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Wptyw charakterystyki pracy
na sprawnos¢ poznawcza

Pracajest istotnym elementem naszego zycia i obok innych czynnikéw

wptywa nanasze samopoczucie i zdrowie. Rodzaj wykonywanej pracy

ma zatem wptyw nato, jak funkcjonujemy poznawczo. Miedzy innymi

od charakterystyki zadan w pracy czy od jej psychospotecznych warun-
kow zalezy, czy nasz mozg pracuje efektywnie, czy jednak pojawiaja sie

problemy z koncentracjg lub pamiecia. Nasze samopoczucie jest zalezne

od poziomus stresu, obcigzenia pracgiintelektualnego zaangazowania

w wykonywanie zadaf, relacji ze wspétpracownikami i przetozonymi,
atakze od intensywnosci aktywnosci fizycznej w pracy. W artykule

przytoczono wynikiréznych badan, ktore wskazuja, jak charakterystyka

pracy wptywa na naszg sprawno$¢ poznawczg.

Wymagania poznawcze w pracy

Wykazano, ze bardziej ztozona poznawczo praca jest powigza-
na z lepszym funkcjonowaniem poznawczym w pdzniejszym zyciu'.
Zgodnie z hipoteza ,uzywaj albo trac” (ang. use it or lose it) duza liczba
godzin spedzonych kazdego dnia na wykonywaniu ztozonych zadan po-
znawczych wzmacnia zdolnodci poznawcze jednostki. Pracownicy, ktorzy
otrzymuja do wykonania ztozone zadania umystowe, moga doswiadczaé
spadku sprawno3ci poznawczej w wolniejszym tempie?. Wykazano, ze po-
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ziom funkcjonowania poznawczego zalezy od aktualnej aktywnosci po-
znawczej. Osoby, ktore wczesniej miaty wyzsze zasoby poznawcze, beda
miaty zachowane je na wyzszym poziomie w p6zniejszym wieku. Wykazano,
ze osoby, ktore wczesniej wykonywaty zawody o wysokim stopniu ztozo-
nosci, wykazywaty wzrost funkcji werbalnych przed przejsciem na eme-
ryture, ale juz nie w okresie emerytalnym. Stwierdzono takze, ze duza
ztozonos¢ pracy byta zwigzana z wyzszym poziomem percepcji przed
przejsciem i po przejsciu na emeryture®. Inne badanie wykazato, ze osoby,
ktére zajmowaty sie zawodami charakteryzujgcymi sie wyzszym poziomem
wymagah umystowych, ale nie ztozonoscig zadaf, wykazywaty wolniej-
sze tempo spadku pamieci przed przejsciem i po przejsciu na emeryture®.
Badania dowiodty ponadto, ze wymagania intelektualne sg potgczone
z lepszym funkcjonowaniem poznawczym w pdZniejszych latach®.

Charakter zadai: praca z ludzmi, z danymi
i Z rzeczami

W jednym z badan, w ktérym aktywnosé zawodowa kategoryzo-
wano pod wzgledem ztozono3ci zadah zwigzanych z danymi, rzeczami
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i ludZmi, sprawdzano wptyw tych kategorii na sprawnos¢ poznawcza®.
Te trzy kategorie pracy oznaczaty odpowiednio wymagania pracy zwigzane
z operowaniem ztozonymi danymi i rzeczami oraz czestymi kontaktami
zludZmiw ramach pracy. Ujawniono, ze osoby wykonujgce zawody, ktére
wymagaty wykonywania zadafh zwigzanych z danymi o wyzszym poziomie
ztozonosci, miaty lepsza i bardziej wydajng pamie¢, lepszy byt tez ich ogolny
stan psychiczny. Osoby wykonujace prace o wiekszej ztozonosci zadan
z udziatem ludzi miaty lepsza szybkos¢ przetwarzania, jak réwniez wyzsze
wyniki w tescie MMSE (z ang. Mini-Mental State Examination - krotka
skala oceny stanu umystowego), czyli tescie przesiewowym sprawdzajgcym
funkcjonowanie poznawcze. Natomiast osoby, ktore wykonywaty prace
o wiekszej ztozonosci rzeczy, miaty gorsza szybko3¢ przetwarzania i pamieé
oraz nizsze wyniki w MMSE.

Rutynowos¢ pracy i poziom trudnosci

Staudinger iin.” wykazali, ze trzy rézne cechy pracy moga mie¢ wptyw
na funkcjonowanie poznawcze wsrdd oséb starszych: stopiefi rutynowo-
8ci, trudnosci i doSwiadczanie nowosci. Badacze ci opierali sie na innych
badaniach, w ktérych stwierdzono, ze w poréwnaniu z przetwarzaniem
informacji spotecznych lub pasywnych przetwarzanie nowych informacji
wigzato sie z mniejszym spadkiem w zakresie szybkosci przetwarzania
informacji.® Oltmanns i in.® stwierdzili, ze pracownicy, ktorzy doswiadczyli
wiecej zmian zadan w ciggu 17 lat pracy, szybciej przetwarzali informacje,
mieli lepszg pamiec roboczg i wiecej objetosci istoty szarej w obszarach
mbzgu potaczonych z procesami uczenia sie i tymi, w ktorych obserwowane
s negatywne zmiany pojawiajgce sie wraz z wiekiem.
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Duze obcigzenie pracg i niski poziom kontroli

Wykazano, ze praca potgczona z wysokim poziomem wymagan i niskim
poziomem kontroli moze obniza¢ zdolno3ci poznawcze®. Istniejg dowody
wskazujace, ze duze nadmierne obcigzenie pracg niekorzystnie wptywa
na zdrowie, zwtaszcza uktadu sercowo-naczyniowego." W jedynym z ba-
dan, w ramach ktérego testowano zwigzek miedzy obcigzeniem praca
a sprawnoscig poznawczg, potwierdzono, ze dtuzsza ekspozycja na pra-
ce o duzym obcigzeniu i krotsza ekspozycja na aktywne prace - czyli te,
ktére tacza sie ze wzmocnieniem procesu uczenia sie i poprawa zdolnosci
umystowych, wynikajacymi ze stymulacji poznawczej — wiaza sie z nizsza
wydajnoscig poznawcza.”?

Narazenie na niektdre przewlekte stresory psychospoteczne w miej-
scu pracy - takie jak duze obcigzenie pracg i niska kontrola pracy - moze
prowadzi¢ u zdrowych oséb do pogorszenia uczenia sie stow, ostabienia
pamieci oraz spadku umiejetnosci rozpoznawania stow i czytania. Przewle-
kte narazenie na te stresory, mierzone brakiem kontroli pracy, znaczgco
prognozujg spadek uczenia sie werbalnego i pamieci, a brak kontroli pracy
prognozuje spadek umiejetnosci rozpoznawania stow.” Obcigzenie praca,
wynikajace gtéwnie z jej matej kontroli, idzie w parze z gorsza pamiecia epi-
zodyczna po przejiciu na emeryture, ale nie w czasie jg poprzedzajacym™.
Niska kontrola pracy podczas zycia zawodowego przynosita negatywne
skutki w zakresie funkcji wykonawczych, szybko3ci psychomotorycznej,
fluencji stownej fonetycznej (oznaczajgcej ptynnosé i szybkosé przypo-
minania sobie oraz wypowiadania lub pisania stéw) oraz semantycznej
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(oznaczajacej wymienianie w okreslonym czasie jak najwiekszej liczby stow
z danej kategorii) po przejsciu na emeryture. Zaréwno w przypadku pracy
charakteryzujacej sie niskimi wymaganiami i niskim poziomem kontroli,
jak i pracy obcigzajacej, czyli o wysokim poziomie wymagan, ale niskim
poczuciu kontroli, uzyskiwano gorsze wyniki w zakresie fluencji stownej
fonetycznej i semantycznej®.

Rodzaj wykonywanej pracy wptywa na sprawnos¢ poznawcza po przejsciu na emeryture
(fot. Krakenimages.com/Bigstockphoto)

Optymalny poziom wysitku umystowego

Zgodnie z modelem Karaska'® korzystne efekty wymagajacej pracy zale-
23 od poziomu posiadanej kontroli oraz swobody decyzji. Srodowisko pracy
z wysokim poziomem wymagar i kontroli sprzyja dobrostanowi psychicz-
nemu. To potaczenie jest okreslane jako aktywna praca, charakteryzujgca
sie lepsza wydajnoscig poznawczg i zmniejszonym prawdopodobiefstwem
uposledzenia poznawczego, co moze wynikac z nizszego stresu zwigzanego
z pracg lub wiekszego intelektualnego zaangazowania”.

Inne badanie wykazato, ze duzy wysitek i odpowiednio czeste nagra-
dzanie powinny przynies¢ istotne korzysci w zakresie dwdch badanych miar
funkcji poznawczych, czyli szybkosci percepcji i fluencji stownej. Okazato
sie, ze duzy wysitek i czeste nagradzanie byty pozytywnie skorelowane
z szybkoicia percepdji.

Stres i siedzacy tryb zycia

Wykazano istnienie zwigzku pomiedzy stresem poznawczym a gor-
szg pamiecia epizodyczna, szybkoscia przetwarzania, pamiecia robocza
i wyzszym poziomem niepokoju'®. Stwierdzono takze, ze czas reakdji jest
wolniejszy w dniach, gdy wystepuje duze natezenie stresu w poréwnaniu
z dniami, gdy ten stres jest niski'®.
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Z badan wynika ponadto, ze siedzacy tryb zycia i podnoszenie ciezkich
przedmiotdw sg czynnikami ryzyka zaburzeh poznawczych oraz choréb
sercowo-naczyniowych, cukrzycy i otytosci?®2'.

Praca fizyczna

Interesujgca zaleznos¢ wystepuje w przypadku aktywnosci fizycznej.
Wiele badan potwierdzito, ze wiekszy poziom aktywnosci fizyczneji wydol-
NoSci sercowo-naczyniowej oznacza zmniejszone ryzyko zaburzef poznaw-
czych?, Zwiazek ten jednak dotyczy aktywnosci fizycznej w czasie wolnym,
nie ma za$ zastosowania do tej zwigzanej z praca. Kilka badah wykazato,
ze w przypadku zawoddéw charakteryzujacych sie wyzszymi wymaganiami
dotyczacymi aktywnosci fizycznej wystepuja pogorszenie funkcji poznaw-
czych i wyzsze ryzyko demencji?® 2. Moze to wynikac z tego, ze prace
obciazajaca fizycznie, okreslang jako praca manualna lub fizyczna, czesto
wykonuja osoby o nizszym statusie spoteczno-ekonomicznym i poziomie
wyksztatcenia oraz osiggajace nizsze dochody. Ponadto zawody te tacza
sie z powtarzalnoscig, brakiem uczenia sie i ztozono3ci poznawczej zadan,
a tym samym - z niewystarczajgca stymulacjg intelektualng. Dodatkowo
praca fizyczna niesie za sobg zagrozenie dla zdrowia fizycznego, co moze
sie przyczynia¢ do zwiekszenia ryzyka spadku sprawno3ci poznawczej?.
Nalezy zauwazy¢, ze cztowiek moze kontrolowac¢ intensywnos¢, rodzaj
i czas trwania aktywnosci fizycznej uprawianej w czasie wolnym, podczas
gdy aktywnos¢ fizyczna zwigzana z pracg wynika z wymagan narzuconych
przez pracodawce. Poniewaz pracownik nie ma na nie wptywu, dlatego
istotne jest, aby odgdrnie zadbac o odpowiednie warunki pracy.

Podsumowanie

W artykule przedstawiono zaréwno czynniki Srodowiska pracy, ktore
przyczyniaja sie do gorszego funkcjonowania poznawczego, jak i czynniki
zapewniajgce wyzszg sprawnos¢ az do pdzniej starosci. Odpowiedni poziom
wymaganh poznawczych i wysitku umystowego, dostosowany do mozliwosci
poznawczych i intelektualnych pracownika, pozwoli mu czerpac satysfakcje
z pracy i nie bedzie nadmiernie obcigzajacy. Istotnym elementem jest tez
poczucie kontroli nad wykonywanymi w pracy zadaniami. Konieczne jest
przeciwdziatanie niekorzystnym efektom stresu, nadmiernemu obcigzeniu
psychicznemu i fizycznemu oraz brakowi odpowiedniej stymulacji poznaw-
czej. Swiadomosé roznych zagrozer pozwoli wyeliminowac te niekorzystne
czynniki i zadba¢ o odpowiednie srodowiska pracy, tak aby zapewni¢ spo-
teczefistwu odpowiednie warunki do poprawy sprawnosci poznawczej
i wolniejszy proces starzenia
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