Techniki wspomagajace funkcje poznawcze

Zaburzenia funkcji poznawczych, takich jak pamie¢ czy koncentracja uwagi
moga utrudniaé codzienne funkcjonowanie i obniza¢ jakos$¢ zycia. Co ciekawe,
nie dotycza one wylacznie oséb starszych. Jak wynika z badania ,,Zdrowa ONA"”
ponad 50% miodych Polakéw (w wieku 18-24 lat) zauwaza u siebie problemy
z koncentracja uwagi, a 28% z pamiecia’. Wspédlnie z neuropsychologiem, mgr
Ewa Paprot przedstawiamy proste techniki, ktére usprawnia wspomniane
funkcje poznawcze.

W nastepstwie réznych chordob neurologicznych, w tym zaburzen krazenia moézgowego,
mogg pojawi¢ sie problemy z pamieciq. Jezeli sq nasilone i utrudniajag normalne
funkcjonowanie, konieczna jest wizyta u lekarza, ktory okresli przyczyne objawdw,
zaplanuje terapie iprzepisze wtasciwe leki — moéwi mgr Ewa Paprot, ekspert
programu ,Zdrowa ONA". Zaburzenia pamieci dotyczg zwykle probleméw
z zapamietywaniem nowych informacji, rzadziej z przypominaniem sobie przesztoSci.
Istnieje wiele strategii wspomagajacych uczenie sie. Stosowanie ich pozwala zapamietac
wiecej i trwalej. Zalecenia te nazywane sa mnemotechnikami. Warto wybrac dla siebie te
najskuteczniejsze oraz korzysta¢ z dodatkowych ,nosnikéw wtasnej pamieci”, takich jak
notes, «czy urzadzenia elektroniczne, by unikngé probleméw spowodowanych
zapominaniem.

Proste metody na ,niezapominanie”

e Lista zakupow - Osoba starsza, ktora wybiera sie do sklepu powinna
przygotowac liste produktéw, ktore zamierza kupi¢. Warto uporzadkowac ja np.
pod katem grup produktow (kosmetyczne, biurowe, spozywcze, itd.). Tak
przygotowany schemat pozwoli zapamieta¢ jak najwiecej bez koniecznosci
nieustannego spogladania i odznaczania, co znalazto sie juz w koszyku.

e Notatki - Zaréwno studenci, jak i osoby starsze powinni skrupulatnie
opracowywa¢ materiat, ktory chca przyswoié. Zatézmy, ze za kilka godzin
odwiedzi nas kto$ bliski, komu zamierzamy opowiedzie¢, co zdarzylo sie
W przeciggu minionego tygodnia. Notatke nalezy przygotowa¢ z najwyzszg
starannoscig, uzywajac kolorow, podkreslen, rysunkéw, strzatek, itd. Im wiecej
udoskonalen, tym staje sie ona przyjemniejsza dla oka i fatwiejsza do
zapamietania. Przy opisach o0sd0b, miejsc, zdarzen warto stosowaé metode
skojarzen, np. sasiad, o ktérym chcemy co$ powiedzie¢, to pan z wasami
przypominajgcymi Pitsudskiego.

¢ Plan dnia - Przygotowanie takiego schematu jest niezwykle wazne z punktu
widzenia oséb starszych, ktére o okreslonych porach dnia przyjmuja leki, muszg
wykona¢ pomiar poziomu cukru, czy ci$nienia krwi. Warto opracowywaé go co
najmniej na dzien wczesniej, by byt jeszcze czas na dopisanie dodatkowych

! Ogdlnopolskie badanie zrealizowane w ramach programu ,Zdrowa ONA” zainicjowanego przez Gedeon Richter,
przeprowadzone w dniach 24-30.01.2014 roku metoda internetowych zestandaryzowanych wywiadéw
kwestionariuszowych (CAWI) przez agencje SW Research. Dobér préby miat charakter losowy. W badaniu
wzieto 1000 oséb powyzej 18. roku zycia. Uzyskano reprezentatywnosc dla tej populacji.



czynnosci. Tak przygotowany plan powinien znalez¢ sie w miejscu najbardziej
widocznym np. na lodéwce czy szafce, ktorg czesto otwieramy. Warto starac sie,
by stat sie rutynowy, wielokrotnie i o statych porach wykonywane czynnosci
tatwiej zapamietad.

Na co jeszcze zwroci¢ uwage?

Student, ktéry przygotowuje sie do egzaminu powinien stara¢ sie znalezé spokojne
i ciche miejsce do nauki, w ktérym jak najmniej rzeczy, oséb czy dzwiekéw bedzie go
rozprasza¢. Odgtosy dochodzace zza okna, np. Smiech dzieci z placu zabaw czy
szczekanie psa moze sprawic, ze utrwalanie materiatu nie przyniesie efektu.

Warto codziennie wykonywac proste ¢wiczenia majace na celu trenowanie pamieci. Na
przyktad osoba starsza, ktdra wybrata sie na spacer nie powinna bezwiednie przechodzié
po wyznaczonej trasie, ale stara¢ sie zapamieta¢ jak najwiecej przedmiotéw, miejsc
i 0s6b. Duze znaczenie ma rdwniez aktywno$c¢ intelektualna, $ledzenie biezacych
informacji, czytanie prasy, ksigzek oraz rozwigzywanie krzyzowek i gier logicznych.



