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Czy treningi poznawcze mogag byc skuteczne?:

Can coghitive training be effective?

Abstract: Following the initial wave of interest in the possibilities of improving human mind
efficiency through computerized cognitive training, we are currently experiencing a wave of
criticism and disappointment in their effectiveness. This text includes an analysis of the most
important studies on the effectiveness of cognitive training (mainly attention and working
memory training). The authors attempted to determine the effectiveness of this type of condi-
tioning, inquiring what kind of interventions (and among what types of subjects) can produce
satisfactory results. They discuss factors such as target group, training’s duration and intensity,
type and difficulty level of used tasks, motivation and individual differences of the subjects. The
effect of improving both trained functions (near-transfer effect) and other, non-trained capaci-
ties (far-transfer effect) was analyzed.
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Wstep

Jak wiele 0s6b jest w pelni zadowolonych ze sprawnosci swojego intelektu? Popu-
larnos¢, jaka w ciggu ostatnich lat zyskaly skomputeryzowane programy trenowania
pamieci, uwagi i innych proceséw poznawczych, sugeruje, ze jest mndstwo oséb nie
do konca usatysfakcjonowanych swoja sprawnoscig poznawcza. Niektorzy chcieliby
poprawi¢ pamieé, innym przeszkadza, ze ich uwaga wymyka sie niekiedy spod kon-
troli, jeszcze inni marza o wyzszej inteligencji. Prawdopodobnie tego rodzaju potrzeba
jest czyms$ uniwersalnym i towarzyszy ludziom od zarania dziejow, cho¢ zmieniac sie
moze rodzaj zdolnosci, ktérych mniejsza sprawnos¢ przeszkadza najbardziej. Zmie-
niajg sie takze metody, ktérymi staramy si¢ osiaggna¢ zamierzong poprawe, i sposoby;,
w jakie szacujemy, czy taka poprawa wystapita. Ta ostatnia kwestia jest kontrowersyj-
na, nierzadko bowiem subiektywnie odczuwalna poprawa nie wspolgra z wynikami

' Artykul powstal w ramach pracy nad grantem N N106 328239 otrzymanym z Ministerstwa
Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.
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rzetelnych testéw psychologicznych. Czy zatem nauka nie ma dobrego rozwiazania
dla tych wszystkich, ktérym zalezy na usprawnieniu intelektu? Temat budzi wsrod
naukowcéw wiele emocji i rodzi skrajne opinie.

W toku dziejow poprawe intelektu starano si¢ osiaggna¢ réznymi sposobami.
W opracowaniu dotyczacym trenowania pamiegci autorstwa Babla i Baran [2011]
wyrdznione zostaly trzy najczesciej stosowane srodki zaradcze: a) dbanie o zdro-
wy tryb zycia, b) srodki farmaceutyczne, c) techniki psychologiczne. W tym arty-
kule przyjrzymy si¢ jedynie trzeciej grupie metod, interesowa¢ nas bedzie przy tym
jeden szczegolny rodzaj oddziatywan — skomputeryzowane treningi poznawcze. Tego
rodzaju techniki poddawano badaniom przynajmniej od lat dziewie¢dziesigtych [Die-
bel i in., 1998], a mniej wiecej od 2002 roku ich popularno$¢ wérod badaczy zaczeta
wzrastaé, kosztem metod stosowanych dawniej (treningdéw grupowych prowadzonych
przez nauczyciela lub treningdw nagranych na ta§mach magnetofonowych). Procesy,
ktore chciano za ich pomocg usprawnic, najczesciej da sie opisa¢ w kategoriach uwagi
lub pamieci roboczej.

Mozna odnies¢ wrazenie, ze przelomowym momentem dla treningdéw poznaw-
czych okazala si¢ publikacja wynikéw badan zespolu Jaeggi [Jaeggi i in., 2008], w kto-
rych trenowano studentéw za pomoca bardzo wymagajacego zadania pamigciowego
podwojny N-back. W zadaniu tym nalezy jednocze$nie reagowac¢ na bodzce pojawia-
jace sie w kanale wzrokowym i stuchowym. Trenujacy stysza ciagi o$miu liter i jed-
noczes$nie widzg na ekranie komputera kwadraty pojawiajace si¢ w osmiu mozliwych
lokalizacjach wokot centralnie umieszczonego punktu fiksacji. Zadaniem osoby bada-
nej jest stwierdzenie niezaleznie w odniesieniu do modalnosci stuchowej i wzrokowej,
czy obecnie prezentowany bodziec jest taki sam jak ten, ktdry pojawil sie n elementdw
wczesniej. W zaleznosci od postepéw 0sob badanych warto$¢ n mogla wzrasta¢ lub
male¢, tak aby poziom trudnosci zadania byl dostosowany do mozliwosci uczestni-
kéw. Choc¢ trening Jaeggi byl stosunkowo krotki (skfadalo sie na niego nie wigcej niz
19 dni treningowych), przynioést nie tylko poprawe wykonania zadania treningowego,
ale takze poprawe wykonania testu inteligencji ptynnej. Wynik zainteresowat zaréwno
badaczy inteligencji (stanowil bowiem argument na rzecz tego, ze pamigc¢ robocza jest
istotng determinanta poziomu inteligencji), jak i psychologéw konstruujacych narze-
dzia, ktére moglyby usprawni¢ funkcjonowanie intelektu. W ciggu zaledwie kilku lat,
miedzy 2008 a 2012 rokiem, przeprowadzono wiele badan wykorzystujacych skom-
puteryzowane treningi pamieci roboczej jako srodek majacy poprawi¢ bardziej ztozo-
ne procesy poznawcze. Niektore z tych badan przyniosty obiecujgce wyniki [Alloway
i Alloway, 2009; Beck i in., 2010; Dahlin i in., 2008; McNab i in., 2009; Zhao i in.,
2011], inne wigzaly sie z rozczarowaniem [Brehmer i in., 2011; Chein i Morrison,
2010; Colom i in., 2010; Owen i in., 2010; Richmond i in., 2011; Schmiedek, Lévdén
i Lindenberger, 2010].

Gdy jednak zastanawiamy sie nad efektywnoscia treningdw poznawczych, war-
to najpierw odpowiedzie¢ sobie na pytanie, co przekonaloby nas o ich skutecznosci.
Treningi poznawcze majg zwykle stuzy¢ jednemu z dwéch celéw: albo usprawni¢ pro-
cesy, ktore sg bezposrednio zaangazowane podczas treningu (np. uwage lub pamie¢
roboczy), albo poprzez tego rodzaju usprawnienie przynie$¢ zmiane si¢gajaca bar-
dziej ztozonych proceséw (np. inteligencji), a nawet wykonania Zyciowych zadan (jak
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nauka szkolna). Shipstead, Redick i Engle [2010] zaproponowali podzial efektow, do
ktérych moze prowadzi¢ trening poznawczy, na zwigzane z tzw. transferem specyficz-
nym (near-transfer effects) i niespecyticznym (far-transfer effects). Efekt transferu spe-
cyficznego ujawnia si¢ w usprawnieniu wykonania zadan treningowych badz zadan
do nich podobnych. Efekty transferu niespecyficznego mozna za$ wykaza¢ dzigki
poprawie wykonania zadan znacznie rézniacych si¢ od tych wykorzystanych pod-
czas treningu. To ten drugi typ efektéw bardziej interesuje badaczy, pozwala bowiem
wnioskowa¢, Ze usprawnione procesy lezg u podloza (usprawnionych niejako ubocz-
nie) procesow wyzszego rzedu, a co wigcej — oznacza, ze zyskujemy stosunkowo pro-
sta metode osiagniecia dosy¢ szerokiego zakresu zmian poznawczych. Ma to zatem
wymiar zaréwno teoretyczny, jak i praktyczny.

Nalezy przyznaé, ze w przypadku wigkszosci treningdw poznawczych obserwo-
wane po nich efekty nie doréwnuja tym, ktére uzyskano w badaniach zespolu Jaeggi
[Jaeggi i in., 2008]. W $wietle niejednoznacznych wynikéw badan, dla zwolennikéw
treningéw poznawczych [Gathercole, Dunning i Holmes, 2012] i badaczy watpigcych
w ich skuteczno$¢ [Melby-Lervag i Hulme, 2013; Shipstead, Redick i Engle, 2012]
nastal by¢ moze czas na zmiane gléwnego pytania. Po entuzjastycznym przyjeciu tre-
ningéw poznawczych przed rokiem 2010 [np. Sternberg, 2008], ich mocnej krytyce
od roku 2012 [np. Shipstead i in., 2012), pojawiaja si¢ teksty, ktore staraja si¢ pogodzi¢
dwa sprzeczne stanowiska [Jaeggi i in., 2014]. Plynace z nich przestanie sugeruje, ze
interesujace nas dawniej pytanie ,,Czy treningi poznawcze dziataja?” nalezaloby zmo-
dyfikowa¢. Bardziej adekwatne bytoby dociekanie: ,Kiedy takie treningi moga by¢
skuteczne?”. Przy tak sformulowanym pytaniu interesowa¢ nas bedzie to, jaki trening,
dla kogo i w jaki sposob aplikowany moze doprowadzi¢ do wynikéw, ktore mogg
wskazywac na jego (realistycznie dookreslong) skutecznos¢. W dalszej czesci artykutu
postaramy si¢ na to pytanie odpowiedziec.

Analiza skutecznosci treningow

Grupa poddana treningowi

Podstawowym czynnikiem, od ktérego zalezy skuteczno$¢ treningéw, wydaje sie
rodzaj grupy objetej oddziatywaniem. Treningi uwagi najlepiej sprawdzaja sie wtedy,
gdy objete sg nimi osoby, u ktdrych wystepuja deficyty danej funkeji spowodowane
urazami glowy, chorobami czy procesami starzenia. Dotychczas najwiecej badan nad
treningami uwagi przeprowadzono na dzieciach z diagnoza ADHD [np. Kerns, Eso
i Thomson, 1999; Shalev, Tsal i Mevorach, 2007; Tucha i in., 2011]. W przypadku
gdy trenuja osoby doroste lub dzieci typowo sie rozwijajace, efekty oddziatywan sa
znacznie mniejsze [Dowsett i Livesey, 2000; Dorrenbacher i in, 2014; Karbach i Kray,
2009; Rueda i in., 2005; Rueda, Checa i Combita, 2012]. Dobrym przyktadem beda
tutaj badania Karbach i Kray (2009) nad treningiem przerzutno$ci uwagi, aplikowa-
nym uczestnikom z trzech grup wiekowych (8-10, 18-26 i 62-76 lat). Co prawda
po treningach wszyscy poprawili swoje wyniki w zadaniach mierzacych przerzutno$é
uwagi, jednak poprawa ta byla najbardziej widoczna u dzieci i osob starszych, czyli
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przedstawicieli grup wiekowych, w ktérych ten aspekt uwagi funkcjonuje najstabiej,
co widoczne bylo juz w pretescie.

Grupa zdrowych oséb, u ktérych treningi uwagi przynosza najbardziej widoczne
rezultaty, s3 mate dzieci, u ktérych mechanizmy uwagi nie zdazyly si¢ jeszcze w pelni
wyksztalci¢. Trening moze przynosi¢ u nich rezultaty podobne do dojrzewania moz-
gu. Swiadczg o tym wyniki szeroko cytowanych badan Ruedy [Rueda i in., 2005],
ktéra wraz ze wspolpracownikami przeprowadzila badania majace na celu ustalenie,
jak trening uwagi moze wplywacé na rozwoj sieci uwagi zarzadczej u dzieci. W jej
badaniach wzigly udzial dzieci czteroletnie i szescioletnie, ktére poddano sesjom
treningowym (pi¢¢ razy w ciaggu dwdch lub trzech tygodni). W ich trakcie wyko-
nywaly zadania majace trenowa¢ m.in. antycypacje, réznicowanie bodzcow, radzenie
sobie z konfliktem czy hamowanie. Mimo niewielkiej liczby treningéw okazalo sie,
ze dzieci ze wszystkich grup eksperymentalnych poprawily swoje wyniki w testach
uwagi i inteligencji plynnej. Poprawa ta byla widoczna nie tylko w behawioralnych
wskaznikach testu, takich jak czasy reakeji, ale rowniez na poziomie neuronalnym.
Dane z EEG pokazaly bowiem, ze trening daje podobne efekty jak dojrzewanie moz-
gu. Wzorzec aktywnosci mézgu trenowanych czterolatkow stal sie taki jak u dzieci
sze$cioletnich niepoddawanych treningowi, a dzieci szescioletnie po treningu mialy
zapis EEG podobny do 0séb dorostych.

W przypadku treningdw pamigci roboczej sytuacja wydaje si¢ jeszcze bardziej zlo-
zona, a jedyny pewny wniosek dotyczacy ich efektywnosci zalecalby daleko posunieta
ostrozno$¢. Najbardziej pewna wydaje si¢ mozliwo$¢ uzyskania poprawy w zakresie
trenowanych zadan lub zadan bardzo do nich podobnych, czyli tzw. transferu spe-
cyficznego [Chein i Morrison, 2010; Dahlin i in., 2008; Jaeggi i in., 2010; Klingberg,
Forssberg i Westerberg, 2002; Li i in., 2008; McNab i in., 2009; Owen i in., 2010].
Jednakze juz nawet kwestia tego, czy trening poprawia ogélna sprawno$¢ pamieci
roboczej, czy jedynie te jej aspekty, ktore s3 angazowane przez zadania, jest kwestig
kontrowersyjna. Badan, w ktérych tego rodzaju zmiang¢ udalo si¢ wykaza¢ wprost i za
pomocy rzetelnych metod (m.in. korzystajac nie tylko z zadan stosowanych do tre-
ningu), jest stosunkowo niewiele [Seidler i in., 2010], a nierzadko takiej zmiany nie
udalo si¢ zaobserwowaé pomimo podjetych prob [Brehmer i in., 2011; Li i in., 2008;
Owen i in., 2010; Richmond i in., 2011]. Wydaje si¢ jednak, ze niektdre z treningdw
pamieci roboczej wplynety nie tylko na poprawe w zakresie pamieci roboczej, ale
usprawnily takze bardziej zlozone procesy. Szczegdlnie obiecujace wydajg sie treningi
przeprowadzone wsrdd grup klinicznych i subklinicznych. W grupie dzieci z diag-
nozg ADHD trening oparty na zadaniach zakresu (COGMED) poprawial nie tylko
pamiec robocza [Beck i in., 2010; Holmes i in., 2009], lecz réwniez inteligencje [Kling-
berg, Forssberg i Westerberg, 2002; Klingberg i in., 2005], a nawet oslabiat objawy
ADHD [Beck i in., 2010; Klingberg i in., 2005]. Najmniej obiecujace pod tym wzgle-
dem wydaja si¢ treningi dedykowane zdrowym dorostym osobom. Poprawe inteli-
gencji udalo sie wykazac zaledwie kilka razy, w tym w kontrowersyjnych badaniach
Jaeggi [Jaeggi i in., 2008] oraz Olesen, Westerberga i Klingberga [2004]. W obu tych
badaniach mozna si¢ dopatrze¢ wielu metodologicznych niedociagnie¢ — zespotowi
Jaeggi zarzucano miedzy innymi brak aktywnej grupy kontrolnej, stosowanie rdz-
nych testow do oceny inteligencji w poszczegdlnych grupach czy wreszcie trudnosci
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w replikacji tego wyniku przez innych badaczy [Redick i in., 2013; Chooi i Thomp-
son, 2012], natomiast w badaniach Olesen poprawe inteligencji wykazano w grupie
mlodych dorostych (20-23 lata) zlozonej zaledwie z trzech oséb. Zdecydowana wigk-
szo$¢ raportoéw z badan tego typu nie wskazuje na mozliwo$¢ uzyskania po treningu
transferu siggajacego inteligencji [Brehmer i in., 2011; Chein i Morrison, 2010; Colom
iin., 2010; Owen i in., 2010; Richmond i in., 2011; Seidler i in., 2010].

Problematyczng kwestig pozostaje skutecznos¢ treningéw w grupie dzieci typowo
sie rozwijajacych. Niekiedy bowiem udaje si¢ wykaza¢, ze poprawa po treningu si¢ga
nie tylko poziomu ogoélnej sprawnosci pamieci roboczej [St Clair-Thompson i in.,
2010; Thorell i in., 2008], ale tez bardziej ztozonych proceséw. Zhao i wspdtpracowni-
¢y [Zhao i in., 2011] zaobserwowali po treningu poprawe wykonania testu inteligencji
plynnej. Tego rodzaju zmiang¢ wykazano takze w innych badaniach [Jaeggi i in., 2011],
ale tylko u tych dzieci, ktore osiagnely najwiekszy postep treningowy, badz u tych,
ktore uczestniczyly w treningu najmniej skoncentrowanym w czasie [Wang, Zhou
i Shah, 2014]. Zdarzalo si¢ jednak, ze tak ogolnych efektéw poprawy inteligencji nie
udawalo si¢ wykaza¢ [Ang i in., 2015; Bergman Nutley i in., 2011; Pugin i in., 2015;
Shavelson i in., 2008; Thorell i in., 2008]. Nie brak jednak raportéw donoszacych, ze
trening pamieci roboczej moze usprawnic¢ przebieg bardziej specyficznych proceséw,
jak czytanie [Loosli i in., 2012], a nawet nauka szkolna w zakresie jezyka i matematyki
[Holmes i Gathercole, 2014; Goldin i in., 2014]. Wydaje si¢ zatem, ze ocena skutecz-
nosci tego rodzaju oddzialywan wymaga uwzglednienia nie pojedynczych czynnikoéw,
ale ich wzajemnej interakcji. By¢ moze tak wlasnie warto byloby podejs¢ do ogdl-
nej oceny efektywnosci treningdw poznawczych, nie tylko tych nakierowanych na
usprawnienie pamieci roboczej.

Dtugosc¢ i intensywnosé treningow

Gléwnym czynnikiem wplywajacym na skuteczno$¢ treningdw powinna by¢ oczy-
wiscie ich dtugo$¢ i intensywno$¢. Mimo to ten aspekt treningéw nie zostal dotad
gruntownie przebadany. W treningach uwagi niektorzy badacze aplikujg swoim bada-
nym kroétkie i intensywne treningi (np. osiem sesji w ciagu tygodnia [Mozolic i in.,
2011]), u innych réwnie mala liczba sesji jest rozciggnigta na diuzszy czas (np. pig¢
sesji treningowych na trzy lub cztery tygodnie u Ruedy i zespotu [2005]), jeszcze inni
preferujg zdecydowanie dluzsze treningi (20 sesji na przestrzeni czterech lub pieciu
tygodni [Krejtz, 2012]).

Nieco bardziej jednoznaczne wnioski co do wplywu czasu treningu na efektyw-
no$¢ oddzialywania ptyng z badan nad treningiem pamieci roboczej. Okazuje sig, ze
wraz z liczbg sesji treningowych wzrasta sita efektow treningu [np. Jaeggi i in., 2008].
Znaczenie ma jednak nie tylko sama liczba sesji, ale takze ich rozlozenie w czasie.
Gdy poréwnano ze sobg efektywnos$¢ réznych programoéw treningowych zlozonych
z 20 sesji (kazda trwajaca 20 minut), w ktorych sesje roztozono na 2, 5, 10 lub 20
dni, okazalo si¢, ze najbardziej rozciagnigte w czasie ¢wiczenia byly najskuteczniejsze
[Wang, Zhou i Shah, 2014].

Mimo tych danych trudno o konkluzywne wnioski, bo cho¢ kazdy z treningéw
prowadzil do transferu specyficznego, obecno$¢ transferu niespecyficznego byla
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sprawdzana stosunkowo rzadko (wyjatek moga stanowi¢ badania Wang, Zhou i Shah
[2014]). Rzadko dokonywano takze pomiaru odroczonego. Tym samym bardzo
trudno oceni¢, jaki czas treningu jest optymalny dla uzyskania poprawy trenowa-
nych i nietrenowanych funkcji oraz dla ewentualnego utrzymywania si¢ tych zmian
w czasie.

Poziom trudnosci zadan

Kolejnym czynnikiem, ktory zdaje sie istotnie wplywaé na skuteczno$¢ treningdw
poznawczych, jest adekwatne zréznicowanie poziomu trudno$ci programu, tak aby
odpowiadat on aktualnej kompetencji osoby ¢wiczacej (czyli tzw. trening adaptacyjny).
Juz w 2010 roku wykazano, ze tylko ten rodzaj oddzialywan moze doprowadzi¢ do
transferu niespecyficznego [por. Klingberg, 2010]. Efekt ten replikowano wielokrotnie,
stosujac treningi pozbawione modyfikacji poziomu trudnosci jako treningi dla tzw.
aktywnej grupy kontrolnej. Istotna wydaje si¢ jednak nie tylko zmiana stopnia trud-
nosci zadan, ale takze ptynnos¢ pod tym wzgledem, aby zadanie nie bylo nigdy ani
za trudne, ani za fatwe dla trenujacego. Nieco inne $wiatlo na to zagadnienie rzucaja
wyniki badan von Bastian i Eschen [2016]. Badaczki kwestionuja zalozenie, iz jedynie
odpowiednie dopasowanie poziomu trudnosci do kompetencji umozliwia efektywnos¢
treningu, istotne jest ich zdaniem samo umozliwienie ¢wiczen na réznorodnych pozio-
mach trudno$ci. Zwracajg uwage, ze badania, na ktérych oparto przekonanie o klu-
czowej roli adaptacji poziomu trudnosci, poréwnywaly najczesciej trening adaptacyjny
z treningiem bez adaptacji, ktory bazowat jedynie na najprostszych wersjach analo-
gicznych zadan. Von Bastian i Eschen poréwnaly skutecznos$¢ trzech form treningu
pamieci roboczej: a) treningu adaptacyjnego, w ktérym poziom trudnosci zadan byt
dopasowany do zmieniajacej si¢ kompetencji gracza; b) treningu, w ktérym poziom
trudnosci byl ustalany losowo; ¢) treningu, w ktérym gracz sam decydowat o zmianie
poziomu trudnosci zadania, a wyniki poréwnano z grupg kontrolna. Kazdy z trenin-
gow doprowadzit do poprawy wykonania zadan treningowych (a stopien poprawy byl
we wszystkich grupach zblizony), ale zaden z nich nie pozwolil na ujawnienie si¢ efek-
tow transferu dalekiego na poziomie rozumowania.

Pojawiajg si¢ takze inne doniesienia sugerujace, ze adaptacyjnos$¢ poziomu trud-
nosci, czyli jego plynne dostosowywanie do zmieniajacej si¢ kompetencji gracza,
moze wcale nie by¢ kluczowe dla osiggniecia efektéw zmiany po treningu. W bada-
niach [Minear i in., 2016] poréwnano skutecznos¢ czterech form treningu: a) zadan
wzrokowo-przestrzennych typu N-back w wersji z adaptacja poziomu trudnosci;
b) zadan tego samego typu, ale bez adaptacji poziomu; c) zadan zakresu (angazu-
jacych werbalne funkcje pamiegci roboczej); d) strategiczng gre wideo czasu rzeczy-
wistego (real-time strategy video game). Jedynym efektem, ktory udalo si¢ zaobser-
wowa¢, byla poprawa wykonania réznego rodzaju zadan typu N-back po treningu
wzrokowo-przestrzennym. Co zaskakujace, taka poprawa wystapila zaréwno po pro-
gramie z modyfikacja poziomu trudnosci, jak i bez niej.
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Typ zadan

Moze si¢ zatem wydawad, ze na skutecznos$¢ treningu w jeszcze wiekszej mierze niz
forma zadan wplywa sam rodzaj tych zadan. Analiza badan z zakresu skutecznosci
treningow poznawczych zdaje sie sktania¢ do kilku bardziej szczegdtowych wnioskow
na ten temat. Przede wszystkim nalezaloby zaznaczy¢, ze cho¢ transfer specyficzny,
czyli poprawe w zakresie wykonywanych zadan, obserwowano zaréwno po trenin-
gach opartych na zadaniach angazujacych funkcje uwagi, jak i po ¢wiczeniach anga-
zujacych pamiec¢ robocza, to jednak ten drugi typ zadan znacznie czesciej pozwalal
uzyskac efekty transferu niespecyficznego. Efekty, jakie mozna uzyska¢ po treningu,
zalezg takze od tego, czy sam trening jest nakierowany na zwigkszenie wydolnosci
procesow zaangazowanych w wykonywanie zadan (tzw. core training), czy tez raczej na
usprawnienie strategii wykonywania okreslonego rodzaju zadan (tzw. strategy train-
ing [por. Morrison i Chein, 2011]). Ten drugi typ treningdéw umozliwia wyéwiczenie
procedur, ktére pozwalajg na bardziej efektywne wykonywanie okreslonego rodzaju
zadan. Treningi wydolno$ci majg bardziej ambitny cel, jakim jest zwigkszenie wydaj-
nosci samych proceséw lezacych u podstaw wykonywania tego rodzaju zadan. Tre-
ningi strategii s3 bardzo mocno zalezne od specyficznych cech zadan oferowanych
w trakcie treningu, przez co ich efekty rzadko przekiadaja si¢ na szerszy zakres spraw-
noéci. W przypadku drugiego rodzaju zadan taki transfer udaje si¢ uzyskac czesciej,
cho¢ duza role odgrywa réwniez to, na jakich dokladnie procedurach oparto wyko-
rzystane zadania i jak dobrze dopasowano je do uzytkownikéw treningu [por. Morri-
son i Chein, 2011]. Przyktadowo, w treningach pamieci roboczej poprawe w zakresie
kompetencji wigzanych z inteligencja obserwowano zazwyczaj po treningach opar-
tych na zadaniach angazujacych silnie funkcje zarzadcze, np. po treningu funkcji nad-
zorowania (supervision) w badaniach von Bastian i Oberauera [2013] lub po treningu
aktualizowania informacji [Wang, Zhou i Shah, 2014]. Jedli jednak oddzialywaniu
podlegaly dzieci, ktorych uwaga nie funkcjonowala w sposéb w pelni sprawny (np.
dzieci z diagnozag ADHD), poprawe inteligencji mozna bylo zaobserwowac¢ takze po
treningach opartych na zadaniach angazujacych w znacznej mierze procesy przecho-
wywania informacji w obrebie pamieci roboczej, czyli zadaniach zakresu [Klingberg,
Forssberg i Westerberg, 2002; Klingberg i in., 2005]. Nalezy jednak podkresli¢, ze
zagadnienie jest bardziej zlozone, poniewaz nie zawsze udawalo sie zaobserwowac
transfer daleki, nawet po zadaniach angazujacych funkcje zarzadcze [Ang i in., 2015].
Co wigcej, niektdrzy badacze s zdania, ze czes¢ dowoddéw majacych przemawiac za
mozliwoscig tego rodzaju transferu jest malo wiarygodna, np. Moody [2009] prze-
konuje, ze stynne badania zespotu Jaeggi [Jaeggi i in., 2008], w ktdrych po treningu
zaobserwowano poprawe wykonania testu rozumowania niewerbalnego, pozwolity co
najwyzej wykaza¢ poprawe w zakresie szybkosci mentalnej, ale nie inteligencji.

Rola ré6znic indywidualnych i motywacji oséb badanych
Na wyniki treningéw, zwlaszcza u oséb zdrowych, duzy wplyw moga mie¢ rézni-

ce indywidualne. Bardzo ciekawe badania przeprowadzili Studer-Luethi, Jaeggi,
Buschkuehl i Perrig [2012], pokazujac, jak cechy osobowosci, takie jak neurotyzm
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i sumienno$¢, moga wplywa¢ na skuteczno$¢ treningu pamieci roboczej. Osoby
o niskim poziomie neurotyzmu wiecej zyskiwaly na treningu z uzyciem podwojnego
zadania N-back, podczas gdy dla oséb z wysokim nasileniem tej cechy korzystniej-
szy byt trening z pojedynczym zadaniem tego rodzaju. Osoby o wysokim nasileniu
sumiennosci réwniez wigcej skorzystaly z treningu wykorzystujacego pojedyncze
zadanie, cho¢ poprawa ujawnila si¢ tylko w zadaniach mierzacych transfer specy-
ficzny. Autorzy sugeruja, ze osoby sumienne rozwinely w trakcie treningu zdolnosci,
ktore byly specyficzne dla trenowanego zadania, dlatego efekt poprawy nie ujawnit
sie na poziomie transferu niespecyficznego. W innych badaniach Studer-Luethi, Ba-
uer i Perrig [2016] wykazali znaczacy wplyw tzw. wytezonej kontroli, bedacej forma
samoregulacji (effortful control, ttumaczenie za Brzezinska i Nowotnik, 2012), zaréw-
no na wyniki w zadaniach treningowych, jak i w testach kryterialnych. Znajomos¢
cech osobowosci i zdolnosci do samoregulacji 0s6b badanych powinna zatem odgry-
wa¢ decydujaca role przy przydziale oséb badanych do grup treningowych i doborze
zadan.

Kolejnym czynnikiem réznicujacym osoby biorace udzial w treningach jest ich
przekonanie dotyczace natury inteligencji. Czes¢ ludzi uwaza, ze poziom inteligencji
jest czyms$ stalym i w zaden sposob nie mozna na niego wptywaé. Inni natomiast
sadza, ze jest to wlasciwos¢, ktora moze podlegaé pewnym modyfikacjom, np. pod
wplywem dos$wiadczenia. Osoby, ktorych wyniki w tescie Cognitive Abilities Scale
[Dweck, 2000] swiadczg o przynaleznosci do tej drugiej grupy, rzadziej wycofuja si¢
z treningdw i latwiej podtrzymuja swoje zaangazowanie w wykonywanie wymagaja-
cych zadan poznawczych [Blackwell, Trzesniewski i Dweck, 2007].

Kolejng wazng zmienng jest bez watpienia wyjsciowy poziom zdolno$ci poznaw-
czych o0s6b badanych oraz sposéb, w jaki badani sami je oceniajg. Osoby, ktdre zgta-
szajg si¢ do grup treningowych, zwykle wypadaja gorzej w skalach samoopisowych
dotyczacych ich funkcjonowania poznawczego niz osoby zglaszajace sie do grup
kontrolnych [Jaeggi i in., 2014]. Chociaz w zadaniach poznawczych w pretestach
obie grupy osiggaja podobne wyniki, subiektywne przekonanie dotyczace wiasnej
sprawnosci intelektualnej u 0séb z grup eksperymentalnych sprawia, ze sa bardziej
zmotywowane do treningdéw i czgsciej je koncza. Co wiecej, jesli wyniki uzyskiwane
(przed treningiem) przez osob¢ badang w testach inteligencji oraz te$cie badajacym
che¢¢ do podejmowania wysitku poznawczego (Need for Cognition Scale [Cacioppo
i Petty, 1982]) sa wysokie, zwigksza si¢ szansa, ze wezmie ona udzial we wszystkich
treningach i pomiarach oraz bedzie zaangazowana w zadania podczas kazdej sesji.

Rdznice indywidualne moga znaczaco wpltywaé na motywacje osob badanych,
ktora jest kolejnym waznym predykatorem skutecznosci treningdw. Ponownie wyda-
je sie, ze trening dziala najlepiej w przypadku oséb najbardziej zmotywowanych do
wykonywania zadan treningowych. Przyklad moga stanowi¢ osoby zmagajace si¢
z deficytami poznawczymi, ktore czesciej traktuja ¢wiczenia jako niezbedny element
swojej rehabilitacji pozwalajacej wrdci¢ do sprawnego funkcjonowania. Szczegdlnie
istotne wydaje sie zatem podtrzymywanie zaangazowania w trening oséb zdrowych
w mlodszym wieku. Jednym ze sposobéw jest zadbanie o omawiany wyzej optymalny
poziom trudnosci stosowanych zadan treningowych. Przy zbyt trudnych zadaniach
uczestnicy badan przezywaja najczesciej frustracje i szybko przestajg sie stara¢, a przy
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zadaniach zbyt prostych zwyczajnie sie nudzg [Jaeggi i in., 2014]. Utrzymanie zainte-
resowania ¢wiczacych jest istotne takze z tego wzgledu, ze jedynie w tych okolicznos-
ciach mozna liczy¢ na ich pelne zaangazowanie poznawcze w wykonywanie zadan.
Ono za$ umozliwia ¢wiczenie blisko granicy wydolnosci proceséw poznawczych, co
wydaje sie kluczowe dla efektywnosci treningu.

By zapewni¢ zaangazowanie w trening, zadania powinny mie¢ atrakcyjng, ale nie
nadmiernie interesujaca forme (szczegdlnie w zakresie tych elementdw, ktore nie sg
podstawowg skladowg zadania, ale stanowig dystrakcje), aby nie odciggna¢ uwagi tre-
nujgcych od samego zadania, co mogltoby spowolni¢ uzyskanie postepu treningowego
[Katz i in., 2014]. Obecnie wigkszos¢ stosowanych w treningach zadan nie przypo-
mina juz surowego podwojnego zadania N-back z badan Jaeggi [Jaeggi i in., 2008]
i wygladem jest zblizona do komercyjnych gier komputerowych. Badacze starajg si¢
utrzymywac motywacje osob badanych na wysokim poziomie m.in. poprzez stosowa-
nie réznych systeméw wzmocnien czy podawanie informacji zwrotnej, dzigki ktorej
osoba badana kontroluje swoje postepy. Co ciekawe, coraz rzadziej stosuje sie finan-
sowe wynagradzanie osob badanych za udzial w treningu, poniewaz wysoka zaplata
sprawia, ze badani kierujg sie jedynie motywacja zewnetrzng, co obniza ich postepy
w zadaniach treningowych oraz szanse na uzyskanie transferu [Anguera i in., 2012;
Chooi i Thompson, 2012; Redick i in., 2013; Kundu i in., 2013]. Warto podkre$li¢, ze
pomyst na monitorowanie zaangazowania trenujacych pojawil sie w badaniach nad
treningami poznawczymi stosunkowo niedawno, a cz¢$¢ badaczy sugeruje, ze to wias-
nie réznice w motywacji os6b badanych moga odpowiada¢ za réznice w skuteczno-
$ci treningéw we wezesniejszych badaniach, tym bardziej ze dowiedziono, iz progres
w zadaniach treningowych jest pozytywnie skorelowany z poprawg wykonania zadan
kryterialnych [Jaeggi i in., 2008, 2011].

Co zatem znaczy, ze trening dzialta?

Po zapoznaniu si¢ z powyzsza analizag mozemy powrdci¢ do gléwnego pytania:
w jakich okolicznosciach treningi poznawcze okazuja sie skuteczne? Pamietajmy przy
tym, ze skuteczno$¢ oceniamy z rozréznieniem na efekty transferu specyficznego
i niespecyficznego. OdpowiedZ na to pytanie wymaga odrebnego ujecia treningow
uwagi i pamieci roboczej. W przypadku treningéw uwagi transfer specyficzny zwykle
udawalo si¢ uzyska¢, ale postepy niestety nie utrzymywaly si¢ w czasie [np. Conklin
i in., 2016]. Transfer niespecyficzny udawalo si¢ natomiast zaobserwowaé wiasci-
wie wylacznie w grupach klinicznych lub u dzieci, u ktérych uwaga nie byla jeszcze
w pelni rozwinieta. Transfer ten ograniczat si¢ najczesciej do innych, nietrenowanych
aspektow uwagi. W pojedynczych badaniach zanotowano poprawe w zakresie szybko-
$ci przetwarzania, funkcji zarzadczych lub inteligencji. Mimo podejmowanych préb
[np. Mozolic i in., 2011] w wyniku treningu uwagi nie udalo si¢ poprawi¢ pamieci
roboczej ani inteligencji.

W przypadku treningdéw pamieci roboczej transfer niespecyficzny udaje sie zaob-
serwowac czesciej i cho¢ dzisiaj trudno upatrywaé w nich metody pozwalajacej pod-
nie$¢ poziom inteligencji [Brehmer i in., 2011; Chein i Morrison, 2010; Colom i in.,
2010; Owen i in., 2010; Richmond i in., 2011; Seidler i in., 2010] u 0séb dorostych,
to by¢ moze u dzieci (po uzyskaniu zadowalajacego stopnia postepu treningowego
i przy odpowiednio rozlozonym w czasie oddzialywaniu) jest to mozliwe. Wydaje si¢
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przy tym, ze cho¢ w grupach klinicznych mozna osiagna¢ taka poprawe, wykorzystu-
jac zadania zakresu [Klingberg i in., 2005; Klingberg, Forssberg i Westerberg, 2002],
to u dzieci rozwijajacych si¢ typowo lepiej sprawdzaja sie ¢wiczenia silniej angazu-
jace funkcje wykonawcze pamieci roboczej [Jaeggi i in., 2011; Wang, Zhou i Shah,
2014; Zhao i in., 2011). Mimo to kwestia transferu niespecyficznego w przypadku
tego typu oddzialywan, w szczegdlnosci za$ objasnienie jego mechanizmu, pozostaje
nadal problemem otwartym.

Podsumowanie

Podsumowujgc - wydaje si¢, ze rozczarowanie zwigzane z treningami poznaw-
czymi wigze si¢ ze zbyt duzymi nadziejami, ktore na poczatku w nich poktadano.
Wigkszos¢ badan pokazuje, ze dbajac o zaangazowanie osob badanych i stosujac
odpowiednio dobrane zadania o zrdznicowanym poziomie trudnosci, aplikowane
w adekwatnych odstepach czasu, jestesmy w stanie usprawnic¢ trenowang funkcje. Nie
mozna natomiast oczekiwa¢é, ze zmiany tego rodzaju, w szczegdlnosci u zdrowych
0sob dorostych, przeloza si¢ na poprawe o znacznie szerszym zakresie lub utrzymaja
sie dlugo po zaniechaniu ¢wiczen. Nalezy wyraznie podkredli¢, ze skuteczny trening
musi by¢ odpowiednio dobrany do grupy docelowej (a by¢ moze nawet do indywidu-
alnych charakterystyk kazdej osoby), w zwigzku z czym nie mozna oczekiwa¢ spek-
takularnych efektow po malo zindywidualizowanych treningach eksperymentalnych
ani tym bardziej po stosowanych masowo treningach komercyjnych. Osoby zainte-
resowane uzytkowaniem tego typu programow treningowych powinny zas zachowa¢
ostrozno$¢ i powstrzymac nadzieje, ze prosty trening poznawczy moze usprawnic
kazdg zdolno$é¢ i poprawi¢ wykonanie zadan zycia codziennego, nawet wtedy gdy na
¢wiczenia poswiecimy zaledwie kilka minut dziennie. Zadanie dla badaczy polega
natomiast na tym, aby jeszcze precyzyjniej okresli¢, jakie charakterystyki programow
treningowych przekiadajg sie na zwiekszong skuteczno$¢ treningdw, czego rzeczywi-
$cie mozemy po takich ¢wiczeniach oczekiwac (a czego nie), jak trenowac, aby czas
poswiecany na trening przekladal si¢ na uzyskiwane efekty, i jak zadba¢ o to, aby
trenujacy mieli ochote wklada¢ w te ¢wiczenia wystarczajaco duzo wysitku. Wydaje
sie zatem, Ze badania nad treningami poznawczymi, zapoczatkowane na gruncie eks-
perymentalnej psychologii poznawczej, wchodza w faze, w ktorej korzystna moze si¢
okaza¢ wspolpraca interdyscyplinarna.
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