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Czasem widzimy szklank¢ do potowy pelng, innym razem do potowy pusta. Dzieje si¢ tak, gdyz nasza
percepcja swiata jest zwykle stronnicza. Kiedy spostrzegamy $wiat, my$limy, ze widzimy go w sposob
obiektywny. W rzeczywistosci, nasze mozgu w tendencyjny sposéb przetwarzaja informacje docierajace
do naszych zmysléw. Czasami tego typu tendencyjnosci sa pozytywne i sprawiaja, ze postrzegamy §wiat jako
bezpieczne i radosne miejsce. Innym razem tendencyjnosci te sa negatywne i sprawiaja, ze postrzegamy swiat
jako miejsce niebezpieczne i ponure. Podczas gdy pozytywne tendencyjnosci sg zazwyczaj przyczyng naszego
podwyzszonego nastroju, negatywne tendencyjnosci sa powszechne u 0sob cierpigcych na depresje - czgste
zaburzenie psychiczne wywotujace uczucie smutku lub utraty zainteresowania czynno$ciami, ktore niegdys
sprawialy radosc.

W proponowanym projekcie sugerujemy, ze 30-minutowa sesja ¢wiczen aerobowych moze sprzyjaé
wystepowaniu pozytywnych tendencyjnosci w postrzeganiu i, jednoczeSnie, zmniejszaé¢ wystepowanie
tych negatywnych. Chociaz pozytywne efekty ¢wiczen fizycznych na nasze funkcjonowanie sa dobrze
poznane, to jednak wcigz niewiele wiadomo jak ¢wiczenia fizyczne mogly by wptywaé na tendencyjnosci w
przetwarzaniu bodzcéw wzrokowych. Dlatego tez, w niniejszym projekcie chcemy udowodni¢, iz nawet jedna
sesja umiarkowanie intensywnych ¢wiczen fizycznych moze sprawié, ze bedziemy postrzegaé Swiat przez
rozowe okulary, nasilajac pozytywne tendencyjnosci w postrzeganiu i redukujac te negatywne. Oczekujemy,
ze pozytywny wplyw ¢wiczen aerobowych na tendencyjno$ci postrzegania bedzie widoczny zaréwno u
zdrowych 0sdb, jak i u tych cierpigcych na depresje.

Aby zrozumie¢ doktadny mechanizm wplywu éwiczen aerobowych na tendencyjnosci postrzegania, w
projekcie skoncentrujemy si¢ na badaniu narzgdu odpowiedzialnego za ich generowanie - mozgu. W tym celu,
poprosimy uczestnikow naszych eksperymentdw (zaréwno zdrowych jak i cierpiacych na depresje) o udziat
w sesji aktywnosci fizycznej (30 minut jazdy nas stacjonarnym rowerze), a nastgpnie poddamy ich zadaniu
pozwalajacym oszacowac tendencyjno$ci w przetwarzaniu materialu emocjonalnego. Podczas tego zadania
uczestnikom prezentowane beda zar6wno negatywne, jak i pozytywne zdj¢cia, a my rejestrowaé bedziemy
elektrofizjologiczng aktywnos$¢ ich mozgow, po to, aby zobaczy¢, jakiego rodzaju tendencyjnosci kreowane
sg przez ich mozgi. Nast¢pnie, stosujac najnowoczesniejsze metody analiz, zlokalizujemy mozgowy
mechanizm zwigzku pomiedzy ¢éwiczeniami fizycznymi a tendencyjnosciami w postrzeganiu,
przesledzimy jego dynamike czasowg oraz zrozumiemy jak poszczegodlne struktury mézgu komunikujg si¢ ze
soba, aby wytwarzac tego typu tendencyjnosci po wysitku fizycznym.

Wierzymy, ze wyniki proponowanych eksperymentow przyczynia si¢ do zrozumienia mdzgowych
mechanizméw lezacych u podstaw bardziej pozytywnego postrzegania bodzcow po wysitku fizycznym
zar6éwno u zdrowych, jak i osob cierpiacych na depresje, a w konsekwencji, przyczynig sie do rozwoju
aktualnych teorii psychologii ¢wiczen fizycznych i depresji. Ponadto, wierzymy, iz wyniki projektu moga
utatwi¢ tworzenie strategii i programow psychologicznych przeznaczonych dla osob cierpigcych na depresje,
co jest jednym z gtéwnych wyzwan systemow opieki zdrowotnej na calym $wiecie.

Czy 30 minutowa sesja ¢wiczen fizycznych moze rzeczywiscie sprawic, iz zaczniemy widzie¢ Swiat przez
rézowe okulary, przeciwdziatajagc negatywnym tendencyjno$ciom przetwarzaniu u 0sob cierpigcych na
depresje, a promujac te pozytywne u zdrowych osob?



