Tema 3. PazZintiniai arba kognityviniai procesai: paZinimo procesai
normalaus ir patologinio smegeny sené¢jimo kontekste. Kognityviniy
funkcijy mokymo ir kompensavimo metodai.

UZsiémimo planas

Ivadas — 5 min.

Uzduotis grupei (Darbo lakstas 3.1) — 1 min.

Teorinis pagrindimas — 10 min.

Uzduotis grupei — 1 min. + 3 min. aptarimas

Teorinis pagrindimas (fgsinys) — 10 min.

Darbas poromis — 20 min . (10 min. Darbas poromis + 10 min. aptarimas)
Teorinis pagrindimas (fgsinys) — 10 min.

Uzduotis grupei (Darbo lakstas 3.1) — 10 min. kart su diaskusija
Pertrauka - 10 min.

1. uzsiémimo dalis — 1val. 10 min.

UZsiémimo tikslas: paaiSkinti kognityviniy funkciju ir jas veikianciy faktoriy
ypatybes senéjimo procese.

Ivadas
Normalus ir patologini s amzZéjimas

Su amZiumi kai kurie paZinimo procesai pablog¢ja, taciau kita dalis iSlieka santykinai
stabili. Smegeny senéjimas yra jprastas biologinis procesas. Iprasto sené¢jimo proceso metu
pastebimi funkciniai ir struktiriniai smegeny pokyciai bei kognityviniy funkcijy pakitimai.
Atsizvelgiant | amziy, kuriuo tokie pokyciai pastebimi, nustatomas jprastas biologinis ar
prieslaikinis smegeny senéjimas (Dicksonetal., 1992; Reichmanetal., 2010).

@ Darbo lakstas 3.1.

Instrukcija grupés vadovui: Paprasykite atidaryti "Darbo lakstg 1.3" ir jsiminti
jame matytas nuotraukas. Po minutés teikia pasalinti darbalapj, o ne zitréti j jj iki uzZsiémimo
pabaigos (pries pertraukq)

Terminy paai§kinimas

Kognityvios funkcijos (lot. cognitio - pazinimas) - kognityviniy ar pazinimo procesy
déka mes gauname ir apdorojame informacija. Kognityviniai procesai apima suvokima,
atminimg, démes], mastyma, kalbg. Kognityviniai procesai sukuria ir i§saugo miisy zinias ir
sgveika su iSoriniu pasauliu. Selektyvusis arba atrankinis démesys yra gebéjimas sutelkti
démes;j j tam tikrss paskatas, tuo pat metu ignoruojant kitas.

ISskaidyzas démesys — gebéjimas vienu metu susitelkti jvairioms paskatoms.

Trumpalaiké atmintis — apima informacijg, kuri $iuo metu yra misy samongje
(vidutiniskai 7 +/- 2 vienetai).

Ilgalaiké atmintis — apimtis praktiskai neribota ir informacija saugoma ilgg laika, visg
gyvenimag

Darbiné atmintis — trumpo laikotarpio atmintis, susijusi su aktyviu informacijos
apdorojimu per kelias sekundes. Po to $i informacija iStrinama arba saugoma ilgalaikéje
atmintyje.



Semantiné atmintis — saugo faktus, Zzodziy ir simboliy prasme, pasaulio
enciklopedines Zinias ir pan.

Epizodiné atmintis — saugo informacijg apie konkrecius gyvenimo jvykius.

Procediiriné atmintis — saugo informacija apie miisy jgudzius.

Autobiografiné atmintis — saugo biografine informacijg apie zmogy.

@ Darbo lakstas 3.2.

Daugelis vyresnio amziaus zmoniy turi maziau suvokimo ir démesio gebéjimy
(Schneider & Pichora-Fuller, 2000). Démesio sumazéjimas gali labai paveikti jvairias
gyvenimo sritis, pavyzdziui, vairuojant automobilj. Senjorai gali iSlaikyti gebéjima susikaupti
ilga laika, taciau jiems yra daug sunkiau atlikti uzduotis, kurioms reikia paskirstyti démesj
(Tsang, & Shaner, 1998). Labai svarbu, kad treniruoCiy pagalba bty galima pagerinti
rodiklius (Krameretal., 1999), taip pat Sirdies ir kraujagysliy treniruoCiy sgsaja ir paskirstyto
demesio rodiklius testuose. Zmonéms, kurie reguliariai atlicka Sirdies ir kraujagysliy
treniruotes, pasiskirstytyjy tyrimy rodikliai yra geresni nei tie, kurie gyvena pasyviai
(Hawkins, Kramer, & Capaldi, 1992).
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o Klausimas grupei

Apsidairykite ir suskai¢iuokite raudonus objektus 1 minutg. Kiek suskaiciavote? Ir
kiek zaliyjy objekty pastebéjote? (nesuteikite papildomo laiko ar galite paprasyti uzsimerkti)

Grupés vedéjo instrukcija: motyvuokite dalyvius atsakyti! Aptarkite, ar uzduotis
buvo sunki, kodél? Paaiskinkite koncentracijos ir démesio paskirstymo galimybes, kad mums
buty lengviau sutelkti démesj i vieng dalyka.

Senéjimas jvairiais biidais jtakoja skirtingas atminties rusis. Yra zinoma, kad su
amziumi blogéja darbo atmintis. Tai gali buti del bendro informacijos apdorojimo sulétéjimo
(Salthouse, 1995), taip pat todél, kad su amziumi sumazéja galimybé pasalinti ankstesng
informacija 1§ darbo atminties, o tai paprastai sumaZina darbo atminties kiek].

Su amziumi procesai, koduojantys, saugantys ir atkuriantys informacija epizodingje
atmintyje (atminties tipas, kuriame saugoma informacija apie konkre¢ius gyvenimo jvykius),
gerokai pablogéja. Informacijos kodavimas néra pakankamai gilus, daugiausia démesio
skiriama ryskesnei ir maziau periferinei informacijai (Glisky, Rubin, & Davidson, 2001).

@ Darbo laks$tas 3.3.

Instrukcija vedéjui: Pakvieskite grupés dalyvius perziuréti darbalapj 3.3, kuriame
rodomi pagrindiniai rodiniai ir parySkinamos pagrindinés atminties funkcijos. PaaiSkinkite
atminties strukttrg ir daugiafunkciskuma.

Tuo pacdiu metu vyresniy zmoniy ir jaunuoliy semantinés atminties rodikliai labai
nesiskiria. Tai reiskia, kad ziniy ir Zinomy fakty su amziumi saugumas beveik nesumazéja, o



kartais netgi pageréja, nes patirtis ir zinios apie iSorinj pasaulj gali iSaugti. Nepaisant to, kad
prieiga prie Sios informacijos gali sulététi, pagyvenusiy zmoniy ziniy organizacija gali
nesikeisti (Light, 1992).

Be to, su amziumi procesinés ir autobiografinés atminties rodikliai praktiskai
nesikeicia. Keliy studijy rezultatai rodo, kad ryskiis ir reikSmingi jvykiai, pavyzdziui,
Princesés Dianos mirtis ar rugséjo 11 d. teroras, tick jauny, tiek seny zmoniy prisimenami
vienodai aiskial (Davidson & Glisky, 2002).
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“= Klausimas dsalyviams

Pasiskirstykite poromis! Papasakokite savo partneriui apie kai kurig jisy malonig
kelione. Po 5 minuciy pakeiskite vaidmenimis. Tada dalinkités su visais grupés nariais apie
tai, kg jie suzinojo i§ savo pasnekovo. Ar buvo lengva jsiminti ir papasakoti, kas girdéta?

Instrukcija vedéjui: Paprasykite grupés nariy susiskirstyti poromis. Norédami tai
padaryti, galite naudoti jvairias strategijas, pvz., paprasyti, kad visi sustoty j eile pagal
gimtadienius.Poras sudaro tie, kuriy gimtadieniai yra arliau vienas kito. Paprasykite
kiekvieng pasidalinti malonia kelioniy patirtimi. Pazymékite laikg. Po 5 minuciy paprasykite
partneriy pasikeisti vaidmenimis. Po 5 minuciy paprasykite pasidalinti su visa grupe, ka
girdéjote 1§ savo partnerio.

W Darbo lakstas 3.4.

Tyrimy rezultatai rodo, kad kalbéjimas per metus gali pageréti, pasakojimas gali tapti
labiau struktiirizuotas ir apgalvotas (Kemper, & Kemtes, 2000). Vyresnio amziaus zmonés gali
turéti platesnj Zodyna, labiau sugebéti naudotis kalba, gebéti efektyviai naudoti konteksta, kad
kiti suprasty tai, kas pasakyta (Wingfield, 2000).

& _ :
‘o Klausimas dalyviams
Pabandykite prisiminti pamokos pradzioje pamatytas nuotraukas. Nezitrékite ]
darbalapj. Suskaiciuokite, kiek atvaizdy pavyko prisiminti. Gerai, jei galite prisiminti
maziausiai 5 paveikslélius. Jei norite, pasidalykite rezultatu su grupés dalyviais! Kas padéjo
1siminti vaizdus? Kas trukde?

Grupéje aptarkite, kokios jisy pazinimo funkcijos nepasikeité su amziumi, o galbit
kai kurios i8 jy netgi pageréjo per pastaruosius 10 mety!

Iy
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AiA Grupiné diskusija

Pertrauka 10 minuciy

2. Uzsiémimo dalis — 1 val. 10 min.

UZzsiémimo tikslas: Skatinti pazinimo funkcijy mokyma ir kompensavimo metody
supratimo ugdyma.



Uzsiémimo planas

Diskusija — 5 min. (klausimai, komentarai pagal ankstesne temgq)
Ivadas — 5 min.

Teorinis pagrindimas — 10 min.

Uzduotis grupei (darbalapis 3.5.) — 30min.

Klausimas grupei — 10 min. aptarimas

Namy uzduoties paaiskinimas 10 min. kartu su dirkusija

Terminy paaiskinimas

Mnemonijos technikos — specialios strategijos, padedancios jsiminti informacija.

@ Darbo lakstas 3.5.

Instrukcija vedéjui: paaiSkinkite kiekvieng pateikta technikg. PapraSykite grupés
nariy pasidalinti savo patirtimi, jy jSiminimo strategijomis. Sitilykite uzraSyti papildomus
metodus, kurie pasirodé naudingi.

Blogéjantys atmintis ir démesys gali sukelti dideliy sunkumy kasdieniame gyvenime,
ribojantys gebéjima biiti nepriklausomais.

Atminties mokymui naudojami - informacijos pasikartojimas, analizé ir supratimas,
praktinis ziniy ir jgudziy pritaikymas, naujos informacijos susiejimas su jau turimomis
ziniomis (asociacijy naudojimu).

Strategijos atminciai ir démesiui palaikyti, gali buiti suskirstytos j tris dalis:

1. Kompensavimo metodai, kurie sumazina apkrova ir nustato reikalavimus atminciai,
pavyzdziui, kasdienj reikalingy daikty saugojima toje pacioje vietoje, rastelius, priminimy
klijavima matomoje vietoje; kasdieniniy reikaly planavimg ir struktiirizavima, elektroniniy
prietaisy dienorasciy, jraSy ir priminimy naudojima.

2. Metodai, kurie pagerina ir skatina atminties funkcijas. Deja, sunkiy atminties sutrikimy
atvejais, pavyzdziui, pasireiskiant demencijai, tokie metodai nebus veiksmingi, taciau lengvo
ar vidutinio sunkumo sutrikimy atvejais jie gali duoti rezultaty. Ir, Zinoma, naudodami tokius
metodus, sveiki zmonés gali pagerinti savo atmintj. Tuo paciu metu démesys taip pat yra
treniruojamas, nes jis yra glaudziai susijes su atmintimi. Naudojant Sias strategijas,
reguliarumas yra svarbus.

3. Kitas metodas, leidZiantis palaikyti ir tobulinti pazinimo funkcijas, yra metakognityviy
Ziniy (tai yra Zinios apie Savo Zinias ir sugeb¢jimg jas valdyti) ir problemy sprendimo jgtdZiy
mokymas. Tai sugebéjimas atpazinti realius kasdienio gyvenimo poreikius ir jgudziy
panaudojimas jiems patenkinti. Problemy sprendimo algoritmas apima keleta etapy:
problemy nustatymas (Ar yra problema? Kokia?), visokiy galimy sprendimy sgraso kiirimas,
sprendimo pasirinkimas, veiksmy planavimas, problemos sprendimas, plano jgyvendinimas,
rezultato vertinimas.

Tokius sugebéjimus galima lavinti zaidziant tam tikrus stalo zaidimus, kuriy
strategijos, tokios kaip kortos ar Sachmatai, yra svarbios.
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" Klausimas grupés dalyviams

Kokias strategijas naudojate, kad i§laikytuméte ir pagerintuméte atmintj ir démesj?



“Namy uzduotis

- Pasirinkite atminties i$saugojimo buda. Naudokite ji, kiek tik jmanoma dazniau!
- ISeidami i§ namy, pabandykite susikaupti ir supaZindinti su nauja informacija jums
iprastoje aplinkoje, pvz., kokie automobiliai stovi kieme, kokie medziai auga prie kelio.
- Perskaitykite trumpg zurnalo straipsnj. Apibendrinkite informacija, kad kita pamoka, jei
norésite, galétuméte pasidalinti su grupés nariais.

UZsiémimo planas

Namy uzduoties aptarimas - 20 min.
Klausimas dalyviams — 5 min.

Teorinis pagrindimas — 10 min.
Klausimas dalyviams — 10 min.

Teorinis pagrindimas (fesinys) — 10 min.
Klausimas dalyviams — 10 min.

Grupiné diskusija — 5 min.

Pertrauka - 10 min.

3. uzsiémimo dalis — 1 val.. 10 min.

Namy uZduoties aptarimas

Pamokos pradzioje vedéjas gali paklausti, kokios nuotaikos yra grupés nariai, kokia
yra $ios dienos uzsiémimo motyvacija. Vedéjas sitilo dalyviams pasidalinti mintimis, kaip jie
susidorojo su savo namy darbais, j ka jie atkreipé démesj. Norintieji gali dalintis informacija
apie perskaitytg straipsnj.

Pamokos paskirtis: skatinti pazinimo funkcijy ir veiksniy, vykstanciy senéjimo
procese, ypatybiy supratima.

CICHON

o~ Klausimas grupés dalyviams

Kaip manote, kokie dar veiksniai, be senéjimo, gali turéti jtakos kognityvinéms
funkcijoms (atminciai, démesiui, suvokimui ir t. t.)?

Miisy pazinimo procesai yra veikiami ne tik amziaus, bet ir daugelio kity veiksniy.

Démesio procesams gali turéti jtakos, kaip objekto pozymiai (dydis, intensyvumas,
nejprastumas ar atpazjstamumas) ir daugybé vidiniy veiksniy. Nuovargis, stresas, miego
stygius, kai kurie vaistai, narkotikai ir alkoholis, nerimas ir depresija sumazina démesio
stabiluma bei geb¢jima susikaupti. Taciau susidoméjimas, asmeniné informacijos svarba gali
padidinti démesio koncentracija. Keli objektai ir keliy reikaly sinchroninis vykdymas gali
sumazinti gebe¢jimg perjungti ir palaikyti démesj, nes tai reikalauja daugiau iStvermés ir
daugiau démesio apimties.

g 7 . . . .. . e .
“= Klausimas dalyviams: Ar jus kada nors stebéjote, kaip kognityviniai procesai
kinta priklausomai nuo maloniy ir nemaloniy emocijy? Pasidalinkite savo patirtimi!



@ Darbo lakstas 3.6.

Atminties procesai glaudziai susij¢ su démesiu. Jei démesio koncentracija yra
sumazéjusi, sunku jsiminti naujg informacijg. Atmintj gali neigiamai paveikti nerimas ir
depresija, sumazinant atmintj ir ieSkant reikalingos informacijos atminties archyvuose ir
atkiirimo procese. Atmintis gali pablogéti po insulto, kaukuolés ir smegeny traumos,
vitamino B trikumo, skydliaukés , kepeny, diabeto ir kity susirgimy atvejais.

Atminties sutrikimai gali biti sglygiskai suskirstyti j du tipus - tai tie, kurie yra susij¢
su informacijos praradimu ir tie, kurie atsirado i§ Klaidy ieskant tinkamos
informacijos. Pirmojo tipo atminties sutrikimai daZniau siejami su neurodegeneraciniais
procesais smegenyse, medziagy apykaitos sutrikimais ar ilgalaikiu
apsinuodijimu. Neurodegeneraciniy sutrikimy atvejais anks¢iau saugota informacija iStrinama
(galbit i§ dalies), todél su tuo susijes informacijos iSgavimas praranda prasmg. Antrojo tipo
atminties sutrikimai yra susij¢ su funkciniais ar psichiniais sutrikimais. Tokiais atvejais
informacija iSlicka saugoma, taciau jos negalima rasti (bent jau laikinai), o tai yra dél
slopinimo procesy, kurie gali biiti susije, pavyzdZziui, su emocijomis.

Daugelio tyrimy rezultatai rodo, kad pazintinius procesus gali veikti daznas ziniy, gautos
informacijos naudojimas ir atgaminimas (galimybés pasidalinti savo ziniomis) naujy Ziniy,
naujy technologijy jsisavinimas, naujy jsptudziy, lankyty naujy viety (kelionés, koncertai,
parodos) ijtaka. Daznas ziniy ir jgiidZiy naudojimas padeda greiCiau atkurti reikiama
informacijg, antraip ji perkeliama j "atokius atminties archyvus".

&y 7 . .

< “Klausimas dalyviams

Kokiy naujy ziniy ir jgudziy jgijote pastaruoju metu? Kokios kity grupés nariy
patirties galite pabandyti mokytis?

)
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ARA Grupiné diskusija

Kodél svarbu jsisavinti naujas zZinias ir jgidzius?

Pertrauka 10 minuciy
4. UZSIEMIMO DALIS — 1 val. 10 min.

UZsiémimo planas

Teorinis pagrindimas — 10 min.

Klausimas grupei ir darbo laksto 3.7 uzpildymas — 10 min.
Aptarimas — 30 min.

Namy uzduoties paaiskinimas - 5 min.

Uzsiémimo pabaiga, atgalinis rysys is dalyviy — 15 min.

Uzsiémimo tikslas: Skatinti pazinimo funkcijy ir veiksniy, vykstanciy senéjimo
procese, ypatybiy supratima.



Kognityviniy procesy eiga gali jtakoti ir gyvenimo budas. Subalansuota mityba
suteikia miisy smegenims reikalingus elementus. Pavyzdziui, daznai rekomenduojama
Vidurzemio jiiros dieta, kurioje yra daug zuvies, alyvuogiy aliejaus, griidy, rigsciyjy pieno
produkty, darzoviy ir vaisiy. Tyrimy rezultatai rodo, kad daznas $iy produkty vartojimas
mazina Alzheimerio ligos, taip pat Sirdies ir kraujagysliy ligy, vystymosi rizika.

Pastaraisiais metais atliktos studijos rodo, kad reguliari fiziné veikla, ypa¢ aerobikos
pratimai, teigiamai veikia kognityvines funkcijas. Aerobinés apkrovos metu miisy smegenys
gauna daugiau deguonies, todél pageréja jy aktyvumas.

Taip pat svarbu subalansuoti darbo ir poilsio rezima. Kokybiskas miegas padeda
palaikyti atminties ir démesio procesus geros formos.

g 70 . .
- Klausimas dalyviams

Uzpildykite darbalap; 3.7. Kaip uztikrinate kiekvieng 1§ pateikty veiksniy?
Pasidalykite patirtimi su kitais grupés nariais! ParaSykite naujas id¢jas j darbalapj!

Instrukcija vedéjams: Suteikite grupés nariams laiko individualiai uzpildyti darbo
laksta. Po to aptarkite kiekvieng punktta. Motyvuokite dalyvius pasidalinti savo patirtimi ir
idéjomis. Vedéjas gali padéti idéjomis.

@ Darbo lakstas 3.7.

“Namy uZduotis

Ivertinkite veiksnius, kurie veikia kognityvines funkcijas, palyginus su savo
gyvenimu! Jvertinkite kiekvieng punkta, pagalvokite apie tai, kaip uZztikrinsite jo
igyvendinimg! Atkreipkite démesj j tuos punktus, kurie yra retai realizuojami arba visiskai
nejgyvendinami! Pagalvokite apie plang jdiegti Siuos punktus j savo gyvenima! Pradékite nuo
ko nors vieno! Per ménes;j reguliariai atlikite kiekvieno veiksnio palaikyma!

UzZsiémimo pabaiga

Instrukcija vedéjui: atsiliepimy gavimas i§ grupés nariy. Motyvuokite dalyvius
1Sreiksti savo jspiidZius, komentarus, kas svarbu, kaip jie dabar jaucia, kg jie galvoja.



