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WSZYSTKO BEEKITNE

$réd coraz liczniejszych badai potwierdzajacych, ile dobrego wynika z przebywania

w naturze, s3 i takie, ktére méwig konkretnie o korzysciach z kontaktu z woda, i to

juz na poziomie samej obserwacji albo nawet wyobrazeni. Wielkim promotorem

takiego podejscia byt zmarty niedawno biolog morski dr Wallace J. Nichols, autor

teorii ,,blekitnego umystu” i bestsellerowej ksigzki pod takim tytutem. Podobnie
uwaza dr Rebecca Olive, antropolozka z Australii i inicjatorka projektu Moving Oceans, ktéra kilka lat
temu w wywiadze dla SENSu méwila: ,,Grunt to znalezé »swojg wode«, czyli taka, w ktorej cale napiecie
i strach natychmiast znikaja, a ich miejsce zajmuje stan naturalnego spokoju”. Swoja, czyli jaka? Nichols
uwazal, ze liczy sie pierwsze skojarzenie, jakie przychodzi nam do glowy: jezioro z kolonii, rzeka, po ktérej
plynelismy kajakiem. Jak ta ,,twoja woda” wyglada? - zachecat do refleks;ji.

Pisze o tym, bo jesteSmy na progu wakacji, czyli w momencie, gdy naturalnie pojawia sie temat od-
poczynku - my tez po§wiecamy mu caly blok tekstéw. Znowu?! Owszem, a z perspektywy profilaktyki
zdrowia psychicznego mogliby$my pisa¢ co miesiac tylko o tym, bo kultura odpoczynku zanika. ,.Dla
wielu mlodych ludzi jest nim juz p6t godziny bez trzymania telefonu w reku” - zwraca uwage jedna
znaszych rozméwezyni. Skadingd btedem nie bytoby usuniecie stowa ,,mtodych”, bo w zaleznos$¢ cyfrowg
uwiklanych jest tak wielu z nas.

Nasze mdzgi maja jednak przecudowng zdolnos$é do reagowania na wyobrazenia, stad m.in. potwier-
dzone naukowo terapeutyczne efekty wizualizacji. Zatem jaka jest ,twoja woda”? Wyobraz sobie jej
zapach, kolor, temperature, gleboko$é... A potem podejdz do brzegu i powoli sie w niej zanurz. Czujesz,
jak wszystko z ciebie spltywa, prawda?

Dobrego wypoczynku, Mite i Mili!

PS Aha, jesli ktos woli, to dobrym odpoczynkiem jest tez czytanie na papierze, bo litery sa statyczne
i co chwila nie wyskakujg kolorowe obrazki, ktére aktywuja hormony stresu. Czyli dokladnie to, co
daje SENS... .

KRAJEIOBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY

Stuchaijcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTubie, a takze na Zwierciadlo.pl
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Redakcja nie zwraca niezamowionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
wgranicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmowic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
formasg sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sg opiniami ich
autordw i nie musza odzwierciedlac stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworow, przedmiotow praw wtasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie

nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzi¢
w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdlnosci dotyczy
to takze przedrukéw z miesiecznika , Sens".

.Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym,
znajdujacym sie pod ochrong prawna i uzywanie
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno
w znaczeniu stownym, jak i graficznym, w tym celem
oznaczenia swojej firmy lub towaru jest bezprawne.
Wydawca czasopisma ostrzega P.T. sprzedawcow, ze
sprzedaz aktualnych lub archiwalnych numerdw cza-
sopisma po cenie innej niz wydrukowana na oktadce
jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialno$cia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Sensu” beda
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarzania
danych: Przeprowadzenie konkursu, wytonienie

zwyciezcy i przyznanie, wydanie i odbidr nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. it
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowiazku prawnego oraz art. 6 ust.1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w Regulaminie kazdego konkursu.
Nastepny SENS ukaze sie 14 sierpnia.
Zapraszamy na nasz profil na FB
£ cahnak /

/
WWW. gazynsens/
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N

elefon z pewnoscig ogromnie
T utatwia zycie, dajgc mozliwosci
natychmiastowego kontaktu
z ludZmi. Jednak zarazem moze ten
kontakt sptyci¢, gdy w trakcie spo-
tkania z innymi mamy go pod reka.
Chodzi o to, ze przebywanie w towa-
rzystwie jest poznawczo kosztowne
i wymaga zasobdw pamieci roboczej.
Jesli podczas spotkania jest ona za-
jeta inng aktywnoscia, trudno na
przyktad przyjac perspektywe dru-
giej osoby.
| jak wynika z ponizszego badania,
na jakos¢ relacji wptywa juz sama
obecnos¢ telefonu. Uczestnikdw eks-
perymentu podzielono na dwie grupy:
z telefonem i bez niego. Badani anga-
zowali sie w 10-minutowg konwersa-
cje. Jej tematyka byta albo neutralna,
dotyczaca plastikowych Swigtecznych
choinek, albo osobista, podczas ktérej
badani opowiadali o najwazniejszym
dla nich wydarzeniu w roku. Wyniki
pokazaty, ze w przypadku rozmowy
na istotny temat uczestnicy w gru-
pie z telefonem oceniali nizej jakos$¢
kontaktu, empatie rozmdéwcy oraz
zaufanie, jakie wzbudza. (NK)

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Zeby tylko
nie upasc...

ydaje sie, ze gdy stoimy obok drugiej osoby
irozmawiamy z nig o czyms interesujacym,
to - oile z otoczenia nie dochodza do nas
rozpraszajace bodZzce - moze ona w pelni skoncentrowac
sie na tre§ci rozmowy. A teraz wyobrazmy sobie te samg
sytuacje, ale gdy stoimy na jednej nodze. Oczywiscie
woéwecezas cze$é naszej uwagi pochlanialyby préby za-
chowania balansu. Mozemy ten eksperyment myslowy
poprowadzi¢ o krok dalej, wyobrazajac sobie, ze podioga
jest oblodzona. W takich okoliczno$ciach prawdopo-
dobnie cata nasza uwaga musialaby sie zwrdci¢ ku
zachowaniu réwnowagi, a stowa rozméwcy moglyby
by¢ w najlepszym wypadku pobiezZnie rejestrowane.
Druga i trzecia scena, jakg sobie wyobraziliwsmy,
pokazuje jasno, ze kontrola postury i zachowanie balan-
su moze wspélzawodniczy¢ o zasoby pamieci roboczej
z poznawczymi procesami przetwarzania informacji.
Badania psychofizyczne ujawniaja, Ze nie trzeba
nawet stawa¢ na jednej nodze, juz samo
stanie - a nie siedzenie - wplywa na
wykonywanie zadari wymagajacych
pamieci roboczej. U oséb mtodych
i zdrowych ten wplyw jest tak
minimalny, Ze prawie niedo-

strzegalny, jednak z wiekiem
rosnie. (NK)
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NAUKA PISANIA A LOGIKA

udzie nie myslg tak logicznie,

jak to sie zaktada w potocznych

wyobrazeniach czy zalozeniach
ekonomii klasycznej. W efekcie wielu
badar sformutowano catg liste poznaw-
czych skrétéw i logicznych btedéw,
ktérym ulegamy. Trzeba jednak wzigé
pod uwage fakt, ze znakomita wiekszos¢
tychze badan przeprowadzono na gru-
pach, ktore zbiorczo okresla sie akroni-
mem WEIRD (ang. Wester Educated Industrialized
Rich and Democratic). To spotecznosci z bogatych,
zindustrializowanych, demokratycznych paiistw
w obrebie zachodniego kregu kulturowego,
ktérych obywatele maja powszechny dostep
do edukacji. W skali §wiata grupa WEIRD jest
wiec niereprezentatywna, gdyz stanowi jedynie
15 proc. globalnej populacji.

Nieliczne badania, przeprowadzone z udzialem
niepi$émiennych grup non-WEIRD, sugeruja,
ze ich czlonkowie jeszcze czeSciej popelniaja
logiczne bledy w rozumowaniu, jednak nie wia-
domo doktadnie, dlaczego tak sie dzieje. Jedno
wytlumaczenie wskazuje, ze do przyswojenia
abstrakcyjnych, logicznych zasad niezbedna jest
umiejetno$¢ pisania. Inne zaklada, ze przyczyng

bledéw jest nie tyle brak odpowiedniej
wiedzy o logice, ile nieumiejetnos¢ jej
zastosowania do probleméw, ktére sg
zupehie nowe i odmienne od zazwyczaj
napotykanych w danym srodowisku.
Zarazem badania na grupach WEIRD
pokazuja, ze niewielka nawet wskazéw-
ka moze zwroéci¢ uwage na logiczne
przestanki poprawnego rozwigzania
danego problemu i poprawié¢ dalsze
rozumowanie w podobnej sytuacji.

Aby przetestowaé te mozliwosci, grupa fran-
cuskich badaczy poprosita o udziat w badaniu
osoby z koczowniczej grupy etnicznej Himba
z pémocnej Afryki. Ludzie ci nie uczg sie pisaé
i prowadzg handel wymienny bez udziatu pie-
niedzy. Eksperymenty potwierdzity hipoteze,
wedle ktérej logiczne btedy w rozumowaniu
wynikaja z tego, ze nie potrafimy zastosowaé
regul postepowania, cho¢ je znamy. Okazalo sie,
ze w tej sytuacji pomaga uwaga skierowana na
podstawy problemu - skad on wynika? Skutecz-
no$¢ tej procedury byta wieksza wéréd cztonkow
grupy, ktérzy mieli za sobg wiecej lat nauki, co
sugeruje, ze kontakt z jezykiem pisanym ulatwia
abstrakcyjne rozumowanie. (NK)
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DS\/ChOHGV\/S\/ TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Platki sniegu
trzymajq si¢ ”
s A

ludzi, ktéry wcale nie pokry-
wa sie z tym, co wyobrazamy sobie
pod protekcjonalnym nieco pojeciem
.pokolenie ptatkéw s$niegu”. Badanie
Instytutu Badawczego IPC na zlecenie
Politechniki Wroctawskiej objeto 1060
0séb ze starszych klas licedw i techni-
kéw, ktére odpowiadaty m.in. na pytania
0 zyciowe priorytety. | tak na pytanie:

Co jest dla ciebie wazne w zyciu?

»: 380 proc.

wskazato, ze jest to rodzina,
a ponad potowa - ze zdrowie i dobre
samopoczucie oraz przyjaciele.

Z kolei cztery
podstawowe wartosci to dla mtodych:

49,7 proc. uczciwosc i prawos¢;
47,7 proc. dobre relacje z ludzmi;
46,4 proc. zyczliwosé;

i 42,3 proc. odpowiedzialnosc.

By¢ moze zatem wiele zastrzezen,
ktére wobec mtodych majg dorosli, to
tak naprawde wytacznie ich projekcja...

6 SENS SIERPIEN 2024



Gdybym byt Panem Bogiem — myslat Ignacy Rzecki
— potowg lipcowych upatow zachowatbym
na grudzien...

Bolestaw Prus, ,,Lalka"”

®
¢

——

ZDROWY DUET

etaanaliza przeprowadzona na
Uniwersytecie w Bath wskazuje
na korzy$ci wynikajace z polgczenia

sportu i medytacji w profilaktyce depresji. Kaz-
dy z tych elementéw jest zalecany samodzielnie,
a jeszcze dochodzi efekt synergii. Medytacja
pomaga wzmacnia¢ dlugoterminowa motywa-
cje, co wspiera zaangazowanie w uprawianie
sportu. Z kolei aktywnos¢é fizyczna wzmacnia
$wiadomo$¢ ciala pomocng przy medytacji.

%
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8 SENS SIERPIEN 2024

Pozytek z koszmarow

iektérzy naukowecy, specjalizujacy sie w badaniach nad

marzeniami sennymi, twierdza, ze niebezpieczne sytuacje,

ktére pojawiaja sie w naszych snach, tak naprawde przy-
gotowujg nas na wypadek, gdyby cos$ podobnego spotkato nas na
jawie. W ten sposéb oswajamy sie z potencjalnymi zagrozeniami.
Takie wnioski mozna wysnué na przyklad z eksperymentu prze-
prowadzonego przez zespét psychiatry Lamprosa Perogamvrosa
z Uniwersytetu w Genewie. ,,Poprosili§émy uczestnikéw o prowa-
dzenie dzienniczka snéw przez tydzieni. PytaliSmy o emocje, jakie
przy tym odczuwajg, a zwlaszcza o strach” - wyjasnia naukowiec.
Po tygodniu osoby te zostalty poddane badaniu rezonansem, podczas
ktérego pokazywano im nieprzyjemne i mogace budzié lek obrazy.
Okazalo sie, ze ci uczestnicy, ktérzy mieli na koncie wiecej koszmar-
nych snéw, odczuwali mniejszy poziom leku w realnym swiecie.



Niby 2wylety
kwadrat
1 do tego wcale nie kwadrat

ztuka abstrakcyjna wydaje sie wielu
S osobom zagadkowa, niezrozumiala czy
wrecz podejrzana. Bo dlaczego niby nie-
regularne plamy czy geometryczne wzory
miatyby budzié estetyczne doznania? Pytanie
to zadaly sobie grupy psychologéw z Belgii
iIranu. Na przedmiot badania wybrali obraz
Kazimierza Malewicza, przedstawiajacy dwie
geometryczne figury - duzy czarny i maty
czerwony kwadrat. Jednak biorac obraz
pod lupe, specjalisci odkryli, Ze obie figury
nie s3 tak naprawde kwadratami, gdyz ich
katy wewnetrzne nie wynosza 90 stopni.
Dlaczego malarz zdecydowat sie przedstawié
dwie figury w taki spos6b?

W poszukiwaniu odpowiedzi na to pytanie
losowo przedstawiano uczestnikom bada-
nia oryginalny obraz oraz jego poprawione
wersje. W niektérych wariantach czerwony
kwadrat byl odpowiednio skorygowany,
tak aby wszystkie katy wewnetrzne mialy
90 stopni. Pokazano réwniez obraz przed-
stawiajgcy sam czarny kwadrat. Za kaz-
dym razem badani byli proszeni o ocene, czy
czarny kwadrat jest znieksztalcony, czy nie.
Wyniki pokazaly, ze bez obecnosci czerwo-
nego kwadratu czarny kwadrat byt latwo
rozpoznawany jako skrzywiony. Réwniez,
gdy czerwony kwadrat byt poprawiony,
badani nie mieli problemu w dostrzezeniu
nieprawidtowosci czarnego kwadratu. Je-
dynie w oryginalnej kompozycji sktadajacej
sie z dwoch znieksztatconych figur badani
oceniali czarny kwadrat jako prawidlowy.
Te wyniki pokazuja, ze deformacja czarnego

kwadratu przestaje by¢ dostrzegana w zesta-
wieniu z drugim zdeformowanym kwadra-
tem. Poprawienie katéw czerwonej figury
niszczy te iluzje.

W dalszych eksperymentach manipu-
lowano réwniez innymi aspektami kom-
pozycji, jak choéby przestrzennym poto-
zeniem, w jakim znajduja sie kwadraty.
Poza zaskakujagcym wplywem kompozycji
na percepcje figur, utozenie i wlasciwosci
kwadratéw przekladaty sie bezposrednio
na oceny obrazow.

Ze wszystkich prezentowanych wariantéw
to wilasnie oryginalny obraz byt najwyzej
oceniany pod wzgledem takich aspektéw,
jak: harmonia, balans, wzbudzane zainte-
resowanie oraz estetyczna przyjemnosé.
Dzielo, ktére na pierwszy rzut oka wydawato
sie banalnym przedstawieniem dwéch figur
geometrycznych, jest tak naprawde skrupu-
latnie przemyslana kompozycja, ktérg psuje
najmniejsza ingerencja. (NK)
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Oto lista kilku
Cwiczen,
ktére mogg sie okazaé
pomocne
dla poprawy relacji
i wzmocnienia

wiezi z innymi:

[ ]
Kazdego dnia przeznacz
5-15 minut, w czasie ktérych
przekazesz kontrole komus innemu.
[ ]
Praktykuj komunikowanie
i przyjmowanie zyczliwosci
w sposOb niewerbalny.
[ ]
Praktykuj kontakt fizyczny, taki
jak dotyk, czesciej i regularnie.
Uwaga: nie zapomnij najpierw
upewnic sie, ze taka forma kon-
taktu jest akceptowana.
[ ]
Zidentyfikuj ,,niedoskonato-
$ci” w kazdej relacji, w jakiej
jestes. W jakim stopniu
zmienityby sie, gdyby
zaprzestaé préb ich skorygowania?
[ ]
Bardziej otwieraj sie przed
innymi, poniewaz taka taktyka
sktania do wzajemnosci.
[ ]
Komunikuj innym zyczliwosé
i akceptacje, nawet jesli
czujesz strach czy zlo$é.
[ ]
Wyraz wdzieczno$é osobie,
wobec ktérej nie uczynites
tego w nalezyty sposéb.
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