Kognitiivinen harjoittelu muovaa aivoja

Mina olen Jaana Paasonen ja kerron lyhyesti kognitiivisesta
harjoittelusta ja aivojen muovautuvuudesta. Lahteena on
kaytetty Paijat-Hameen Muistiyhdistyksen Ahaa!
Aivotreenit -koulutusmateriaaleja seka kouluttaja,
tyonohjaaja Paivi Nilivaaran luentoa.

Kognitiivisen harjoittelun voidaan maaritella olevan
tietoon ja tiedon kasittelyyn liittyvaa harjoittelua. Siihen
liittyy ihmisen tietoa kasittelevia prosesseja esimerkiksi
muistin, oppimisen, ajattelun, havaitsemisen,
tarkkaavaisuuden, luovuuden ja ongelmanratkaisuun
liittyvaa ajattelua ja toimintaa. Muisti ei siis ole vain
muistamista. Muistamiseen ja unohtamiseen vaikuttavat
myos monet muut ajattelutoimintomme ja olosuhteet
kuten tarkkaavaisuus, oman toiminnan ohjaaminen,
asioiden valisten yhteyksien huomioiminen, kaytetyt
strategiat, ajan ja tilan hahmottaminen, vireystila,
vasymys, stressi, motivaatio ja kiinnostus.

Ahaa! Aivotreenit -hankkeessa valittiin harjoittelun
pohjaksi viisi teemaa: keskittyminen, muisti,
hahmottaminen, paattely ja kieli. Naissa on paljon
paallekkaisia tehtavia esimerkiksi keskittymisen tehtavat
edellyttavat paljon hahmottamista. Kyse onkin siita, etta
kognitiivinen suoriutuminen on monen osa-alueen summa.
Harjoittelu perustuu siihen, etta aivot kehittyvat siihen,
mihin niita kaytetaan. Aivot lienevat ihmisen kehon
muovautuvin osa, ja muutoksia hermoverkoissa tapahtuu
lapi koko ihmisen ian. Aivojen kapasiteetista kaytamme
vain murto-osaa ja kognitiivisella harjoittelulla tata
kapasiteettia saadaan kayttoon enemman.



