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KONGNITIVNI TRENING KREPI 
ZMOŽNOSTI MOŽGANOV V STAROSTI

Ohranjanje kognitivnih sposobnosti 
postaja vse bolj zanimiva vsebina tako za 
znanost kakor za širšo javnost. Zavedanje, 
da se posameznik v celotni življenjski dobi 
prilagaja številnim zahtevam okolja, je 

sprožilo zanimanje za dogajanje v njego-
vem kognitivnem in nevronskem sistemu. 
Raziskovalci so z različnimi intervencija-
mi potrdili, da prilagajanje na spremembe 
omogoča kognitivna in nevronska pla-
stičnost možganov. Zadnja leta postaja to 
področje vse bolj zanimivo za raziskovalce 
na področju psihologije in nevroznanosti. 
Z ugotovitvami, da možgani niso statičen 
organ, ki se v starosti ne spreminja več, 
so spremenili dosedanje stališče, da so 
možgani le v zgodnjem otroštvu plastični, 
oziroma sposobni prilagajanja. Ohranja-
nje nevronskih povezav in spodbujanje k 
nastajanju novih je postalo pomembno 
zlasti v povezavi z upadanjem možgan-
skih funkcij v starosti ali zaradi okvar 
možganov.

Knjigo Cognitive Training: An Overview 
of Features and Applications, ki sta jo uredi-
la Tilo Strobach in Julia Karbach, sestavlja 
šest poglavij, v katerih mednarodni stro-
kovnjaki različnih raziskovalnih področij 
kognitivne in nevroznanosti obravnavajo 
različne pristope, predstavijo empirične 
raziskave, vrste kognitivnih intervencij 
ter pojasnjujejo mehanizme kognitivnih 
in nevroloških sprememb. Urednika se 
profesionalno ukvarjata z raziskovanjem 
kognitivne plastičnosti skozi celotno ži-
vljenjsko obdobje.

Prvo vprašanje, ki je v knjigi sistema-
tično analizirano, so koncepti različnih 
strokovnjakov s področja psihologije in 
nevroznanosti, ki na podlagi opravljenih 
raziskav potrjujejo učinke kognitivnega 
treninga. Urednika sta dodala tudi modele, 
ki pojasnjujejo klasične učinke prenosa in 
usposabljanja možganov, omejitve pri stro-
kovnem znanju in potencialne vidike ko-
gnitivnega razvoja. Izpostavljeno je nekaj 
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pomembnih, analitično podprtih modelov 
o pozitivnih učinkih kognitivnega treninga 
v vseh življenjskih obdobjih.

Med najpomembnejšimi vprašanji je 
vpliv intervencij na možgansko strukturo 
pri starejših ljudeh. Ugotovitve o pozitiv-
nih vplivih intervencij, ki jih predstavijo 
avtorji v knjigi, so skladne z ugotovitvami 
nevroznanosti o kognitivnih in nevron-
skih spremembah na različnih domenah 
kognitivnega delovanja. Postavlja se vpra-
šanje, kako delujejo posamezne kognitivne 
domene in kako se prilagajajo na interven-
cije. Izpostavljeno je tudi spoznanje, kako 
prilagoditev posamezne domene omogoča 
izboljšanje funkcioniranja in posledično 
dvig kvalitete življenja.

Vsebina knjige bralca osvešča, da tudi 
vsakdanja raba posameznih aktivnosti 
(npr. video igre, čuječnost, meditacija, 
glasbena terapija, fizična aktivnost), ki 
so bolj ali manj poznane in uporabne, 
vplivajo na ohranjanje kognitivne sveži-
ne. Bralec je skozi vso knjigo usmerjen v 
razmišljanje o vplivu različnih dejavnikov 
na intervencije – starosti, različnih nivojev 
zmogljivosti posameznika, socialno-eko-
nomskega statusa, motivacije, osebnosti, 
spola, kulturnih dejavnikov ipd. Avtorji 
nas spodbujajo k razmišljanju, da kogni-
tivnega treninga ne smemo razumeti le kot 
psihološko intervencijo, ampak upoštevati, 
kako pomembno se dotika tudi socialnih 
in etičnih vprašanj posameznika.

Izpostavljene teme in vprašanja niso 
specifična le za starejšo populacijo, ampak 
se osredotočijo tudi na skupine, ki v druž-
bi potrebujejo posebno vrsto obravnave. 
Avtorji s svojim pristopom spodbujajo k 
zavedanju, da obstaja način za ohranjanje 
vitalnosti možganov.

Knjiga je poljudnoznanstveni prikaz 
delovanja možganske strukture. Zajema 
vse pomembne informacije o razvoju, 
stimulaciji in intervencijah nevrološkega 
sistema. Zagotovo je dobra osnova za na-
daljnji korak v preučevanju dejstva, da se s 
krčenjem možganov ne moremo kar spri-
jazniti. Prispeva k spodbujanju družbene 
zavesti o pomembnosti tega vprašanja, ki 
se dotika tudi teoretičnih, tehnoloških in 
socialnih dejavnikov. Pomemben vidik, ki 
se ga avtorji skoraj nevidno dotaknejo, je 
etično vprašanje, da ni vseeno, kako živi-
mo in delamo; nudijo nam odgovore na 
vprašanja, kako naj človek deluje v družbi 
in v odgovornosti do sebe ter spodbujajo 
k moralni zavesti. Usmerjajo tudi k zave-
danju o dilemah upravljanja z genetiko in 
življenjem.

Pomemben teoretičen in praktičen 
prispevek knjigi sta tudi poglavji o blagi 
kognitivni motnji in predstavitev posa-
meznih kognitivnih domen. Teoretično 
sta pomembni, ker bralca seznanita z 
najpomembnejšimi podatki o blagi ko-
gnitivni motnji, delovanju kognitivnih 
domen in učinkih intervencij, praktično 
pa predstavita modele treninga in njihovo 
uporabo za aktiviranje posamezne kogni-
tivne domene.

Knjiga je dragocen prispevek k vse bolj 
aktualni temi. Napisana je razumljivo in 
na visoki strokovni ravni za vse, ki se s 
področjem kognitivnega staranja ukvarjajo 
poklicno ali iz osebnih interesov. Skrbno iz-
brane in znanstveno podprte vsebine bralcu 
omogočajo spoznavanje in razumevanje 
celotnega kognitivnega delovanja. Rdeča 
nit knjige, ki je izražena v njenem naslovu, 
se pomembno izrazi v vsakem poglavju.
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