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Trening pamiecina
zaburzenia procesow
poznawczych

Ewa Czernik

Z wiekiem niektore osoby cierpia z powodu zaburzen pro-
cesOw poznawczych, co oznacza, ze maja stabsza pamiec,
trudniej zapamietuja Swieze informacje, czesto odwotu-
ja sie do wspomnien, trudniej im sie skoncentrowac¢ na
czynnosci, wypowiadanym zdaniu, trudniej tez przywo-
lac¢ odpowiednie stowa do wyrazenia swoich mys$li. Miewa-
ja zaburzenia orientacji w czasie i przestrzeni — nie moga
okresli¢ godziny, daty, pory roku, nie wiedza, gdzie sie
znajduja, w jakim miescie, kraju.

Mozemy im poméc! Mozemy spowolnic¢ ten proces, sto-
sujac proste ¢wiczenia. Najpierw jednak trzeba zastano-
wic sie, jak bardzo nasilone sa zaburzenia procesow po-
znawczych. Kazdy, kto opiekuje sie druga osoba, wie co
dla niej stanowi trudnosc¢. Latwo sie tez zorientowac, co
jest dobre dla bliskiej nam osoby, a co nie. Kiedy widzimy,
ze sie irytuje, ztosci, jest niechetna do wykonania propo-
nowanych zadan, to wiemy na pewno, ze nie zostaty one
dobrze dobrane w danym momencie. Oznacza to, ze zada-
nie mogto by¢ za trudne, moze nasz podopieczny sie zle
czuje, jest zmeczony, moze odczuwa dyskomfort itp. Zada-
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nie moglo by¢ tez zbyt tatwe i bliski nam cztowiek czuje sie
przez to niedoceniony. Kiedy natomiast widzimy zadowole-
nie na jego twarzy, wtedy mozemy by¢ pewni, ze trafiliSmy
w dziesiatke. Z czasem mozemy ,podnosi¢ poprzeczke”,
tak by podopieczny mogt rozwijac swoje mozliwosci i przez
to odczuwac satysfakcje. Jesli mamy trudnosc¢ z ocenie-
niem, co jest dla niego dobre, zawsze mozemy poprosic
psychologa lub lekarza psychiatre o konsultacje.

Warto dopasowac ¢wiczenia do aktualnego zycia pod-
opiecznego, do zawodu, jaki wykonywal, czy zaintere-
sowan. Gdy osoba jest w nowej dla niej przestrzeni, np.
w domu c6rki lub w domu pomocy spotecznej, przy ukta-
daniu zadan warto oprzec sie na tym, co jest w jej otocze-
niu — wptynie to korzystnie na poprawe pamieci, a takze
zwiekszy przystosowanie do nowego miejsca pobytu.

Przyktadowe cwiczenia poprawiajgce pamiec
Dokoficz przystowia. Opiekun przygotowuje liste przy-
stow — moze skorzystac z ksiegi przystow lub ze stron in-
ternetowych o tej tematyce. Dobrze jest zaczac od powie-
dzen, przystow tatwiejszych, znanych podopiecznemu,
a p6zniej wprowadzaé mniej znane, trudniejsze.
Przyklady

Kto rano wstaje, ... (temu Pan Bég daje)

Komu w droge, ... (temu czas)

Nie od razu, Krakéw ... (zbudowano)

Trudniejsza propozycja ostatniego przystowia do do-
konczenia — Nie od razu, ...

Mozemy mowic przystowie, przerwa¢ w odpowiednim
momencie i zadaniem osoby starszej jest je dokonczyc.
Mozemy tez napisac je na kartce i poprosic, by podopiecz-
ny dopisal ich zakoniczenie. Zachecajmy tez go, by nam
proponowat dokonczenie przystow czy powiedzen.
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Zagadki. Ukladamy je, korzystajac z podpowiedzi przed-
miotow, ludzi, zwierzat znajdujacych sie w naszym oto-
czeniu. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséob star-
szych znajdujacych sie w nowym otoczeniu — utatwi za-
poznanie sie z nim i jego zaakceptowanie. Z czasem, gdy
podopieczny bedzie radzit sobie z tatwiejszymi zagadka-
mi, mozna wprowadzacé trudniejsze. Zagadki mozna ukla-
dac¢ dla oso6b bez wiekszych klopotow z pamiecia i wtedy
musza by¢ odpowiednio trudne. Jesli mamy klopot z two-
rzeniem zagadek, mozna skorzystac ze znajdujacych sie
w ksiazkach lub na stronach internetowych. Zachecajmy
tez osoby starsze do zadawania nam zagadek.

UWAGA. Zagadki powinny by¢ krétkie — podopieczny le-
piej je ustyszy i zapamieta.

Przyklady
Co to jest?
Owoc z6ity i kwasny? (cytryna)
Stuzy do lezenia? (t6zko)
Co jeszcze stuzy do lezenia? (lezak, kanapa itp.)
Kudtaty i merda ogonem? (pies)
Ma cztery nogi i mozna na nim postawié talerz?
(stél, taboret, stolek)

Trudniejsze:

Swieto z oplatkiem? (Boze Narodzenie)
Bialy, wielki zwierzak na krze lodowej
(niedzwiedz polarny)

Odpowiedz na wymyslona przez nas zagadke moze
okazac sie rozna, warto by¢ otwartym na takie mozliwo-
Sci. Dopytujmy, np. co jeszcze stuzy do lezenia? Czy sq
jeszcze jakie$ inne zwierzeta, ktore sq kudlate i merdajq
ogonem?
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Czasem zagadka przywota wspomnienia, nad ktorymi
warto sie zatrzymac, nawet jesli podopieczny opowiada
o nich juz trzeci raz.

Co nie pasuje? To ¢wiczenie daje nam wiele mozliwosci
jego wykonania. Mozemy na kartce wypisac stowa, gdzie
jedno z nich nie pasuje do pozostatych.

Przyklady
Jabtko, gruszka, nozyczki, Sliwka (nie pasuje
stowo ,nozyczki”, gdyz nie sq owocem).
Stot, lyzka, kanapa, krzesto (nie pasuje
stowo ,tyzka”, gdyz jest sztuécem, nie meblem).
Ser, ziemniak, mleko, jogurt (nie pasuje

stowo , ziemniak”, poniewaz jest warzywem, nie pro-

duktem mlecznym).

Ksiazka, gazeta, miska, artykut (nie pasuje

stowo ,miska’, jest przedmiotem, nie stuzy do czytania).

Trudniejsza propozycja:

Ptuca, trzustka, waqtroba, tokieé, nerka  (nie pasuje

stowo ,lokieé”, poniewaz nie jest narzqadem wewnetrz-

nym,).

Zachecajmy podopiecznego do znalezienia stowa i wy-
jasnienia powodu, dla ktérego nie pasuje do pozosta-
tych.

Mozemy uktadac¢ przed nim obrazki pokazujace rézne
stowa (tez figury, gdzie jedna z nich rézni sie kolorem,
wielkoscig lub ksztaltem), a on wskazuje lub moéwi, ktory
obrazek nie pasuje do pozostatych. Mozna takze ustawiac
przedmioty. Te propozycje sa szczegolnie uzyteczne dla
0s6b majacych trudnosc¢ z wypowiadaniem sie lub oséb
z nasilonymi zaburzeniami pamieci, ktorym trudno jest
czytac lub odnalez¢ odpowiednie stowa. Podopieczny wte-
dy pokazuje palcem odpowiedni przedmiot. Mozemy glos-
no wypowiadac¢ nazwe i zacheca¢ do powtérzenia razem
z nami.
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Obrazki potrzebne do tego zadania mozemy wykonac
sami lub poprosi¢ wnuki i zaprzyjaznione dzieci.

Dokoficz zdania. Zabawa polega na dokanczaniu zdan,
ktorych tres¢ moze by¢ zwigzana z codziennym zyciem
podopiecznego, jego zainteresowaniami, wykonywana
wczesniej praca zawodows.
Przyklady

Moja ulubiona rzecz to ...

Na obiad mozna zjesé ...

W szafie wisi ... Co jeszcze wisi w szafie?

Gdy jestes chory, to idziesz do ...

W kuchni gotuje ...

W deszcz zakladasz ...

Prezydentem Polski jest ...

Wymien. Mozemy wymienia¢ rézne rzeczy, np. te ktore
maja swoja kolejnos¢, maja okreslona ceche, wtasciwosé,
sktadnik itp.

Przyklady

Wymien po kolei dni tygodnia.

Wymierni po kolei miesiqce.

Wymien po kolei liczby parzyste/liczby nieparzyste.

Wymien produkty z mleka.

Wymien ubrania meskie/damskie.

Wymienianie dni tygodnia i miesiecy wspiera utrzy-
mywanie orientacji w czasie. Jednak, gdy podopieczny
nie radzi sobie z tym zadaniem i jednoczes$nie sie ztosci
lub jest niechetny do pracy, nalezy zrezygnowac z tej for-
my ¢wiczenia. Jest to sygnaltem, ze zaburzenie orientacji
moze by¢ na tyle duze, ze nie mozemy wspierac go w tej
formie.

Segregowanie. Zaproponujmy podopiecznemu segrego-
wanie stow, rzeczy w odpowiednie zbiory.
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Przyklady

Nazwy produktéw spozywczych: wotowina, mleko,
chleb, schab, buraki, marchew, ziemniaki, ser bialy, jogurt,
maslanka, Smietana, karkéwka, wieprzowina, ozorki, but-
ki, angielka, rogal, chatka, ogérek, pomidor nalezy pose-
gregowac na grupy: mieso, nabial, pieczywo, warzywa.

mieso nabial pieczywo warzywa
wolowina mleko chleb buraki
schab ser biaty butka marchew
karkowka jogurt angielka ziemniaki
wieprzowina | maslanka | rogal ogorek
ozorki Smietana chatka pomidor

Wymienione produkty moga by¢ spisane na kartce lub
utozone przed podopiecznym.

Mozemy segregowac takze ubrania, meble itd. Czes¢
z wymyslonych przez nas rzeczy do segregowania moze-
my da¢ w rzeczywistosci do porozdzielania, np. ubrania.
Osoby cierpiace na demencje czesto przekladajg swoje
ubrania, moze wiec ciekawym urozmaiceniem bedzie za-
proponowanie rozdzielenia, np. spodni od bluzek.

Rozsypanki literowe. Napiszmy na kartce stowa, w kto-
rych poprzestawiamy litery i poprosimy podopiecznego,
zeby odnalazt odpowiednie stowo:
Przyklady
LKWI- WILK; trudniejsza rozsypanka tego samego sto-
wa to np. IKLW - WILK
ECASWI - SWIECA; trudniejsza — WICASE - SWIECA
STROLU — LUSTRO; trudniejsza — USTOLR — LUSTRO
PALAM - LAMPA; trudniejsza — MPLAA — LAMPA

146 Ewa Czernik



Pisanie wspak. Prosimy o napisanie stow od tytu.
Przykilady

Motor — rotom

Mama —amam

Kot - tok

Kajak - kajak

Trudniejsze stowa:

Termos — somret

Rzeka — akrze

Termometr — rtemomret

Jeden wyraz — wiele stéw. Z jednego wyrazu mozna uto-
zy¢ kilka stow:
Przyklady

Poligrafia - rafa, lira, gra, filia itd.

Segregator — tor, grat, toga, ser itd.

Nieboskton — niebo, boski, skion, tono, stonko itd.

Slowa rozpoczynajace sie na litere ... k, z, a. Prosimy
podopiecznego, zeby wymienit 5 stéw na litere np. k. Kiedy
wykona zadanie z tatwoscia, poprosmy o jeszcze pie¢. Mo-
zemy proponowac rézne litery i liczby stow. Podopieczny
moze wymieniac¢ slowa, moze je tez spisywac.

Trudniejsza forma tego zadania jest utozenie catego
zdania, w ktéorym wszystkie stowa beda zaczynac sie na
jedna litere, np. Kamila kupita kolorowaq koszule Krzys-
kowi.

Szukaj przeciwiefistw. Zadanie polega na znalezieniu
przeciwienistwa wybranego stowa. Cwiczenie mozemy wy-
konywac stownie lub pisemnie.
Przyklady

stodki—... (gorzki)

biaty — ... (czarny)

lato - ... (zima)
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rodzic — ... (dziecko)
wojna — ... (pokdj)

Dokarnczanie slow. Podopieczny, ktory ma wieksze trud-
nosci z pamiecia, moze dokanczac stowa. Jesli dalej pisze,
warto by korzystat z tej formy, potem moze czytaé na glos,
np. wraz z opiekunem.
Przyklady

Mo... — morze (mors, mop, Monika itd.)

Pias... — piasek

Zapa... — zapalki

Sniada... - $niadanie

Hipopo... — hipopotam

Gar... —garnek (gardio, garmaz, garnitur itd.)

Do czego stuzy? Z wiekiem i/lub postepujaca choroba
latwo zauwazy¢, ze osoba starsza ma coraz wieksze trud-
nosci z odpowiednim doborem stéw, wyrazaniem swoich
mysli, wyjasnianiem zdarzen. Dlatego mozna zachecac
podopiecznego do podawania znaczen réznych rzeczy,
tworzenia ich definicji.

Przyklady

L6zko — mebel, mozna na nim lezed, odpoczywad, moz-
na sie kochaé.

Ogérek — warzywo zielone, mozna z niego zrobi¢ mize-
rie, mozna go dotozyé do salatek, mozna go kisic¢ i konser-
wowac.

Lodéwka — urzqgdzenie, ktére chtodzi. Mozna w nim
przechowywaé zywnosé, ale tez kosmetyki.

Warto tez zachecac chorego do opowiadania tego, co
wydarzylo sie w ciagu dnia, tego co zrobil.

Mozna takze obejrzec¢ krotki serwis informacyjny
i opowiedziec¢ o tym, co ustyszal. Moze opowiadac seriale,
fragmenty ksiazek itp.
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Wilasciwy opis danych stéw. Cwiczenie to jest tatwiej-
sza propozycja w stosunku do poprzedniego. Podajemy
podopiecznemu stowo, wraz z dwoma lub trzema opisami.
Podopieczny ma wybraé, ktére z nich jest prawdziwe.
Przyklady

Ksiqzka:

Wys$mienita do jedzenia.

Stuzy do czytania.

Material do budowania domow.

Kartka:

Stuzy do wycierania butéw.

Dziata tak samo, jak proszek do prania.
Mozna na niej robic¢ notatki.

Prawda/falsz. Podajemy zdanie, a nasz podopieczny
mowi czy jest prawdziwe czy falszywe. Cwiczenie mozna
takze przeprowadzac¢ w formie pisemne;j.

Przyklady
Samochdd jezdzi na trzech kotach. prawda/fatsz
Pomararicza jest koloru fioletowego. prawda /fatsz
Polska lezy w Europie. prawda/fatsz

Puzzle. Puzzle sprzedawane w sklepach czesto maja bar-
dzo matle elementy. Dlatego zachecam do samodzielnego
zrobienia puzzli. Wybieramy obrazek, np. z gazety, z ka-
lendarza, wycinamy i naklejamy na brystol lub cienka
tekture. Gdy wyschnie, na odwrocie rysujemy linie piono-
we i poziome, moga by¢ ukosne. Nastepnie tniemy obra-
zek wedlug narysowanych linii. I mamy wykonane przez
siebie puzzle.

Dobrze jest, by elementy nie byty zbyt mate, a wybrany
obrazek nie miat zbyt wielu szczegoléw. Uktadanki mozna
przechowywac¢ w matych pudetkach Iub kopertach.
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Przyktadowe ¢wiczenia wzmacniajace
mozliwosci wzrokowe, stuchowe, dotykowe,
orientacje w czasie i przestrzeni

Zdolnosci wzrokowe

1. Opiekun kladzie na stole kilka podobnych przed-
miotéw, np. moga to by¢ pilki czy pudetka. Prosimy pod-
opiecznego o posegregowanie ich wedtug koloru lub wiel-
kosci lub materiatu z jakiego zostaly wykonane.

2. Opiekun wskazuje przedmioty w otoczeniu se-
niora i prosi, by ten opisal ich wyglad (kolor, wielkos¢,
ksztatt).

4. Opiekun prosi, by senior opisal wyglad pokazywa-
nych mu przedmiotéow dokanczajac zdanie: To jest podob-
ne do..., To wyglada, jak..., To mi przypomina...

3. Opiekun kladzie na stole kilka przedmiotéw, np.
klucze, dtugopis, zegarek, szklanke, etui od okularow,
opakowanie chusteczek. Podopieczny przyglada sie przed-
miotom i stara sie zapamietac ich polozenie. Nastepnie
odwraca sie, a opiekun przektada jeden z nich. Gdy pod-
opieczny sie odwroci, ma zgadnac, ktory zmienil swoje po-
lozenie. Z czasem opiekun moze zmienic polozenie wiecej
niz jednego przedmiotu. Mila odmiana tego zadania moze
by¢ zabranie jednego przedmiotu, a wtedy podopieczny
zgaduje, ktory przedmiot zniknat ze stotu.

4. Opiekun kladzie przed podopiecznym kartke i ot6-
wek oraz przedmiot, np. zegarek, kwiat, talerz. Zadaniem
podopiecznego jest narysowac ksztalt przedmiotu.

Zdolnosci stuchowe

1. Opiekun staje przed podopiecznym i wyklaskuje
rytm, ten go powtarza. Osoby starsze maja rézne mozli-
wosci ruchowe, stad podopieczny moze klaskac, wystuki-
wac rytm noga o podtoge lub dlonia o blat.
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2. Senior zamyka oczy. Opiekun stoi w pewnym miejscu
w pokoju i klaszcze. Senior ma za zadanie wskazac kieru-
nek, skad styszy odgltos. Opiekun zmienia miejsce i znow
klaszcze. Senior ponownie wskazuje kierunek. Mozna sto-
sowac rozne formy odglosow — uderzanie w pokrywki garn-
koéw, odglos grzechotki, np. zrobionej z puszki i ryzu, muzyki
odtwarzanej w coraz to innych punktach pomieszczenia.

3. Senior zamyka oczy. Opiekun chodzi po pomiesz-
czeniu, poruszajac grzechotka lub dzwoniac dzwonkiem.
Podopieczny ma za zadanie wskazywac palcem za opie-
kunem.

4. Opiekun odtwarza muzyke, pogtasniajac ja lub Sci-
szajac. Senior pokazuje kazda zmiane gloSnosci wznoszac
reke do gory (glosniej) lub opuszczajac w dét (ciszej). Moz-
na takze wprowadzi¢ ruch nogi czy oczu.

4. Opiekun wytwarza réznego rodzaju dzwieki, np.
klaskanie, uderzanie metalem o metal, pukanie o siebie
drewnianymi przedmiotami, szeleszczenie folia, tupa-
nie. Senior z zamknietymi oczami ma odgadnacé, co ten
dzwiek wytwarza.

Zdolnosci dotykowe

1. Opiekun podaje podopiecznemu przedmioty. Senior
z zamknietymi oczami dotyka ich i zgaduje, co to jest.

2. Senior z zamknietymi oczami dotyka przedmiotu
i sprawdza czy trzymanie tego przedmiotu jest przyjemne,
nieprzyjemne, jaki jest przedmiot — gtadki, chropowaty,
zimny, ciepty, twardy, miekki itd.

3. Opiekun przygotowuje kilka przedmiotow. Senior
z zamknietymi oczami ma za zadanie utozy¢ przedmioty
od najlzejszego do najciezszego, najmilszego w dotyku do
najmniej przyjemnego, od najcieplejszego do najchtodniej-
szego itd.
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4. Odmiang powyzszego zadania bedzie uktadanie
przedmiotéw wedtug ksztattow: podtuzne, kwadratowe,
okragte.

Orientacja w czasie

1. Podopieczny przyklada do ucha tykajacy zegar. Wy-
stukuje rytm chodzacego zegara.

2. Opiekun rzuca do gory dwa przedmioty, np. pioéro
i recznik. Senior ma obserwowac opadanie przedmiotow
i okresli¢, ktéry spadt szybciej. Opiekun moze wielokrot-
nie zmienia¢ przedmioty.

3. Opiekun podrzuca do géry balon, a podopieczny li-
czy sekundy zanim balon dotknie podlogi.

Orientacja w przestrzeni

1. Prosimy seniora, zeby przyltozyl pionowo dlonie do
skroni, w ten sposob ograniczajgc pole widzenia. Opiekun
wskazuje podopiecznemu przedmioty bedace w pokoju
iprosi, by ten okreslil, ktore sag blizej niego, a ktore dale;.

2. Senior idzie wzdluz Sciany, stawiajac duze kroki
i glosno je liczy. Potem ta sama odleglo$¢ przemierza ma-
tymi krokami, tez je liczy. Ocenia, jaka jest réznica.

Wszystkie wyzej przedstawione zadania moga sie nam,
jak i osobie chorej kojarzyc¢ z zabawa z dziecmi. Stad te-
matyka zadan powinna by¢ zwiazana z dorostoscia. Pa-
mietajmy, ze czlowiek cierpiacy na zaburzenia pamieci to
dorosty cztowiek, ktéry ma takie same prawa i potrzeby,
jak inni ludzie. Szanujmy sie wzajemnie.
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