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CZYM JEST PAMIEC? — FAZY 1 RODZAJE PAMIECL.

Pamiec uwazana jest za jedng z najwazniejszych funkcji mozgu, poniewaz jest
to proces odpowiedzialny za rejestrowanie, przechowywanie, odtwarzanie
wiedzy i doswiadczenia. Sprawnie funkcjonujgca pamie¢ pozwala nam na
funkcjonowanie w relacjach spolecznych, zaspokajanie podstawowych potrzeb
fizjologicznych, jak i zdobywaniu kolejnych szczebli rozwojowych w pracy
1 zyciu osobistym. Pami¢¢ definiuje nasza tozsamos$¢, czyli to kim jesteSmy, w co

wierzymy 1 kim chcieliby$Smy by¢ w przysztosci.

PROCES STARZENIA SIE W KONTEKSCIE SPRAWNOSCI
UMYSLOWEJ.

Starzenie si¢ jest zjawiskiem nieuniknionym, przynajmniej z punktu
widzenia dzisiejszej wiedzy medyczno-naukowej. Procesy starzenia zaczynajg si¢
u cztowieka w wieku $rednim 1 nasilajg si¢ wraz z uplywem czasu. Procesy te
mozemy rozpatrywa¢ z punktu widzenia metrykalnego (pesel), spotecznego,
biologicznego 1 psychologicznego. Wiek metrykalny to liczba lat zycia danej
osoby. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHQO) wyodrebnia trzy okresy
wieku senioralnego: wczesna staros$¢ (60-74 lata), pozna staros¢ (75-89 lat)
oraz dlugowiecznos¢ (90 i wiecej). Wiek spoteczny z kolei zwigzany jest
z normami kulturowymi obowigzujacymi w danym kregu i1 dotycza 1ol
spotecznych, zachowan w zaleznosci od wieku. Dobrym przyktadem co to znaczy
jest stwierdzenie ,,przeciez nie wypada tak robi¢ w jego/jej wieku” czy ,,przeciez
to juz dziadek/babcia wigc.....”. Wiek biologiczny okreslany jest na podstawie
testOw sprawnosci fizycznej oraz badan dotyczacych zmian w uktadach
i narzadach czlowicka. Czegsto mozemy ustysze¢ np. w tv, ze jaki§ 40-letni
sportowiec ma wiek biologiczny 25-latka. Oznacza to, ze sprawno$¢ jego
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uktadoéw i narzadow jest charakterystyczna dla 25-latka. Wiek psychologiczny
jest determinowany stopniem sprawno$ci umystowej 1 jakoscig funkcjonowania

psychologicznego.

O starzeniu si¢ nie mozna mysle¢ tylko w kontekscie jednego z powyzszych
typow. Jest to mix ich wszystkich, a co za tym idzie zajmowanie si¢ wszystkimi
typami pozwala na tzw. pomyS$lne starzenie si¢, czyli zachowanie rOwnowagi
(homeostazy). Z punktu widzenia biologicznego wraz z wicekiem nastepuje
zwolnienie metabolizmu, uposledzenie do samoregulacji 1 regeneracji komorek.
Obniza si¢ zdolno$¢ odpornosciowa organizmu, spada ilos¢ kolagenu
odpowiadajacego za elastycznos¢ 1 sprezystos¢ tkanek, zaczynaja si¢ procesy
odwapnienia kosci, a co za tym wszystkim idzie pogarszaja si¢ zdolno$ci
motoryczne osoby starszej oraz jest ona bardziej podatna na infekcje i stany
zapalne. Na ptlaszczyznie spolecznej dochodzi do zmniejszenia kontaktow
migdzyludzkich (np. zmniejszona motoryka, wychodzenie z domu), czesto
pojawia si¢ syndrom upuszczonego gniazda (dzieci si¢ usamodzielniajg
1 odchodzg do wlasnych domdéw 1 mieszkan), zaczynajag umiera¢ znajomi,
przyjaciele, cztonkowie rodziny (wspdtmatzonkowie, partnerzy zyciowi, czasami
dzieci przy dtugowiecznosci). Jesli chodzi o obszar psychologiczny nastepuje
czesto zmniejszenie aktywnosci intelektualnej (odejscie z pracy, mniej czytamy
itp.). Czes$¢ komorek nerwowych obumiera lub ulega uszkodzeniu, zmniejsza si¢
poziom neuroprzekaznikéw, u niektorych rozwija si¢ otepienie a w skrajnych
przypadkach choroba Alzheimera, Parkinsona, depresja. Psychologowie zwracaja
uwage na tzw. usztywnienie si¢ w pogladach 1 postawach zyciowych, czyli
uwydatniajg si¢ cechy charakteru, te pozytywne w rozumieniu spolecznym ale

czgsto réwniez negatywne.
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Panuje powszechne przekonanie, ze wraz z wiekiem zmniejsza si¢ nasza
sprawnos¢ intelektualna. Poglad jest tylko czeSciowo prawdziwy w S$wietle

aktualnej wiedzy psychologicznej i medycznej.

Faktem jest, ze wraz z wiekiem pogarsza nam si¢ pami¢¢, maleje zdolnos¢
abstrakcyjnego myslenia oraz wydluza si¢ czas reakcji na bodzce. Z drugiej
jednak strony nasze mozliwos$ci rozwojowe pozostajg na podobnym poziomie co
wczesniej. Dzieje si¢ tak dlatego, ze od pewnego wieku skutecznie
kompensujemy (zastepujemy) mniejsze zdolnosci intelektualne,
doswiadczeniem. Wybieramy elastycznie metody pracy i uczenia si¢ w zaleznos$ci
od naszych mocnych stron, zwlaszcza takich, ktore pozostaja na wysokim
poziomie. Badania pokazuja, ze czlowiek ma wspanialg zdolnos¢ adaptacji
1 korzystania z tego co aktualnie jest dla niego dostepne. Niektore badania
pokazuja np. ze wraz z wiekiem maleje 1los¢ wypadkéw w pracy wynikajacych
z nietrafnego osadu sytuacji ryzykownej. Wzrasta doktadno$¢ 1 rzetelno$¢
wykonywanych zadan, korzystamy w wigkszym stopniu z rozwagi i ostroznosci,

a takze jesteSmy bardziej wytrwali.

To co jest wazne w utrzymaniu sprawnos$ci umystowej to jak
funkcjonujemy w latach mlodosci 1 wieku S$redniego wraz z naszymi
przekonaniami w wieku p6znej dorostosci. Mdzg funkcjonuje metaforycznie jak
kazdy migsien, im wigce] mamy ¢wiczen tym jest on sprawniejszy, niezaleznie

od wieku.

Warto zwroci¢ uwage w na tzw. ,kryzys staro$ci” inaczej nazywany
»okresem straty”. Czas ten jest $ci§le zwigzany z przejsciem na emeryture okoto
60 1 65 roku zycia. Jest to dla naszej psychiki moment przelomowy, w trakcie,
ktorego rozstrzyga si¢ stan naszego zdrowia 1 to w jaki sposob intelektualnie
bedziemy funkcjonowac w przysztosci. Bardzo wazne jest aby w tym okresie nie
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zaniecha¢ aktywnos$ci rozwojowych z punktu widzenia intelektualnego oraz

aktywnos$ci zwigzanych z zyciem spotecznym i fizycznym.

W nauce istnieje hipoteza, ze zdolnosci intelektualne pogarszajg si¢
z wiekiem, nie dlatego, ze nast¢puje proces starzenia si¢ centralnego uktadu
nerwowego (mozg ma duzg zdolno$¢ adaptacji i kompensacji), ale poniewaz
niektore funkcje umystowe stajg si¢ coraz mniej przydatne. Inne wymagania
spoleczne stawia si¢ osobom miodym a innych rél i zachowan oczekuje od
seniorow. Mimo zmian fizjologicznym badania pokazuja, ze krzywa inteligencji
pozostaje statyczna do pdznego wieku senioralnego, a niekiedy nawet rosnie
wskutek coraz wiekszej ilosci do§wiadczen 1 umiejgtnosci ich wykorzystania do
radzenia sobie w trudnych sytuacjach wymagajacych podejmowania ztozonych

decyzji.

Podsumowujac aktualng wiedz¢ dotyczaca zaleznoSci pomiedzy
starzeniem si¢ a zdolno$ciami umystowymi mozna powiedzie¢, ze zdolnos$ci
werbalne, zwigzane z zasobami stownictwa, umiejetnosciami jego zastosowania
sg bardzo stabilne niezaleznie od wieku. Zdolnosci podejmowania decyzji na
bazie doswiadczenia moga nawet rosng¢. Malejag natomiast zdolnos$ci
arytmetyczne, przestrzenne, wzrokowe, logiczne 1 abstrakcyjnego myslenia. Nie
ma to jednak zasadniczego wpltywu na zdolno$¢ uczenia si¢ oséb starczych
poniewaz doswiadczenie, wiedza, umiejetno$¢ radzenia sobie w trudnych,

codziennych sytuacjach kompensuje braki w pozostatych obszarach.

Zmiany towarzyszgce procesowi starzenia si¢ powoduja, Ze osoby
starsze ucza sie inaczej niz osoby mlode. Wymaga to dostosowania procesu
a wraz nim metod 1 czasu do wieku. Niemniej jednak wspotczesnie nikt nie
kwestionuje faktu, iz osoby w wieku senioralnym moga nabywa¢ nowa wiedze
I umiejetnosci.
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Coraz wiecej badan potwierdza zwigzek pomiedzy uczeniem sie¢
W po6znym wieku senioralnym a poczuciem dobrostanu i utrzymaniem
sprawno$ci umystowej. Zasadne zatem wydaje si¢ utrzymanie aktywnoSci
rozwojowe] niezaleznie od wieku. Najlepsze efekty daja zajecia muzyczne,
artystyczne, sportowe, ruchowe zwlaszcza jesli uczestniczymy w jakims
dhuzszym kursie z tego obszaru. Podejmowanie edukacji w ciggu catego
naszego zycia niezaleznie od wieku ma zbawienny wplyw na utrzymanie
zdolnos$ci intelektualnych. Warto wspomnie¢ réwniez o tym, ze edukacja na
kursach wptywa rowniez na nasze samopoczucie w ramach wiezi spotecznych.
Pozwala na sparingowanie si¢ z innymi, co ¢wiczy nasz umyst 1 zdolnoSci

logicznego myslenia 1 argumentowania.

Uczeni wyr6zniaja 7 sit zdrowotnych wzajemnie wptywajacych na siebie i na nasz
dobrostan intelektualno-fizyczny:

1. Pozytywny stosunek do zycia — optymizm.

2. Prawidlowe odzywianie.

3. Wiysitek fizyczny.

4. Zdrowe nawyki (odpoczywaé, nawadnia¢ si¢, unika¢ nadmiernej ilosci

uzywek).

o

Kontrola wagi 1 zbilansowania positkow.
6. Ochrona zdrowia (badania lekarskie, leczenie chorob przewlektych).

7. Utrzymanie wigzi spotecznych.

MITY NA TEMAT PAMIECI U SENIOROW.

Jak juz wcze$niej wspomniano mozliwo$ci naszej pamigci zmieniajg si¢
w zaleznosci od naszego wieku. Uogoélniajac aktualng wiedze z dziedziny

medycyny 1 psychologii mozna powiedzie¢, ze maksymalne zdolnosci osiagamy
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w wieku okolo 20 lat, pézniej nastepuje stabilizacja wynikow i w do okolo 40
roku zycia. Pozniej zaczyna si¢ powolny spadek. Istotne ostabienie pamigci
nastepuje kiedy skonczymy 60 lat. Czy zawsze tak jest? Moze da si¢ zatrzymac
albo znaczaco spowolni¢ ten proces. Jak to jest, ze niektoérzy w wieku 80 a nawet
90 lat wykonuja jeszcze zawody wymagajace duzego wysitku intelektualnego
(patrz naukowcy, dyplomaci, wiasciciele firm). Wobec ogo6lnej wiedzy
1 powszechnych wyjatkow narodzito si¢ wiele mitéw dotyczacych naszej pamieci.

W tej czesci cheielibySmy do niektorych sig odniesc.

Pierwszy mit to taki, ze pami¢¢ wraz z wiekiem stabnie w kazdym z jej
aspektow. Uwazny czytelnik wychwyci z wczesniejszych czgsci, ze jest to
nieprawda. Osoby starsze maja mniejsze mozliwosci rownoleglego przetwarzania
1 przechowywania informacji. Méwiac jezykiem potocznym, osobom starszym
tatwiej jest przyswaja¢ 1 mowic o czyms w pewnej kolejnosci. Czyli jest czas na
pamigtanie 1 jest czas na opowiadanie o tym co si¢ pamigta. Warto podkresli¢, ze
senior nie ma problemu z wiedzg og6lng w jakims temacie, zakresem stownictwa,
odwolaniem si¢ do doswiadczen. Mdzg kompensuje pewne braki wynikajace
z wieku korzystajac z doswiadczenia zyciowego 1 szukajac kontekstu nowej
sytuacji w starych zdarzeniach. Co wigcej osoby starsze, statystycznie pami¢taja
lepiej np. kontekst emocjonalny jakiego$ zdarzenia. Osoby milode bardziej
przywiagzuja wage do faktow 1 wiedzy. Mowiac $cislej to ich centralny uktad
nerwowy bo dzieje si¢ to autonomicznie bez udziatu naszej woli. Chociaz wiele

osOb chciatoby mie¢ w mtodym wieku tak rozwinigta empati¢ jak seniorzy.

Nastepnym mit dotyczy funkcjonowania seniora w zyciu codziennym.
Czesto styszymy, Ze osoby starsze majg problem intelektualny z radzeniem sobie
w codziennych sytuacjach zyciowych. Absolutnie jest to nieprawda. Jesli osoba

nie jest dotknigta chorobg przewlekly taka jak Alzhaimer, to bardzo dobrze radzi
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sobie w sytuacjach zycia codziennego. Korzysta przy tym z do$wiadczenia
zyciowego. Nawet jesli nie bedzie umiata obstugiwac smartfona to doswiadczenie
podpowie jej jak inaczej moze zatatwi¢ jakas sprawe. Osoby senioralne nie maja
problemu z nauczeniem si¢ nowych technologii, czy nowych procedur
w zatatwianiu jaki$ spraw. Ich wykluczenie w tym obszarze wynika czg¢sto z Ieku
przed nowos$ciami badz niedostosowaniem technologii do ludzi w starszym
wieku, mysle tutaj np. o wielko$ci wyswietlaczy itp. Na szczescie korporacje
zauwazyly, ze osoby starsze sg wazng grupa docelowg ich produktoéw i zaczynajg
dostosowywac¢ produkty do mozliwosci fizycznych tychze osob. Dos$¢ napisac, ze
kupi¢ 20 lat temu nozyczki dla osoby leworecznej to byto nie lada wyzwanie.
Dzisiaj to standard. Podobny proces tworzenia 1 dostepnosci produktow

dostosowanych dla osob starszych przebiega teraz.

Nastepny stereotyp, dotyczy tego, ze zapominanie o drobnych
sprawach przez senioréw to objaw choroby np. poczatek Alzhaimera. Czg¢sto
zdarza nam si¢ ustysze¢: ,,zapomniatem o spotkaniu i tym co mam kupi¢, pewnie
mam Alzhaimera”. Nieprawda, zapominanie zdarza si¢ w kazdym wieku,
niezaleznie od tego czy mamy 20 lat czy 75. Faktem jest, ze m6zg osoby starszej
wolnigj rejestruje pojedyncze zdarzenia jesli nie sg osadzone w jakims kontekscie.
W pamieci jest juz duzo wiedzy 1 do§wiadczen dlatego nie zawsze centralny uktad
nerwowy zarejestruje to gdzie senior odtozyl klucze jako informacje wazna
1 wartag umieszczenia w pamigci dlugotrwalej. Warto zwrdci¢ uwage, ze
wiekszos$¢ 0sob starszych nie zapomina np. o terminach optat za czynsz, wodg,
prad interpretujac to jako co§ bardzo waznego w ich zyciu. Jes§li kto§ ma
watpliwosci co do swojego stanu zdrowia warto po prostu udac si¢ do lekarza po
ewentualng diagnoze, zamiast zamartwia¢ si¢ poczatkami choroby Alzhaimera

czy Parkinsona.

Projekt pt. ,,Akademia Aktywnego Seniora!”
jest dofinansowany ze $rodkéw otrzymanych od Ministra Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej w ramach
Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osob Starszych na lata 2014-2020



ASOS

Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
0s6b Starszych na lata 2014-2020

Nastepny mit jest bardzo optymistyczny i przyjemny w przekazywaniu
go innym. Mamy tu na mysli powiedzenie, ze ,,w kazdym wieku mozna
¢wiczy€ i usprawnia¢ pamiec”. Jest to zdecydowanie prawda. Niezaleznie od
okresu naszego zycia nasza pami¢¢ dziata, jak juz wczesniej pisaliSmy podobnie
do mie$ni. Regularne ¢wiczenia pomagaja utrzymac¢ nasz mozg w formie oraz
rozwing¢ umiejetnos¢ zapamigtywania. Jest wiele kursow pozwalajacych na
wycéwiczenie pamig¢ci. Istnieje rowniez wiele technik, ktére pomagaja nam
zapami¢ta¢ doktadnie to co chcemy. To co czasami przeszkadza to wilasnie
stereotyp, Ze osoby starsze majg problemy z pami¢cig. Rodzi si¢ wtedy u senioréw
przekonanie, ze usprawnianie pami¢ci w pewnym wieku nie ma sensu. Jak si¢
zrodzi taka mysl, przektada si¢ to na zachowania i zaprzestajemy wysitku na rzecz
rozwijania, ¢wiczenia naszego mozgu. Organ nieuzywany, 1 malo ¢wiczony,
wykazuje coraz mniejsza sprawnos¢. To potwierdza nasze przekonanie 1 rodzi si¢

btedne koto lub inaczej to nazywajac efekt samospeltniajacej si¢ przepowiedni.

Kolejne powszechne przekonanie to, ze sprawnos¢ fizyczna
determinuje réwniez sprawnos¢ umystowa. Jest to jak najbardziej prawda.
Jedng z metod spowalniania choroby Alzhaimera czy demencji jest regularne
uprawianie ¢wiczen fizycznych. Nie chodzi tutaj o sukcesy na poziomie
przebiegnigcia maratonu przez 80-latka, ale regularne spacery, ¢wiczenia
rehabilitacyjne, jazda na rowerze jesli zdrowie jeszcze pozwala, chodzenie
z kijkami, ptywanie itp. Wszystkie aktywnosci sportowe, ktore wymagaja od nas
skoordynowania wielu systeméw motorycznych i umystowych poprawiajg nasza

pamiec.

Od razu nasuwa si¢ kolejny mit ,,rozwigzuj krzyzowki, bedziesz mial
lepsza pamie¢”. Przekonanie to jest i prawdziwe i1 fatszywe. Co to oznacza? Jesli

nigdy wczesnie] nie pasjonowaty nas krzyzowki 1 podejmujemy wyzwanie, na
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poczatku jak najbardziej nasza pami¢é zaczyna pracowaé na innych obrotach
I na innym poziomie. Niestety po jakim$ czasie odkrywamy pewne schematy
w tworzeniu krzyzowek, hasta zaczynaja si¢ powtarzal, nasz wysitek
ukierunkowany jest na wydobycie z pami¢ci hasta, a nie na jej ¢wiczenie. Na
pewno jest to §wietna rozrywka. Czasami przy okazji mozna nawet co$ wygrac
w konkursach krzyzowkowych, dlatego jesli kto$ lubi warto to robi¢. Nie nalezy
jednak przypisywaé rozwigzywaniu krzyzoéwek jakiej§ magicznej mocy. Na
poczatku tak, ¢wiczymy pamigc. Pozniej pracujemy juz odtwoérczo siggajac do

zapisu hasta 1 jego znaczenia w naszym mozgu.

Na koniec warto jeszcze wspomnie¢ o bardzo groznym micie
funkcjonujacym w zbiorowej bazie informacji jaka stal si¢ Internet.
»SZczepionki w tym na grype, powoduja demencj¢, problemy z pamigcia
i rozwéj choroby Alzhaimera u osob w podeszlym wieku”. Nic bardziej
mylnego 1 szkodliwego. Cata sprawa ze ruchami antyszczepieniowymi wziela si¢
z publikacji w The Lancet artykutu doktora Andrew Wakefielda. Po 12 latach
pismo wycofato artykut, sam doktor zostal pozbawiony prawa wykonywania
zawodu. Okazato si¢, ze do badania dobrat tendencyjnie grupg badawcza i nikomu
pOzniej nie udato si¢ powtdrzy¢ jego wynikow. Jak podkreslaja eksperci ryzyko
powiktan po szczepieniu zawsze wystepuje, ale nie jest ono znaczaco wigksze jak
przy przyjmowaniu innych lekow. Na dodatek korzysci zdecydowanie
przewyzszaja zyski. W tej chwili nawet tak duze firmy jak Facebook,
zdecydowaty si¢ na walke z falszywymi informacjami dotyczacymi szczepien.
W Polsce np. powstata satyryczna gra karciana nad ktorg patronat objeta
Dolnoslaska Izba Lekarska. Pamigtajmy w Internecie nie kazdy ekspert to
prawdziwy specjalista w swojej dziedzinie. Jesli mamy watpliwo$ci zapytajmy
lekarza, moze dwoch, ale nie wierzmy w powtarzane powszechnie stereotypy.
Nasze zdrowie 1 zycie jest tak dalece cenne, ze oddawajmy je do konsultacji
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osobom, ktdére poswiecily zycie zawodowe oraz swoje zasoby umystowe na bycie

prawdziwym ekspertem w swojej dziedzinie.

SZKODLIWY WPLYW ALKOHOLU/UZYWEK NA MOZG.

W ostatnim czasie mowi si¢ w mediach duzo o rosnagcym spozyciu uzywek
w Polsce. W szczegolnosci chodzi o alkohol gdzie dane pokazuja, ze pijemy
wiecej niz w poprzednim systemie politycznym przed 1990 rokiem. Jesli chodzi
o papierosy w Polsce mamy okoto 9 mln palaczy, wiekszy odsetek palacych to
mezezyzni. W ciggu roku wypalamy 60 miliardow papieroséw. W dymie
papierosowym znajduje si¢ okoto 4000 zwigzkow chemicznych, a 40 z nich
uznawane jest za mogace doprowadzi¢ do nowotworu. Palenie niszczy 1 ostabia
organizm na wiele r6znych sposobow. Zwigksza ryzyko choroby nowotworoweyj,
chorob serca, udaru mozgu. Ten ostatni narazony jest na zmniejszenie grubosci
kory mdzgowej, a co za tym idzie utrat¢ szarych komorek. Moze mie¢ to wptyw
na uposledzenie procesOw poznawczych, poslugiwania si¢ jezykiem,
zapamigtywania, percepcji, koncentracji uwagi. Mechanizmy dziatania nikotyny
na mozg nie zostaly jeszcze do konca poznane. Faktem jest, ze zmniejsza si¢
grubos¢ kory moézgowej, ale jakie jeszcze rejony mozgu mogg ulegac uszkodzeniu
bedziemy wiedzieli za kilka lat kiedy ujrza $wiatlo wyniki stosownych analiz.
Badania potwierdzaja, ze w przypadku rezygnacji z palenia mamy szans¢ na
regeneracj¢. Proces jest powolny 1 zajmuje mniej wigcej tyle lat co paliliSmy. Jesli
paliliémy przez 10 lat to dopiero za 10 lat po rzuceniu palenia wyniki biologii
naszego centralnego ukladu nerwowego wracajag do normy. W ostatnim czasie
wielu palaczy si¢ga po papierosy elektroniczne i podgrzewacze tytoniu. Produkty
sa stosunkowo nowe nie ma jeszcze wiarygodnych badan dotyczacych wptywu

tego sposobu korzystania z nikotyny na nasz mozg. Lekarze, badacze twierdza,
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ze bedziemy wiedzie¢ wigcej za kilka lat ale pierwsze obserwacje 1 przypadki
kliniczne pokazuja, ze warto by¢ ostroznym 1 lepiej catkowicie zrezygnowac,

a nie zamienia¢ sposob.

Wracajac do alkoholu, ktéry wedtug statystyk jest w naszym kraju coraz
wickszym problemem, mozemy moéwi¢ o wielu kosztach jego naduzywania.
Poczawszy od kosztéw spotecznych, zwigzanych z czestym rozpadem rodziny,
po koszty zdrowotne w postaci marsko$ci watroby, a skonczywszy na kosztach
zdrowotnych zwigzanych z naszym centralnym uktadem nerwowym. Alkohol
zmienia sklad chemiczny naszego mozgu. Dziala szczegolnie na wspomniane
juz we wczesniej czeSci tekstu neuroprzekazniki. Z punktu widzenia
medycznego warto wspomnie¢ o trzech gldownych. Po pierwsze: dopamina,
ktora jest odpowiedzialna za naped ruchowy, koordynacje, napigcie miegsni,
procesy emocjonalne oraz wydzielanie hormondw, zwtaszcza prolaktyny. Mowi
si¢ 0 niej, ze jest ,przekaznikiem przyjemnosci”. Naduzywanie alkoholu
prowadzi do sytuacji, w ktorej mamy do czynienia ze zwigkszonym stezeniem
dopaminy. Odstawienie alkoholu wywoluje jej obnizenie st¢zenia w mozgu, co
skutkuje obnizeniem nastroju, stanami depresyjnymi oraz objawami gltodu
alkoholowego. Po drugie: kwas glutaminowy, ktory ma znaczenie
w kontrolowaniu zdolnosci modzgu w procesach adaptacyjnych. Alkohol
zmniejsza lub hamuje aktywno$¢ jednego z obecnych w nim receptorow —
NMDA, ktoéry bierze udziat w procesach uczenia si¢ 1 plastycznosci mdzgu, ale
przyczynia si¢ takze do fizycznego uzalezniania od alkoholu. W trakcie
spozywania alkoholu ilo$¢ receptorow rosnie. Organizmowi pozornie to nie
szkodzi, bo alkohol skutecznie blokuje ich aktywnos¢. Dopiero kiedy cztowiek
przestaje pi¢, receptory NMDA zaczynaja pracowac. Poniewaz jest ich ,,za duzo”
mog3 si¢ pojawi¢ majaczenia, halucynacje 1 drgawki. Najczesciej moéwimy wtedy,
7ze objawy wskazuja na syndrom odstawienia alkoholowego. Po trzecie:
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acetylocholina, ktéora wplywa migdzy innymi na czynno$¢ serca, procesy
pamigciowe czy funkcjonowanie przewodu pokarmowego. Alkohol pobudza
wydzielanie acetylocholiny 1 wchodzi z nig w bezposrednie reakcje. Przektada si¢

to na zdolnos$¢ uczenia si¢ oraz deficyty poznawcze.

Regularne picie alkoholu w ilo$ciach uznawanych za szkodliwe moze
powodowac rozlegte 1 daleko posunigte zmiany w mdzgu. Objawia si¢ to na
poczatku chwilowymi lukami w pamigci, a w skrajnych przypadkach moze to by¢
trwale 1 nieodwracalne uszkodzenie mézgu prowadzace do tak duzego ostabienia
funkcji umystowych, i1z osoba wymaga dozywotniej opieki bo nie jest w stanie
by¢ samodzielna, poczynajac od prostych luk w pamigci, a konczac na trwatym
ostabieniu, ktére wymaga dozywotniej opieki. Nawet kilka drinkéw moze
powodowa¢ widoczne uszkodzenia pamigci, a w miar¢ jak wzrasta i1los¢
1 czgstotliwos¢ wypijanego alkoholu, wzrasta tez stopien uszkodzenia. Duze
dawki alkoholu, zwlaszcza spozywane szybko, na pusty zotadek, moga
powodowa¢ utrate¢ S$wiadomosci lub niemozno$¢ przypomnienia sobie

kluczowych szczegotow lub nawet catych zdarzen z okresu picia.

Panuje powszechna opinia, ze kobiety sg bardziej podatne niz mezczyzni
na wiele szkodliwych skutkow spozywania alkoholu. To u kobiet uzaleznionych
od alkoholu cze¢sciej niz u mezczyzn rozwija si¢ marsko$¢ watroby, uszkodzenie
migsnia sercowego. Badania poréwnujace wrazliwos¢ mezczyzn i kobiet na
uszkodzenia spowodowane alkoholem nie sg jednak rozstrzygajace. W badaniach,
przeprowadzonych za pomocg obrazowania tomografia komputerowa,
obserwowano kurczenie mozgu, ktére jest typowym wskaznikiem uszkodzenia
mozgu u mezezyzn 1 u kobiet uzaleznionych od alkoholu. Okazalo sie, ze
w poroOwnaniu z grupg kontrolng mieli oni istotnie bardziej skurczone mdzgi.

Badania te wykazaly réwniez, ze w wyniku intensywnego picia kobiety
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1 mezczyzni mieli podobne problemy z uczeniem si¢ 1 pami¢cig. Rdznica polega
na tym, ze kobiety alkoholiczki pilty nadmiernie okoto potowe krdcej niz
me¢zczyzni alkoholicy. Na tej podstawie mozna wiec sadzi¢, ze tak jak inne
narzady mozg Kobiety jest bardziej niz mezczyzny podatny na uszkodzenia

powodowane alkoholem.

Dlugotrwale picie alkoholu powoduje deficyt witaminy B1 w naszym
organizmie. Witamina ta zwana inaczej tiaming jest waznym skladnikiem
odzywczym miedzy innymi dla mozgu. W niektorych krajach produkty
zywno$ciowe dostepne w sklepach sa uzupetniane o tiaming. Naturalnie
znajdziemy jg w produktach pelnoziarnistych, orzechach, fasoli, soi, groszku oraz
migsie. Nawet 80 % osob pijacych nadmiernie alkohol cierpi na niedobor
witaminy Bl. Dhlugotrwaly deficyt prowadzi do tzw. splatania umystowego,
paralizu nerwow 1 trudnosciach w koordynacji. W dalszej perspektywie pojawiaja
si¢ problemy z uczeniem si¢ 1 pamiecig. Dla takich 0sob charakterystyczne jest,
Ze nawet w stanie trzezwosci maja czgsto problemy z przypomnieniem sobie jaki$
rzeczy, ktore wydarzyty si¢ godzine czy dwie wczesniej. Podawanie witaminy B1
osobom, ktoére trwale naduzywajg alkoholu moze ztagodzi¢ zmiany w naszym
mozgu, ale dtugoletnie picie moze prowadzi¢ do trwatych uszkodzen 1 to do
takiego stopnia, ze osoba potrzebuje statej opieki w codziennych sytuacjach
zyciowych. Nie kazdy réwniez wie, ze wskutek uszkodzenia watroby
odpowiedzialnej niejako za oczyszczanie organizmu z toksyn mozemy uszkodzi¢
tez mozg prowadzac do schorzenia zwanego encefalopatia watrobowa. Moze ona
powodowa¢ zmiany w $nie, nastroju, osobowosci, stany lekowe 1 depresje,
powazne skutki w funkcjonowaniu poznawczym, np. skrécony czas uwagi,
problemy z koordynacja, jak drzenie lub trzepotanie rak. W najpowazniejszych
przypadkach pacjenci zapadaja w $piaczke (Spigczke watrobowa), ktdra moze
konczy¢ si¢ $miercig.
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Na koniec warto odwotac si¢ do spotecznej funkcji mentorskiej jaka czesto
majg seniorzy w swoim najblizszym otoczeniu. Alkohol jest szczegdlnie
szkodliwy dla rozwijajacego si¢ mozgu w trakcie zycia ptodowego. Prowadzi do
trwalych uszkodzen 1 problemow dzieci urodzonych przez naduzywajaca
alkoholu podczas cigzy matke. Najpowazniejszym skutkiem takiego zachowania
jest tzw. alkoholowy zespdt ptodowy z angielskiego zwany FAS. Dzieci z tym
zespolem maja odmienne rysy twarzy, rodzg si¢ mniejsze niz zdrowe, maja mniej
neuronOw co powoduje trudnosci w uczeniu si¢, zapamig¢tywaniu
1w konsekwencji czesto przestrzeganiu pewnych norm spotecznych

charakterystycznych dla danego kregu kulturowego.

MOZG A SEN.

Sen nalezy do tzw. podstawowych potrzeb fizjologicznych cztowieka.
Odpowiednia ilo$¢ sny ma kolosalne znaczenie dla jako$ci naszego zycia.
Podejmowano proby na potrzeby wojska znalezienia sposobow, najczgsciej
farmakologicznych, ograniczenia ilosci snu badz calkowitego go
wyeliminowania. Niestety, badania pokazaty, ze ograniczanie snu powoduje
zmiany neurologiczne, ktore uniemozliwiajg funkcjonowanie, a w konsekwencji

moga prowadzi¢ do trwatych uszkodzen mozgu.

Zgodnie z aktualna wiedza medyczng, nie mozna jednoznacznie ustali¢
jednakowej dawki snu dla wszystkich. Zalezy to osobniczo od wielu czynnikow
takich jak: ogélny stan zdrowia, dieta, ilos¢ ruchu, rodzaj wykonywanej pracy.
Przyjmuje si¢, ze sen powinien zawiera¢ si¢ w przedziale od okoto 7 do okoto
9 godzin na dobg. Podczas badan naukowych wykazano, ze zardOwno ograniczenie
snu do mniej niz 6-7 godzin, jak 1 jego zwigkszenie powyzej 11 wigzalo si¢
z gorszymi wynikami testOw mierzacych sprawnos$¢ funkcji poznawczych.
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Niemniej jednak wigksze szkody powoduje zmniejszenie ilosci przespanych
godzin. Jesli sytuacja jest chroniczna w dlugim okresie mozemy si¢ spodziewaé
spadku czasu reakcji na bodzce (sytuacja szczegoOlnie niebezpieczna w sytuacji
kierowania pojazdem, badz wykonywania pracy czy hobby, gdzie nasze
bezpieczenstwo zalezy od refleksu). Spada réwniez jako$§ przetwarzania danych
przez nasz mozg. Mozemy mie¢ problemy z logicznym polaczeniem faktow
1 podjeciem odpowiednich decyzji. W ekstremalnych sytuacjach mozemy
doprowadzi¢ do =zaburzen powodujacych halucynacje. Powstaje naturalne
pytanie, czy proces mozna odwroci¢ wysypiajac si¢. Tak z tym tylko, ze wedtug
dostepnych badan szybciej wracamy do rownowagi fizjologicznej 1 intelektualnej
jesli nie przespaliSmy ani jednej calej nocy, niz jesli chronicznie z jakiej$

przyczyny niedosypiamy.

Dlugos¢ snu jest pierwszym czynnikiem powodujacym potencjalne
zaburzenia w pracy naszego mozgu. Drugim jest jego jakoS¢. Sen czesto
przerywany przez rozne czynniki ma podobnie negatywny wplyw na
funkcjonowanie centralnego uktadu nerwowego. W ostatnich latach znaczaco
wzrost odsetek 0sob majacych problemy z zasypaniem oraz przespaniem
odpowiedniej 1losci godzin bez przerw. Zaczyna si¢ mowic o tym zjawisku jako
chorobie cywilizacyjnej. Obwinia sie stres, zle odzywianie, brak ruchu oraz
tzw. zanieczyszczenie Swietlne, czyli nadmierne oSwietlenie nocne sztucznymi
zrodlami. Te ostatnie to stosunkowo malo poznane zjawisko. Pojawiajg sie
pierwsze badania dotyczace zwigzkow pomiedzy nadmiernym sztucznym
oswietleniem zaburzajacym nasz zegar biologiczny a nowotworem piersi
1 prostaty. Sa juz statystycznie wiarygodne badania dotyczace otytosci
1 nadmiernego naswietlenia miejsc przeznaczonych do spania. Sztuczne
o$wietlenie samo w sobie nie jest zle, ale jego ekspozycja w czasie kiedy nasz
zegar biologiczny ustawiony przez steki tysiecy lat w trakcie ewolucji oczekuje
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ciemnosci wptywa negatywnie na nasze zdrowie. Naukowcy zwracajg uwagg, aby
wytacza¢ w sypialni wszelkie urzadzenia elektroniczne emitujace S$wiatto
zwlaszcza niebieskie, ktore najbardziej utrudnia zasypianie 1 wptywa na jako$¢

1 glebokos$¢ snu.

Sen jest wazny jeszcze z punktu widzenia procesu uczenia si¢. Czasami
0 tym zapominamy. OKres spania m6zg wykorzystuje do konsolidacji sladéw
pamie¢ciowych, czyli mowiac prosciej przenoszenia z pamie¢ci krotkotrwalej
do pamieci dlugotrwalej faktow, zdarzen, wiedzy, ktora w przyszlosci bedzie
przez nas wykorzystana. Sam proces pozostaje w dalszym ciggu do pewnego
stopnia zagadka. To co udato si¢ do tej pory ustali¢ to, ze w tym procesie
najwazniejsza jest faza snu tzw. glebokiego. W czasie snu mozg odcigty jest od
bodzcow sensorycznych, ale wykazuje duza aktywno$¢, ktéra mozna
zaobserwowac¢ dzieki nowoczesnym technikom badania 1 obrazowania. Co ze
stynnymi drzemkami? Nie zastgpia one dlugiego snu, ale moga pomdc
W regeneracji naszego mozgu 1 wesprze¢ procesy 1 zdolnosci poznawcze. Badania
pokazuja, ze okoto 20 minutowa drzemka w ciggu dnia pozytywnie wptywa na
naszg kreatywno$¢, myslenie i zapamigtywanie. W niektorych korporacjach
zwlaszcza w Japonii standardem jest mozliwos¢ ucigcia sobie krotkiej

regeneracyjnej drzemki w ciggu dnia.

Wiek jest jednym z czynnikow silnie wptywajacych na strukture snu.
Noworodki $pig okoto 16 godzin, a blisko 50 % czasu snu stanowi sen aktywny,
bedacy odpowiednikiem snu REM (sen z szybkimi ruchami gatek ocznych).
Dodatkowo, ku utrapieniu rodzicow, sen nowonarodzonych dzieci nie ma rytmu
okotodobowego, ale 4-godzinny. Oznacza to, ze w najlepszym przypadku rodzice
sa co 2,5 godziny budzeni ptaczem dziecka. Niektorzy rodzice ogladajac seriale

1 filmy fabularne, gdzie noworodek przesypia pelne 12 godzin, a rodzice w tym
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czasie zajmujg si¢ sobg 1 relacja, doznajg szoku kiedy rodzi im si¢ dziecko
1 zastanawiaja si¢ czy ich potomek nie jest chory. Jest to jak najbardziej
prawidlowe z punktu widzenia biologii. Dlugo$¢ oraz ilo$¢ snu REM zmniejszajg
si¢ juz od okresu niemowlectwa. W 12. miesigcu zycia dziecko sypia srednio 9-
12 godzin w nocy i 2-4,5 godziny w ciggu dnia. Okoto 5.-6. roku zycia sen nocny
trwa 10-11 godzin. Znacznie zmniejsza si¢ potrzeba drzemek w ciggu dnia, co
sprawia, ze dzieci zaczynajg zywo protestowac przeciwko lezakowaniu w dzien.
W okresie dorostosci 1 aktywnosci zawodowej rytm snu cechuje sktonnos¢ do
opoznionej fazy snu, tzn. preferowane jest ukladanie si¢ do snu po pdinocy
| wstawanie okoto godziny 9 rano. W wieku podesztym zwigkszeniu ulega ilos¢
I dlugos¢ wybudzen. Dodatkowo w wieku senioralnym nastepuje przyspieszenie
fazy snu, tzn. preferowane jest wczesne chodzenie spac¢ i wczesne wstawanie,
skraca si¢ dlugos¢ snu nocnego, wzrasta zapotrzebowanie na drzemki w ciggu
dnia. Warto o tym pamigtac¢ i nie ztosci¢ si¢ kiedy senior artykutuje potrzebe
drzemki albo informuje nas, zeby do niego nie dzwoni¢ po 20. bo on wtasnie
wtedy uktada si¢ do spania, czyli regeneracji fizjologicznej organizmu i mdzgu.
Jesli chodzi o preferowang godzing pdjsécia spa¢ 1 wstawania warto wspomniec
0 genetycznych uwarunkowaniach. Jedni preferujg styl w literaturze zwany sowg
— pézno chodza spaé, ale rano bardzo trudno jest im si¢ wybudzi¢, a drudzy to
tzw. skowronki, czyli wcze$nie zasypiaja 1 rano sg gotowe do dziatania.
Genetyczne uwarunkowanie moze mie¢ wptyw na zdolnos¢ do dostosowania si¢
do pracy zmianowej charakterystycznej dla wszelkiego rodzaju shuzb
odpowiadajacych za zdrowie 1 bezpieczenstwo publiczne, ale nie tylko. Naszemu
organizmowi trudniej wtedy dostosowa¢ si¢ do zmian gdzie odpoczywamy

w przeciwstawnym interwale do naszych preferencji genetycznych.

Podsumowujac, na prace naszego mozgu, ale tez zdrowie w rozumieniu
dobrostanu catego organizmu, majag wptyw dwa czynniki zwigzane ze snem.
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Pierwszy, to jest dlugos$¢ zapotrzebowania na sen. Nasz mdzg pracujagc w okresie
czuwania, gromadzi duzo informacji oraz metabolity procesow zachodzacych
w trakcie pracy, wykonywania czynnosci zyciowych. Potrzebuje w zwigzku z tym
odpowiedniej dawki snu do regeneracji oraz poradzenia sobie z tymi
pozostatosciami metabolicznymi. Drugi czynnik, to rytm okotodobowy. Idealnie
kiedy faza snu przypada na okres ciemnosci. Odejscie od naturalnego stylu zycia,
zwigzanego z rytmem dnia i nocy, dzieki mozliwosci korzystania ze sztucznego
oswietlenia spowodowata, ze wspotczesnie obok zaburzonego procesu
regeneracyjnego zwigzanego z dtugoscig snu u wielu oséb dochodzi réwniez do
destabilizacji lub ostabienia rytmu okotodobowego. Z tego powodu zaburzenia
snu nalezag obecnie do najczestszych dolegliwosci zdrowotnych ludnosci,
a konieczno$¢ ich badania 1 leczenia doprowadzita do powstania nowego dziatu

medycyny, ktory nazywamy somnologia, albo medycyna snu.

ZYCIE TOWARZYSKIE JAKO JEDEN ZE SPOSOBOW NA POPRAWE
KONDYCJI MOZGU.

Cziowiek jest istotg spoteczng, a méwigc jezykiem biologii stadng. Nauka
stawiata takie hipotezy od zarania dziejow. Pierwsze teksty na ten temat mozemy
znalez¢ juz w starozytnosci. Dzisiaj bardzo duzg wage przyktada si¢ do teorii
przywigzania Johna Bowlby’ego. To co nas rdézni jako ludzi w poréwnaniu
z innymi zwierzetami, to potrzeba reaktywnosci srodowiska na tworzenie wigzi.
O ile w $wiecie zwierzat odpowiedZ otoczenia na probe tworzenia wigzi nie jest
wymagana, to w swiecie ludzkim kontakt emocjonalny w trakcie tworzenia wi¢zi
jest kluczowy do prawidlowego rozwoju. Prawidlowy rozwdj wigzi we wezesnym
dziecinstwie ma kolosalne znaczenie dla budowania relacji w zyciu dorostym.

Wiez zbudowana z rodzicami jest modelem na bazie, ktorego nasz mozg dokonuje
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internalizacji wiedzy 1 do§wiadczen 1 powiela ten schemat w przysztosci. Bowlby
podsumowujgc swoje badania stwierdzil: ,,Raz wyksztatcone przywigzanie

charakteryzuje istote ludzka od kotyski az po grob”.

W dobie rozwoju neurobiologii dostajemy nowe dane dotyczace wptywu
relacji spotecznych na kondycje centralnego uktadu nerwowego. Do
wytlumaczenia wplywu relacji na biologie mozgu uzywa si¢ dzisiaj nauki zwanej
neurobiologig interpersonalng. Pojgcie to wypromowat profesor psychiatrii
Uniwersytetu Kalifornijskiego Daniel Siegel. Nauka ta skupia si¢ na probie
odpowiedzi na pytanie: jak relacje spoteczne wplywaja na nasza neurobiologie,
a co za tym idzie na naszg jakos¢ zycia. Warto podkresli¢, ze jest to zagadnienie
mocno interdyscyplinarne 1 korzysta z badan biologii, psychologii, socjologii czy

nawet nauk $cistych szukajac odpowiedzi w modelach matematycznych.

Badania neurobiologii 1 psychologii pokazuja, ze zdrowe wigzi 1 relacje
maja wptyw na zmian¢ budowy naszego mozgu. Nie dos¢ powiedzie¢, ze cala
relacja w psychoterapii opiera si¢ na stworzeniu zaufania pomiedzy terapeuty
1 klientem. Psychoterapia poprawia z zalozenia nasz dobrostan. Badania pokazuja,
ze trauma moze zmieni¢ struktury neuronalne, wigc dobre wiezi mogg réwniez
wplyng¢ na stan naszego mozgu. Dobrze poznany jest mechanizm dziatania
neuronow lustrzanych. Neurony lustrzane pozwalajg na podstawie obserwacji
odtwarza¢ zachowania innych ludzi. Dzigki neuronom lustrzanym jestesSmy
W stanie automatycznie rejestrowac sposob, w jaki zachowuje si¢ inna osoba,
a nastgpnie to zachowanie nasladowaé. Dziataja tylko wtedy kiedy jestesmy
w jakie§ relacji. Zdaniem psychologow neurony lustrzane s3 rdwniez
odpowiedzialne za umozliwianie nam odpowiedniej reakcji emocjonalnej. Jest
akcja 1 reakcja. Prawidlowe odczytywanie emocji i odpowiednia reakcja na stan

psychiczny drugiej osoby definiuje nas jako ludzi. Skoro dzieje si¢ tak tylko
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w relacjach, nasz mézg jest aktywny jesli pozostajemy z kim$ w ramach wi¢zi
spolecznych. Uzyskane w badaniach naukowych wyniki wskazuja, ze najbardziej
aktywne neurony lustrzane sg u tych osob, ktére w testach na empati¢ zdobyly
najwyzszg 1lo$¢ punktéw. Kwestionariusze takie sag w Polsce dostepne dla
psychologéw w ramach wykonywania ich zawodu. Udowodniono réwniez, ze
nieSwiadomie imitujemy (dzieki aktywnos$ci neurondw lustrzanych) ruchy innych
0so0b oraz ich reakcje emocjonalne, co sprawia, ze nawigzywanie kontaktow
interpersonalnych jest tatwiejsze. Dzialtamy wtedy w mysl zasady: podobne lubi
podobne. W ten sposob wzrasta wzajemna akceptacja 1 wspotpraca w grupie. Co
ciekawe, neurony lustrzane sa w stanie odr6zni¢ autentyczny ruch od na przyktad

pantomimy — w takim przypadku sg nieaktywne.

Co jeszcze wiemy dzigki nauce? Naukowcy z Rush University Center
prowadzg badania, w ktorych bierze udziat ponad tysigc seniorow w wieku okoto
80 lat. Uczestnicy poddawani sg roznego rodzaju testom, na podstawie ktérych
sprawdzana jest ich wydolno$¢ intelektualna. Stwierdzili oni, Zze bogate zycie
towarzyskie seniorow jest niezwykle korzystne dla dzialania umyshu. Wazne
sa tez przyzwyczajenia i styl zycia. Osoby, ktére wychodzity czesto do restauracji,
spotykaly si¢ z rodzing 1 przyjacidéimi, czy tez chodzity do kosciota lub na wspdlne
kursy, graty razem w karty, az czterokrotnie lepiej radzily sobie z testami
mierzacymi wydolno$¢ umystowa, niz najmniej aktywni towarzysko uczestnicy

badan.

Bioragc pod uwage powyzsze badania mozna z calag odpowiedzialno$cia
stwierdzi¢, ze warto w wieku senioralnym spotykac si¢ z innymi 1 w ten sposob
¢wiczy¢ modzg, pamigé, a przy tym poprawia¢ sobie nastrdj 1 przeciwdziataé
stanom depresyjnym i legkowym. Spotykajac si¢ w ramach roznych konfiguracji

¢wiczymy mozg zmuszajac go niejako do:

Projekt pt. ,,Akademia Aktywnego Seniora!”
jest dofinansowany ze $rodkéw otrzymanych od Ministra Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej w ramach
Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osob Starszych na lata 2014-2020



ASOS

Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
0s6b Starszych na lata 2014-2020

¢ stuchania wypowiedzi innych,

e zapamigtywania i koncentracji,

e analizowania wypowiedzi innych 1 wyciggania wnioskow,

e skupiania si¢ na problemach innych osob 1 podejmowania prob pomocy,
e wypowiadania si¢ na rdzne tematy,

o zwickszania wiedzy.

To z kolei powoduje:

e 7e uczymy si¢ empatii,

e czujemy si¢ potrzebni i pomocni,

e jesteSmy lepiej zorganizowani,

e nie czujemy si¢ samotni,

e wzrasta nasze poczucie wlasnej wartosci,

e mamy lepsze samopoczucie 1 wicksza motywacje (dzieje si¢ to na skutek

wydzielania si¢ neuroprzekaznikow takich jak dopamina czy serotonina).

Na koniec warto siegng¢ do badan odwrotnych, czyli jak samotno$¢
wplywa na nasz centralny uktad nerwowy. John Cacioppo to neurobiolog, ktory
pracuje na University of Chicago. Jednym z jego zainteresowan jest samotnosc,
ktorej poswiecit sporo wysitku naukowego. Zbadat miedzy innymi to, jak zmienia
sie mozg ludzi, ktorzy rezygnuja z utrzymywania relacji spotecznych. Do udziatu
w eksperymencie zaproszono dwie grupy ludzi — samotnikow oraz osoby
utrzymujace liczne relacje spoleczne. Nastepnie podiaczono ich do EEG
1 przygladano sie, jak reagujg na rozne stowa. Okazalo sig¢, ze mozgi 0sob
samotnych znacznie szybciej odpowiadaja na te zwigzane z zagrozeniami.
Powigzano to z wigksza aktywnos$cig tych czesci mozgu, ktore pomagajg nam
szybko 1 skutecznie reagowac na zagrozenia. Mozna powiedzie¢, ze mozg osoby
samotnej pracuje jakby byt w cigglym zagrozeniu. Stan stresu wynikajacy
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z takiego dziatania moézgu moze w dtuzszej perspektywie doprowadzi¢ do
depresji czy tzw. syndromu stresu pourazowego, ktéry jest typowy dla zotnierzy
bedacych na misjach w trakcie konfliktow zbrojnych. Zwiekszong wrazliwo$¢
mozgu samotnikoOw na bodzce zwigzane z niebezpieczenstwem wythumaczono
naszg ewolucyjng przesztoscig. Otoz, thumaczyli naukowcy, w przesziosci osoby
stale przebywajace na obrzezach grupy byly znacznie bardziej narazone na
przerdzne ryzyka, niz ci znajdujacy si¢ w jej centrum. Jednak to, co byto
przydatne w przesztosci, dzi§ moze powodowac problemy. Zmienita si¢
gospodarka, zmienita si¢ kultura, zmienity si¢ reguly spoteczne, zamknigcie
w domu 1 samotno$¢ potrafig uruchomi¢ lawing zmian w naszej glowie, ktora
utrudnia utrzymanie dobrostanu w naszym senioralnym zyciu. Dlatego trzeba
tego unikac, tym bardziej, ze dzisiejsze czasy daja o wiele wigksze mozliwosci

niz 100 czy 1000 lat temu.
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