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PROSTE SPOSOBY
NA DOBRE ZYCIE

Na choroby otepienne cierpi ponad 55 min ludzi
na $wiecie. Badacze z wielu krajéw
postanowili sprawdzi¢, jak muzyka i literatura
moga wspierac codzienne funkcjonowanie
0s0b z demencja i ich opiekunow.
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Anna A. Bukowska

Wydziat Rehabilitacji Ruchowej AWF w Krakowie

zwieki docierajg do naszego ucha, jesz-

cze zanim pojawimy si¢ na $wiecie. Sg to
dzwiegki wypowiadanych stow, a takze dobiegaja-
ca do nas zewszad muzyka. Skadinad obie te rzeczy
chetnie sie z sobg fgczg, tworzac tekst i melodie pio-
senki. I tak przez cate nasze zycie jesteSmy otoczeni
réznorodng muzyka. Siegamy po nig sami, styszymy
ja przypadkiem w radiu, towarzyszy ona rodzin-
nym uroczysto$ciom, jest ttem do wielu wydarzen,
nawet tych mniej waznych, ilustruje naszg codzien-
no$¢. To konkretna melodia przynosi nam na mysl
wspomnienia, odwiedzone miejsca, ludzi, z ktérymi
spedzalismy w danym momencie czas. To dzieki niej
wcigz pamietamy stowa piosenek sprzed lat. Muzyka
zacheca nas rowniez do ruchu. O ilez fatwiej maszeruje
sie w rytm melodii, nuconej pod nosem lub stuchane;j
w stuchawkach. A kroki nauczonych wczesniej tan-
cow stawiajg sie same, gdy tylko zastyszane dzwieki
pobudzg odpowiedni o$rodek w naszym mozgu. Po-
dobnie jest ze stowami, tekstami, literaturg. Styszymy
je wielokrotnie w ciggu dnia, uzywamy ich - czytamy,
piszemy, komunikujemy sie. Towarzysza nam w pracy,
szkole, sklepie, podrdzy, dostownie wszedzie. Dzie-
ki nim mozemy wyrazi¢ nasze potrzeby, emocje czy
uczucia.

Te dostepne, tanie, dobrze znane wytwory kultury,
ktorymi sa muzyka i literatura, moga w okreslonych
sytuacjach odegrac jeszcze jedng wazng role. Moga
wspomoc funkcjonowanie osob starszych, zwlaszcza
tych, ktore tracg swoja sprawnos$¢ poznawczg. Poma-
gaja rowniez ich opiekunom, stajac sie narzedziami,
ktore utatwiajg codzienng opieke.

Dzieki postepom w medycynie i lepszym warun-
kom zycia wspoélczesne spoteczenstwa zyja dluzej.
Wraz z wiekiem wzrasta jednak ryzyko wystepowa-
nia zmian w funkcjach poznawczych (problemoéw
z pamiecig, komunikacjg, planowaniem i podejmo-
waniem decyzji). W konsekwencji moze to prowadzi¢
do zwigkszania sie liczby przypadkow powazniejszych
zaburzen okreslanych mianem demencji, nazywanej
rowniez otepieniem. Demencja to zespol objawow
zwigzanych z postepujgcym pogorszeniem sie funk-
cji poznawczych, ktory bezposrednio wplywa na co-
dzienne funkcjonowanie chorego, a co za tym idzie
- czesto rowniez przyczynia sie do zmian w funk-
cjonowaniu jego rodziny. Wsérdéd objawéw demenciji
mozna wymieni¢ utrate pamieci krotkotrwatej, trud-
nosci z planowaniem i rozwigzywaniem problemow,
utrudnione wykonywanie codziennych czynnosci,

dezorientacje w czasie i przestrzeni. Z czasem poja-
wiajg sie zaburzenia mowy i komunikacji, ostabienie
zdolno$ci oceny sytuacji, a takze zmiany osobowosci
i zachowania, a w okre$lonych sytuacjach wystepuje
apatia lub niepokdj. Jak podaje Swiatowa Organizacja
Zdrowia, do najczeéciej wystepujacych typéw demen-
¢ji nalezg choroba Alzheimera i demencja naczynio-
wa. Wedtug danych Alzheimer Disease International
na $wiecie jest ponad 55 mln 0s6b chorych na demen-
cje, w tym w Polsce cierpi na nig okolo 600 tys. osob
(dane z 2019 roku). Choroby o charakterze otgpien-
nym nalezg do najkosztowniejszych schorzen wspot-
czesnej Europy. Prawie 92 proc. chorych na demencje
w Polsce przebywa w domu od poczatku choroby az
do $mierci. Niemal caly ciezar opieki nad nimi jest
przerzucony na ich rodziny i opiekunéw (raport NIK,
2017). Dlatego tak wazne jest wsparcie domowych
opiekunéw choc¢by przez dostarczenie im tanich i do-
stepnych sposobdw radzenia sobie z codzienng opieka
nad swoimi bliskimi.

Projekt Homeside

Przygotowujac metodologiczne zalozenia miedzyna-
rodowego projektu naukowego o nazwie Homeside
- interwencja muzyczna i czytelnicza dla domowych
opiekunéw 0sob z demencjg (program Horyzont 2020,
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Wyciszajace efekty muzyki odczuwali

nie tylko podopieczni, lecz takze

opiekujgcy sie nimi bliscy.

Narodowe Centrum Badan i Rozwoju), pracownicy
Instytutu Nauk Stosowanych Wydzialu Rehabilitacji
Ruchowej Akademii Wychowania Fizycznego w Kra-
kowie wraz z grupg badaczy z innych krajow, Australii,
Wielkiej Brytanii, Niemiec i Norwegii, postanowili
zbada¢ skutecznos$¢ dziatan muzycznych i czytelni-
czych w codziennej opiece domowej nad osobami
z demencjg. Jak powszechnie wiadomo, choroba ta jest
wcigz nieuleczalna. Jednak zgodnie z wynikami badan
naukowych, stosujgc tego rodzaju dziatania, mozna
modyfikowa¢ skutki choroby, spowalnia¢ jej rozwoj,
ulatwia¢ komunikacje z chorymi oraz pozytywnie
wplywac na ich zachowanie i samopoczucie. Opieku-
nowie mogg z kolei zyska¢ wieksze poczucie kontroli
nad zachowaniem swoich bliskich, potrafig przekie-
rowac ich uwage, znalez¢ sposoby na zaangazowanie
w codzienne zadania czy na wyciszenie i ulatwienie
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zasypiania. Tym samym zwiekszaja wlasne kompeten-
cje jako opiekunow i dzieki temu jest mozliwe zredu-
kowanie obcigzenia zwigzanego z opiekg nad bliskim
z demencja.

Do badania projektu Homeside realizowanego
w latach 2019-2023 przystapity 432 rodziny (osoby
z demencja i ich domowi opiekunowie — wspoimat-
zonkowie, dzieci czy wnuki). Uczestnicy brali udziat
w prowadzonych przez terapeutéw, indywidualnych
dla kazdej z rodzin, szkoleniach w samodzielnym za-
stosowaniu aktywnoséci muzycznych lub czytelniczych
w codziennym zyciu. Poznane narzedzia mialy wspie-
ra¢ funkcjonowanie 0sob z demencjg, a takze utatwiaé
dzialania ich bliskim opiekunom.

Melodia

Wdrazanie aktywno$ci muzycznych mialo za zadanie
promowanie celowego korzystania z muzyki i dziele-
nie si¢ znaczacymi doswiadczeniami i wspomnieniami
w oparciu o znane w przesztosci melodie. Muzykote-

Terapeutyczne korzystanie z literatury

i muzyki moze stac sie istotng czescig
procesu leczenia oraz wsparcia 0séb

z demencjg i ich domowych opiekundw.
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rapeuci pokazywali opiekunom, w jaki sposob zaanga-
zowa¢ podopiecznych w dziatania muzyczne, a takze
stworzy¢ mozliwosci nawet pozawerbalnego dialogu
za pomocg muzyki. Uczestnicy zostali przeszkoleni,
jak wybra¢ muzyke i wzia¢ udziat w réznego rodzaju
aktywnoéciach muzycznych. Sposrod zaproponowa-
nych dzialan bylto stosowane wspélne $piewanie. Po-
magalo ono regulowa¢ oddech, dzigki stymulowaniu
uwalniania hormonow szczescia pozwalalo poczuc sie
dobrze zaréwno podopiecznemu, jak i opiekunowi.
Stuchanie i $§piewanie znanych piosenek pobudzalo
wazne wspomnienia, wspierato pamiec i utatwiato
nawiazanie znaczgcego kontaktu z osobg chorg. Pio-
senki byly réwniez wykorzystywane w okreslonych
sytuacjach, utatwiajac wykonywanie codziennych
czynnoéci, takich jak ubieranie, jedzenie czy jazda
samochodem. Pozwalalo to rozproszy¢ napiecie i od-
wroci¢ uwage podopiecznego. Kolejng stosowang ak-
tywnoscia muzyczna bylo poruszanie sie do muzyki.
Ruch w takt muzyki byt dobrym sposobem na ¢wi-
czenia fizyczne, wspomaganie przemieszczania sie
w obrebie domu czy spozytkowanie energii. A wspodlne
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tanczenie, trzymanie sie za rece, kolysanie sie pozwa-
lato na nawigzanie i utrzymanie kontaktu. Skuteczna
w redukgji niepokoju 0sob z demencja, regulacji ich
oddechu, wspieraniu odpoczynku i wspomaganiu spo-
kojnego zasypiania byla kolejna aktywno$¢, czyli relak-
sacja przy muzyce. Z tej formy aktywnosci muzycznej,
najczesciej w postaci stuchania odpowiednio dobranej
muzyki, rowniez chetnie korzystali opiekunowie. War-
to zaznaczy¢, ze wyciszajgce efekty muzyki odczuwali
nie tylko podopieczni, lecz takze opiekujacy sie nimi
bliscy. Ostatnig zaproponowanag w projekcie aktywno-
$cig muzyczna bylo granie na prostych instrumentach
perkusyjnych. Pozwalalo to na odwrécenie uwagi cho-
rego w trudniejszych momentach dnia, zapewniato
skoncentrowanie si¢ na zadaniu przy np. nieustannie
powtarzanych niespokojnych ruchach rgk. Wspoélne
granie i §piewanie umozliwiato spedzanie znaczacego
dla rodziny czasu. Dzieki temu, ze muzyka jest wielo-
znacznym rodzajem jezyka, sztukg wyrazu (Encyklope-
dia muzyki PWN, 1996), pozwala ona na niewerbalng
interakcje z osobami chorymi nawet w zaawansowa-
nym stadium demencji.

Stowo

Druga forma wsparcia chorych, obejmujaca dziatania
wykorzystujgce stowo, wymagata z zatozenia nieco
wiekszej sprawnoséci poznawczej, dlatego latwiej by-
o wykorzystywac ja we wezesniejszych stadiach de-
mencji. Zgodnie z metodologia projektu wdrazanie
aktywnosci czytelniczych mialo stworzy¢ przestrzen
do interakeji i emocjonalnej tacznosci miedzy opieku-
nem i jego podopiecznym przez dzielenie si¢ wspol-
nymi do§wiadczeniami czytelniczymi, zabawy stowem
czy opowiadanie historii. Szkolenie z czytelnictwa do-
starczalo rodzinom pomystow na interakcje przez ak-
tywnosci oparte na czytaniu, recytowaniu i uzywaniu
stow. Terapeuci zajeciowi pokazywali, jak zaangazo-
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wa¢ podopiecznych w dostepne i satysfakcjonujace
ich zajecie oraz stworzy¢ mozliwosci znaczacego dla
nich dialogu. Pierwszg z wykorzystywanych aktyw-
nosci bylo czytanie na gtos podopiecznemu. Czytany
tekst dobierano zgodnie z upodobaniami literacki-
mi chorego, a takze dostosowano do jego mozliwo-
$ci odbioru styszanego tekstu. Stuchanie i rozmowa
w oparciu o przeczytany fragment pozwalala zainte-
resowa¢ podopiecznego, odwola¢ si¢ do jego pamieci
i wspomnien, a dzieki temu obnizy¢ pobudzenie czy
niepokoj, ktore czesto wynikajg z braku adekwatnego
dziatania. Druga aktywnos¢ czytelnicza zaktadata inte-
rakcje jezykowa miedzy opiekunem a podopiecznym
w oparciu o czytany wspdlnie tekst. Mogty to by¢ wier-
sze, krotkie teksty z podziatem na role, odczytywane
na glos przepisy kulinarne przy wspolnym gotowaniu
czy opowiadane przez chorego historie zilustrowane
rodzinnymi fotografiami. Pozwalalo to na spedzenie
czasu pelnego znaczenia i bliskosci, co pozytywnie
wplywalo na jakos¢ relacji na linii opiekun - pod-
opieczny. Trzecig aktywno$cig byto stuchanie audio-
bookdw, ktdre oprocz wsparcia uwagi i pamieci moglo
wplywad wyciszajaco i relaksujgco. Podczas wspolne-
go stuchania audiobooka latwiej bylo nawigza¢ tacz-
nos¢ z podopiecznym, utrzymywac kontakt wzroko-
wy, wspdlnie reagowac na styszany tekst, uSmiechac
sie do siebie czy trzymac za rece. Ostatnig, bardzo lu-
biang przez uczestnikow projektu aktywnoscig byty

zabawy sfowami, w tym réznego rodzaju gry, zagadki
czy famiglowki stowne. Celem tej aktywnosci czytel-
niczej byla poprawa funkcji poznawczych, takich jak
zapamietywanie, uwaga, koncentracja, kojarzenie czy
logiczne mysélenie. Ta aktywnos$¢ dawata podopiecz-
nemu poczucie sukcesu i kompetencji (co jest bardzo
wazne dla 0sob z demencja). Wspdlne zaangazowanie
sie w te aktywno$¢ pozwalato zaciesniaé wiez miedzy
opiekunem a podopiecznym. Dla wielu uczestnikow
wykorzystywanie aktywnosci czytelniczych stato sie
nie tylko sposobem na spedzanie istotnego dla rodzi-
ny czasu, lecz takze uzycie recytowanych wierszykow,
przystow i powiedzonek czy stuchanie w czasie posit-
ku lub odpoczynku. Umozliwilo to tatwiejsze realizo-
wanie podopiecznym codziennych zadan.

Zaletg zastosowanych aktywnosci muzycznych
i czytelniczych jest to, Ze sa one w pelni dostepne, ta-
nie (czy wrecz bezptatne), tatwo dostosowac je do in-
dywidualnych preferencji oraz potrzeb opiekunow
i podopiecznych. Mogg stanowi¢ narzedzia wspie-
rajace codzienne funkcjonowanie 0séb z demencjg
na réznych etapach choroby. Daja mozliwo$¢ dzie-
lenia cennych chwil z najblizszymi, pozwalaja lepiej
radzi¢ sobie z objawami otepienia. To wszystko spra-
wia, Ze terapeutyczne korzystanie z literatury i muzy-
ki w zyciu codziennym moze sta¢ si¢ istotng czescia
procesu leczenia oraz wsparcia os6b z demencja i ich
domowych opiekunéw. m
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