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Ka senioriem saglabat psihologisko veselibu un apgiit jaunas
zinasanas un prasmes?

3. nodarbiba. Izzinas jeb kognitivie procesi

Merkis: sniegt izpratni par kognitivajam funkcijam novecoSanas procesa un to
ietekméjoSiem faktoriem.

Sasniedzamie rezultati: grupas dalibnieki apraksta ka mainas kognitivas funkcijas
novecojot, un kadi faktori var ietekmét uz izzinas procesiem.

Terminu skaidrojums
Kognitivas funkcijas — ar kognitivo jeb izzinas procesu palidzibu més iegiistam un
parstradajam informaciju. Pie kognitivajiem procesiem pieder uztvere, atmina,

uzmaniba, domasana, valoda. Tas veido miisu zinaSanas un mijiedarbibu ar argjo
pasauli.

Selektiva uzmaniba — sp€ja pieversties noteiktiem stimuliem un vienlaikus ignoréet
citus.

Sadalita uzmaniba — spgja koncentréties uz diviem stimuliem vienlaikus.

Islaiciga atmina — ietver informaciju, kas paslaik ir miisu prata.



liglaiciga atmina — apjoms ir gandriz neierobezots un saglaba informaciju ilgstosi,
visa miiza garuma.

Darba atmina — 1slaicigas atminas veids, kas saistits ar aktivu informacijas apstradi un
uzturéSanu dazu sekunzu laika. Veélak S§1 informacija tiek vai nu izdz€sta, vai ta tiek
saglabata ilglaicigaja atmina.

Semantiska atmina — glaba zinaSanas par visparigiem faktiem — vardu un simbolu
nozimi, enciklop&diskam zinasanam par pasauli u.c.

Epizodiska atmina — glaba informaciju par konkrétiem dzives notikumiem.

Procedurala atmina — glaba informaciju par apgiitam prasmém.

Autobiogrdfiskda atmina — glaba informaciju par cilvéka dzives gajumu.

Mnemonikas tehnikas — specialas stratégijas, kas palidz informacijas iegaumésanai.



