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SKUTECZNOSC TRENINGOW POZNAWCZYCH W GRUPIE
OSOB STARSZYCH - PRZEGLAD BADAN

STRESZCZENIE

Na $wiecie stopniowo wzrasta liczba 0s6b dozywajacych sedziwego wieku. Jednoczesnie
wraz z wiekiem ulega pogorszeniu szereg proceséw poznawczych, takich jak: pamigc,
uwaga, szybkos¢ przetwarzania informacji czy kontrola poznawcza. Z tego wzgledu
bardzo popularne staty sie programy usprawniajace zdolnosci intelektualne tej grupy.
Jednym z szeroko dyskutowanych podejs¢ jest wspomaganie funkcjonowania oséb
starszych z wykorzystaniem treningdw poznawczych. Powstale rezimy treningowe sg
przez czeg$¢ badaczy uznawane za skuteczne, przez innych za$ systematycznie kryty-
kowane. Obserwujemy heterogeniczno$¢ podejs¢ zaréwno do samego treningu, jak
i do metodologii badan. Z punktu widzenia ich uzytecznosci kluczowe jest natomiast
rozstrzygniecie, jakiego rodzaju interwencje sg najbardziej skuteczne, jak szeroki maja
zasieg i w jakim stopniu przekladaja sie na realne korzysci dla trenujacych. Profitem
powinna by¢ przede wszystkim poprawa jako$ci codziennego zycia. Dlatego niniejszy
artykul ma na celu nie tylko systematyzacje doniesien z dziedziny usprawniania funk-
cjonowania poznawczego osob starszych, lecz przede wszystkim zwrécenie uwagi na
coraz bardziej odczuwalny problem weryfikacji efektywno$ci treningéw poznawczych
senioréw. Pragniemy podkresli¢ potrzebe wprowadzenia silniejszej unifikacji metodo-
logicznej interwencji poznawczych w celu umozliwienia rzetelnej oceny ich wptywu na
jako$¢ zycia badanych senioréw. Na podstawie dokonanego przegladu przedstawiamy
sugestie dotyczace metodologii treningdéw.

Slowa kluczowe: starzenie sie, procesy poznawcze, treningi poznawcze, transfer zdol-
noéci, zdrowi seniorzy
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kéw Narodowego Centrum Nauki przyznanych na podstawie decyzji NCN nr 2014/13/B/
HS6/03155.
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THE EFFECIVENESS OF COGNITIVE TRAININGS
IN OLDER ADULTS - REVIEW

ABSTRACT

There is a gradual increase in the number of elderly people living in the world. Also,
human aging is associated with a deterioration of cognitive processes, that touches
multiple domains, including memory, attention, processing speed and cognitive con-
trol. For this reason, intervention programs that improve the intellectual functioning
of older citizens became very popular. One of the broadly discussed approach aims
to support the elderly’s functioning with the usage of cognitive trainings. Although,
emerged training regimes are considered by some researchers to be effective, they are
systematically criticized by others. Possible causes are due to a diversity of approaches
to the training design itself, to the way it is applied, as well as to the training metho-
dology. In terms of their utility, it is crucial to decide which interventions are effective,
how strongly they affect behavior, and to what extent they actually transfer to everyday
life of older participants. Especially the last attribute should be essential, considering
participants’ well-being. Therefore, this article aims not only to systematize reports on
improving the cognitive functioning of the elderly, but above all to draw attention to
the increasingly perceptible problem of verification of the training effects of seniors.
We would like to emphasize the need for implementation a stronger methodological
unification of cognitive trainings, that allows a fair assessment of their impact on the
quality of life of the participating seniors.

Keywords: aging, cognitive functioning, cognitive trainings, transfer of training,
healthy older adults

W Polsce stopniowo wzrasta liczba mieszkancow, ktérzy ukonczyli 60 lat.
Zgodnie z prognoza GUS-u na 2050 rok, w naszym kraju bedzie zylo blisko
10 mln Polakéw w wieku emerytalnym. A juz za 15 lat co czwarty Polak prze-
kroczy 80. rok zycia (Rocznik Statystyczny, 2014). Jednoczesnie nawet zdrowemu
starzeniu nieodlgcznie towarzyszy stopniowe pogarszanie si¢ funkcjonowania
poznawczego (Salthouse, 2006). Zmiany obserwuje si¢ w wypetnianiu zadan
wymagajacych podzielnosci uwagi, jej wybidrczosci oraz podtrzymywania
(np. Quigley, Muller, 2014; Zec, 1995). Réwniez funkcje wykonawcze ostabiaja
sie z wiekiem (Fisk, Sharp, 2004). Obserwujemy zaburzenia kontroli poznawczej
oraz spadek wydajnosci mechanizméw hamujacych (West, Bowry, 2005). Jednak
najczesciej sygnalizowanym przez senioréw problemem jest gorsza pamigc.
Udowodniono (np. Park, Festini, 2016), Ze znaczne roznice zwigzane z wiekiem
wystepuja w obrebie pamieci deklaratywnej oraz pamieci epizodycznej (episodic
memory - EM), chociaz pamigc proceduralna jest w stosunkowo dobrej kondycji
(Nyberg, Lovdén, Riklund, Lindenberger, Backman, 2012). Jednakze z czasem
ostabia si¢ przede wszystkim funkcjonowanie pamieci operacyjnej (working
memory — WM; McNab i in., 2015), z czym zwigzana jest takze deterioracja
pamieci prospektywnej (Altgassen, Kliegel, Brandimonte, Filippello, 2010).
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Wszystkie te zmiany powoduja spadek jakosci zycia senioréw. A skoro, jak
stusznie zauwazyt de Lesseps, By¢ starym to jedyny sposéb, by zy¢ diugo, nie
pozostaje nam nic innego, jak stawi¢ im czota. Naukowcy, dziatacze polityczni
oraz komercyjni przedsiebiorcy starajg si¢ stworzy¢ programy interwencji pro-
wadzgcych do polepszenia sprawnosci intelektualnej osob w podesztym wieku.
Powstale w wyniku setek badan treningi poznawcze sa przez niektérych uzna-
wane za skuteczne (np.: Kueider, Parisi, Gross, Rebok i in., 2014; Lustig, Shah,
Seidler, Reuter-Lorenz, 2009; Morrison, Chein, 2011; Reijnders, van Heugten,
van Boxtel, 2013), inni jednak sadza, ze nie ma przekonujacych dowoddéw, aby
inwestowac czas i srodki w tego typu interwencje (np. Owen i in., 2010).

Niniejszy artykul ma na celu nie tylko systematyzacje doniesien z dziedziny
usprawniania funkcjonowania poznawczego osob starszych, lecz takze zwréce-
nie uwagi na coraz bardziej zauwazalny problem weryfikacji efektow treningow
w grupie senioréw. Zebrane prace przedstawiamy ze szczegdlnym podkresleniem
rozbieznosci migdzy nimi. Pragniemy zwrdci¢ uwage na potrzebe wprowadzenia
silniejszej unifikacji metodologicznej treningdw w celu umozliwienia rzetelnej
oceny ich wplywu na jakos$¢ zycia badanych seniorow.

RODZAJE 1 MIARY SKUTECZNOSCI TRENINGOW POZNAWCZYCH

Systematyka treningdw zdolnosci poznawczych oferowanych osobom starszym
jest oparta przede wszystkim na nastepujacych kryteriach: 1) jaki mechanizm
lezy u podstaw treningu; 2) na jak wiele domen jest on ukierunkowany; 3) w jaki
sposob jest przeprowadzany; 4) ile oséb uczestniczy w wykonywaniu zadania.
Charakterystyka tych interwencji zostala przedstawiona w tabeli 1.

Ocena skutecznosci treningdw jest rozpatrywana w czterech kategoriach.
Sa to:

1. Bezposrednia poprawa w zadaniu trenowanym;

2. Przeniesienie efektéw treningowych do innych zadan kryterialnych -
transfer. Powszechnie wyrdznia si¢ jego dwa gldwne typy: bliski i daleki
(Lacker, 1990). Transfer bliski obserwujemy podczas przeniesienia efektow
do zadan nietrenowanych, ale bazujacych na tym samym procesie czy
¢wiczonej modalnosci. Transfer daleki zachodzi, gdy przeprowadzona
interwencja wptywa na wyniki w testach angazujacych odrebne funkcje
poznawcze (Morrison, Chein, 2011). Kluczowy jest zatem rodzaj testow
kryterialnych zastosowanych do weryfikacji transferu;

3. Utrzymywanie si¢ efektéw treningowych. Kontrola nastepuje przez
przeprowadzenie tzw. sesji odroczonej (follow up), odbywanej po kilku—
kilkunastu tygodniach. Realizowane s niekiedy projekty badawcze
sprawdzajace efekty po dwoch czy nawet 10 latach, stanowia one jednak
pojedyncze przypadki (kolejno: Ball i in., 2002; Rebok i in., 2014);
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4. Generalizacja wynikéw. To ocena przeniesienia efektéw treningu do co-
dziennego funkcjonowania. Wskaznik ten jest uznawany za trudny do
weryfikacji w warunkach laboratoryjnych, przez co jest uwzgledniany
stosunkowo rzadko.

OMOWIENIE METAANALIZ I PRAC PRZEGLADOWYCH

W 2009 r. Papp, Walsh i Snyder pisali o niewielkiej ilosci literatury naukowej
eksplorujacej wplyw treningéw poznawczych na zdrowo starzejace si¢ jednostki.
Jednak przez ostatnie 10 lat (do 2016 r.) opublikowano 16 anglojezycznych prze-
gladow i metaanaliz badan majacych na celu uporzadkowanie danych z tego
zakresu i zebranie plynacych z nich wnioskow.

Treningi strategiczne vs oparte na procesie

Przeglad Lustig i in. (2009) potwierdzil skutecznos¢ treningéw strategicznych
na przykladzie transferu bliskiego efektéw treningdw pamieci. Takze Reijnders
iin. (2013) opisali istotne poprawy zaréwno w ¢wiczonym zadaniu, jak i w po-
dobnych testach po treningach strategicznych funkeji wykonawczych (executive
functions — EF), uwagi czy szybkosci percepcyjnej (perceptual speed — PS). Nie
bylo podstaw, aby méwic o generalizacji tych popraw, cho¢ subiektywna ocena
funkcjonowania uczestnikéw po treningu wzrosta. Podobng obserwacje poczy-
nity Jak, Seelye i Jurick (2013). Opierajac si¢ na pracach raportujacych transfer
daleki w treningach pamieci, Zelinski (2009) wysuneta hipoteze, iz osoby starsze
(jako uczestnicy o wyjsciowo nizszych zasobach poznawczych) majg skfonnos¢
do niekorzystania z promowane;j strategii i powracania do technik wyuczonych
wczesniej (Hertzog, Touron, Hines, 2007).

Treningéw opartych na procesie problem ten nie dotyczy, majg wiec one
wiekszy potencjal do transferu dalekiego. Na przyktad Kelly i wspotpracownicy
(2014) wykazali poprawe wynikéw w testach, niezalezng od charakteru grupy
kontrolnej (bierna / aktywna). I cho¢ byly to gtéwnie postepy w zadaniach
podobnych (w 21 z 31 randomized controlled trial - RCT), to siedem publikacji
donosito o transferze dalekim (m.in. Balliin., 2002; Carretti, Borella, Fostinelli,
Zavagnin, 2012; Mozolic, Hayasaka, Laurienti, 2011), a badani raportowali wzrost
subiektywnego poziomu funkcjonowania poznawczego. Kazda z 14 interwen-
cji opisanych przez Tardif i Simard (2011; dziewie¢ bylo opartymi na procesie
treningami pamieci) takze skutkowala transferem do przynajmniej jednego
nietrenowanego zadania.

Treningi wielomodalne i jednomodalne

Lustig i in. (2009) dowiodty, ze wielomodalne wersje treningéw opartych na
procesie wplywaja pozytywnie na pomiary posttreningowe. Efekt byt widoczny
w zadaniach pokrewnych (d = 0,73; Dunlosky, Kubat-Silman, Hertzog, 2003),
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podczas wykonywania codziennych zadan angazujacych pamigc oraz w sferze
subiektywnych odczu¢ oséb badanych (Rebok, Carlson, Langbaum, 2007).
Przeglad az 402 raportéw badawczych (z ktorych jedynie 35 badan pamieci
spelnilo kryteria wiaczenia do metaanalizy!) potwierdzil wystgpienie transferu
po wszystkich treningach, jednak bazujace na procesie treningi wielomodalne
skutkowaly istotnie wiekszymi poprawami pamigci niz strategiczne (Gross
iin., 2012). W serii projektow (np. Craik i in., 2007; Stuss i in., 2007) wykazano
natomiast, ze interwencja psychologiczna faczona z treningami strategicznymi
przyczynita sie¢ do poprawy wynikéw zadan symulujacych problemy zycia co-
dziennego. Wplynela tez pozytywnie na subiektywne odczucie sprawczosci
badanych oraz na ich dobre samopoczucie. Projekt COGITO Study przyniost
podobne efekty. Skuteczno$¢ tego 100-dniowego treningu PS, EM oraz WM byla
sprawdzana w obrebie PS, EM, WM oraz rozumowania. Laczona interwencja
skutkowatla bezposrednia poprawa wynikéw w testach i transferem do funkgji
poznawczych reprezentowanych przez czynniki latentne (Schmiedek, Lovdén,
Lindenberger, 2010). Dowody na generalizacje wielomodalnych posttrenin-
gowych popraw dostarczyto réwniez ACTIVE Study (Rebok, 2007). Treningi
pamieci, PS oraz rozumowania przyniosly transfer do codziennego funkcjono-
wania, mierzony na kilku skalach, np. Instrumental Activities of Daily Living,
Everyday Problems Test, Observed Tasks of Daily Living. Efekt utrzymal sie
minimum pi¢¢ lat (Willis i in., 2006). Ponadto w grupie trenujacej odnotowano
33-procentowg redukcje ryzyka rozwoju zaburzen poznawczych i demencji.
U os6b, ktére odbyly sesje wprowadzajace (booster sessions), szansa ta wzrosta az
do 48%. Takze wedltug Mowszowski, Lampita, Waltona i Naismith (2016) potowa
z opracowanych raportéw $wiadczyla o utrzymaniu sie efektéw (po miesiacu:
Dawson i in., 2014; po roku: Cheng i in., 2012), co sugeruje, ze generalizacja
zyskow treningowych moze si¢ manifestowac dopiero po uplywie czasu.

Taka synkretyczna interwencja moze przezwyciezy¢ ograniczenia zwigzane
z pojedynczym treningiem. Nalezy jednak zachowac¢ ostrozno$¢. Autorzy prze-
gladu treningéw WM (Céandea, Cotet, Stefan, Valenas, Szentagotai-Tatar, 2015)
wykazali, Ze jednoczesne trenowanie kilku funkcji poznawczych w jednej sesji
treningowej skutkuje poprawa mniejszg, niz kiedy dana domena jest trenowana
osobno. I cho¢ zaobserwowany rezultat moze by¢ specyficzny dla WM, to moz-
liwe jest, Ze im wigcej obszarow ¢wiczymy jednoczesnie, tym stosunkowo mniej
czasu jest poswiecane kazdemu z nich. Niewykluczone zatem, ze dla programow
wielomodalnych liczba i czas sesji powinny by¢ odpowiednio wieksze.

Duza czgs$¢ z opisanych powyzej prac obejmuje analiz¢ efektywnosci trenin-
gow jednej domeny poznawczej, gtéwnie pamieci (np.: Candea i in., 2015; Kelly
iin., 2014; Martin, Clare, Altgassen, Cameron, Zehnder, 2011; Rebok i in., 2014;
Tardif, Simard, 2011). Martin i wspdtpracownicy (2011) wykazali, ze sposréd
publikacji z lat 1970-2007 jedynie ten rodzaj badan spetnial kryteria wiaczenia
do metaanalizy. Raport glosil, ze po treningu pamieci badani poprawili swoje
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wyniki w testach pamigci, jakkolwiek nie byly to poprawy wigksze niz w grupie
kontrolnej. Odwrotnie wykazali Papp i in. (2009). Obliczony wskaznik trans-
feru (bliskiego) dla oséb po treningu byt wyzszy niz w grupach kontrolnych,
niezaleznie od ich rodzaju (przy grupie aktywnej d = 0,17; z grupa pasywna
d = 0,18). Takze Gross i in. (2012) zaraportowali réznice miedzy pomiarami
przed treningiem i po nim réwna 0,43 SD oraz mi¢dzy poprawami trenujacych
a kontrola wynoszaca 0,31 SD.

Eksploracja wynikoéw treningdw uwagi oraz EF nie data jednoznacznych
odpowiedzi na temat ich skutecznosci. W przegladzie Reijnders i in. (2013) od-
notowano transfer w dwoch badaniach treningéw uwagi oraz w pieciu z o$miu
interwencji opartych na funkcjach poznawczych. W opracowaniu Kelly i in.
(2014) poprawy pojawily si¢ po siedmiu z 16 interwencji EF. Metaanaliza Lampita,
Hallocka i Valenzueli (2014) wykazala, ze treningi EF i uwagi nie zaowocowaly
istotnymi poprawami. Jednak w kolejnej publikacji ten sam zesp6! zaraportowat
istnienie transferu bliskiego po interwencji EF (Mowszowski i in., 2016).

I cho¢ znane sg teorie gloszace, Ze treningi zdolno$ci metapoznawczych maja
wieksze szanse na generalizacje efektow widoczng w zadaniach nietrenowanych
(np. Reijnders i in., 2013), to réwniez ich analizy nie sg jednoznaczne. Tardif
i Simard (2011) w omdwieniu zebranych przez siebie prac powtarzaja za ich
autorami, iz brak homogenicznosci rezultatéw moze wynika¢ z zastosowania
réznych testow kryterialnych do pomiaru tych samych funkgji (zob. tez: Jak,
Seelye, Jurick, 2013).

Duzo mniej watpliwosci wzbudza skuteczno$¢ trening6éw PS. Praca O’Connor,
Hudak i Edwards (2011) potwierdza, ze zastosowanie dobrze dobranych zadan
kryterialnych w treningach opartych na procesie przeklada si¢ na raportowanie
bardziej rzetelnych wynikow. Zwiezly przeglad wykazal, ze tego rodzaju inge-
rencja usprawnia wykonanie zadania useful field of view test (UFOV). UFOV
jest powszechnie uznawanym predyktorem mobilnosci osob starszych, ktéra
pozytywnie koreluje z jakoscig zycia senioréw (Wood, Owsley, 2016). Takze
pozostale prace analizujace wplyw treningéw PS raportujg ich bezsporng sku-
tecznos$¢ (np. Kueider i in., 2012; Tardif, Simard, 2011).

Treningi grupowe vs indywidualne

Znaczenie dla efektywnosci interwencji wydaje sie¢ mie¢ takze sama forma
administrowania treningu. Kelly i wspétpracownicy (2014) dowiedli, Ze osoby
trenujace wspolnie wypadly w testach pamieci o 50% lepiej niz ochotnicy ¢wi-
czacy indywidualnie. Co wigcej, raportowaly tez istotnie wyzsze poczucie spraw-
czo$ci i mniejsze obawy dotyczace funkcjonowania swojej pamieci. Réwniez
metaanaliza (Lampit i in., 2014) potwierdza moderujacy i pozytywny wplyw
czynnika przynaleznosci do grupy na progres treningowy.
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Treningi komputerowe vs klasyczne

Udowodniono, ze sifa transferu w zadaniach komputerowych jest wieksza niz
raportowana w podejsciach klasycznych, a seniorzy nie potrzebuja wczesniej-
szego doswiadczenia w pracy z komputerem, aby czerpa¢ korzysci z treningu
(Kueider i in., 2012). Dodatkowo bogatsza forma prezentacji materiatu bardziej
angazuje uczestnika, co wérdd osob starszych pozytywnie koreluje z osigganymi
wynikami (np. West, Bagwell, Dark-Freudeman, 2008).

NIEDOSTATKI TRENINGOW POZNAWCZYCH SENIOROW

Sukces i rozglos programéw treningowych zwrocity uwage nie tylko ich entu-
zjastow, lecz takze i sceptykow. W 2010 r. niemal 11,5 tys. dorostych i senioréw,
przez sze$¢ tygodni (min. 10 min, co najmniej trzy razy w tygodniu), ¢wiczylo
on-line: pamie¢, planowanie, zdolnosci przestrzenne i uwage lub rozumowa-
nie, planowanie i rozwigzywanie probleméw. Chociaz uczestnicy poczynili
istotne postepy w trenowanych zadaniach oraz pokrewnych testach (d = 0,73 do
d =1,63), to transfer daleki byt znikomy (d = 0,01 do d = 0,35). Autor podsumowat
doswiadczenie, piszac o ,powszechnym przecenianiu efektéw komputerowych
treningéw mézgu” (Owen i in., 2010). Publikacja, cho¢ szybko zdeprecjonowana
(np. Zelinski, 2010), przyczynita si¢ do czestszego prezentowania krytycznych
stanowisk wobec treningéw poznawczych, w tym ¢wiczen senioréw.
Buitenweg, Murre i Ridderinkhof (2012) postulowali, Ze czesto obserwo-
wane stosowanie nieadaptacyjnych zadan treningowych, a takze nieregularne
pojawianie si¢ w nich nowych elementéw jest przyczyng rzadkiej generalizacji
popraw. Tymczasem rosnace wymagania zmuszajg uczestnikow do ciagtego
utrzymywania stanu gotowosci i stwarzaja potencjal do transferu dalekiego.
Indywidualnie dopasowany poziom trudnosci dziala pozytywnie na poczu-
cie sprawczosci i satysfakcje oséb starszych, ktdre sg szczegolnie wrazliwe
na negatywne bodzce zwigzane z wykonaniem zadania (Kueider i in., 2012).
Jednoczesnie wlaczenie elementdw ,,nowosci” owocuje tworzeniem nowych po-
taczen neuronalnych, dzigki czemu zwigksza wydajno$¢ poznawczg trenujacych.
Lampit i in. (2014) wykazali, Ze sesje treningowe krétsze niz 30 min byty
nieskuteczne. ROwniez trenowanie czesciej niz trzy razy w tygodniu nie przy-
nioslo wiekszej poprawy, a nawet zneutralizowalo wczesniejsze pozytywne
efekty. Przyczyng moze by¢ zmeczenie poznawcze towarzyszace zbyt czestym
badz zbyt intensywnym stymulacjom (Holtzer i in., 2011). Martin i in. (2011)
postuluja natomiast, aby zwieksza¢ catkowity czas trwania interwencji (w tym
liczbe sesji treningowych), ze wzgledu na trudno$¢ zaobserwowania popraw
funkcjonowania poznawczego w tak krotkim okresie, w jakim zazwyczaj jest
administrowany trening. Jednocze$nie badan trwajacych dluzej niz p6t roku
opublikowano zbyt malo, aby mozna je byto uwzglednia¢ w metaanalizach.
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Co wiecej, zaskakujaco niewielka liczba badan w ogole spetnia kryteria wia-
czenia - jedynie 24 interwencje z okresu 37 lat.

Lampitiin. (2014) dowiedli tez, ze pozytywne efekty treningowe sa widoczne
jedynie w poréwnaniu z nieaktywng grupg kontrolng. Obserwacje potwierdzili
Reijnders i in. (2013) oraz Tardif i Simard (2011). Chociaz w pozostalych przy-
taczanych tu pracach odnotowano istotnie wyzsze poprawy w grupach trenin-
gowych. Uwidacznia to problem wplywu zastosowanego w projekcie rodzaju
grupy kontrolnej na wielkos¢ i jako$¢ uzyskanych wynikow.

Zauwazalne jest rowniez, iz niepokojaco malg liczbe publikacji zaprojekto-
wano tak, aby mozna bylo oszacowac utrzymywanie sie efektow treningowych.
Mimo wszystko Kelly i wspotpracownicy (2014) oszacowali, ze szanse na wy-
stapienie dlugofalowych efektéw treningowych wzrastaja dzigki zastosowaniu:
booster sessions, paradygmatéw adaptacyjnych, co najmniej 10 sesji treningowych
oraz trenowaniu w grupach lub pod opieka trenera.

Zarzuty dotyczg takze doboru zadan kryterialnych stuzacych do pomiaru
przed treningiem i po nim. Dobrym przykladem sg cytowane juz prace zespotu
z Sydney (Lampit, Hallock, Valenzuela, 2014; Mowszowski i in., 2016). Wedltug ich
autoréw przyczyna sprzecznych rezultatow dotyczacych skutecznosci treningdw
EF byt albo efekt ekspozycji pojawiajacy sie w pomiarach posttreningowych,
albo niejednorodne dobieranie grupy kontrolnej. Co wigcej, w analizowanych
badaniach wystapilo zréznicowanie nie tylko rodzaju kontroli dla treningu, lecz
takze testow kryterialnych, a nawet wskaznikéw i miar stosowanych w obrebie
tych samych zadan. W pierwszej pracy ogromna réznorodnos¢ i niska jako$é
metodologiczna opublikowanych strategicznych treningéw EF (znéw ponad
potowa z 13 opisywanych RCT wypadata ponizej §redniej na skali jakosci me-
todologicznej PEDro) stanowily wrecz bariere dla integracji zawartych w nich
informacji i uniemozliwily dokonanie ich metaanalizy. Tej samej frustracji
stawiali czola Reijnders i in. (2013).

Jednak najwiekszy wplyw na uzyskane wyniki zdaje si¢ mie¢ metoda ana-
lizy danych. Przykladowo, badania uwzgledniajace poréwnania miedzy oso-
bami (between-subject) zazwyczaj raportuja niewielki transfer bliski i niemal
zerowy transfer daleki. Ale jesli dokonywana jest analiza wewnatrzosobowa
(within-subject; niestety wykonuje sie ja rzadko), to poprawy sa rozleglejsze (np.
Belleville i in., 2006; Engvig i in., 2010). Co wigcej, badacze raportowali czasem
pre- i posttreningowe $rednie oraz odchylenia standardowe, a niekiedy stan-
daryzowali dane w odniesieniu do wynikéw grupy kontrolnej. W niektérych
publikacjach obliczano wielkos¢ efektu (uwzgledniajac przedzialy ufnosci lub
nie), w innych prezentowano wyniki jako réznice migedzy pomiarami. Pojawialo
sie nawet modelowanie strukturalne z uzyciem zmiennych latentnych.
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PODSUMOWANIE

Przywolane wyniki pozwalajg na wyciagnigcie optymistycznych, jakkolwiek
ostroznych wnioskéw. Efekty treningéw poznawczych sg pozytywne, raczej
specyficzne i rzadko owocujg poprawg ogolnej sprawnosci intelektualne;.

W grupie senioréw zadania oparte na procesie wydajg si¢ bardziej efektywne
niz techniki strategiczne. Jednak gdy interwencja ma charakter wielomodalny,
zdecydowanie wigksze znaczenie ma kompleksowo$¢ dziatan. Treningi proceséw
zdaja sie mie¢ wigkszy potencjat do generalizacji popraw i ich utrzymywania sie
po zakonczeniu projektu. Treningi wielomodalne stosunkowo czgsto przyno-
sza widoczne efekty w obrebie ogdlnej sprawnodci intelektualnej trenujacych.
Trzeba jednak pamietac, ze tego rodzaju programy w ogole czesciej zawieraja
testy mierzgce t¢ zmienng. Tymczasem ¢wiczenia oparte na pojedynczej dome-
nie niemal zawsze przynosza pozytywne efekty w obrebie ¢wiczonej zdolno-
$ci, ale relatywnie rzadko owocujg transferem dalekim. Zaleznos¢ te¢ obrazuja
m.in. efekty treningdw pamieci. Wyniki interwencji dotyczacych pozostatych
domen nie sg rozstrzygajace. Wyjatkiem jest trening PS. W kazdym opisywa-
nym badaniu zaowocowal on poprawami w zadaniach podobnych i usprawnit
ogodlne funkcjonowanie trenujacych. Weryfikacja teorii, Ze treningi zdolnosci
metapoznawczych z wiekszym prawdopodobienstwem oddziatuja na ogolng
sprawnos¢ intelektualng, réwniez nie jest jednoznaczna.

Nie budzi watpliwosci twierdzenie, ze sifa transferu w zadaniach kompute-
rowych jest wieksza niz w podejsciach klasycznych, a seniorzy nie potrzebuja
doswiadczenia w pracy z komputerem, aby czerpac korzysci z treningu. Takze
trening w grupie zdaje si¢ oddzialtywac na uzyskiwane poprawy posttreningowe
bardziej pozytywnie. Warto zwrdci¢ uwage na fakt, iz niezaleznie od miar obiek-
tywnych sami uczestnicy maja tendencje do raportowania subiektywnie odczu-
wanych pozytywnych zmian w swoim ogdlnym funkcjonowaniu poznawczym.

Pragniemy podkresli¢ jednak, ze kazda proba podsumowania opublikowa-
nych dotychczas wynikow jest obarczona btedami. Heterogenicznos¢ metodo-
logiczna stanowi bolaczke wlasciwie kazdego cytowanego opracowania. Bledy
bywaja tak podstawowe jak badanie nieréwnolicznych grup, niewtaczanie grup
kontrolnych albo wlaczanie grup kontrolnych réznego rodzaju. Co wiecej, ba-
dacze stosujg odmienne procedury i paradygmaty badawcze w celu weryfikacji
tych samych hipotez. Powszechne sg aberracje zwigzane ze stosowaniem roznej
liczby sesji badawczych o réznym czasie trwania, niejednolitych przerw miedzy
spotkaniami treningowymi czy okreséw odroczenia sesji follow up. Nie mozemy
takze zapomnie¢ o opracowywaniu przez badaczy réznorakich adaptacji tych
samych zadan oraz o powszechnym wykorzystywaniu odmiennych miar i testow
do weryfikowania skutecznosci takich samych treningéw, jak réwniez o zna-
czeniu wyboru metody opracowania i analizy zebranych danych (np. Martin
iin., 2011; Papp i in., 2009).
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Co zatem zrobi¢, aby wnioskowanie o skutecznosci treningéw poznawczych
senioréw moglo przebiegac na bardziej ,globalnym” poziomie? Wnioskujac na
podstawie przytoczonych prac, proponujemy:

- Uzycie komputerowej wersji treningu o adaptacyjnym poziomie trudnosci

- Przeprowadzenie min. 10 sesji treningowych o czasie dopasowanym do
liczby zadan

- Wlaczenie sesji wprowadzajacych (booster sessions)

- Stosowanie pozytywnego feedbacku, informujacego o postepie w wyko-
nywaniu zadania

- Organizacje zaje¢ w grupach

- Przeprowadzenie przynajmniej jednej sesji odroczonej (follow up)

- Solidne osadzenie stosowanych zadan kryterialnych w literaturze
teoretycznej

- Wiaczenie testow weryfikujacych ogélny poziom funkcjonowania
poznawczego.

Szczesliwie coraz wiecej tych elementéw pojawia sie w prowadzonych projek-
tach. Rozpowszechnianie informacji o tworzeniu spojnych i globalnie weryfiko-
walnych projektéow badawczych przestaje by¢ kwestiag pomijang w srodowisku
tworcow badan treningowych. Pozwala nam to optymistycznie patrze¢ w przy-
szto$¢ badan nad treningami poznawczymi oséb starszych.
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