasnych z wynikami badan naukowych
dotyczacych neuroplastycznos$ci moézgu i rehabilitacji poznawczej

u 0sob z SM.

— ukazanie skuteczno$ci zastosowanych metod wspomagajacych
powr6t do sprawnosci umystowe;j,

— uswiadomienie osobom z podobnymi trudnos$ciami ze mozna zmie-
ni¢ s0jg rzeczywistos¢ poprzez prace z swoim mozgiem.

Po cigzkim rzucie zaobserwowano powazne trudnosci z koncentra-
cja, uwaga, pamigcia roboczg, mowa i kontrolg emocji. Mimo braku
specjalistycznej terapii neuropsychologicznej podjeto samodzielnie
systematyczne dziatania wspierajace neuroplastyczno$¢ mozgu. Klu-
czowe elementy tej strategii obejmowaly codzienne czytanie na glos,
nauke jezyka hiszpanskiego oraz ¢wiczenia pamigciowe i arytmetyczne.
Opisuje proces stopniowego odzyskiwania funkcji poznawczych i ze-
stawiam wlasne obserwacje z wynikami badan naukowych dotyczacych
neuroplastycznosci mozgu i skutecznosci treningu poznawczego.

W artykule przytaczam m.in. badania dr. Ryuty Kawashimy, ktore
pokazuja wplyw prostych ¢wiczen poznawczych na aktywnos$¢ kory
przed czolowej oraz badania neuroobrazowe dokumentujace wzrost
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objetosci istoty szarej po treningu pamigci 1 nauce jezykow obcych.
Studium przypadku ilustruje, jak nawet w przypadku znacznych zmian
demielinizacyjnych mozliwe jest odzyskanie funkcji poznawczych
przy zaangazowaniu i regularnosci dziatan co potwierdzajg literatury
pokazujace zmiany strukturalne i funkcjonalne moézgu po interwencjach
poznawczych u pacjentow z SM.

Wstep

Stwardnienie rozsiane (SM) jest przewlekta chorobg autoimmuno-
logiczna o$rodkowego uktadu nerwowego, charakteryzujaca si¢ pro-
cesami zapalnymi i demielinizacyjnymi. Uktad odpornosciowy atakuje
mieling — ostonke witdkien nerwowych, prowadzac do ich uszkodzenia
i zaburzen przewodnictwa nerwowego. Poza objawami motorycznymi,
takimi jak zaburzenia chodu czy niedowtad, SM czesto powoduje takze
deficyty funkcji poznawczych, ktére sa mniej widoczne, ale rownie
dotkliwe. Zaburzenia uwagi, pamigci roboczej, ptynnosci stownej
i przetwarzania informacji dotykaja nawet 40-70% os6b z SM.

Pomimo dostgpnosci leczenia modyfikujacego przebieg choroby
regeneracja funkcji poznawczych pozostaje wyzwaniem. Zrodta nauko-
we mowig o mozliwej zdolnosci mozgu do reorganizacji i kompensacji
— proces ten okreslany jest jako neuroplastycznosé. U czesci chorych
pojawiaja si¢ rzuty choroby, prowadzace nie tylko do objawow moto-
rycznych, ale takze poznawczych. W moim przypadku rzut z listopada
2023 r. rowniez skutkowat zaburzeniami w zakresie funkcji poznaw-
czych, co znaczaco obnizyto jako$¢ mojego zycia.

Celem niniejszej pracy jest przedstawienie przypadku pacjentki
z SM — opisu interwencji domowej —oraz refleksja, jak moje obserwacje
wpisuja sie¢ w to, co wiadomo juz w literaturze.

Opis przypadku zostat oparty na autoobserwacjach i samodzielnie
prowadzonych ¢wiczeniach poznawczych, wynikach obrazowania
MRI przed interwencja i po niej, pordwnaniu wlasnych rezultatow
z wynikami literatury naukowe;j.
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1. Charakterystyka przypadku

Diagnoza: posta¢ rzutowo-remisyjna SM (RRMS).Rzut w listo-
padzie 2023, opis RMI przed interwencja wykazato liczne ogniska
demielinizacyjne: w okolicy trzonu komory bocznej lewej (6 X 8 mm),
w moscie (10 X 7 mm), w ciele modzelowatym (5 x 4,5 mm), a takze
zmiany okotokomorowe i podkorowe (ok. 2 mm). Objawy kliniczne
w ostrej fazie rzutu obejmowaty znaczne zaburzenia funkcji poznaw-
czych: utratg zdolnosci skupienia uwagi, trudnosci z koncentracja,
powazne ograniczenia pamigci roboczej, spowolnienie przetwarzania
informacji, luki w pamigci epizodycznej, zaburzenia emocjonalne
(w tym stany depresyjne), a takze problemy z mowa, szczegdlnie w za-
kresie konstruowania zdan i artykulacji. Dodatkowo wystapily objawy
motoryczne pod postacig niedowtadu konczyn lewych, zaburzona ko-
ordynacja ruchow, zawroty glowy, nieostre widzenie, bole migrenowe
glowy. Z perspektywy klinicznej natgzenie objawoéw poznawczych
i ruchowych w szczycie rzutu sugerowato stopien oceniany na poziomie
3,5-4,0 w skali EDSS (Expanded Disability Status Scale).

Zdjecie: Opis badania MRI nr 1.

— pIsany(a) dnia: UT-12-2023
Alergie neguje.
Dane z ankiety: jak w skierowaniu.
Badania poprzednie: brak.

Obszar podwyzszonych sygnatdw w sekwencjach Tza zaleznych wislk. Bx8 mm w oK. rzonu Komary Boczne) ews)

na 4
pograniczu z trojkatem komory, kilka mniejszych okolokamaorowo wislk. do 2 mm. Kilka ognisk wislk. 6o 1-2 mm
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trzonu ciata mﬁd:elow:_-\tegn wiell
Poza tym intensywnosé sygnatu i )
B ore adn r ny, nieprzer . Syme : -
g K on Selwenc)l DWI uwidocznlono Sbszarcaraniczenisidyitizll czastecoss wody w obrebie wy
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Zrodto: prywatne archiwum dokumentacji medyczne;.
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Zrozumienie wptywu konkretnych lokalizacji zmian demieliniza-
cyjnych na funkcje poznawcze jest kluczowe dla interpretacji objawow,
ktore pojawity si¢ po rzucie. Kazdy z tych obszaréw odgrywa istotng
role w funkcjonowaniu poznawczym i emocjonalnym:

— Okolice trzonu komory bocznej lewej, ktore obejmujg drogi istoty
bialej takie jak peczek tukowaty i promienisto$ci wzgoérzowo-ko-
rowe, sg kluczowe dla przekazywania informacji pomi¢dzy kora
moézgowa a innymi strukturami. Uszkodzenia w tych rejonach moga
prowadzi¢ do zaburzen koncentracji, uwagi, pamigci roboczej,
a takze trudnosci jezykowych, szczegolnie jesli zmiany wystepuja
w potkuli dominujacej dla mowy.

— Most (czes¢ osrodkowego uktadu nerwowego nalezaca do pnia mo-
zgu) zawiera jadra nerwow czaszkowych oraz istotne szlaki nerwowe
odpowiedzialne za przekazywanie informacji migdzy mozgiem
amozdzkiem. Zmiany w tej strukturze mogg objawiac si¢ spowolnio-
nym przetwarzaniem informacji, trudnosciami w koncentracji oraz
zaburzeniami emocjonalnymi, poniewaz most jest czgscig uktadu
siatkowego odpowiedzialnego za regulacj¢ pobudzenia i emocji.

— Ciato modzelowate odpowiada za integracj¢ sygnatow migdzy
potkulami mézgowymi. Demielinizacja w tym obszarze moze skut-
kowa¢ problemami z koordynacja informacji jgzykowych, ostabiong
ptynnosciag mowy i emocjonalng niestabilno$cia.

— Struktury podkorowe i okotokomorowe cho¢ mniejsze (do 2 mm),
odgrywaja znaczaca role w funkcjach wykonawczych i pamigci epi-
zodycznej. Nawet drobne zmiany w tych obszarach mogg wptywac
na organizacj¢ dzialan, regulacje emocji oraz planowanie.

2. Rozpoznanie

Dzi$ w pelni §wiadomie moge okresli¢, z jakimi problemami mu-
sialam si¢ mierzy¢ w czasie po wystapieniu rzutu oraz nad czym do tej
pory pracuje¢. Dotychczas myslatam, ze z najwigkszymi trudno$ciami
mierzylam si¢ w pracy, jednak w zyciu codziennym réwniez doszto
do obnizenia wydajnosci, produktywnosci, rzetelno$ci i systematycz-
nosci, a co za tym idzie — komfortu, bezpieczenstwa i poczucia wlasnej
wartos$ci. Dla osoby, ktora zawsze miata w glowie liste ,,do zrobienia”
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i nie potrzebowala notatnika ani kalendarza kieszonkowego, zapomi-
nanie waznych dat, listy zakupow lub optacenia rachunku jest drama-
tyczne. Myslenie analityczne, ktore towarzyszyto mi nieustannie na co
dzien, przestalo istnie¢. Nowa sytuacja miala swoje niemite skutki

Ww pracy: pierwsze niewykonane zadania, popetniane btedy, zmgczenie

umystowe juz w pierwszych godzinach pracy, zapominanie polecen

stuzbowych lub ich niezrozumienie. Zdatam sobie sprawe, ze musze
co$ zrobi¢, zeby odzyskac¢ wczesniejsza sprawnos¢ i jasnos¢ umystu.

Pierwszym krokiem bylo zdiagnozowanie konkretnych trudnosci,

problemoéw i nazwanie ich. Nastepnie poszukanie rozwigzania i wdrg-

zenie go w zycie. Objawy neurologiczne, ktére zaobserwowatam,
obejmowaly m.in.:

— Zaburzenia koncentracji, czynnosci do wykonania wydhuzaly si¢
niemierzalnie a nawet, niektoérych zadan nie bytam w stanie ukon-
czy¢, zapominalam o niektorych obowiazkach, zaobserwowatam
dezorganizacj¢ poznawcza, niezdolnos$¢ zarzadzania swoim czasem
w pracy, proba podjg¢cia wykonania wigkszego zadania byta odwle-
kana w czasie.

— Znaczne problemy z uwaga. Skupienie uwagi byto ogromnym wy-
zwaniem, przez dtugi okres towarzyszyt mi migrenowy bol glowy
(bez wsparcia farmakologicznego w postaci lekow przeciwbolo-
wych, nie bytabym w stanie funkcjonowac) kazdy dzien byt proba
przetrwania, utrzymanie stanu uwagi pochtaniato wiele energii a cza-
sem nasilato bol glowy co skutkowalo przede wszystkim brakiem
przyswajalnosci informacji.

— Problem z pamigcia roboczg (problem z zapamig¢taniem dwoch cyfr
na dtuzsza chwile): wigkszo$¢ informacji musiata by¢ zapisana,
zaobserwowano trudno$¢ w powtorzeniu bardziej ztozonego zdania
lub ciagu cyft.

— Trudno$¢ w konstruowaniu prostych zdan, problem z artykulacja,
wypowiadanie zdania byty krotkie i czesto niepoprawne sktadniowo.
Z uwagi na swoj stan i niemozno$¢ wypowiedzenia si¢ unikatam
konwersacji. Niejednokrotnie wystepowaly sytuacje, w ktorych
konieczne byto udzielenie dtuzszej wypowiedzi co wigzalo si¢
z poczuciem wstydu i niezaradno$ci. Stwierdzenie, ze byto to uciaz-
liwe, gdy w glowie mys$limy jedno, a z ust wychodzi uposledzona
czes¢, jest olbrzymim eufemizmem.
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— Spowolnienie przetwarzania informacji. Przy duzej ilosci informacji
przetworzenie ich odbywato si¢ etapami: wielokrotne analizowanie
do poczatku do konca, zeby zrozumie¢ catos¢, dlugie zastanawianie
si¢ na kontekstem i przestaniem. Do dzi$ zdarzajg si¢ dni, podczas
ktorych ,,zwalniam”.

— Zaburzenie nastrojow. Uswiadomienie sobie problemu z hustawka
emocjonalng nastapito po kliku miesigcach, juz w trakcie stosowania
¢wiczen poznawczych. Nie bylo to takie oczywiste i dlugo odwle-
katam lub wypieralam fakt, Ze ten problem dotyczy mnie. Euforia,
ekscytacja, ch¢¢ do dzialania, rado$¢, przeplatata si¢ z poczuciem
beznadziejnosci, smutkiem, rezygnacjg, samokrytyka, brakiem checi
do dalszego zycia.

Z uwagi na fakt, iz psychologia interesowala mnie juz duzo
wczesniej, zanim zaczelam studia na tym kierunku, zdarzyto mi si¢
przeczytac kilka artykutéw lub w ksigzkach byta wzmianka na temat
neuroplastyczno$ci mézgu i o tym, ze jesteSmy w stanie wpltywac
na pewne jego funkcj¢. Szukatam wszelkich informacji o stosowanych
technikach i opisow badan. Zjawisko neuroplastyczno$ci moézgu w kon-
teks$cie ¢wiczen poznawczych zostato opisane m.in. przez dr. Ryute
Kawashime, ktory wykazat, ze regularne ¢wiczenia takie jak czytanie
na glos, szybkie liczenie czy powtarzanie prostych informacji moga
zwicksza¢ aktywno$¢ przed czotowa u 0sob starszych i wspierac funkcje
wykonawcze oraz pamie¢ robocza (Kawashima, 2005). Podobne wyniki
uzyskano w randomizowanych badaniach interwencyjnych, w ktorych
wykazano, ze trening poznawczy u 0sob z lagodnymi zaburzeniami
funkcji poznawczych moze prowadzi¢ do wzrostu objetosci istoty
szarej w hipokampie i korze przed czotowej (Belleville i in., 2011).
Z kolei badania przy uzyciu fMRI dowiodly, Ze intensywna nauka jg¢-
zyka obcego moze powodowaé wzrost aktywno$ci w rejonach mozgu
odpowiedzialnych za pami¢¢ robocza i kontrole poznawcza, zwlaszcza
u 0sob dorostych (Martensson i in., 2012).

W moim przypadku nie stosowano formalnej terapii neuropsycho-
logicznej. Wykorzystatam jednak potencjal mézgu do samonaprawy,
wspierajac go systematycznym wysitkiem intelektualnym.
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3. Interwencja

Od potowy stycznia 2024 r. rozpoczely si¢ systematyczne dziatania

w celu rehabilitacji funkcji poznawczych:

— Cgzytanie na glos: poczatkowo przeczytanie dwoch stron zajmowato
okoto 30 minut i nie rozumiatam ich treéci, wracatam kilkukrotnie
do poczatku i czytatam od nowa. Czytanie na glos sprawiato mi
trudnosci, nie tylko nie mogtam si¢ skupi¢ na tym, co czytam, ale
wystepowaly tez trudnosci z wypowiadanymi stowami. W pierw-
szych tygodniach skupiatam si¢ na poprawie czytanych na gtos stow.
Z kazdym tygodniem zauwazatam popraw¢ w czytaniu a nawet
zapamigtywatam watek czytanego tekstu. Po kilku miesigcach
codziennego treningu bylam w stanie czytaé ze zrozumieniem
nawet do 10 stron tekstu. Cwiczenie czytania na glos na poczatku
byto dla mnie mocno wymagajgce i megczace, potrzebowatam
samodyscypliny, zeby nie rezygnowacé przez zwatpienia ktore mi to-
warzyszyly. Natomiast wyniki badan dawaly mi nadzieje i dodawaty
motywacji do dziatania. Jestem przekonana, ze systematyczna praca
z ¢wiczeniami poznawczymi jest dla naszego mézgu koniecznoscia,
a dla osob, ktore zmagaja si¢ z zanikiem lub ograniczeniem funkcji
poznawczych, jest droga do odzyskania ich. Dzi$§ wypowiadam si¢
bez wigkszych trudnosci, cho¢ zdarza mi si¢ zapominac stow, kto-
rych chee uzy¢, aczkolwiek jestem ogromnie dumna z rezultatow
i poczynionych postepow.

— Nauka jezyka obcego: w marcu rozpoczetam codzienng nauke je-
zyka hiszpanskiego, co pomogto mi poprawi¢ pamig¢, koncentracje
i zdolno$¢ skupienia uwagi. Poczatki rowniez nie byty atwe, dtugi
czas zmuszatam si¢, zeby odby¢ samg lekcje, ktora trwata 10 min,
ale dla mnie byta to wieczno$¢. Kurs zaczetam od poziomu podsta-
wowego w aplikacji na telefonie. Liczyla si¢ powtarzalnosé¢ stow,
zwrotdw, pisownia i wymowa. Pierwsze miesiace lekcje wyko-
nywatam z niechecia, poniewaz nie pamigtalam wickszosci stow,
dopiero w okolicach wrze$nia zdatam sobie sprawe, ze pamigtam
duza liczbe stow, od ktorych zaczynatam nauke. To mi dodato moty-
wacji do dalszych ¢wiczen i potwierdzito stuszno$¢ moich wysitkow.
Nawet jezeli moja nauka trwata i dalej trwa o wile dtuzej i wolniej
niz u innych o0sob, to uzyskane efekty utwierdzajg mnie w przeko-
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naniu, ze mozemy realnie wplywac na rozwoj funkcji i poprawiaé
efektywno$¢ pracy mozgu.

Liczenie w pamigci: latem zaczelam regularnie liczy¢ w pamigci
— proste dzialania arytmetyczne, ale z czasem coraz trudniejsze.
Cho¢ moze si¢ wydawac, ze proste dzialania matematyczne takie
jak 17+8 nie powinny sprawia¢ wickszego problemu, to dla mnie
policzenie w pamigci tego zadania bylo czasochtonne i wymagato
petego skupienia. Przed wystapieniem rzutu choroby nie miatam
najmniejszego problemu z liczeniem w pamieci, wrecz uwielbiatam
wyzwania matematyczne i czesto ¢wiczytam t¢ umiejgtnosc. Nie
sprawiato mi trudnosci szybkie obliczenie w pamigci takiego
dziatania jak 1458+2469. Podnositam sobie sama poprzeczke,
mnozytam trudne liczby, a p6zniej sprawdzatam wynik. Codzienne
¢wiczenie liczenia w pamigci musiatam dostosowa¢ do nowych
mozliwosci, przeorganizowac sposob i skupiaé si¢ na rozwijaniu
potrzebnej koncentracji. Wydawato mi si¢, ze bedzie to trudna
i dluga droga, ale rezultaty obserwowatam ze zdumieniem — juz
w listopadzie 2024 r. potrafitam zapamigtac¢ na krotko ciag 10 cyfr.
Dzi$ potrafie szybko policzy¢ w pamigci dzialania arytmetyczne,
cho¢ to tez zalezy od pory dnia i stopnia odczuwanego zmg¢czenia
psychicznego, w momencie pisania tego tekstu pomimo p6znej pory
sprawdzitam szybkos¢ liczenia i z dumg mogg przedstawi¢ wynik
11 sekund na policzenie 7°.

Dzigki tym dzialaniom moje zycie powrdcito niemal do stanu

sprzed rzutu. Przebytam trudng i dtuga drogg do tego, aby dzis cieszy¢
si¢ z podjetych wyzwan i ich efektow, wyznaczonym celem oraz jego
osiggnigciem. W dalszym ciggu codziennie stosuj¢ ¢wiczenia, zeby
utrzymac¢ w dobrej kondycji swoj umyst.
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4. Wyniki kontrolnego MRI

W styczniu 2025 badanie MRI wykazato regresj¢ zmian: ognisko
w ciele modzelowatym na poziomie kleszczy wickszych zmniejszyto
si¢ do 5 mm, a zmiana w moscie — do 6 mm. Pozostate ogniska nad
namiotowe nie wykazaty istotnych réznic.

Zdjecie: Opis badania MRI nr 2.

e o v
Badanie MR mézgu- protokaét SM Data opisy: 13-01-2025

ICD-9: 88979  Kod swiaeczonu:_

Wynik badania:

Badanie MR mézgowia wykonano aparatem Siemens Magnetom Skyra 3T, uzyskujac obrazy T1- | T2-zalezne oraz FLAIR, DWI
SW| w ptaszczyznach strzatkowej, poprzeczne] | czolowe]. Uzyskano obrazy T1-zalezne pa dozylnym podaniu rodia
kontrastujacego, w tym MPR (Prohance 7ml).

Dane ze skierowania: SM. Badanie kontrolne po kolejnym roku leczenia w programie B29. W ostatnim roku leczenia stan
neurologicznym stabilny.

Dane z wywiadu: SM od 2023r. - badanie kontrolne. Ostatni rzut 11.2023r.
z dnia 24.11.2023¢).

Badania do poréwnania: Badanie poréwnano z iem poprzednim ( ie MR glowy nr
z ja wit i ogni brebie ciata modzelowatego na poziomie

W aktualnym badaniu widoczna wyrazna ogniska 290 W ol e !

o l‘osunku do linii ‘ogniska ok. Smm w

g
kleszczy wigkszych nieco po stronie prawej w sl
trzatkowej. ;. i 2 [ R
\sfvriioczna :bwnwei wyrazna regresja zmiany zlokalizowanej w obrebie mostu po stronie prawej, aktualnie ognisko wielkosci ok. 61
Zlin i i Inej. 5
mozliwa niewielka komponenta ptynowa w czescl centra g _
éozosla}: zobrazowane ogniska w nbszar_ze nadnam[otowym b?z wyrazr:y:lls k;é[z‘ric w " ognizs L
Poza obecnoscig ognisk typowych dla zmlan_;\f p u i : Ll
g e sie poj
punktowej morfologii = N lie sig pojec Aol i
Poza tym intensywnos¢ sygnatu istoly szarej 1 Plallel_p i i "

Po dozylnym podaniu $rodka Kontrast nie
zobrazowanych ognisk demiehmzac‘mych. - -

Zrodto: prywatne archiwum dokumentacji medyczne;.

o

4ci w obrebie

Ograniczeniem studium jest subiektywny charakter obserwacji oraz
brak formalnych testow neuropsychologicznych przed wdrozeniem in-
terwencji i po niej oraz brak grupy kontrolnej co utrudnia jednoznaczng

oceng skuteczno$ci dziatan.

5. Dyskusja

Opisany przypadek wskazuje, ze samodzielna, regularna stymulacja
poznawcza moze wspiera¢ procesy neuroplastycznosci u pacjentow z SM.
Ten przypadek potwierdza tezg, ze mozg osoby dorostej z SM zachowuje
zdolno$¢ neuroplastyczng. Choc procesy remielinizacji i regresji zmian

56



ogniskowych sg biologicznie mozliwe, to czynniki Srodowiskowe i styl
zycia — takie jak codzienna stymulacja poznawcza — moga znaczaco
przyspieszy¢ rehabilitacje. Wsparcie emocjonalno-spoteczne (rodzina,
$wiadomo$¢ mozliwosci rehabilitacji) rowniez odegrato istotng role
W procesie, potwierdzajac, ze neuroplastycznosc to nie tylko mechanizm
biologiczny, ale proces psychiczno-spoleczny.

Ograniczenia mojego przypadku:

Brak grupy kontrolnej — nie wiadomo, na ile obserwacje sg spe-
cyficzne dla mojej interwencji, a na ile efektu naturalnej rekonwa-
lescencji.

Brak formalnych standardowych testow neuropsychologicznych
przed interwencja (np. skale poznawcze, testy uwagi, pamigci) —
uniemozliwia precyzyjne poréwnanie do norm.

Subiektywnos¢ obserwacji — wiele opisOw bazuje na odczuciach
i wspomnieniach, co moze podlega¢ bledom pamigci lub percepcji.
Mata liczba obserwacji MRI zmian — stabilno$¢ lub regresja kilku
ognisk mogla by¢ tez wynikiem leczenia modyfikujacego przebieg
SM lub spontanicznej poprawy.

Mocne strony:

Dhugos¢ interwencji 1 systematyczno$¢ domowych ¢wiczen.
Dokumentacja obrazowa (MRI) przed i po.

Porownanie obserwacji wlasnych z literaturg — potwierdzenie, Ze to,
co robig, jest zgodne z tym, co wskazuja badania naukowe.

Whioski

Systematyczny trening poznawczy, nawet prowadzony samodzielnie
w warunkach domowych, moze przyczyni¢ si¢ do znacznych popraw
funkcji poznawczych u 0s6b z SM, takze w przypadku istniejacych
zmian demielinizacyjnych.

Neuroplastyczno$¢ w SM moze by¢ wspierana przez samodzielne
dziatania pacjenta —bez koniecznosci ciagtych interwencji klinicznych.
Czynniki psychologiczne sg kluczowe w dlugofalowym utrzymaniu
efektow rehablitacji.
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— Interwencje poznawcze powinny by¢ uzupetnieniem standardo-
wej terapii farmakologicznej i motorycznej, a nie by¢ traktowane
jako luksus.

— Klinicysci powinni uwzgledniac rehabilitacj¢ poznawczg jako staty
element planu opieki — w tym diagnostyke funkcji poznawczych,
edukacje pacjenta i programy treningowe.

— Potrzebne sa dalsze badania z wigkszymi grupami pacjentow, z gru-
pami kontrolnymi oraz wykorzystaniem obszernych, u standaryzo-
wanych testow neuropsychologicznych i metod neuroobrazowania
(fMRI, DTI) do monitorowania rezultatow treningu poznawczego.
Opis przypadku jest spdjny z doniesieniami naukowymi, ktére

wskazujg, ze ¢wiczenia poznawcze moga istotnie poprawia¢ funkcje
poznawcze u pacjentow z SM. Badania dr. Kawashimy nad trenin-
giem poznawczym (¢wiczenia jezykowe i matematyczne) wykazaty,
ze systematyczna aktywno$¢ poprawia funkcje poznawcze i zwigksza
aktywno$¢ neuronalng mozgu w badaniach fMRI. Podobne wyniki
uzyskano w badaniach interwencyjnych u pacjentéw z SM. Pokazuje
to, ze nawet w obliczu powaznych zmian demielinizacyjnych, odpo-
wiednia aktywnos$¢ poznawcza moze skutecznie wspomagac powrot
do sprawnosci. Regularne ¢wiczenia, nawet krotkie, aktywuja procesy
neuroplastyczne i sprzyjaja trwaltym zmianom w funkcjonowaniu mo-
zgu. Moje doswiadczenie potwierdza te obserwacje.

W literaturze naukowej istnieje coraz wiecej dowodow potwier-
dzajacych zdolno$¢ moézgu do reorganizacji i adaptacji w odpowiedzi
na demielinizacje w SM, szczegdlnie w kontekscie rehabilitacji po-
znawczej i ruchowe;j:

— Trening poznawczy wielu obszarow mozgu: eksperymentalne
badanie z udziatem pacjentéw z postacig rzutowo-remisyjng SM
wykazato, ze interwencja oparta na komputerowym treningu
poznawczym (20 sesji), angazujaca rozne domeny funkcji
poznawczych, prowadzila do poprawy pamigci (testy Buschke,
fluencja semantyczna) oraz do zmian w funkcjonalnej tacznosci
(salience network, kora przednia), co sugeruje reorganizacj¢ neu-
ronalng w odpowiedzi na trening (Filippi i in., 2012).

— Home-based trening working memory (przeprowadzany w warun-
kach domowych trening pamigci roboczej): 8-tygodniowy trening
adaptacyjny (np. N-back, PVSAT) przyniést poprawe wynikow
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neuropsychologicznych i zmian¢ wzorca aktywacji w mozgu (m.in.
moézdzek, ptat ciemieniowy), redukujac nieprawidtowa aktywnosé
obszarow uczestniczacych w zadaniach poznawczych (Langer i in.,
2013).

Systematyczna rehabilitacja multidyscyplinarna: fMRI wykazat,
ze po trzech miesigcach terapii obejmujgcej zarowno dziatania
ruchowe, jak i poznawcze, nastgpito zmniejszenie aktywnoSci
w typowych obszarach zadania oraz zwigkszenie aktywno$ci w al-
ternatywnych centralnych regionach mézgu (Rocca i in., 2015), np.
przedczotowa czgs¢ przysrodkowa, co $wiadczy o reorganizacji
uktadu neuronalnego.

Aerobowy trening fizyczny: po czterotygodniowym programie ¢wi-
czen fizycznych zaobserwowano poprawe wydolnosci i zmniejszenie
korelacji funkcjonalnej migdzy siecig czuciowo-ruchowa a siecia
salience w MRI fMRI, co wskazuje na neuroplastyczne zmiany
w mozgu (Prakash i in., 2007).

Rehabilitacja somatyczno-poznawcza (przeglad systematyczny):
interwencje obejmujace trening motoryczny oraz poznawczy (np.
komputerowe gry, zadania zadaniowe) powodowaty zmiany struk-
turalne i funkcjonalne (DTI, fMRI, resting-state), czgsto zgodne
z poprawg funkcji (Fuchs i in., 2019).

Facylitacja pamigci autobiograficznej: pilotazowe badanie
u pacjentow z RRMS wykazato, ze program poprawiajacy pamigc
autobiograficzng prowadzi do lepszego odtwarzania wspomnien
(free recall) wraz ze zmianami w aktywnosci przed czotowej (MRI)
zwigzanej z pamigcig zespotu incydentalnego (Thompson i in.,
2018).

Metaanaliza rehabilitacji pamigci: interwencje rehabilitacyjne (kom-
puterowe treningi, strategie pamigciowe) przyniosty umiarkowang
poprawe w subiektywnej pamiegci, pamieci werbalnej, przetwarzaniu
informacji i jakosci zycia u pacjentow z SM (Sandroff i in., 2020).
Trening pamigci roboczej: case-based analiza zachowania i fMRI
wszystkich pacjentow wykazata, Ze trening funkcji pamieci roboczej
(16 sesji) prowadzi do zmiany aktywnos$ci neuronalnej i poprawy
funkcji poznawczych (De Giglio i in., 2015).

W praktyce klinicznej leczenie pacjentdow ze stwardnieniem roz-

sianym koncentruje si¢ przede wszystkim na objawach fizycznych
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— takich jak niedowtady, zaburzenia réwnowagi, odczuwanie bolu
czy zmgczenie — oraz na modyfikujacych przebieg choroby terapiach
farmakologicznych. Tymczasem deficyty poznawcze 1 emocjonalne,
dotykajace nawet 40-70% chorych, sg czesto niedostatecznie diagno-
zowane 1 marginalizowane w procesie terapeutycznym.

Pacjenci nierzadko nie otrzymujg wystarczajacych informacji na te-
mat mozliwosci rehabilitacji poznawczej i neuroplastycznosci, a ich
potrzeby w zakresie wsparcia emocjonalnego czy treningu funkcji
poznawczych pozostaja niezaspokojone. Skutkuje to pogorszeniem
jakosci zycia, obnizeniem samodzielno$ci oraz nasileniem objawow
depresyjnych, ktore same w sobie moga wtdrnie poglebia¢ zaburzenia
poznawcze.

Podsumowanie

Opisany przypadek wskazuje na realna skuteczno$¢ codziennych
¢wiczen poznawczych w kontekscie rehabilitacji funkcji mézgowych
po rzucie SM. Mozg zachowuje zdolno$¢ adaptacyjng i regeneracyj-
ng, ktérg mozna aktywowac przez proste, konsekwentne dziatania.
Mo¢j przypadek jest dowodem, Ze systematyczny trening poznawczy
i jezykowy moze istotnie poprawia¢ funkcje poznawcze pacjentow
z SM. Neuroplastyczno$¢ mozgu petni kluczowa funkcje w procesie
kompensacji uszkodzen i powrotu do jakosci zycia sprzed rzutu.

Whnioski ptynace z tego przypadku mogg stanowi¢ inspiracje dla
dalszych badan klinicznych nad wykorzystaniem treningéw poznaw-
czych w rehabilitacji pacjentow ze stwardnieniem rozsianym jak i daé
jasny przekaz dla tych pacjentow ze mozemy mie¢ realny wpltyw
ma swoj wlasny rozwo6j i naprawe utraconych funkcji samodzielnie
w domu bez profesjonalnej pomocy, ktora czesto nie jest nam ofero-
wana. Bardzo czgsto pacjenci nie sg nawet §wiadomi, jakie doktad-
nie zmiany neurologiczne ich dotycza, w jaki sposob si¢ objawiaja
i ze mozna pracowaé nad poprawg ich funkcjonowania. Nie otrzy-
matam zadnego wsparcia psychologicznego ani nie zaproponowano
mi terapii, samo$§wiadomo$¢ w tym przypadku odegrata znaczaca
role. Wykorzystatam potencjat mézgu do samonaprawy, wspierajac
go systematycznym wysitkiem intelektualnym. Pokazuje to, ze nawet
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w obliczu powaznych zmian demielinizacyjnych odpowiednia aktyw-
no$¢ poznawcza moze skutecznie wspomagac powr6ot do sprawnosci.
Opis przypadku potwierdza role neuroplastycznos$ci w regeneracji
funkcji poznawczych po rzucie SM. Regularne, niefarmakologicz-
ne ¢wiczenia — takie jak czytanie na glos, nauka jezyka obcego
czy liczenie w pamigci — mogg znaczaco wplynac na jakos¢ zycia
i funkcjonowanie poznawcze. Nie mozna poming¢ faktu ze czynniki
srodowiskowe, takie jak aktywnos¢ fizyczna, dieta czy higiena snu,
maja istotne znaczenie dla proceséw neuroplastycznych. Cwiczenia
aerobowe stymuluja wydzielanie BDNF (biatko nalezace do rodziny
neurotrofin, ktore wspiera wzrost i r0zw0j neurondéw, promuje neu-
roplastyczno$¢ — zdolno$¢ moézgu do tworzenia nowych polaczen,
a takze odgrywa kluczowg role w procesach uczenia si¢, pamigci
iregeneracji komorek nerwowych), codzienna aktywnosc¢ co najmniej
10 min — pajacyki, bieg w miejscu, wyskoki, spacer mozliwosci jest
duzo. Dieta bogata w kwasy omega-3 i antyoksydanty wspiera zdro-
wie neuronalne — proste wdrozenie kilku produktéw do jadtospisu,
np. tyzeczka oleju Inianego, raz w tygodniu tlusta ryba jak makrela
czy toso$, czesciej jes¢ owoce i warzywa, orzechy oraz zmiana her-
baty czarnej na zielong. Sen, poprzez konsolidacje pamigci, odgrywa
kluczowa role w utrwalaniu efektow rehabilitacji poznawczej. Cho¢
kazdy ma indywidualne potrzeby dotyczace dlugosci snu, eksperci
radzg przedzial 7-9 godzin. Mniej wazna jest godzina rozpoczgcia
snu, kluczowe jest, aby zapewni¢ wystarczajacg ilo$¢ snu, ktdéra po-
zwoli mézgowi na efektywne przetwarzanie informacji. Faza NREM
jest kluczowa dla utrwalania pamigci deklaratywnej, czyli faktow
i zdarzen. Sen REM odgrywa wazniejsza role w konsolidacji pamigci
proceduralnej, czyli umiejetnosci i nawykow.

Podczas snu mozg przetwarza i porzadkuje informacje, integrujac
je w istniejagca wiedzg i tworzac spojne struktury poznawcze, co jest
kluczowe dla tej rehabilitacji.

Zaburzenia poznawcze moga ujawniac si¢ na wczesnym etapie
SM, niezaleznie od stopnia niepelnosprawnosci ruchowej. Jednak
w praktyce klinicznej czgsto sg pomijane, a opieka koncentruje si¢
glownie na objawach fizycznych. Z tego powodu wazne jest wdrozenie
regularnych badan neuropsychologicznych i uwzglednianie rehabilitacji
poznawczej jako standardu opieki.
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Wiaczenie rehabilitacji poznawczej do standardowej opieki nad
pacjentami z SM powinno sta¢ si¢ priorytetem, poniewaz ma kluczowe
znaczenie dla jakosci zycia chorych.
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Rozdzial 5.
Codzienne interakcje mi¢dzypokoleniowe jako
naturalny trening funkcji poznawczych: analiza
literatury i danych wtornych

Adnotacja o autorce:

Paulina Kaniewska — studentka jednolitych studiow magisterskich
na kierunku psychologia. Jej zainteresowania naukowe koncentruja
sie¢ wokot psychonkologii, w szczegolnosci funkcjonowania emocjo-
nalnego pacjentow onkologicznych, roli wsparcia spotecznego w pro-
cesie leczenia oraz psychologicznych aspektéw adaptacji do choroby
przewlektej. Interesuje si¢ takze praktycznym zastosowaniem wiedzy
psychologicznej w obszarze opieki zdrowotnej i poprawy jakos$ci zycia
0sOb zmagajacych si¢ z chorobami somatycznymi.

Abstrakt

Celem rozdziatu jest analiza, w jakim stopniu codzienne kontakty
z osobami starszymi moga petni¢ funkcje naturalnego treningu poznaw-
czego. Interakcje te czgsto wymagaja zmiany rytmu komunikacji —
wigkszej uwaznosci, precyzowania informacji, faczenia rozproszonych
watkow 1 odczytywania intencji — co angazuje uwage, pamigc robocza,
elastyczno$¢ poznawczg i procesy wykonawcze. W pracy dokonano
krytycznego przegladu istniejagcych badan, w tym metaanaliz dotycza-
cych kontaktow miedzypokoleniowych i treningéw poznawczych, oraz
przeanalizowano wtornie publicznie dostepne dane kohortowe taczace
miary sprawnosci poznawczej z charakterystykami sieci spotecznych.
Uwzgledniono takze czynniki wzmacniajace i ostabiajace potencjalny
efekt ,.treningowy”, takie jak stereotypy wieku, nierownos¢ rél czy lek
przed oceng. Analize wzbogaca studium przypadku ukazujace sytuacje,
w ktorej wspotpraca pamieciowa i wspolne kierowanie uwagi przynosza
zauwazalny zysk poznawczy. Rozdzial formutuje praktyczne wnioski
dotyczace projektowania i wspierania relacji migdzypokoleniowych tak,
aby realnie wzmacniaty funkcje poznawcze obu stron, bez koniecznos$ci
konstruowania odrebnej interwencji eksperymentalne;.
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Stowa kluczowe: interakcje migdzypokoleniowe, funkcje poznawcze,
uwaga, pami¢¢ robocza, relacje spoteczne

Daily Intergenerational Interactions as a Natural Training
of Cognitive Functions: An Analysis of the Literature
and Secondary Data

Abstract

This chapter examines the extent to which everyday interactions
with older adults may function as a form of natural cognitive training.
Such encounters often require a different communicative pace—greater
attentiveness, clarification, integration of fragmented information, and
interpretation of intentions—which engages attention, working memo-
ry, cognitive flexibility and executive processes. The chapter combines
a critical review of existing research, including systematic reviews
and meta-analyses on intergenerational contact and cognitive training,
with a secondary analysis of publicly available cohort datasets linking
cognitive performance measures with indicators of social network struc-
ture and relationship quality. Factors that may amplify or diminish the
potential “training effect,” such as age stereotypes, role asymmetry or
evaluation anxiety, are also considered. The analysis is complemented by
a case study illustrating a real-life situation in which collaborative recall
and guided attention produce a noticeable cognitive benefit. The chapter
concludes by offering practical recommendations for fostering intergen-
erational relationships that genuinely support cognitive functioning in
both parties, without the need to design a new experimental intervention.

Keywords: intergenerational interactions, cognitive functions, atten-
tion, working memory, social relationship
Wstep: codzienna rozmowa jako trening poznawczy

Spotkania z osobami starszymi rzadko sg neutralne poznaw-
czo. Zeby taka rozmowa si¢ ,,utrzymata”, trzeba shucha¢ uwazniej,

doprecyzowywac, taczy¢ watki, wraca¢ do kontekstu i wyczuwacé
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intencje rozmowcy. To oznacza ciggla prace uwagi, pamigci roboczej,
elastycznosci poznawczej i tzw. funkcji wykonawczych — czyli do-
ktadnie tych procesow, ktore sg szczegolnie wrazliwe na starzenie sig.

W literaturze dotyczgcej starzenia si¢ i funkcji poznawczych od lat
podkresla si¢ rolg szeroko rozumianych relacji spotecznych jako czynnika
ochronnego. Systematyczny przeglad Kelly i wspotpracownikow (2017)
pokazal, ze bogatsze sieci spoleczne, czestsza aktywno$¢ spoteczna
1 WyZsze poczucie wsparcia wiazg si¢ z lepszym ogdlnym funkcjono-
waniem poznawczym, zwlaszcza w obszarze funkcji wykonawczych
i szybkosci przetwarzania.

Jednoczesnie dopiero nowsze badania probujg odpowiedzie¢ na py-
tanie, czy konkretne interakcje — np. codzienne rozmowy, wizyty czy
wspolne rozwigzywanie zadan — moga petnic rolg ,,naturalnego treningu
poznawczego”, a nie tylko towarzyszy¢ ogdlnie ,,spotecznie aktywne-
mu” stylowi zycia (Wei i in., 2024; Zhaoyang i in., 2021).

W tym rozdziale skoncentruj¢ si¢ wtasnie na tym waskim wycinku:
interakcjach z osobami starszymi jako potencjalnym treningu funkcji
poznawczych oraz na czynnikach, ktéore wzmacniajg lub tlumig ten
efekt —w tym na stereotypach wieku, nierownosci 1ol i leku przed ocena.

1. Ramy teoretyczne: dlaczego kontakty spoteczne moga
trenowa¢ poznanie?

1.1. Rezerwa poznawcza i ,,obciazenie” spoleczne

Koncepcja rezerwy poznawczej zaklada, ze wieloletnia stymulacja
intelektualna i spoleczna buduje ,,zapas” zasobow, ktore pozwalaja
lepiej kompensowac skutki zmian neurobiologicznych (np. mikro-
uszkodzen, atrofii; Kelly i in., 2017). Kontakty z innymi — szczeg6lnie
z osobami o odmiennym stylu myslenia, innym tempie wypowiedzi
czy innej perspektywie pokoleniowej — sg tu jednym z glownych ,,no-
$nikow” obcigzenia poznawczego.

W praktyce:

— trzeba utrzymaé w pami¢ci roboczej glowny watek,
— selekcjonowac informacje istotne i ignorowac dygresje,
— dopasowac¢ poziom jezyka i tempa wypowiedzi,
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— przewidywac intencje i stany emocjonalne rozmowcy.

To oznacza jednoczesne zaangazowanie uwagi, pamieci roboczej
i funkcji wykonawczych — bardzo podobne do tego, co dzieje si¢ w zor-
ganizowanych treningach poznawczych.

1.2. Spoleczna mozgownica: interakcja jako zlozone zadanie

Badania nad ,,spoleczng naturg” moézgu sugeruja, ze zwykta roz-
mowa jest zadaniem bardziej ztozonym niz wiele klasycznych testow
neuropsychologicznych: wymaga przetwarzania sygnalow werbalnych
i niewerbalnych, mentalizacji (wnioskowania o stanach umystu) i ciag-
tego monitorowania wlasnego zachowania. To thumaczy, dlaczego
przeglady pokazuja, ze uczestnictwo w aktywnosciach spotecznych
szczegblnie wigze si¢ z lepszym wykonaniem zadan wymagajacych
planowania i elastycznosci (Kelly i in., 2017; Yang i in., 2025).

W kontakcie migdzypokoleniowym ten efekt moze si¢ dodatkowo
wzmacniac: réznica doswiadczen wymusza czgstsze doprecyzowania,
podawanie przyktadéw, odwotywanie si¢ do wspdlnych wspomnien
— czyli operacje, ktore angazujg zar6wno pamig¢¢ epizodyczng, jak
i procesy kontrolne.

2. Co wiemy z badan: sieci spoleczne, kontakty, wyniki w testach
2.1. Sie¢ relacji a sprawnos$¢ poznawcza

Duze badania kohortowe pokazuja, ze nie chodzi tylko o ,,bycie
wsrod ludzi”, ale o konkretne parametry sieci spotecznej. W badaniu
HAPIEE (Polska, Czechy, Rosja; ponad 6 tys. 0sob po 60. roku zycia)
wigksza liczba przyjacidt i wyzszy poziom udziatu w aktywno$ciach
spotecznych wigzaty si¢ z lepszg pamiecia, ptynnoscia stowng i szyb-
ko$cig przetwarzania, nawet po uwzglednieniu wieku, plci i stanu
zdrowia (Nie i in., 2021).

Co istotne, sama czgstotliwos$¢ kontaktu nie zawsze okazywata si¢
kluczowa — wazniejszy bywat rozmiar sieci przyjaciot oraz poziom
aktywnosci (np. wspolne dziatania, uczestnictwo w wydarzeniach).
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2.2. Codzienne interakcje a codzienna wydolno$¢ poznawcza

Z perspektywy tego rozdziatu szczegolnie wazne jest badanie Zha-
oyang 1 wspotpracownikow (2021). U 312 os6b w wieku 70-90 lat
mierzono przez 16 dni kilka razy dziennie: (a) liczbe i jako$¢ interakcji
spolecznych, oraz (b) wyniki w prostych testach pamieci i szybkosci
przetwarzania wykonywanych na smartfonie.

Najwazniejsze wnioski:

— wdniach, w ktorych dana osoba miata wigcej interakcji niz zwykle,
osiggata lepsze wyniki w testach poznawczych tego samego dnia
i przez kolejne dwa dni,

— szczegolnie korzystne byly interakcje oceniane jako przyjemne
oraz kontakty z bliskimi partnerami (np. przyjacioimi),

— nie znaleziono odwrotnego efektu — to nie lepsze wyniki poznaw-
cze przewidywaly pozniejsza liczb¢ interakcji, lecz raczej jakosé
kontaktow poprzedzata lepsze funkcjonowanie.

To bardzo mocny argument za tym, ze same interakcje — a nie tyl-
ko ogolnie ,,bycie sprawnym” — mogg krétkoterminowo dziataé jak
sesje treningowe.

2.3. Miedzypokoleniowe kontakty z doroslymi dzie¢mi

W badaniu opartym na danych z chinskiej kohorty CHARLS (3666
0s0b 45+) sprawdzono, jak czestotliwos$¢ kontaktow z dorostymi dzieé-
mi wigze si¢ z funkcjonowaniem poznawczym rodzicow. Czgstszy
kontakt (co najmniej raz w tygodniu, twarzg w twarz lub przez telefon
/ komunikatory) przewidywat lepsze wyniki w ztozonym wskazniku
poznawczym (pamieé, orientacja, uwaga, konstrukcja wzrokowa; He
iin., 2024).

Co cickawe, autorzy wykazali, ze ten zwigzek jest czeSciowo
mediowany przez poziom sprawno$ci w codziennych czynno$ciach
(ADL/IADL) i nasilenie objawdw depresyjnych. Innymi stowy:

— czeste kontakty z dzieémi — mniej niepetnosprawnosci i mniej
depresji — lepsze funkcjonowanie poznawcze.

Dla interesujgcej nas perspektywy mozna to interpretowac tak:
regularne, sensowne kontakty miedzypokoleniowe nie tylko angazuja
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poznawczo tu i teraz, ale tez stabilizujg otoczenie jednostki (wigcej
wsparcia, mniej depresji, wigksza autonomia), co posrednio sprzyja
dhugofalowej ochronie funkcji poznawczych.

2.4. Aktywnosci spoleczne, depresja i ryzyko zaburzen poznawczych

Najnowsze analizy danych z CHARLS pokazuja, ze im wigkszy
poziom udziatu w réznych aktywnosciach spotecznych (rozmowy
z przyjacioimi, kluby, wolontariat itp.), tym nizsze ryzyko uposledzenia
poznawczego — a czes¢ tego efektu wyjasnia mniejsze nasilenie
objawow depresyjnych (Yang i in., 2025).

To wazne, bo wskazuje, ze ,trening poznawczy” ptynacy z kontak-
tow spotecznych nie jest czysto mechaniczny (wigcej ¢wiczen funkcji
wykonawczych), ale przechodzi czgsciowo przez poprawe nastroju,
poczucia sensu i zakorzenienia spolecznego.

3. Czy spoleczny ,,trening” dziala tak samo jak klasyczne
treningi poznawcze?

Przeglad systematyczny i metaanaliza Wei i wspolpracownikow
(2024) zebraly randomizowane badania interwencji spotecznych u osob
starszych bez demencji — chodzito o programy, w ktérych wprowadzano
zaplanowane dziatania z komponentem interakcji (np. grupowe zajecia,
kregi konwersacyjne). Wyniki sg ostroznie optymistyczne:

— istotne, do$¢ duze efekty pojawily sie dla funkcji wykonawczych,

— brak jednoznacznych efektow dla pamigci i uwagi,

— lepiej dziataty interakcje twarza w twarz niz wylacznie online.

To sugeruje, ze:

1. Sama obecno$¢ komponentu spotecznego nie jest ,,cudownym le-
kiem” na kazdy aspekt poznania.

2. Najbardziej wrazliwe wydajg si¢ procesy zwigzane z planowaniem,
przetaczaniem si¢ miedzy zadaniami, hamowaniem reakcji — czyli
doktadnie te, ktore sa nadwyr¢zane w sytuacjach wymagajacych
doprecyzowania, negocjowania znaczen i utrzymywania wspolnego
watku rozmowy.
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W poréwnaniu z formalnymi treningami poznawczymi ,,trening

spoteczny” ma kilka cech charakterystycznych:

— nizsza standaryzacja — trudniej go zmierzy¢ i kontrolowac,

— szerszy zakres — obejmuje komponent emocjonalny, motywacyjny
i tozsamosciowy,

— naturalna generalizacja — ¢wiczone procesy od razu sg uzywane
w kontekscie realnego zycia, a nie w sztucznych zadaniach.

4. Wzmacnianie i thumienie efektu treningowego?
4.1. Stereotypy wieku i nier6wnos¢ rol

Stereotypy staro$ci (,,0ni juz nie pamigtaja”, ,,im si¢ nie wytluma-
czy”’) moga prowadzi¢ do komunikacji protekcjonalnej: upraszczania
do granic infantylizacji, wyreczania w podejmowaniu decyzji, pomi-
jania osoby starszej w rozmowie. Taka relacja:

— zmniejsza realne obcigzenie poznawcze (za osobg starszg ,,mysli”
kto$ inny),

— obniza poczucie sprawczosci i motywacje do wysitku,

— moze nasila¢ objawy depresyjne i wycofanie.

W efekcie potencjalny ,trening” zmienia si¢ w pasywne bycie
odbiorcg bodzcow, co — zgodnie z wynikami z badan nad sieciami
spolecznymi — nie daje podobnych korzysci jak aktywne uczestnictwo
(Nieiin., 2021; Kelly i in., 2017).

Nierowno$¢ 16l (np. wytacznie opiekuncza, ,,opieka nad cho-
rym”) takze moze ostabia¢ potencjat treningowy. Jesli osoba starsza
jest traktowana tylko jako odbiorca pomocy, rzadziej pojawiajg si¢
sytuacje wymagajace od niej organizowania informacji, planowania
czy negocjowania wspolnych dziatan.

4.2. Lek przed oceng i obciazenie emocjonalne
Silny lek przed popehieniem btgdu, osmieszeniem si¢ czy ,,skom-
promitowaniem” pamig¢ci moze paradoksalnie obniza¢ wydolnos¢

poznawcza w danej sytuacji (efekt podobny do ,,stereotype threat”).
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Z punktu widzenia funkcji wykonawczych zasoby sa wtedy dzielone
miedzy zadanie a regulacj¢ emocji: czgs¢ ,,mocy obliczeniowe;j” idzie
na kontrolowanie niepokoju, a nie na przetwarzanie informacji.

Badania pokazujace mediujgca role depresji w relacji migdzy aktyw-
noscig spoteczng a poznaniem (Yang i in., 2025) dobrze wpisuja si¢ w te
perspektywe: to, jak emocjonalnie bezpieczna jest relacja, moduluje,
czy interakcja bedzie wspierajaca czy obcigzajaca dla poznania.

4.3. Jakos¢ vs ilos¢ kontaktow

Zarowno badanie Zhaoyang i in. (2021), jak i prace o sieciach spo-
tecznych (Nie i in., 2021) podkreslaja znaczenie jakosci relacji — np.
przyjemnos¢ interakcji oraz kontakty z bliskimi przyjaciotmi okazaly
si¢ bardziej zwigzane z lepszym wykonaniem poznawczym niz sama
liczba 0s6b w sieci.

W praktyce oznacza to, ze ,,odbijanie” pustych komunikatow w glo-
$nym, przecigzonym Srodowisku (np. w instytucji opiekunczej) moze
by¢ znacznie mniej korzystne niz spokojna, uwazna rozmowa jeden
na jeden, nawet jesli liczbowo kontaktow jest mnie;j.

5. Wnhioski praktyczne: jak projektowac i pielegnowac relacje ze
starszymi osobami

Na podstawie przytoczonych badan i perspektywy poznawczej
mozna zaproponowac kilka praktycznych wnioskow:
1. Stawia¢ na aktywne wspoldzialanie, a nie bierng obecnos¢
— wspolne rozwigzywanie problemoéw (planowanie podrdzy, orga-
nizacja rodzinnej uroczystosci),
— proszenie 0sob starszych o opinig, radg, interpretacj¢ — z realnym
wplywem na decyzje.
2. Budowa¢ przestrzen do spokojnych, przyjemnych rozmow
— priorytetem jest jakos¢ 1 przyjemnos¢ kontaktu, a nie ,,0dha-
czenie wizyty” — zgodnie z wynikami Zhaoyang i in. (2021), to
wlasnie przyjemne interakcje wiazg si¢ z lepszym wykonaniem
poznawczym w kolejnych dniach.
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3. Swiadomie minimalizowa¢ stereotypy i jezyk protekcjonalny

— unikanie mowienia ,,my” zamiast ,,ty” (,,to my sobie teraz poj-
dziemy do lekarza”),

— dawanie czasu na odpowiedz, niedokanczanie automatycznie
zdan za rozméwece.

4. Projektowac programy mi¢dzypokoleniowe bez tworzenia sztywnej
hierarchii

— zamiast modelu ,,mtodzi uczg starszych obstugi technologii”
warto wlacza¢ watki, gdzie to osoby starsze sa ekspertami (np.
historia lokalna, umiej¢tnosci manualne),

— zadania powinny wymagac¢ dwukierunkowego przeptywu infor-
macjii wspolnego planowania (co jest szczegolnie korzystne dla
funkcji wykonawczych — zgodnie z metaanaliza Wei i in., 2024).

5. Uwzglednia¢ dobrostan emocjonalny jako réwnorzedny cel

— redukcja depres;ji jest jednym z kluczowych mechanizméw, przez
ktore aktywno$¢ spoteczna taczy si¢ z mniejszym ryzykiem zabu-
rzen poznawczych (Yang i in., 2025; He i in., 2024), wigc wazne
jest nie tylko ,,éwiczenie mozgu”, ale tez budowanie poczucia
sensu, bycia potrzebnym i przynaleznosci.

Podsumowanie

Dostepne badania — zarowno przeglady systematyczne, jak i analizy

duzych kohort — konsekwentnie wskazuja, ze:

— bogatsze sieci spoteczne,

— czgstsza i bardziej satysfakcjonujaca aktywnos¢ spoteczna,
— oraz dobrej jako$ci kontakty migdzypokoleniowe

wigza si¢ z lepszym funkcjonowaniem poznawczym osob starszych,
szczegolnie w zakresie funkcji wykonawczych, szybkosci przetwarzania
i globalnej sprawnosci. Niektore prace (np. Zhaoyang i in., 2021) po-
kazujg wrecez krotkoterminowy efekt ,,po interakcji”, zblizony do tego,
czego oczekujemy po sesji treningu poznawczego.

Jednoczesnie efekty nie sg automatyczne: moga zosta¢ ostabione
przez nierownosc rol, stereotypy wieku czy lek przed ocena. Dlatego,
zamiast projektowac kolejne sztuczne interwencje, warto traktowac
codzienne relacje ze starszymi osobami jako swiadomie pielegnowany
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kontekst, w ktorym obie strony moga korzysta¢ z naturalnego, osadzo-
nego w zyciu ,.treningu” funkcji poznawczych.
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Rozdzial 6.
Rola empatii i wyrozumialos$ci w podtrzymywaniu
aktywnosci poznawczej i emocjonalnej u osob
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Filia w Chorzowie. Aktywnie uczestncizyta w projekcie naukowym
»Sekret Kawshimy” w kole naukowym SensitiveMinds.

Abstrakt

Problematyka rozdziatu koncentruje si¢ na roli empatii, wyrozu-
miato$ci i cierpliwo$ci w aspekcie utrzymania aktywnoS$ci poznawczej
i emocjonalnej w relacji z osobami starszymi. Analiza zawiera zar6wno
podstawe teoretyczna, jak i obserwacje praktyczne oparte na do§wiad-
czeniach osob, ktore braly udziat w eksperymencie ,,Sekret Kawashi-
my”, w ktéorym relacje interpersonalne, regularne rozmowy i ¢wiczenia
stanowity wazny czynnik wspierajacy aktywnos$¢ poznawcza 0sob
badanych. Sprawdzano réwniez, w jaki sposob takie czynnosci od-
dzialuja na pamie¢ autobiograficzna oraz czy moga przyczyniaé si¢
do spowolnienia rozwoju demencji. W rozdziale przedstawiono, jak
relacje miedzyludzkie wptywaja na motywacje, samopoczucie oraz
aktywno$¢ poznawcza u osob starszych. Szczegodlng uwage poswie-
cono znaczeniu empatii, wyrozumiatosci i cierpliwosci, podkreslajac,
ze ich obecno$¢ wspiera funkcje poznawcze i dobrostan emocjonalny
seniorow, podczas gdy ich brak moze doprowadzi¢ do pogorszenia
samopoczucia oraz spadku aktywnosci poznawcze;.

Stowa kluczowe: empatia, wyrozumialo$¢, aktywno$¢ poznawcza
i emocjonalna, dobrostan
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The role of empathy and understanding in maintaining cognitive
and emotional activity in older people

Abstract

The subject matter of this chapter focuses on the role of empathy,
understanding, and patience in maintaining cognitive and emotional
activity in relationships with older adults. The analysis includes both
a theoretical foundation and practical observations based on the expe-
riences of individuals who participated in the “Kawashima’s Secret”
experiment, where interpersonal relationships, regular conversations,
and cognitive exercises constituted an important factor supporting the
cognitive activity of the subjects. The study also examined how these
activities influence autobiographical memory and whether they can
contribute to slowing down the development of dementia. This chapter
presents how interpersonal relationships affect the motivation, well-be-
ing, and cognitive activity of older adults. Particular attention is paid to
the importance of empathy, understanding, and patience, emphasizing
that their presence supports the cognitive functions and emotional
well-being of seniors, while their absence may lead to a deterioration
of well-being and a decline in cognitive activity.

Keywords: empathy, understanding, cognitive and emotional activity,
well-being

Wstep

Procesy starzenia niosg za sobg liczne zmiany emocjonalne, spoteczne
i poznawcze, ktore wymagaja od spoteczenstwa utrzymania wobec nich
szczegoblnej uwaznosci. Osoby starsze nierzadko doswiadczajg osamotnie-
nia oraz braku zrozumienia zwlaszcza ze strony mtodszego pokolenia. Do-
datkowe obcigzenia stanowig problemy zdrowotne, prowadzace niekiedy
do wycofania spotecznego i emocjonalnego. W takiej sytuacji kluczowe
znaczenie majg postawy oparte na empatii wyrozumiatosci i cierpliwosci,
ktore moga utatwia¢ budowanie relacji i codzienng wspotprace.

Wielu seniorow jest §wiadomych swoich ograniczen fizycznych
oraz poznawczych wynikajacych z proceséOw starzenia. Wlasnie
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z tego powodu moga odczuwac zawstydzenie, zdenerwowanie czy
zdotowanie — proste czynnosci, ktore kiedy$ wykonywali bez zadnych
probleméw — teraz sg dla nich kolosalnym problemem. Wspodtczesne
badania coraz cze¢$ciej podkreslaja znaczenie jakos$ci relacji migdzy-
ludzkich na og6lny dobrostan u oséb starszych, wcigz jednak brakuje
doktadnych analiz po$wigconych roli empatii, wyrozumiatos$ci i cier-
pliwo$ci w tym temacie

Celem tego podrozdziatu jest analiza roli empatii i wyrozumiato$ci
w podtrzymywaniu aktywnos$ci emocjonalnej i poznawczej u 0sob
starszych. Struktura pracy obejmuje trzy fundamentalne czesci. Podroz-
dziat pierwszy przedstawia kluczowe pojecia i podstawy teoretyczne.
Podrozdziat drugi analizuje wyniki badan dotyczacych wptywu empatii
i wyrozumiatos$ci na aktywno$¢ poznawcza oraz emocjonalng seniorow.
Przedstawia réwniez obserwacje doswiadczen autorki pojedynczych
przypadkow osob i ich interpretacje. Podrozdziat trzeci zawiera pod-
sumowanie 1 implikacje praktyczne wynikajgce z przeprowadzonej
w pracy analizy.

1. Pojecia kluczowe i podstawy teoretyczne

W tej czgsci omoOwione zostang najwazniejsze pojecia zwigzane
z tematyka rozdziatu takie jak empatia, wyrozumiato$¢, aktywnos¢
poznawcza oraz znaczenie relacji opiekun — senior. Przedstawienie
podstaw teoretycznych pozwoli lepiej zrozumie¢ omawiane zagadnienia
i bedzie stanowi¢ podtoze do analizy badan.

1.1. Definicja empatii

Empatia jest jednym z wiodacych poje¢ w psychologii, pedago-
gice, medycynie oraz w wielu innych dziedzinach zajmujacych si¢
funkcjonowaniem cztowieka. Rozumienie jej jednak moze r6zni¢ si¢
w zalezno$ci od przyjetej perspektywy teoretycznej. Jak podaje Stownik
Jjezyka polskiego PWN, empatia to ,,umiejetno§¢ wczuwania si¢ w stan
wewnetrzny drugiej osoby”, co oznacza zdolno$¢ do rozumienia i od-
czuwania emocji, reakcji czy potrzeb innych ludzi.
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Empatia w literaturze psychologicznej jest najczgsciej scharakte-
ryzowana jako cecha obejmujaca dwa powigzane ze sobg aspekty:
emocjonalny i poznawczy (Hoffman, 1984).

Empatia emocjonalna — zdolno$¢ wspdtodczuwania lub reagowania
uczuciowo na przezycia innych osob,

Empatia poznawcza — umiejetnos¢ mentalnego wczuwania si¢
w sytuacje drugiego czlowieka oraz zrozumienie jego perspektywy.

Taka dwusktadnikowa perspektywa empatii przedstawia, ze nie jest
to tylko spontaniczna reakcja, ale tez proces poznawczy wymagajacy
znaczacej refleksji oraz wrazliwosci na sytuacje drugiej osoby w danym
momencie. Wspodtczesne ujecia psychologiczne (Wilczak-Ruzyczka,
2014) traktujg empati¢ jako kompetencje, ktora, zwlaszcza u osob
pomagajacych, podlega cigglemu rozwojowi 1 treningowi, a nie jest je-
dynie wrodzong cechg charakteru. Empatia odgrywa bardzo wazna role
w relacjach z osobami starszymi, ktore zdecydowanie czgsciej borykaja
si¢ z problemami zdrowotnymi, spadkiem sprawnosci poznawczych
i zaleznosci od innych niz mtodsze pokolenia.

W kontek$cie wspotpracy z seniorami empatia nie koncentruje si¢
wylacznie na zrozumienia uczu¢ drugiej osoby, ale tez na cierpliwym
shuchaniu, wyrozumiatosci oraz respektowaniu tempa osoby starszej
w wykonywanych czynno$ciach. Dlatego wazne jest zrozumienie
empatii jako umiej¢tnosci budowania relacji, poniewaz odgrywa ona
bardzo istotng rolg w wspieraniu 0sob starszych w ich codziennym
funkcjonowaniu i zrozumieniu ich emocji.

1.2. Definicja wyrozumialosci

Wyrozumialo§¢ mozna rozumieé jako cierpliwos¢ i tolerancje
wedtug stabosci lub btedow innych ludzi. Wedtug Stownika jezyka
polskiego PWN jest to zdolno$¢ do tagodnego i cierpliwego traktowania
czyich$ niedoskonatosci.

W ujeciu psychologicznym (Zacharuk, 2004) wyrozumiato$¢ jest
formg akceptacji i przeciwdziatania stereotypom. W konteks$cie osob
starszych oznacza to §wiadomg akceptacje¢ ograniczen i przetamywanie
barier psychologicznych. W pracy z seniorami wyrozumiato$¢ pozwala
budowac relacje oparte na szacunku i zrozumieniu. Osoby starsze nie-
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rzadko potrzebujg wigcej czasu na wykonanie codziennych czynno$ci
lub wsparcia w trudniejszych sytuacjach. Podstawa z wysokim pozio-
mem wyrozumiato§ci zmniejsza stres, poczucie wstydu oraz dodatkowo
zacheca do utrzymania aktywno$ci poznawczej i utrzymywania dobrych
relacji z innymi osobami. Wyrozumiato§¢ w praktyce przejawia si¢
cierpliwym stuchaniem, spokojnym przyjmowaniem informacji, reakcja
na ewentualne btedy czy trudnosci oraz dostosowywaniem oczekiwan
do mozliwosci fizycznych i poznawczych osoby starsze;.

Wyrozumialos¢, podobnie jak empatia, staje si¢ niezwykle waznym
aspektem w relacjach z seniorami, wspierajac ich dobrostan emocjonal-
ny i poznawczy. Badania wskazuja, ze postawa opiekuna nacechowana
wspoélczuciem (ang. compassion) lub wyrozumiato§ciag moze istotnie
wplywaé na poprawe funkcjonowania emocjonalnego i poznawczego
0s0b starszych, podkreslajac praktyczne znaczenie tych umiejetnosci
w codziennej opiece (BMC Geriatrics, 2025).

1.3. Definicja aktywnoS$ci poznawczej i emocjonalnej

Aktywno$¢ poznawcza dotyczy wszelkich dziatan angazujacych pro-
cesy umystowe, takie jak pamie¢, uwaga, rozwigzywanie problemow,
myslenie abstrakcyjne czy planowanie. Regularne ¢wiczenia tych funk-
cji pomaga osobom starszym zachowac sprawnos$¢ intelektualng. W li-
teraturze naukowej czgsto podkreslano, ze systematyczna aktywno$¢
poznawcza taka jak m.in. czytanie, krzyzowki czy rozwigzywanie
tamigtéwek wspiera prawidlowe funkcjonowanie mozgu u osob star-
szych. Badania podtuzne potwierdzaja, ze osoby, ktdre czgséciej pode;j-
muja takie aktywnosci, zachowujg sprawnos¢ poznawcza na dtuze;j.
(Wilson et al., 2023). Dodatkowa literatura wskazuje, ze stymulacja
umystowa sprzyja budowaniu tzw. rezerwy poznawczej, ktora chroni
mozg przed skutkami starzenia (Stern, 2016).

Warto podkresli¢, ze aktywno$¢ poznawcza i emocjonalna senio-
réw jest wspierana nie tylko przez rdézne ¢wiczenia poznawcze czy
interakcje, ale rowniez przez jako$¢ relacji z opiekunem, gdzie em-
patia i wyrozumiato$¢ mogg znaczaco wptywacé na motywacje oraz
dobrostan 0sob starszych. Wskazuja na to m.in. wyniki badan Chabior,
ktore podkreslaja znaczenie postaw opiekunczych dla samopoczucia
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i funkcjonowania osob starszych, do czego szerzej odniesiono si¢
w kolejnym rozdziale.

2. Wplyw empatii na funkcjonowanie osob starszych — analiza
wlasna

W tym podrozdziale przedstawiono obserwacje i doswiadczenia
autorki zwigzane z relacjami z osobami starszymi oraz zestawione
z odniesieniem do wybranych badan naukowych. Analiza pozwala
zrozumiec, jak konkretne zachowania opiekuna moga wptywac na oso-
be starsza i jak wazna jest prezentowana postawa wobec aktywnoSci
poznawczej i emocjonalnej seniorow.

2.1. Zalozenia metodologiczne oraz cel badania

Ta czg$¢ ma na celu precyzyjne okreslenie zatozen badawczych i meto-
dologicznych przyjetych w analizie wlasnej, w tym celéw, probleméw ba-
dawczych, hipotez, przedmiotu obserwacji oraz charakterystyki materiatu.
Cel glowny badania stanowi poglebiona analiza wptywu zachowan opar-
tych na empatii, wyrozumiatosci i cierpliwosci na utrzymanie i wpieranie
funkcji poznawczych oraz emocjonalnym samopoczuciu 0sob starszych,
na podstawie obserwacji zebranych podczas w projekcie.

2.1.1. Problemy badawcze

— W jaki sposob zachowania empatyczne i wyrozumiate opiekuna
badz obserwatora wplywajg na poziom zaangazowania poznawczego
seniorow w trakcie rozméw oraz ¢wiczen umystowych?

— W jakim stopniu rozmowy i relacje miedzypokoleniowe prowadzone
w spokojnej, cierpliwej i petnej wyrozumiatosci atmosferze wpty-
wajg na aktywizacj¢ pamigci autobiograficznej u osob starszych?

— W jaki sposob wrazliwo$¢ opiekuna na werbalne i niewerbalne sy-
gnaly emocjonalne seniora wptywa na jego dobrostan psychiczny
i poziom motywacji w codziennych czynnosciach?
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2.1.2. Hipotezy badawcze

Hipoteza 1: wysoki poziom empatii, wyrozumiatosci oraz opa-
nowania opiekuna pozytywnie koreluje ze wzrostem zaangazowania
poznawczego i ogélnym dobrostanem emocjonalnym osoby starszej
biorgcych udziat w interakcjach.

Hipoteza 2: wysoka umiejetnos¢ odczytywania i reagowania na emo-
cje osoby starszej przez opiekuna prowadzi do wyzszego poziomu
motywacji i nizszego napigcia emocjonalnego u seniora, co wspiera
jego dobrostan emocjonalny.

Hipoteza 3: rozmowy migdzypokoleniowe prowadzone w atmosfe-
rze wzajemnego zrozumienia i szacunku stanowig pozytywny czynnik
ulatwiajacy przywotlywanie pamieci autobiograficznej, co przetozy
si¢ na lepsza jako$¢ i tatwos¢ w przypominaniu sobie informacji.

2.2. Przedmiot obserwacji i sposob jego pomiaru

W tabeli na nastepnej stronie przedstawiono kategorie obserwacji,
czyli czynniki niezalezne i zalezne. Wyja$niono réwniez, w jaki spo-
sob byly one mierzone oraz jak interpretowano uzyskane dane. Dzigki
temu latwiej mozna zrozumie¢, jakie zalezno$ci badano i jakie wnio-
ski mozna wyciggnac z ponizszych wynikow. Dodatkowo pokazano,
jakie zmiany zachodzity w trakcie obserwacji oraz jak wplywaly one
na badany obiekt. Pozwala to lepiej oceni¢ przebieg doswiadczenia
oraz doktadnos¢ otrzymanych rezultatow.
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2.2.1. Czynniki niezalezne (postawa opiekuna)

Czynnik Jak obserwowano?
Empatia Byly rozpoznawane przez: aktywne stuchanie (potakiwanie,
i wyrozu- dopytywanie o dodatkowe szczegoly, kontakt wzrokowy)
miatosé unikanie ocen i krytyki oraz dostosowywanie tempa rozmowy

do potrzeb seniora.

Cierpliwo$¢ | Przejawialy si¢ poprzez: spokojny ton glosu, brak pospieszania,
iopanowa- | udzielenie seniorowi odpowiedniej ilo$ci czasu na odpowiedz badz
nie reakcje, wielokrotne powtarzanie (jezeli to potrzebne) pytan/in-

strukcji bez zmiany zachowania wobec osoby starszej.

Trafna umie-

Oceniano na podstawie: odpowiedniej reakcji opiekuna na sygnaty

jetnos$¢ od- | niewerbalne (zmiana mimiki twarzy, widoczny stres, rezygnacja)
czytywania | oraz zadawanie precyzyjnych pytan o aktualne samopoczucie se-
emocji niora.

2.2.2. Czynniki zalezne (reakcja osob starszych)

Czynnik Jak obserwowano?

Dobrostan Rozpoznawany na podstawie: poziomu motywacji do prowadzenia

emocjonalny | do rozmowy (og0lne zainteresowanie), czgstotliwo$¢ usmiechu lub
innych pozytywnych reakcji werbalnych lub niewerbalnych oraz
brak poczucia zniechgcenia (ztos¢, che¢ rezygnacii).

Aktywno$¢ | Oceniana poprzez: poziom koncentracji na wykonywanym zada-

poznawcza | niu, czas i precyzyjno$¢ ¢wiczenia bez odrywania od niego uwagi,
gotowos¢ do wykonywania trudniejszych przyktadow.

Pamig¢ Analizowano na podstawie: pltynnosci i wspomnianych szczego-

autobiogra- | tach w opowiadanych historiach, tatwosci przywotywania informa-

ficzna cji w trakcie interakcji z stuchaczem oraz ich zgodnosci z tematem
r0Zmowy.

2.3. Charakterystyka zgromadzonych danych z obserwacji

i przebieg analizy
W tej cze$ci omowiono, kto bral udziat w interakcjach oraz w jaki

sposob zbierano i interpretowano zgromadzone informacje. Przedsta-
wiono takze podstawowe cechy materiatu badawczego oraz warunki,
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w jakich prowadzono obserwacje. Ma to na celu przyblizenie kontekstu
badan i ulatwienie zrozumienia dalszej analizy. W kolejnych podroz-
dziatach opisano szczegdtowo uczestnikow oraz przebieg obserwacji.

2.3.1. Uczestnicy (material badawczy)

Analiza opiera si¢ na doktadnym opisie i interpretacji wybranych
interakcji (studium przypadku), ktore zostaty zaobserwowane podczas
dlugotrwatego eksperymentu ,,Sekret Kawashimy”. Dla potrzeb roz-
dziatu zdecydowano si¢ na doktadne opisanie i przeanalizowanie tylko
najwazniejszych interakcji (spotkan z domu opieki), poniewaz celem
jest zrozumienie mechanizmow relacji, a nie obliczenia statystyczne dla
calej grupy. W tym celu dobrano konkretne przypadki (celowy dobor).
Dane to informacje zebrane ze spotkan z osobami starszymi, ktore braty
udzial w ¢wiczeniach w ustalone dni. Uczestnikami byli seniorzy, ktorzy
brali udziat w projekcie, ktorego gldownym celem byta systematyczna
weryfikacja i ocena skutecznosci prowadzonych ¢wiczen w zakresie
wsparcia funkcji poznawczych.

2.3.2. Procedura i kontekst obserwacji

Badanie polegato na obserwacji i gromadzeniu notatek opisowych
w trakcie regularnego prowadzenia ¢wiczen z osobami starszymi.
Zbieranie danych odbywato si¢ w placoéwkach opiekunczych (domow
opieki). Miejsce te umozliwiato systematyczne i powtarzalne zbieranie
informacji, co byto kluczowe dla jakosci przeprowadzanego ekspery-
mentu. Interakcje byly trojetapowe 1 odbywaly sie po uzyskaniu zgody
osoby badanej na uczestnictwo w ¢wiczeniach.

Aktywizacja emocjonalno-pamig¢ciowa: krotkie sprawdzanie samo-
poczucia senioréw oraz pobudzanie pamigci autobiograficznej poprzez
zadawanie pytan o wczorajszy dzien oraz o szczegdtowy opis wydarzen
z biezacego dnia (pamig¢ bliska).

Zadania poznawcze (arytmetyka): rozwigzywanie prostych dziatan
arytmetycznych (dodawanie i odejmowanie). W tym etapie monitorowano
czas wykowywanego ¢wiczenia, cho¢ bez wywierania nadmiernej presji.
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Zadania poznawcze (czytanie): gto$ne czytanie wczesniej przygoto-
wanej czytanki, przy ktorej rowniez sprawdzano czas (przebieg badania
inspirowany metodami majacymi na celu aktywizacjg¢ calego mozgu).

Nalezy zaznaczy¢, ze pierwotny cel eksperymentu byt inny — kon-
centrowat si¢ na sprawdzeniu i ocenie skutecznos$ci prowadzonych dzia-
fan w zakresie aktywizacji pamigci u 0sob starszych. Niniejszy rozdziat
przyjmuje cel wtorny (dodatkowy): z perspektywy czasu analizujemy,
jak nasza przyjeta postawa (empatia i wyrozumiato$¢) wptywata na to,
czy te ¢wiczenia dziataty 1 przynosity rezultaty.

3. Analiza obserwacji i weryfikacja hipotez

Rozdziat przedstawia analize jakoSciowa zebranego materiatu
w stosunku do wprowadzonych wczesniej hipotez. Analiza stuzy we-
ryfikacji roli empatii i wyrozumiato$ci w aspektach poznawczych oraz
emocjonalnych u osob starszych. W kolejnych podrozdziatach omo-
wiono dowody weryfikujace trafnos¢ postawionych wczeséniej hipotez,
a nastepnie przedstawiono wnioski koncowe, wnioski praktyczne oraz
ograniczenia badania.

3.1. Analiza materialu jakoSciowego

Analiza materiatu opisowego zebranego podczas regularnych spo-
tkan i interakcji z osobami starszymi. Interpretacja tej obserwacji miata
na celu znalezienie dowodow na to, jak postawa opiekuna przektada
si¢ na reakcje seniorow.

Wstegpna obserwacja

Sita postawy pelnej empatii, wyrozumiatosci i cierpliwosci byta juz
widoczna na etapie uzyskiwania zgody na przeprowadzenie badania.
Zauwazono przypadki, w ktorych poczatkowa nieche¢ lub wahanie
w podejsciu do eksperymentu zostata przetamana dzigki opanowanej
postawie Autorki, bez wywierania na osoby badane presji. Jest to bez-
posredni dowod, ze jako$¢ relacji miedzy opiekunem a osobg starsza
jest warunkiem wstepnym dla jakiejkolwiek aktywnosci.

86



3.1.1. Weryfikacja hipotezy 1: empatia i wyrozumialos$¢
a zaangazowanie poznawcze

Hipoteza 1 (Empatia i wyrozumiato$¢ wspieraja aktywizacj¢ po-
znawczg) zostata potwierdzona na poziomie jakosciowym. W zaobser-
wowanych przypadkach przez Autorke cierpliwosc¢ i ogolne opanowanie
opiekuna dziataty jako bardzo wazny czynnik motywujacy w fazie
zadan arytmetycznych i czytania. Kluczowa obserwacja byta czgsto-
tliwos¢ reakcji: Bledy (np. Mylenie znaku plus/minus) lub trudnosci
w zadaniach natychmiast pobudzaly frustracje, spotegowana kontrastem
migdzy aktualng a dawng sprawnosciag poznawczg. W takiej sytuacji
spokojne, nicoceniajgce powtorzenie zadania prowadzito do szybkiego
powrotu do wykonywanych ¢wiczen przerywajac rozproszenie uwagi.
Ten mechanizm utrzymywania zaangazowania (Pennington, 2019) jest
zgodny z zalozeniami teorii rezerwy poznawczej (Stern, 2016), ktora
wymaga ciaglej stymulacji dla spowolnienia spadkow poznawczych
(Wilson i in., 2023).

3.1.2. Weryfikacja hipotezy 2: odczytywanie emocji a dobrostan

Hipoteza 2 (Trafne odczytywanie emocji zmniejsza poczucie
zniechgcenia) zostala silnie potwierdzona. Dowody jako$ciowe przed-
stawiaja wptyw odpowiedniej interpretacji sygnalow niewerbalnych.
Szybka oraz adekwatna reakcja opiekuna — podjeta na podstawie
sygnalow (np. Zmiana tonu glosu, mowa ciata, unikanie kontaktu
wzrokowego, widoczny stres) — zapobiegata wycofanej postawie oso-
by starszej wobec badania. Oznacza to, ze trafne odczytywanie emocji
(np. Frustracji, smutku) pozwalato na podjecie dziatania zanim emocje
doprowadzity do rezygnacji. Utrzymanie stabilno$ci emocjonalne;
seniora jest kluczowe dla jego ogdlnego dobrostanu emocjonalnego
oraz jest zgodne z badaniami o regulacyjnej roli opiekuna w trud-
nych sytuacjach (Chabior, 2020) oraz ze zrodtami wskazujacymi,
ze wspotczucie w opiece redukuje napigcie u podopiecznych (BMC
Geriatrics, 2025).
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3.1.3. Weryfikacja hipotezy 3: rozmowa a pamie¢ autobiograficzna

Hipoteza 3 (Rozmowy mi¢dzypokoleniowe prowadzone w atmos-
ferze wzajemnego zrozumienia i szacunku utatwiaja przywolywanie
pamigci autobiograficznej) zostata potwierdzona na poziomie jako$cio-
wym. Analiza informacji wykazata, ze cierpliwo$¢ i brak narzuconej
presji byly konieczne, aby senior mogl przywota¢ wspomnienie (np.
o dniu wczorajszym badz biezacym). Kazde udane przywotanie byto
poprzedzone przyjemng atmosfera, pelng wyrozumiatosci. Zacharuk
(2004) podkresla, ze eliminacja Igku przed ocena i akceptacja sa
kluczowe dla przetamywania barier psychologicznych. Ten mechanizm
jest zbiezny z naszymi obserwacjami: wystarczyto okaza¢ chociaz troche
zniecierpliwienia wobec seniora, zeby natychmiast si¢ zablokowat
i zrezygnowal z odpowiedzi, co dowodzi, ze czynnik relacji wspiera
procesy pamigciowe poprzez eliminacj¢ leku przed ocena.

3.2. Dyskusja wynikow

Whioski ptynace z analizy jakoSciowej materiatu sg jednoznaczne
i zbiezne z literatura, ktéra wskazuje na bardzo wazng role czynnika
ludzkiego i roli emocji w procesie starzenia.

Analiza przedstawia, ze empatia i wyrozumiato$¢ petnig dwojaka
funkcje: ochronng i aktywizujaca. Funkcja aktywizujaca jest widoczna
w mechanizmie, w ktorym powrét do koncentracji po btedzie badz
po trudnosci z ogélnym wykonaniem zadania (H1) nastepuje wytacz-
nie w warunkach pelnych opanowania akceptacji i braku presji. To
zjawisko, gdzie czynnik relacyjny jest niezbedny do kontynuowania
stymulacji umystowej. Ten mechanizm jest zgodny z zatozeniami
teorii rezerwy poznawczej. Stern (2016) wyjasnia, ze ta koncepcja
zaktada, ze mozg wykorzystuje zgromadzone zasoby, aby skuteczniej
opiera¢ si¢ uszkodzeniom zwigzanym ze starzeniem sig. Jest to row-
niez potwierdzone przez badania (Wilson i in., 2023), ktére dowodza,
ze utrzymywanie ciaggltego zaangazowania w czynno$ciach umystowych
spowalnia tempo utraty sprawno$ci poznawczych.

88



Regulacja emocji i eliminacja leku

Funkcja ochronna postaw opiekunczych ujawnia si¢ w eliminacji
leku przed oceng, ktory jest paralizujacy dla procesow poznawczych.
Jak wykazata weryfikacja H3, wyrazenie zniecierpliwienia w fazie
przywolywania wspomnien natychmiast prowadzito do blokady i rezy-
gnacji. Jest to zbiezne z ustaleniami Zacharuk (2004), ktora podkresla
kluczowe znaczenie akceptacji dla przetamywania barier psycholo-
gicznych. Dodatkowo, trafna reakcja na sygnaty frustracji (H2) chroni
seniora przed wycofaniem emocjonalnym, co jest zgodne z badaniami
Chabior (2020) o regulacyjnej roli opiekuna i wplywie wspodtczucia
na redukcje napigcia (BMC Geriatrics, 2025).

Kontekst samotnoSci i implikacje

Whioski te sg szczegdlnie istotne w konteks$cie wspotczesnych
probleméw. Badania Holt-Lunstad (2017) wskazuja, ze samotno$¢
i izolacja spoteczna stanowig silne ryzyko szybszego spadku funkcji
poznawczych. Przedstawione obserwacje potwierdzaja, ze spokojna,
empatyczna rozmowa dziata jako czynnik ochronny i jest bezpos$rednim
przeciwienstwem zaniedbania emocjonalnego, co sprawia, ze postawa
opiekuna jest niezbednym narzedziem w aktywizacji poznawczej, a nie
tylko dodatkiem do samych ¢wiczen.

Podsumowanie, ograniczenia badania i rekomendacje

Analiza zgromadzonego materiatu badawczego dostarczyta dowodow
jakosciowych, ze czynnik ludzki (empatia, wyrozumiatos$c¢ i cierpliwosc)
ma bardzo duze znaczenie dla aktywizacji poznawczej. Wykazano, ze po-
stawa opiekuna jest jednym z niezbgdnych warunkow wstepnych dla uzy-
skania zaangazowania poznawczego i emocjonalnego u osob starszych.
Rola opiekuna jest wigc rownie wazna w sferze emocjonalnej, co w funkcji
trenera poznawczego, ktory przekazuje ¢wiczenia do wykonania.

Badanie ma ograniczenia wynikajace z przyjetej metody. Analiza
jest jakosciowa (studium kilku przypadkow) i retrospektywna (anali-
za wtdrna), co oznacza, ze wnioski nie mogg by¢ uogoélniane na cata
populacje. Material badawczy opiera si¢ na subiektywnej interpretacji
Autorki. Mimo to wnioski sg niezwykle cenne, poniewaz dostarczaja
doglebnej i szczegolnej wiedzy na temat mechanizméw relacyjnych
w warunkach placowki opiekuncze;.
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Szkolenia z empatii: wprowadzenie szkolen z empatii i komu-
nikacji niewerbalnej dla personelu opiekunczego (Gali¢ i in., 2022;
Wilczak-Ruzyczka, 2014), poniewaz jest to umiejetnos¢, ktora mozna
réwniez rozwijac.

Faza relacyjna: wprowadzenie obowigzkowego etapu (sprawdzenie
samopoczucia), ktory polega na spokojnej rozmowie z seniorem przed
rozpoczeciem jakichkolwiek zadan poznawczych.

Presja czasowa: wyeliminowanie presji czasowej w zadaniach
na przywoltywanie pamie¢ci autobiograficznej oraz §wiadoma akceptacja
wydhuzonego czasu.

Dalsze badania: rekomenduje si¢ przeprowadzenie analiz iloscio-
wych z uzyciem testow na empatie, aby moc potwierdzi¢ mechanizmy,
ktore zaobserwowano w studium przypadku.
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Rozdzial 7.

Neurobiologiczne i spoleczno-historyczne
uwarunkowania konfliktu miedzypokoleniowego.
Analiza zjawiska adultyzmu w komunikacji baby

boomers, pokolenia X, Y iZ

Adnotacja o autorce:

Klaudia Janikowska — Uniwersytet WSB Merito Chorzow z filig
w Poznaniu, Wydziat Psychologii. Pasjonuje si¢ $piewem, malarstwem,
sportem i kinematografia.

Abstrakt

Wspolczesne spoleczenstwo charakteryzuje si¢ wzrastajacym napie-
ciem na styku r6znych kohort wiekowych, co manifestuje si¢ w sporach
o wartosci, styl zycia i dominacj¢ cyfrowa. Niniejszy rozdziat anali-
zuje gtowne réznice i potencjalne zrodta konfliktow miedzy osobami
starszymi (pokolenie X i baby boomers) a mtodszymi (pokolenie Y
i Z), wykorzystujac dane dotyczace ich ram czasowych i kluczowych
cech. Analiza biologiczna ukazuje, ze trudnosci komunikacyjne sa
potegowane przez réznice w funkcjonowaniu moézgu: niedojrzatos¢
kory przedczotowej (PFC) i nadaktywnos$¢ uktadu nagrody u mtodych
kontra spowolnienie przetwarzania oraz deficyty pamigci operacyjnej
u starszych, cze§ciowo kompensowane przez inteligencje skrystalizo-
wang (stownictwo). Szczegdlna uwage poswigcono zjawisku adulty-
zmu — systemowej postawie zakladajacej wyzsza warto$¢ czlowieka
dorostego, prowadzacej do lekcewazenia mtodych — jako gléwne;j
ramie teoretycznej konfliktu. Badanie to (w oparciu o przytoczone
dane literaturowe) ukazuje, jak diametralnie r6zne doswiadczenia
(kultura niedoboru vs. hipertaczno$¢ cyfrowa) i dysproporcje wtadzy
(adultarchia) ksztaltuja wzajemne postrzeganie, prowadzac do sporéw
o kontrolg, autorytet i normy spoteczne w dynamicznie zmieniajagcym
si¢ §wiecie.
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Stowa kluczowe: konflikt mi¢dzypokoleniowy, adultyzm, neurobiolo-
gia, kora przedczotowa, pamig¢ operacyjna, pokolenie Z, transformacja

Neurobiological and Socio-Historical Determinants of
Intergenerational Conflict. An Analysis of Adultism in
CommunicationBetween Baby Boomers, Generation X, Y, and Z

Abstract

Contemporary society is characterized by increasing tension at the
intersection of different age cohorts, manifesting in disputes overva-
lues, lifestyle, and digital dominance. This chapter analyzes the main
differences and potential sources of conflict between olderindividuals
(Generation X and Baby Boomers) and younger individuals (Generation
Y and Z), utilizing data concerning their timelinesand key characteri-
stics. Biological analysis reveals that communication difficulties are
exacerbated by differences in brain function: the immaturity of the
prefrontal cortex (PFC) and overactivity of the reward system in
the young, contrasted with processingspeed slowdown and working
memory deficits in the elderly, partially compensated by crystallized
intelligence (vocabulary). Particular attention is paid to the phenomenon
of adultism — a systemic attitude asserting the higher value of the adult
human, leadingto the disregard of the young — as the main theoretical
framework for the conflict. This study (based on cited literature data)
demonstrates how diametrically different experiences (culture of scar-
city vs. digital hyper-connectivity) and power disparities(adultarchy)
shape mutual perception, leading to conflicts over control, authority,
and social norms in a dynamically changing world.

Keywords: Intergenerational conflict, Adultism, Neurobiology, Pre-
frontal cortex, Working memory, Generation Z, Digital transformation
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1. Wstep teoretyczny

Niniejszy podrozdziat stanowi teoretyczne ugruntowanie dla
analizy trudnosci w komunikacji mi¢dzypokoleniowej. Historyczne
tarcia miedzy starszymi a mtodszymi sg odwieczne. Juz Sokrates (ok.
470-399 r. p.n.e.) stwierdzil, iz ,,nasza mtodziez mituje luksus. Jest Zle
wychowana, gardzi autorytetami, nie szanuje starszych, woli gawedzié¢
niz ¢wiczy¢. Mtodziez to tyrani, a nie studzy. Nie wstaja, gdy wchodzi
starszy, wtracaja si¢ do rozmowy, fakomie pozeraja potrawy i terroryzuja
swoich nauczycieli” (Garbour, 1984). Podobnie Arystoteles (384—322
r. p.n.e.) charakteryzowat mtodych jako ,,zadnych przygod, skorych
do popetniania btedow i przesady” i kontrastowat ich ze starszymi,
ktorzy sa ,,sktonni do sceptycyzmu, ostrozno$ci i wahania” (Garbour,
1984). Adam Asnyk w Daremnych zZalach podsumowat ten wieczny
cykl, piszac: ,,Wy nie cofniecie zycia fal. Nic skargi nie pomoga. Bez-
silne gniewy, prozny zal! Swiat pojdzie swoja droga”. Konfrontacja
ta, opisana rowniez przez A. Asnyka, jest cykliczna i obejmuje narze-
kania na brak szacunku mtodych oraz poczucie wyzszosci starszych
(wynikajace z wieku), co potwierdzaja wspotczesne analizy konfliktu
miedzypokoleniowego M. Romanowskiej (2018).

1.2. Neurobiologiczne uwarunkowania trudnosci
komunikacyjnych

Trudnosci w komunikacji majg solidne ugruntowanie biologiczne,
wynikajace z odmiennych etapoéw rozwoju i starzenia si¢ mézgu. Uwaza
si¢, ze spowolnienie procesOw uczenia si¢ 1 przetwarzania informacji
u 0s6b starszych jest rezultatem obcigzenia mozgu nagromadzong ilo-
$cig doswiadczen, a nie stopniowego zaniku zdolnosci poznawczych
(Dymek, Kowalski. 2017). Stwierdzono, Ze starsi dorosli, wykonujac te
same zadania poznawcze co mtodzi, czgéciej angazowali regiony kory
przedczotowej (PFC), co moze wskazywac¢ na aktywno$¢ kompensa-
cyjna. Jednoczes$nie z wiekiem zmniejsza si¢ liczba widkien zmielini-
zowanych, co skutkuje wolniejszym tempem przetwarzania informacji
(Baddeley, Hitch, 1974 ). Deficyty te sa wyraznie widoczne w pamigci
operacyjnej (working memory) — systemie poznawczym o ograniczongj
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pojemnosci, ktory tymczasowo przechowuje i manipuluje informacjami
(Kuhl, Miller, 1988), oraz w dyskryminacji stuchowej. Pamig¢ epizo-
dyczna oraz pamig¢ operacyjna stanowig kluczowe obszary deficytow.

Z drugiej strony, zdolno$ci poznawcze, takie jak zasob stownictwa
(vocabulary), nalezace do inteligencji skrystalizowanej (Gc) (Cattell,
1963; Horn, 1978), sa odporne na starzenie si¢ mozgu i mogg si¢ popra-
wia¢ z doswiadczeniem. Wyzsze wyksztatcenie i aktywnos¢ fizyczna
pozytywnie wptywajg na plastyczno$¢ mozgu.

1.3. Funkcjonowanie m6zgu mlodych dorosltych i nastolatkow

Mozg miodych dorostych (do ok. 25. roku zycia) przechodzi in-
tensywny proces dojrzewania w obrebie kory przedczotowej (PFC),
odpowiedzialnej za funkcje wykonawcze (planowanie, kontrola impul-
sow, regulacja emocji). Jej niepelna dojrzatos¢ prowadzi do bardziej
impulsywnych zachowan i mniejszej zdolnosci do samoregulacji.
Charakterystyczna dla nastolatkow jest rowniez nadaktywno$¢ uktadu
nagrody, sprzyjajaca poszukiwaniu wrazen i podejmowaniu ryzyka.
W okresie dojrzewania ma miejsce intensywna redukcja potaczen
synaptycznych (pruning), ktora ostatecznie prowadzi do bardziej efek-
tywnych i wyspecjalizowanych potgczen, a zwigkszenie ilosci mieliny
przyspiesza przekazywanie impulsow nerwowych.

1.4. Charakterystyka socjo-historyczna pokolen

— Pokolenie baby boomers (1946—1964): kohorta polska uksztattowana
przez PRL, charakteryzuje si¢ hierarchicznoscia, kulturg niedo-
boru i przywigzaniem do stabilno$ci materialnej. Sg imigrantami
cyfrowymi z opdznieniem.

— Pokolenie X (1965-1980): uksztattowani przez szok transformacji
ustrojowej. Cenig niezalezno$¢, pragmatyzm i kompetencje nad
autorytet formalny.

— Pokolenie Y (millenialsi, 1980—1999): pionierzy sieci (Digital
Natives), poszukujacy work-life balance i rozwoju osobistego.
Kwestionujg sztywne hierarchie.
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— Pokolenie Z (Gen Z, po 1995/2000): cyfrowi tubylcy (Digital
Natives) cechujacy sie hiperlacznoscia, §wiadomoscig spoteczna
i tolerancjg (Plurals). Ich szybka, wizualna komunikacja stanowi
glowne wyzwanie dla starszych pokolen.

1.5. Adultyzm jako ramka konfliktu

Zjawisko adultyzmu stanowi systemowg ram¢ konfliktu.

— Adultcentryzm: starsi pokolenia widza swoja dorostos¢ jako normg.
Mtodos¢ jest w tym ujeciu traktowana jako ,.stawanie si¢ pelng
istotg”. Prowadzi to do interpretowania pewnosci siebie pokolenia
Z jako braku pokory lub ,,burzy hormonalnej”.

— Adultarchia: system zarzadzania, w ktorym wtadza jest ulokowana
wylacznie w rekach dorostych. Brak realnego wptywu na decyzje
jest glownym zapalnikiem konfliktu dla wysoce wyksztatconego
pokolenia Z.

2. Metodologia badawcza

Autorka chciata sprawdzi¢, dlaczego starsi i mtodzi tak czgsto nie
mogg si¢ dogadac. Zamiast jednak patrze¢ tylko nato, ze ,,kiedys byto
inaczej”, potaczono dwie rzeczy: to, jak dziataja nasze mozgi (biolo-
gia), z tym, jak utozone jest nasze spoteczenstwo (historia i kultura).
Skupiono si¢ zwlaszcza na adultyzmie, czyli przekonaniu, ze dorosli
sa z zasady ,,lepsi” lub ,,madrzejsi” tylko dlatego, Ze sg starsi. Autorka
uwaza, ze klotnie pokoleniowe to nie tylko kwestia charakteru. To mie-
szanka wybuchowa: z jednej strony mamy system, ktory faworyzuje
dorostych (adultyzm), a z drugiej strony — nasze mdzgi na réznych
etapach zycia po prostu inaczej przetwarzajg informacje. To tak,
jakby dwie osoby probowaly rozmawia¢, majac zainstalowane inne
systemy operacyjne. Nie zostaty zrobione eksperymenty w laborato-
rium, ale dokonano ogromnej kwerendy naukowej: przejrzano ksigzki
i artykuly naukowe. Szukano w nich dowodow na to, jak biologia
i kultura wptywaja na ten migdzypokoleniowy zgrzyt. Analizowane
byty wyniki badan innych naukowcow, ktorzy uzywali m.in.:
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— Skanerow moézgu (fMRI i EEG): zeby zobaczy¢, jak u mtodych
i starszych pracuje kora przedczolowa (czgs¢ mozgu od logiczne-
go myslenia).

— Testéw na pamiec i skupienie: zeby sprawdzic, jak szybko i spraw-
nie przetwarzamy dane w réznym wieku.

— AnKkiet o autorytecie: zeby sprawdzi¢, jak bardzo jesteSmy przy-
wigzani do wladzy starszych nad miodszymi.

3. Dyskusja na temat wynikow badan

Wyniki analizy neurobiologicznej (Weryfikacja Twierdzen) Ana-
liza literatury potwierdzila istotne dysproporcje w procesach przetwa-
rzania informacji. Dysfunkcje pamigci operacyjnej (working memory)
i spowolnienie procesowania stanowia czgsto wskazywane w litera-
turze deficyty u osob starszych (Baddeley, Hitch, 1974; Kuhl, Miller,
1988). Z drugiej strony, nadaktywno$¢ uktadu nagrody u mtodych jest
powszechnie akceptowanym wskazaniem (100% spdjnosci w anali-
zowanej literaturze neurobiologicznej), co uzasadnia impulsywnos¢
w komunikacji. Zdolnosci kognitywne Gce (inteligencja skrystalizowa-
na) u 0sob starszych wykazuja natomiast stabilnos$¢ lub wzrost. Wyniki
analizy socjo-ekonomicznej Stwierdzono, ze adultyzm (w formie
adultcentryzmu i adultarchii) jest dominujaca rama, w ktoérej mlode
pokolenia sg systemowo lekcewazone. Najczesciej raportowanym kon-
fliktem jest brak reprezentacji mtodych w procesach decyzyjnych oraz
ocena kompetencji cyfrowych pokolenia Z jako powierzchownych, co
jest zrodtem tar¢ ze strony pokolenia X i baby boomers.

4. Whioski i dyskusja wynikow

Gloéwny wniosek jest taki: klotnia miedzy ,,cyfrowymi tubylcami”
(pokoleniem Z) a ,,cyfrowymi imigrantami” (starszymi) to nie tylko
kwestia technologii. To przede wszystkim walka o wladze. System,
w ktorym zyjemy, automatycznie daje racj¢ starszym (to wlasnie ten
adultyzm). Problem lezy w biologii i kulturze. Mo6zgi starszych osob
z czasem potrzebuja po prostu wigcej czasu na ,,przemielenie” informa-
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cji (i tu mtodzi muszg by¢ cierpliwi), ale z kolei starsi musza przesta¢
mysle¢, ze zawsze wiedza lepiej. Tylko wtedy docenig to, jak $wietnie
mlodzi ogarniajg cyfrowy $wiat i jakie majg $wieze pomysty. Zeby
przestac¢ walczy¢, dobrze by byto, aby starsze pokolenia obdarzyty za-
ufaniem mlodsze, zmieniajac postawe na bardziej otwartg i przyjazna.
Warto, aby mtodzi ludzie mieli realny wptyw na wspolnie podejmowane
decyzje. Relacja ta powinna by¢ traktowana jako partnerska wymiana,
w ktorej starsi dzielg si¢ zyciowym doswiadczeniem, a mtodzi wnosza
nowoczesnos$¢ i innowacje. Oba te ,kapitaly” sa warte wspotpracy.
Ograniczeniem metodologicznym tego rozdziatu jest brak wykonanych
badan, gdyz jest to tekst przegladowy. Brakuje nam twardych danych
o tym, jak ten problem wyglada konkretnie u nas, w polskich domach
i firmach. Kolejnym krokiem moze by¢ zbadanie ,,rzadéw dorostych”
w polskich biurach i stworzenie narze¢dzi, ktére pozwola zmierzyc,
w jaki sposob dogadujemy sie w sieci, czy nastepuje progres, czy regres
tych umiejetnosci.
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Kilka slow od redaktora prowadzacego

Ta praca zbiorowa zostata napisana przez studentki psychologii
na Uniwersytecie WSB Merito Filia Chorzoéw—Katowice, ktore uczest-
niczyly w projekcie ,,Sekret Kawashimy”, w ramach ktorego cztery razy
w tygodniu wykonywaty ¢wiczenia poznawcze z osobami starszymi
w trzech DPS-ach w Chorzowie w okresie od marca do sierpnia 2025
roku. Naszym celem byto zmobilizowanie osob starszych do samodziel-
nego dbania o swoj stan umystowy, poniewaz oprocz dbania o swoje
zdrowie fizyczne korzystne jest rowniez dbanie o dobrostan umystowy.
Na bazie tego do§wiadczenia i inspiracji powstata niniejsza publikacja.

W ksigzce wida¢, ze studentkom faktycznie zalezy, aby zrozumie¢
mechanizmy starzenia si¢ i funkcjonowania o0sob starszych znalez¢
sposob, by przywracaé sprawnos¢, a tym samym szczgscie tym osobom.

Ta publikacja jest niezwykle cenna, poniewaz ukazuje caty przeglad
tematu z zainteresowaniem si¢ funkcjami poznawczymi 0s6b starszych
— od podstaw teoretycznych (aby zglebi¢ i zrozumie¢ to zjawisko)
poprzez praktyczne wyprobowanie i opisanie ¢wiczen poznawczych,
az po uwazno$¢ na integracje miedzypokoleniowa migdzy osobami
mtodymi a starszymi oraz wskazanie na problem, ktory jest zauwazalny.
Naszym zdaniem wymienione kwestie sg istotne, bo ostatecznie kiedy$
w przysztosci dotyczy¢ beda réwniez nas samych.

Anastasiia Merkis — wiceprzewodniczaca Kota Naukowego Sensitive-

Minds, Kierownik Projektu ,,Sekret Kawashimy” i redaktor prowadzacy
tej publikacji.
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