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Pamietaé, zeby pamietac: treningi pamieci prospektywnej

Jednym z najwazniejszych aspektéw codziennego funkcjonowania naszej pamieci jest pamietanie
o wykonaniu zaplanowanych dziatan. Moze chodzi¢ tu o sprawy prozaiczne, jak kupienie chleba w
sklepie, wykonanie telefonu czy przekazanie komus wiadomosci. Mogg do by¢ jednak sprawy
wazniejsze, takie jak wizyta u lekarza czy stawienie sie na czas na rozmowe w sprawie pracy. Ten typ
pamieci okreslony zostat przez naukowcéw mianem pamieci prospektywnej. Wyniki badan sugeruja, ze
ponad poftowa naszych codziennych pamieciowych ,awarii” jest zwigzana wtasnie z funkcjonowaniem
pamieci prospektywne;.

Proponowane treningi maja na celu ulepszenie funkcjonowania wtasnie tej formy pamieci. W
ramach projektu, realizowanego przez badaczy ze Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej (SWPS) i bedace
jej czescig centrum ICACS, testowane bedg rézne potencjalnie korzystne sposoby poprawienia dziatania
pamieci prospektywne;j.

Zaproszenie do udziatu w projekcie kierujemy do oséb wieku od 65 do 75 lat. Caty program
treningowy sktada sie z 10 spotkan. Pierwsze spotkanie ma na celu sprawdzenie jak pamiec
prospektywna i inne funkcje poznawcze funkcjonujg przed rozpoczeciem treningu (spotkanie to jest
konieczne, aby potem ocenié efekty programu treningowego). W drugim kroku odbywa sie 8 spotkan
treningowych (po 2 w tygodniu — razem: cztery tygodnie), kazde z nich trwac¢ bedzie okoto 45 minut. W
trakcie takiego spotkania uczestnicy trenujag na komputerach przy wykorzystaniu opracowanych
specjalnie w tym celu programoéw (znajomo$¢ obstugi komputera nie jest wymagana, obstuga
programow jest prosta). Po spotkaniach treningowych nastepuje kolejne — ostatnie juz - spotkanie
»,pomiarowe”, ktére ma na celu oceni¢ zmiany wynikajace z treningu.
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