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od redakgji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

RADOSC

ak pisze Juwal Noach Harari, ludzko$¢ tworzy narracje, by zrozumie¢ siebie i §wiat. A dzielo

sztuki jest wlasnie takg narracja, nie skoiiczonym obiektem, ale procesem komunikacji.

Dla mnie to nie tyle efekt pracy, ile moment spotkania - méwi designerka Marta Plonka,

prorektorka ASP we Wroctawiu, w wywiadzie otwierajagcym nasz blok tekstéw pod hastem

,Kazdy moze by¢ artysta?”. Takiego szczegblnego spotkania do§wiadczyliSmy ostatnio
w redakcji, poniewaz Adriana Dziewulska, graficzka SENSu i autorka wielu wspaniatych ilustracji
oktadkowych, otworzyta swoja pierwszg indywidualng wystawe (jest do obejrzenia w Siedlcach
do 4 czerwca). I choé znamy wiele z tych prac, to zgromadzone w jednym miejscu i prezentowane
w plakatowym formacie pokazaty sie z zupelie nowej strony.

»2Narysuj mi baranka” - prosit Maly Ksigze pilota. Tym, co nie pamietaja, przypomne, Ze nie byto
to fatwe zadanie: pierwszy baranek wygladatl na chorego, drugi byt duzym baranem, a trzeci za stary.
Sprawe uratowat dopiero abstrakcyjny pomyst rysownika - troche na odczepnego nakreslit obrazek
skrzynki, w ktérej mieszka baranek. ,,To jest wla$nie to, czego chcialem” - ucieszyt sie Maty Ksigze.

,»Po co rysowaé emocje?” - pyta w tytule wystawy Ada. A po to, zeby - jeszcze raz przywolam
Marte Plonke - ,,co$ nas poruszylo, zatrzymato, zmusito do myslenia”. To wlasnie nasza tarcza
ochronna w walce ze sztuczng inteligencja, ktéra tymczasem na bardzo zbéjeckich zasadach korzysta
z dorobku twércow. Takyg moc majg nie tylko obrazy, lecz takze stowa. Mam nadzieje, mite Czytel-
niczki i mili Czytelnicy, Ze znajdziecie w biezacym numerze takie, ktére Was poruszg, zatrzymaja,
zmusz3 do myslenia.

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 niezaméwionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tresc 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 opiniamiich
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 przedrukdw 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. sprzedawcéw, ze
sprzedaz aktualnych lub archiwalnych numerdw cza-
sopisma po cenie innej niz wydrukowana na oktadce
jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialnoscia 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. 1lit
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 10 czerwca 2025.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.faceboo Jmagazy
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, AGNIESZKA RADOMSKA, MONIKA STACHURA

O moézgu w Krakowie

o dzieje sie w mézgu, kiedy uczymy

sie nowych rzeczy? Jak wygladaja

relacje spoleczne w Swiecie naczel-
nych? Czy sztuczna inteligencja potrafi
mysleé? Jakie moga byé skutki tego, ze DNA
zostanie uszkodzone? To kilka przykla-
dowych pytan, na ktére beda prébowali
odpowiedzieé naukowcy, artysci i humanisci
podczas Copernicus Festival 2025.

Co roku festiwal odbywa sie pod konkret-
nym hastem. W poprzednich edycjach byty to
m.in.: Rewolucje, Geniusz, Piekno, Emocje,
Czas, Wyobraznia, Maszyna. Tegoroczna
edycja odbedzie sie pod hastem: Tajemnica.

Pod koniec maja Muzeum Inzynierii i Tech-
niki w Krakowie stanie sie przestrzenia do
dyskusji o najwiekszych tajemnicach $wiata
- od tych kosmicznych, jak czarne dziury, po
te ukryte we weigz pelnym tajemnic ludzkim
mézgu i kodzie genetycznym. Eksperci wezmg
na warsztat wszystko to, co we wspélczesnym

4 SENS CZERWIEC 2025

$wiecie nas zadziwia, zdumiewa, zaskakuje,
zachwyca, ale tez niepokoi.

Wsréd zaproszonych gosci znalazlo sie
wielu wybitnych ekspertow swiatowej stawy,
m.in.: Stanislas Dehaene (Collége de France)
- neurobiolog, autor odkry¢ o mézgu i uczeniu
sie, Terry Sejnowski (Salk Institute) - pionier
sztucznej inteligencji i wspottwoércea tzw. ma-
szyny Boltzmanna, Zuzana Hofmanova (Max
Planck Institute) - specjalistka od archeoge-
netyki i historii ludzkiego DNA, Ruth Durrer
(University of Geneva) - fizyczka badajaca
ciemng energie we wszech§wiecie, Klaus
Zuberbiihler (University of St Andrews) - ba-
dacz jezykéw malp i ewolucji $wiadomosci.

Wstep na wszystkie wydarzenia w ramach
festiwalu jest bezptatny. (AR) @

COPERNICUS FESTIVAL, 20-25 MAJA W MUZEUM
INZYNIERII | TECHNIKI W KRAKOWIE. WIECEJ IN-
FORMACJI | SZCZEGOLOWY PROGRAM NA COPER-
NICUSFESTIVAL.COM. WSPOLPRACA REKLAMOWA.
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0
zdrowie

Ve

piew wszechstronnie wptywa na ciato
iumysk pomaga regulowac¢ emocje, roz-
ladowaé napiecie, wspiera leczenie traum,

a poza tym reguluje oddech, pobudza nerw
bledny i wycisza uklad nerwowy - dzieki czemu
moze by¢ formga autoterapii. Najnowsze badania
na Uniwersytecie Helsiriskim ukazaty terapeu-
tyczny potencjat $§piewu réwniez w kontekscie
zaburzefi mowy, bedgcych nastepstwem udaru.
Badacze wskazuja, Ze Spiew znaczaco wspiera
reorganizacje sieci jezykowej, ktéra jest odpo-
wiedzialna za przetwarzanie jezyka i produkcje
mowy. U pacjentéw po udarze ta sie¢ jezykowa
zostala uszkodzona, jednak po zastosowaniu
terapii Spiewem zaobserwowano zwiekszo-
ng ilo$¢é istoty szarej w kluczowych obszarach
moézgu. Podczas rehabilitacji z wykorzystaniem

$piewu procesy neuroplastyczne przebudowuja
polaczenia nerwowe, co sprzyja odzyskiwaniu
zdolno$ci méwienia. Ze wzgledu na wysoka sku-
teczno$é i niskie koszty, elementy muzykoterapii
powinny byé wedlug naukowcéw uwzgledniane
w protokotlach rehabilitacyjnych. (NK) @

Dlaczego pomagamy bezinteresownie?

Zeby stac sie lepszym czlowiekiem
(57 proc.),
bo uwazamy, Ze to pigkne
(43 proc.),
bo napedza nas radosc
obdarowanych i wlasna satysfakcja
(37136 proc.)
- wynika z badania Biostat,
zrealizowanego dla Fundacji
DKMS na poczgtku 2025 roku
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Chmury 2 lwarzg

areidolia to zjawisko, ktére spra-

wia, ze widzimy twarze w nieozy-
wionych obiektach. W dzieciristwie

wielu z nas $§miato sie z ,,twarzy” samocho-
déw - ich reflektoréw przypominajacych
oczy i kratek wentylacyjnych udajgcych
usta - albo z chmur na niebie, ktére wygla-
daly jak ludzkie profile. Ten zabawny efekt
pracy naszej wyobrazni przyciagnal uwage
badaczy. Uwaza sie, ze zjawisko to jest wyni-
kiem dziatania mézgu - organu wyjatkowo
wyczulonego na rozpoznawanie wzorcow,
a szczegolnie twarzy. Ewolucyjnie bowiem
dla przetrwania lepiej bylo dostrzec twarz
(nawet jesli jej tam nie bylto) niz jg przeoczy¢.
Ostatnio w laboratorium amerykarii-
skich Narodowych Instytutéw Zdrowia
w Bethesdzie przeprowadzono ekspery-
ment z udzialem ponad 3800 uczestnikéw,
w ktérym badano reakcje na serie obrazéw

6 SENS CZERWIEC 2025

nieozywionych obiektéw. Cze$¢ z nich za-
wierala widoczne iluzoryczne twarze, cze$é
byta ich pozbawiona. Wyniki pokazaty, zZe te
pierwsze angazuja naszg percepcje spoteczng
w stopniu wykraczajagcym poza samo ich wy-
krycie - postrzegamy czy raczej zgadujemy
ich wiek, pleé, a nawet emocje.

Co wiecej, analiza danych ujawnita wy-
razny btad poznawczy w ocenie pici tych
twarzy - znacznie wiecej z nich byto postrze-
ganych jako meskie niz zeriskie. Poniewaz
iluzoryczne twarze nie maja rzeczywistej
plci biologicznej, to uprzedzenie wskazu-
je na istotng asymetrie w sposobie, w jaki
przetwarzamy informacje o twarzach przy
minimalnej ilosci danych.

Badacze ttumacza, ze cechy wizualne wy-
starczajgce do wykrycia twarzy w nieozywio-
nym obiekcie zazwyczaj nie wystarczajg do
uznania jej za kobieca. (NK) @



Moim zdaniem cztery pory roku
moghyby sie nazywac tak: ,,wla-
snie mineto lato”, ,,jeszcze nie
lato”, ,kiedy w koricu przyjdzie
lato?”, no i oczywiscie najlep-

2. <
s il

)

By e

- ! 1” ) Co VN
sza z nazw - ,lato! lato! @\@:{%’ )\\) =
S @%}g X
Giulia Conti, ,Wszystko o Taranee" St “%§'.é§i
NS
ls’ ’/4~

Czerwone flagi w komunikacji w pracy:
anglicyzmy i zapozyczenia
O proc.),
ponaglenia typu ,, ASAP”
czy najuz”
(15 proc.),
zbywajgce odpowiedzi, takie jak
»hie wiem”, ,nie pamietam”
(14 proc.)
- to trzy grupy wyrazen, ktore najbardziej
irytujg pracownikow biurowych, zwlasz-
cza jesli padajg one z ust szefow i zarzgdu

Zrédto: poradnik ,,Nie méw do mnie ASAP! O spoko jezyku w pracy” (wyd. rocketjobs.pl i justjoin.it )
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TEKST NINA KEDZIORA

Uwaznos¢ kontra lek

echnika medytacji mindfulness

polega na sSwiadomym kierowa-

niu uwagina chwile obecng - bez
oceniania, z akceptacja tego, co sie dzieje
tuiteraz.

Badacze z Uniwersytetu w Yale po-
stanowili sprawdzié, jak krétkie sesje
mindfulness wplywaja na poziom uwaz-
nosci i leku u réznych os6b. W badaniu
wzieto udziat 372 dorostych uczestnikow,
ktérych podzielono na cztery grupy. Dwie
z nich braly udzial w sesjach medytacji
prowadzonej - jedna przez 10 minut,
a druga przez 20 minut. Pozostale dwie
grupy byly kontrolne - zamiast medyto-
wad, stuchaly przez 10 lub 20 minut na-
grania artykutu z ,,National Geographic”.
Wazne jest to, ze ten tekst byt czytany
przez te samg osobe, ktéra prowadzita
medytacje - zeby uniknaé réznic wyni-
kajacych na przyklad z tonu glosu.

8 SENS CZERWIEC 2025
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Zaobserwowano, ze uczestnicy sesji
medytacyjnych raportowali wiekszy
wzrost stanu uwazno$ci w poréwnaniu
do o0séb z grup kontrolnych, przy czym
wzrost ten nie zalezat od diugosci sesji
medytacyjnej.

Co ciekawe, badanie pokazato, ze duze
znaczenie dla ostatecznego efektu ma
naturalna sklonnosé danej osoby do by-
cia uwaznym na co dzieni. U oséb, ktére
w ogble nie sg zbyt uwazne, zauwazono
wyrazny wzrost uwaznosci po krétkiej
praktyce medytacyjnej, a osoby z juz wy-
sokim poziomem uwazno$ci dos§wiadcza-
ty wiekszego spadku leku po medytacji.

Mimo zréznicowanej reakcji na
te same praktyki ogélnie wyniki po-
twierdzaja, ze trwajgca 10 albo 20 minut
medytacja moze sie okazaé skuteczna
w regulacji uwazno$ci czy obnizaniu
poziomu leku. (NK) @
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ktywno$¢é fizyczna od dawna uzna-

wana jest za kluczowy element

zdrowego stylu zycia, przynoszacy
liczne korzys$ci zar6wno dla ciata, jak i umy-
stu. Zainteresowanie tym tematem stale ro-
$nie, a naukowecy z réznych dziedzin starajg
sie ustalié, ktére formy ruchu sa najbardziej
skuteczne. Aby lepiej zrozumie¢ pozytyw-
ne efekty éwiczen, badacze z Uniwersyte-
tu Australii Poludniowej przeprowadzili
najwieksza dotad metaanalize wynikéw
réznych badani naukowych. W ramach tej
analizy dokonano syntezy wynikow 133 sys-
tematycznych przegladéw, obejmujacych
dane od ponad 258 tysiecy uczestnikéw
randomizowanych badan klinicznych.

Rezultaty wskazuja, ze ¢wiczenia o niskiej
i umiarkowanej intensywnosci przynosza
najwieksze korzysci dla funkcjonowania
mozgu i pamieci. Wéréd dzieci i mtodziezy
aktywnos$é fizyczna najbardziej wspierata
rozwéj funkcji pamieciowych, natomiast
u 0s6b z ADHD zauwazono znaczng poprawe
funkcji wykonawczych.

Co istotne, metaanaliza wykazala, ze nawet
niewielkie ilosci ruchu moga pozytywnie
wplywaé na pamieé i funkcje poznawcze
- rowniez w grupie oséb starszych. Wyniki
te potwierdzaja, ze regularna aktywnosé
fizyczna, nawet o niskiej intensywnosci,
sprzyja poprawie ogélnego funkcjonowa-
nia poznawczego, pamieci oraz zdolnosci
wykonawczych we wszystkich grupach
wiekowych. (NK) @
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psychonewsy

.

MOJA HISTORIA

wykle zaczynamy opowie$¢ o naszym

zyciu od daty urodzin, mimo ze nie jest
to wyrazne wspomnienie, ale informacja,
ktoéra dostarczyla nam nasza rodzina. Wspo-
mnienia z naszego dzieciristwa do trzeciego
lub czwartego roku zycia nie sg niczym innym
jak elaboracjami opartymi na opowiesciach
rodzinnych, i zazwyczaj sg to wspomnienia
przetworzone i fatlszywe. Najmtodsi zapamie-
tuja swoje przezycia z wieloma ograniczeniami
i latwo je zapominajg. Zjawisko to nazywane
jest amnezja dziecieca. Powstaje ono dlatego, ze
pamieé epizodyczna angazuje przede wszyst-
kim ptat czolowy i przysrodkowy ptat skronio-
wy, a podczas procesu kodowania i utrwalania
wspomnieri hipokamp odgrywa decydujacg
role - wykazaly to badania neuropsycholo-
giczne pacjentéw z uszkodzeniami mézgu oraz
badania z wykorzystaniem neuroobrazowania
u 0s6b zdrowych.

Otéz we wezesnym dzieciristwie hipokamp
nie jest wystarczajaco rozwiniety ani skomu-
nikowany, dlatego uwaza sie, ze do trzeciego
roku zycia ludzie nie sg w stanie przechowywa¢é
wspomnien dlugoterminowych, podczas gdy
miedzy trzecim a 6smym rokiem zycia coraz
lepiej zapamietuja konkretne epizody. W wie-
ku o$miu-dziewieciu lat hipokamp zaczyna
juz dojrzewacé i dzieci mogg zaczaé¢ opowia-
daé spdjnie o przezytych do$§wiadczeniach,
umiejscawiajac je w konteks$cie: kto, gdzie,
kiedy i jak. Rozwdj pamieci autobiograficznej
zalezy od doswiadczen dzielonych w rodzinie,

TEKST PABLO FERNANDEZ-BERROCAL

zwlaszcza z rodzicami. Komentarze, pytania

i wyjasnienia pomagaja dziecku w opracowy-
waniu wlasnej biografii.

Od dziesiatego do dwudziestego roku zycia
jest sie w stanie opisaé swojg osobista historie
w logicznej i uporzadkowanej formie. W tym
wieku mtodzi ludzie muszg réwniez podej-
mowacé bardziej odpowiedzialne decyzje, a ich
autobiografia staje sie bardziej refleksyjna
i obejmuje cele, mysli, motywacje i pragnie-
nia. W dorostosci do§wiadczenia rodzinne
i zawodowe wysuwaja sie na pierwszy plan,
a czesto wiekszo$¢ pozytywnych wspomnieri
z zycia odnosi sie do tego okresu. ®
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MAGICZNA SIODEMKA

‘ N J artykule zatytutowanym ,Ma-

giczna liczba 7, plus minus 2”
psycholog George Miller (1920-2012)
ustalit granice naszej zdolnosci do
przetwarzania informacji (etap ko-
dowania) w pamieci krétkotrwatej.
Miller twierdzi, ze liczba elementéw,
ktére mozemy przechowywacé w tym
rodzaju pamieci, wynosi siedem, z od-
chyleniem od pieciu do dziewieciu.
Przez element rozumie sie jednostke
znaczeniows, taka jak liczba, litera,
stowo czy zdanie.

Chociaz ta liczba wydaje sie skrom-
na, nie nalezy sie zniecheca¢: istniejg
strategie pozwalajgce na zwiekszenie
mozliwosci pamieci krétkotrwatej. Jed-
ng z nich jest grupowanie elementéw
w jednostki znaczeniowe.

Zatézmy, ze kto§ musi zapamietaé
nastepujace litery: O, N, Z, U, N, E, S,
C, O, U, E, A. Byloby tatwiej zapamie-
tac te serie liter, gdyby pogrupowac je
w nastepujacy sposéb: ONZ, UNESCO,
UEA. Zamiast uwazaé kazdg litere
za jednostke, traktuje sie grupy liter
jako jednostki, ktére zajmuja tylko
trzy jednostki pamieci. Grupowanie
nie zwieksza pojemnos$ci pamieci, ale
pozwala tworzy¢ wieksze jednostki. @
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Jak emocje

wplywajg
na wspomnienia?

stotnym czynnikiem w procesie konsolidacji wspo-

mnien jest emocjonalny klimat, ktéry tworzy sie
w pamieci. Prawdopodobnie wszyscy pamietamy prze-
razajace obrazy z grudnia 2004 roku, przedstawiajgce
niszczycielskie tsunami, ktére zdewastowalo wybrzeze
Sumatry i pobliskie obszary. Od tamtej pory z pewnoscig
styszeliSmy o innych katastrofach, ale wysoki tadunek
emocjonalny tamtych obrazéw sprawil, ze szczegdlnie
trudno jest o nich zapomnieé. To samo dzieje sie, gdy
myslimy o waznych wydarzeniach w naszym zyciu, takich
jak dzieri narodzin dziecka czy dzieni, w ktérym zdaliSmy
egzamin. Mozliwe, ze jesteSmy w stanie przypomnieé¢
sobie te momenty z zaskakujaca iloscig szczegbétowych
drobiazgéw: wiemy, jaka byta pogoda, pamietamy jaka$
banalng wypowiedZ konkretnej osoby. Jesli te wspo-
mnienia zachowaly sie z taka doktadnoscia, to dlatego,
ze maja one zwiazany z nimi komponent emocjonalny.
Innymi stowy, wydarzenia, z ktérymi wigzg sie nasze
wspomnienia, mialy decydujacy wplyw na ksztalttowanie
naszej tozsamosci.

Ten rodzaj wspomnien szczegdlnie angazuje cialo
migdalowate. W rzeczywistos$ci bodZce docieraja do
hipokampa dopiero po ich zakodowaniu w ciele mig-
datowatym. Wszystkie istotne wspomnienia z naszej
osobistej historii majg pewien ,,posmak”. Niektére sg
radosne, inne smutne, jeszcze inne niepokojace... Jed-
nakze badania prowadzone za pomoca techniki funk-
cjonalnego rezonansu magnetycznego, majace na celu
zbadanie, w jaki spos6b kontekst emocjonalny wptywa
na proces zapamietywania, wskazuja, ze wspomnienia
zwigzane z pozytywnym kontekstem emocjonalnym sa
latwiej zapamietywane. Prawdopodobnie jest to kolejna
strategia ewolucyjna. @

.
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