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l profilo cognitivo-affettivo
nell'invecchiamento:

modulazioni e opportunita di
Intervento



1. Stato dell’arte in Italia

Italia = attualmente uno dei Paesi piu vecchi al mondo (ISTAT2020):
e speranza divita alla nascita d': 81 anni
e speranza divita alla nascita ®: 85,3 anni
e popolazione 65+ =23,2%; nella prospettiva di un secolo (1951- 2051): 8% = 32%
e indice di vecchiaia =178,4
eindice didipendenzaanziani=36,2
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1. Stato dell’arte in Italia

Italia = attualmente uno dei Paesi piu vecchi al mondo (ISTAT2020):
e speranza divita alla nascita d: 81 anni
e speranza divita alla nascita ®: 85,3 anni

e popolazione 65+=23,2%; nella prospettiva di un secolo (1951- 2051): 8% [ 32%
e indice di vecchiaia =178,4
l v

v' Anche significativo miglioramento delle condizioni di salute

eindice didipendenzaanziani=36,2

v' Anziano come risorsa attiva per la societa: volontariato, auto-aiuto, supporto
familiare

v' Condizione dinamica: possibile intervenire sul processo fisiologico
di progressivo indebolimento correlato all’invecchiamento
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2. Terminologia

. Ultra-
centenari

Gra_ndi_ Over
. anziani century
Anziani Oldest old > 100 anni
85-100 anni
Older old
75-84 anni
-
Giovani
anziani
Young old
65-74 anni
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2. Terminologia

INVECCHIAMENTO PRIMARIO
INVECCHIAMENTO SECONDARIO

INVECCHIAMENTO TERZIARIO

Declino velocita e efficacia
dell’information processing e della
risposta d’azione

Stabilita di alcuni tratti di personalita

Aggiunta di patologie croniche (non
solo SNC)

Perdite nelle abilita mentali e fisiche
Processo disfunzionale progressivo vs.
improvviso (spesso segnala avvicinarsi
della morte)
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3. Ciclo di vita: fasi e compiti di sviluppo

Energie reindirizzate verso Adattamento ai
nuove attivita e nuovi ruoli cambiamenti e limiti fisici

Assunzione di una
prospettiva psicologica
storica

Pensiero riflessivo sulla
propria morte

Accettazione della propria
storia di vita

Promozione attiva del vigore
intellettuale
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4. Ciclo di vita: fasi evolutive familiari

-

.

Separazione dai figli —
compresenza di 3 generazioni

-

-

Reinvestimento nella coppia e
nelle relazioni sociali

J

{

Prendersi cura di genitori
anziani e nipoti

|

Vita in solitudine

Morte del partner

Sostegno dai figli e dai
familiari “giovani”
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5. Ciclo di vita: cambiamenti psicologici

RN . . < . . >

accuratezza
< attenzione (selettiva, divisa, <MBT = > MLT
alternata, sostenuta)
<memoria breve, “meta”, <velocita processing 2> >
incidentale, ... riflessivita e creativita

<intelligenza fluida

<comprensione complessa - >
fluenza

> apatia
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Older adults exhibit over activation of the CCN during tasks of
cognitive control (Cabeza etal, 2003).

Older adults show reduced recruitment of posterior
processing regions during cognitive control tasks (Davis et al,
2008).

Older adults display reduced modulation of tha CCN in
response to varying task load (Prakash etal, 2012).

Older adults exhibit 3 temporally lagged, Iate-onset CON
activation pattern during controlled cognitive processing
(Velanova et al, 2011).

Emoti

Goal maintenance fallure, utilizing the dIPFC, is 3t the crux of
cognitive control dacline (Braver & Sarch, 2002).

6. Regolazione emotiva e invecchiamento

Cortex
{QIPFC)

(Ventral View)

SN /entromecial Y,
\ Prefrontai Cortex | —
| (vmPFC) \

Amygcala

onal Proce§§ivg..

Older adults display greater activation of the dIPFC while
processing affective stimull (Leclerc & Kensinger, 2011)

Older adults exhibit up-regulation of the dIPFC and vmPFC in
response to negatively valenced stimuli, compared to positive
(Leclerc & Xensinger, 2011).

Older adults show greater amygdala activation In response to
positive stimuli (Mather at al., 20043).

Older adults engage in spontaneocus emotion regulation during
the perception of negative emotional stimuli, raflected by
reduced amygdalas activation, coupled with increased
recruitmentof the medial and lateral regions of the PFC

(Mather et al., 2004).

(Prakash et al. 2014)
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1. Cosa possiamo fare?

https://www.youtube.com/watch?v=rdQGOcvCRYA
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https://www.youtube.com/watch?v=rdQG0cvCRYA

1. Cosa possiamo fare?

1. Attivita fisica

'attivita fisica promuove non solo il benessere fisico ma anche il funzionamento
cognitivo, perché contrasta I'invecchiamento fisiologico del sistema nervoso.

Ha effetti durevoli nel tempo e trasversali: ne beneficiano diversi domini cognitivi
(memoria, linguaggio, ragionamento etc..) ma piu di tutti le funzioni esecutive (memoria
di lavoro, pianificazione, risoluzione di problemi, flessibilita cognitiva...).

Alcuni studi dimostrano che le capacita cognitive di 60enni
che fanno attivita fisica sono paragonabili a quelle di
30ennisedentari!

https://www.youtube.com/watch?v=Gd8qRRfltHE
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https://www.youtube.com/watch?v=Gd8qRRfltHE

1. Cosa possiamo fare?

IL MENO
POSSIBILE

2-3 VOLTE
LA SETTIMANA

3-5 VOLTE
LA SETTIMANA

TUTTI | GIORNI

b

Guardare la TV,
Usare il PC,
Utilizzare i videogiochi,
Stare seduti pi di 30 minuti

ATTIVITA SPORTIVA
Golf, Caccia, Nordic Walking

ESERCIZI DI FORZA,
FLESSIBILITA ED EQUILIBRIO
Esercizi con i pesi, Stretching,
Esercizi propriocettivi

ESERCIZI AEROBIC!
Bicicletta, Nuoto, Corsa,
Cardio FitnessTraining

ATTIVITA SPORTIVA
Calclo, Tennis, Basket, Volley

PASSEGGIARE, FARE LE SCALE

ANDARE AL LAVORO
A PIEDI OPPURE IN BICICLETTA

Pasctto & Bosello, 2012

®

[}
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1. Cosa possiamo fare?

2. Alimentazione

Una buona alimentazione riduce i fattori di rischio per diverse
malattie oltre che per lo stress ossidativo, che e correlato con un
ridotto flusso ematico cerebrale.

STRESS OSSIDATIVO

* Fibers, fats & Polyphenols

MEDITERRANEAN DIET
@__@ AND ORIENTAL DIET

Firmicutes
Bacteroidetes
Actinobacteria W\ AGE-RELATED
i DISEASES
Proteobacteria
HEALTHY
MICROBIOTA CANCER
B SARCOPENIA

COMPROMISSIONE
FUNZIONI COGNITIVE

INFLAMMATION
CARDIOVASCULAR
OXIDATIVE STRESS

NEURODEGENERATIVE
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1. Cosa possiamo fare?

3. Fumo e alcool

Al contrario, fumo e bevande alcoliche promuovono lo stress ossidativo.
Fumo: per ogni sigaretta introduciamo nel nostro corpo 4000 sostanze
chimiche, 80 delle quali sono cancerogene

STRESS OSSIDATIVO

COMPROMISSIONE
FUNZIONI COGNITIVE
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1. Cosa possiamo fare?

4. Mindfulness

«Mindfulness significa prestare attenzione al momento presente con intenzione e in modo
non giudicante»

Addestrare la mente a dirigere ['attenzione verso i propri stati corporei interni:
consapevolezza e funzioni esecutive.

TRAINING MULTIFATTORIALI

si basano sull’assunto che le prestazioni di memoria non
dipendono solo dall’utilizzo delle strategie ma anche da
altre variabili sia cognitive, come le abilita attentive, sia
non cognitive, come gli stati emotivi (livelli d’ansia e di
stress) e le credenze (la percezione di fiducia nelle
proprie abilita)

https://www.youtube.com/watch?v=6DhkFMTcmSE
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1. Cosa possiamo fare?

5. Contatti sociali
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1. Cosa possiamo fare?

8. Attivita mentale

Mantenere la mente allenata e fondamentale! P Y\,f‘?’:’ \$\
Q€

;

i o %
Wty
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8. Training di stimolazione

Nonostante spesso si pensi che il decadimento cognitivo sia inevitabile, € stato ampiamente
dimostrato come la mente mantenga nel tempo la capacita di modificarsi.

Questo meccanismo prende il nome diplasticita cognitiva ed & presente a tutte le eta e riguarda il
fatto che le risorse cognitive possono essere attivate attraverso procedure specifiche.

Oltre alla plasticita cognitiva vi & un altro tipo di plasticita, detta plasticita cerebrale che si
riferisce invece all’'impalcatura del nostro cervello

Le strategie = metodi semplici e naturali e possono essere
TRAINING STRATEGICO METACOGNITIVI visive, verbali o miste a seconda del canale che viene

utilizzato.

Le mnemotecniche = metodi artificiali che prevedono

I'apprendimento della tecnica prima del suo utilizzo
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8. Training di stimolazione: strategie

VISIVE
* Creazione di immagini = Creare un’immagine contenente due o piu informazioni

VERBALI

» Categorizzazione —> Organizzare le informazioni in base alla categoria di appartenenza. Ad esempio i
prodotti della spesa che si trovano nel medesimo reparto

* Serializzazione = Porre le informazioni in ordine alfabetico

* Creazione di Frasi =2 Creare una frase che contiene le informazioni da memorizzare
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8. Training di stimolazione: mnemotecniche

VERBALI

* Acronimi = Creare parole artificiali le cui lettere costituiscono un suggerimento per recuperare le informazioni.
Ad esempio ONU, UNICEF, ecc

e Acrostici = Creare una breve storia o frase in cui le lettere iniziali forniscono un suggerimento utile per il
recupero del materiale. Ad esempio “Come Quando Fuori Piove”, per ricordare la sequenza delle carte: Cuori, Quadri, Fiori e Picche

* Rime 2> Creare una struttura artificiale in grado di dar maggior significato alle informazioni che vengono a essere

cosi legate tra loro. Ad esempio “Trenta giorni ha novembre con aprile, giugno e settembre, di ventotto ce ne & uno, tutti gli altri son
trentuno”, per ricordare il numero dei giorni di ciascun mese dell’anno.

MISTE

* Metodo dei Loci = Memorizzare una serie di luoghi ai quali associare, attraverso un’immagine mentale,
un’informazione. Nella rievocazione e sufficiente ripercorrere il percorso mentalmente per recuperare le

”

informazioni. Da qui l'espressione “in primo luogo..., in secondo luogo..., ecc.”.
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9. Manteniamo la mente allenata!

UNISCI | PUNTI

In questo esercizio ti chiediamo di collegare con 4 linee sequenziali tutti i
punti, quindi non devi staccare mai la penna dal foglio in modo che la

linea successiva continui dal termine della precedente.

Dovrai ragionare per trovare la soluzione!
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9. Manteniamo la mente allenata!
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9. Manteniamo la mente allenata!
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9. Manteniamo la mente allenata!

Guilford's Alternative Uses Task (1967)

USI ALTERNATIVI

In questo esercizio ti presenteremo alcuni oggetti.

Il tuo compito e trovare almeno 3 modi alternativi di usare gli oggetti!
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9. Manteniamo la mente allenata!

Come vedi abbiamo pensato a diversi modi alternativi per utilizzare una cuffia da doccia!
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9. Manteniamo la mente allenata!
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9. Manteniamo la mente allenata!

Un fermacarte

Un fermaporta

Un gradino

Da usare come arma

Fluidita: il numero di usi alternativi a cui puoi pensare

Originalita - quanto sono insoliti quegli usi - prova di "pensare in modo diverso
Flessibilita: la gamma di idee, in diversi domini e categorie

Elaborazione — livello di dettaglio e sviluppo dell'idea
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9. Manteniamo la mente allenata!
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9. Manteniamo la mente allenata!

RAGIONAMENTO

In questo esercizio ti presenteremo alcuni «PROBLEM|»

Il tuo compito e trovare la soluzione...ma attenzione!

In questo tipo di problemi, la soluzione piu ovvia non sempre é quella giusta!

Percio prenditi del tempo per ragionare.
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9. Manteniamo la mente allenata!

Una matita e una gomma costano complessivamente 2.20€.
La matita costa 2€ in piu della gomma.

Qual e il costo della gomma?
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9. Manteniamo la mente allenata!

Una matita e una gomma costano complessivamente 2.20€.
La matita costa 2€ in piu della gomma.

Qual e il costo della gomma?

La gomma costa 10 centesimi, la matita costa 2.10€
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9. Manteniamo la mente allenata!

Se 7 pizzaioli fanno 7 pizze in 7 minuti,
qguanto tempo impiegheranno 100 pizzaioli per fare 100 pizze?
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9. Manteniamo la mente allenata!

Se 7 pizzaioli fanno 7 pizze in 7 minuti,
qguanto tempo impiegheranno 100 pizzaioli per fare 100 pizze?

7 minuti
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