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7. Co mozna zrobi¢, by wyostrzy¢ umyst?

¢wiczyc trzeba systematycznie. Podobnie jak w przypadku treningu fizycznego nikt nie
oczekuje, ze po trzech wizytach na sitowni rozwinie sobie klate niczym Schwarzenegger.

Neurobik - tak nazywa sie niekiedy ¢wiczenia poznawcze na ksztatt umystowego aero-
biku. Czy rzeczywiscie umyst mozna trenowac jak miesnie?

Jak kazda analogia, rowniez ta ma swoje ograniczenia. Trening poznawczy, podobnie jak
fizyczny, wymaga motywacji i systematycznosci. Przy czym trenujacy fizycznie rozumieja,
ze potrzebny jest systematyczny wysitek, i jesli go brakuje, obwiniajg raczej siebie, a nie
zestaw ¢wiczen. Natomiast w przypadku treningu poznawczego, gdy komus$ przestaje
sie chcie¢, czesto stwierdza, ze trening nie dziata. Poza tym miesnie majg szeroki zakres
stosowania: jesli wycwiczymy biceps, mozemy go uzywac w réznym celu i wiele czynnosci
dzieki temu wykonamy lepiej. Natomiast trening poznawczy jest bardziej wybidrczy - ¢wi-
czy specyficzng funkcje, co nie znaczy, ze usprawnia umyst jako taki.

Oba treningi - i fizyczny, i poznawczy - wymagaja aktywnosci. Nie wystarczy rozsigs¢
sie na fotelu, podtgczy¢ pod urzadzenie i czekaé na efekty.

Choc sg takie préby - mowa o przezczaszkowej stymulacji kory moézgowej pradem statym,
ktora w ostatnich latach zyskata sporg popularnos¢. Gdyby sie okazato, ze wystarczy
draznic sobie prgdem ten czy inny obszar czaszki, by rozwijac sie poznawczo, wielu bedzie
chciato z tego sposobu skorzysta¢. Osobiscie watpie, by byto to mozliwe.

Poki co trzeba éwiczy€. Ale co tak naprawde ¢wiczymy podczas treningu poznawczego:
umyst czy mozg?

Nie mozna ¢wiczy¢ funkcji poznawczych bez angazowania mozgu.

Jednak na hasto ,trening poznawczy” w wyszukiwarce Google pojawia sie 30 tysiecy
linkéw, a po wrzuceniu ,treningu moézgu” wyskakuje az 250 tysiecy linkéw. Wolimy
rozwija¢ moézg niz umyst. Dlaczego?

Prawdopodobnie rzecz w tym, ze neuronauka ma wyzszy prestiz niz psychologia i koja-
rzy sie z twardg nauka. Tymczasem z tg twardoscig - w sensie precyzji pomiaru - roznie
bywa. Co wiecej, nazwa ,trening mozgu"” sugeruje, ze pomiar jego skutecznosci tez doko-
nuje sie na poziomie mozgu. Nic podobnego nie ma miejsca. W wiekszosci przypadkow
rejestruje sie jedynie zmiany behawioralne czy ewentualng poprawe w wykonywanych
czynnosciach.

Ale zmiany w mézgu pod wpltywem treningu poznawczego zachodzg... Na przyktad
poprawia sie jego ukrwienie.

Rzeczywiscie. Z badan Sandry Chapman wiemy, ze po zastosowaniu takiego treningu
u 0s6b starszych podnosi sie spoczynkowy poziom ukrwienia mézgu. Stata ilos¢ krwi, jakg
mo&zg ma do dyspozycji, z wiekiem sie obniza, co moze byc¢ przyczyng mniejszej sprawnosci
umystu. Natomiast trening poznawczy, podobnie jak fizyczny, powoduje lepsze ukrwienie,
a zatem utlenowanie mézgu, dzieki czemu dziata on lepiej. Ponadto, jak wykazali badacze
z Instytutu Nenckiego, pod wptywem takiego treningu poprawia sie jakos¢ substancji
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8. Rower czy jowej

8. Rower czy jowej

Ponad potowa dzieci przed 7. rokiem zycia ma zdiagnozowang wade wymowy lub kwali-
fikuje sie na terapie logopedyczng. Specjalisci alarmuja, ze jedng z przyczyn tego stanu
rzeczy jest nadmierne korzystanie z tabletéw, smartfonéw czy ogladanie telewizji.

Od 6 lat prowadze badania przesiewowe w szkotach i przedszkolach na terenie woje-
wodztw dolnoslgskiego i mazowieckiego. Obejmujg one diagnoze logopedyczng dzieci
z klas zerowych i klas 1-3 szkoty podstawowej oraz maluchéw w wieku od 3 do 6 lat
w przedszkolach. Z moich obserwacji wynika, ze coraz wieksza liczba dzieci wymaga tera-
pii logopedycznej. W grupach przedszkolnych (dzieci miedzy 3. a 6. rokiem zycia) oraz
szkolnych (od 7. do 10. roku zycia) do leczenia kwalifikuje sie okoto 60-70 proc. dzieci,
ale sg takie klasy, w ktérych wady wymowy ma nawet 80 proc. ucznidéw. Te obserwacje
potwierdza dr Ewa Jezewska-Krasnodebska, autorka wydanej w 2015 roku ksigzki Przy-
czyny zaburzen artykulacji zlokalizowane w uktadzie obwodowym. Czytamy tam, ze spo-
$rod 1009 badanych siedmiolatkdw zaburzenia artykulacji stwierdzono u 510.

Najczestszg wadg wymowy jest sygmatyzm miedzyzebowy - dzieci majg problem z pra-
widtowg wymowa gtosek szumigcych, syczacych [s], [z], [c], [z], gdyz podczas ich wypowia-
dania wktadajg jezyk miedzy zeby. Czesto dzieci majg réwniez problemy z wymowg gtosek
tylnojezykowych [k], [g] oraz sonornych [I]i [r]. Rzadziej spotyka sie jgkanie czy mutyzm
wybiorczy, zwigzany z lekiem przed moéwieniem w okre$lonych sytuacjach.

SMOCZEK | TABLET

W Polsce logopeda jest zawodem paramedycznym - nie wypisuje recept ani skierowan,
natomiast zwraca uwage na konieczno$¢ konsultacji z innymi specjalistami. Zazwyczaj
sg to badania psychologiczne, fizjoterapeutyczne, audiologiczne, foniatryczne lub laryn-
gologiczne, integracji sensorycznej, ortodontyczne, neurologiczne. Brak odpowiedniego
leczenia moze uniemozliwi¢ lub znacznie utrudnic terapie logopedyczng. Dlatego rodzic
powinien Scisle wspotpracowac z logopedg i mozliwie jak najszybciej wykona¢ zalecone
badania.

JAKIE SA NAJCZESTSZE PRZYCZYNY NIEPRAWIDLOWE) ARTYKULAC)I?

Niedostuch. Przed dalszg diagnozg logopedyczng nalezy zawsze sprawdzi¢ stuch. Bada sie,
czy w uszach nie zalega woskowina i nie zrobity sie czopy, ktore utrudniajg prawidtowy
odbiér mowy lub rozumienie polecen. Jesli bowiem odbiér jest zaktécony, to naturalng
kolejg rzeczy jest nieprawidtowe nadawanie komunikatéw. Rodzic powinien sie zaniepo-
koi¢, jezeli dziecko ma trudnosci ze zrozumieniem polecen, nie zawsze reaguje na swoje
imie, ma problemy z koncentracjg. Bardzo czesto w trakcie diagnozy spotykam sie z taka
reakcjg rodzicow: ,Stuch na pewno ma dobry, reaguje na to, co méwie, rozumie. Takie
badania chyba nie majg sensu”. Owszem, majg sens. Nie wystarczy sprawdzi¢, czy dziecko
styszy szept - to przestarzate metody badania stuchu. Dzis coraz czesciej wykonywane
jest badanie Centralnego Zaburzenia Przetwarzania Stuchowego (Central Auditory Proces-
sing Disorder, CAPD). Jest ono zalecane, gdy stuch fizjologiczny u dziecka jest prawidtowy,
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