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Wprowadzenie

Przez znaczng czg$¢ czasu czuwania ludzie mysla o czyms innym
niz to, co wtasnie robig i co dzieje si¢ wokot nich. Takg aktywno$¢ umy-
stowa psychologowie dzisiaj najczesciej nazywaja bladzeniem myslami
(Callard, Smallwood, Golchert, Margulies, 2013; Smallwood, Schooler,
2006). W $wietle analiz dotyczacych zwiazku bladzenia mys$lami
z odbiorem bodzcow otoczenia, radzeniem sobie z zadaniami, a takze
stanem emocjonalnym podmiotu, bladzenie myslami generalnie jawi si¢
jako zjawisko niekorzystne. Idzie z nim w parze ptytsze przetwarzanie
i stabsze pamietanie odbieranej informacji, gorsze wykonywanie bie-
zacych czynnosci, a takze popetnianie btgdow zwigzanych z nieuwaga
(przeglady: Kowalczyk, 2016; Mooneyham, Schooler, 2013; Smallwood,
Schooler, 2015). Na domiar ztego generalnie ludzie s3 w gorszym na-
stroju, kiedy btadza mys$lami, niz kiedy sa skupieni na zadaniu. Jak to
ujeli w tytule swojego artykutu Killingsworth i Gilbert (2010), a wan-
dering mind is an unhappy mind — czyli, w wolnym przektadzie: ,,nie
jestesmy szczesliwi, kiedy btadzimy myslami”. Z wynikami badan,
ktore dotycza predyktorow, przejawdw czy konsekwencji btadzenia
mys$lami jako stanu, koresponduja ustalenia dotyczace réznic indywi-
dualnych w sktonnosci do bladzenia myslami. Tendencja do odrywania
sie¢ myslami od wykonywanych zadan jest negatywnie skorelowana ze
sprawno$cig umystowa (metaanaliza: Randall, Oswald, Beier, 2014),
a pozytywnie ze sktonnoscia do doswiadczania negatywnego nastroju
i przezywania negatywnych emocji (np. Carciofo, Jiang, 2021; Kowal-
czyk, Klonowska, Mikietynska, 2021; Robison, Gath, Unsworth, 2017;
Smallwood, O’Connor, Heim, 2004-2005; Smallwood, O’Connor,
Sudbery, Obonsawin, 2007; Stawarczyk, Majerus, Van der Linden,
D’Argembeau, 2012).

W $wietle tych ustalen bladzenie myslami moze by¢ spostrzegane
jako przejaw stabosci umystu, wyraz chwilowo lub trwale obnizonej
skutecznos$ci mechanizmow kontroli poznawczej, czyli mechanizmow,
ktore elastycznie, odpowiednio do warunkoéw, organizuja procesy
umystowe w taki sposob, by stuzyly realizacji obieranych celow.
To wlasnie twierdza McVay i Kane (2010), gloszac, ze do bladzenia
mys$lami dochodzi wtedy, kiedy zawodza procesy zarzadcze, odpowie-
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dzialne za chronienie biezgcego zadania przed zakloceniem ze strony
niezwigzanej z nim aktywnos$ci umystowej. Na tym empirycznym tle
1w tej perspektywie teoretycznej zaskakiwa¢ moze dobrze potwierdzone
ustalenie, ze w miar¢ uptywu lat dorostego zycia cztowieka tendencja
do btadzenia mys$lami si¢ zmniejsza (przeglad: Maillet, Schacter, 2016b;
metaanaliza: Jordao, Ferreira-Santos, Pinho, St. Jacques, 2019).

Zmniejszanie si¢ ilo$ci btadzenia myslami wraz z wiekiem jest
nieoczekiwane, poniewaz starzenie si¢ wigzane jest raczej ze spadkiem
sprawnosci umystowej, w szczegolnosci z niekorzystnymi zmianami
w kontroli poznawczej, a nie z jej wzmocnieniem (np. Zanto, Gazzaley,
2017; zob. jednak: Verhaeghen, 2011; Verissimo, Verhaeghen, Gold-
man, Weinstein, Ullman, 2021). Jest nawet wptywowa teoria, z ktorej
bezposrednio wynika oczekiwanie, ze w miare starzenia si¢ cztowiek
coraz czesciej bedzie doswiadczal mysli oderwanych od tego, co robi.
Wedtug Hasher i Zacks (1988; zob. tez: Hasher, Lustig, Zacks, 2007,
Hasher, Zacks, May, 1999) gléwnym czynnikiem odpowiedzialnym
za zmiany w funkcjonowaniu poznawczym nazywane poznawczym
starzeniem si¢ (cognitive aging) jest stabniecie proceséw hamowania.
Ich rola ma by¢ blokowanie dostgpu do pamigci roboczej informacji,
ktore nie wigza si¢ z obecnie wykonywanym zadaniem, oraz usuwanie
z pamieci roboczej informacji, ktore nie sg (juz) potrzebne, np. wtedy,
kiedy zmienito si¢ zadanie. Zdaniem autorek, w rezultacie ostabienia
procesow hamowania ludzie w podesztym wieku majg zwykle w pa-
migci roboczej wigcej informacji niz mtodzi dorosli — przy czym wigcej
w tym wypadku na og6t nie znaczy lepiej. Zbyteczna informacja w pa-
mieci roboczej utrudnia sprawne funkcjonowanie poznawcze. Jednak
wbrew przewidywaniom, ktore mozna by wyprowadzi¢ na podstawie
twierdzen Hasher i Zacks, czy szerzej, tezy, ze w miar¢ starzenia si¢
stabng mechanizmy, ktorych rola jest podporzadkowywanie aktywno-
$ci umystu realizowanym celom — starsi doro$li rzadziej niz mtodzi
raportujg odrywanie si¢ myslami od zadania.

Czy wraz z uptywem lat doroslego zycia uczymy si¢ lepiej panowac
nad wlasnymi myslami? Pociggajgca jest wizja pozytywnych w skut-
kach zmian w funkcjonowaniu umystowym zwigzanych ze starzeniem
si¢. To, ze starsi uczestnicy badan — i w laboratorium, i w Zyciu co-
dziennym — lepiej niz mlodzi koncentrujg si¢ na tym, co wtasnie robia,
sugeruje, ze nietrafny lub powaznie nieckompletny moze by¢ kreslony
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wylacznie ciemnymi barwami obraz zmian w funkcjonowaniu umystu
zwigzanych ze starzeniem si¢. Z drugiej strony, zmniejszanie si¢ wraz
z wiekiem sktonnos$ci do btadzenia myslami moze ujawniac, ze nietrafne
jest ujecie wyjasniajgce jej nasilenie tylko tym, jak sprawnie funkcjo-
nuja mechanizmy thumienia. Wprawdzie teza o generalnym stabnieciu
wraz z wiekiem proceséw hamowania nie zostala potwierdzona (np.
Rey-Mermet, Gade, Oberaurer, 2018; Verhaeghen, 2011), ale tez wyniki
badan nie dajg mocnych podstaw, by twierdzi¢, ze obowigzuje zaleznosé¢
odwrotna, co mogtoby thumaczy¢ zmniejszanie si¢ bladzenia myslami
z uplywem lat dorostego zycia.

Bladzenie my$lami wymaga zaangazowania srodkéw umystowych
i zalezy od ich dostepno$ci. Zmniejszanie si¢ btadzenia myslami wraz
z wiekiem niekoniecznie wigc wyraza zmiang, ktora sama w sobie jest
korzystna. Nasuwac si¢ moze hipoteza, ze jego przyczyna jest kurczenie
si¢ odpowiednich zasobéw umystowych. Sg tez inne mozliwosci inter-
pretacyjne. By¢ moze wyjasnienia zmian w btadzeniu myslami wraz
z wiekiem nalezy szukac nie (albo nie tylko) w obszarze podstawowych
formalnych charakterystyk umystu odnoszacych si¢ do witasciwosci
przetwarzania informacji, ale (takze) w nastepujacych wraz ze starze-
niem si¢ cztowieka zmianach w jego funkcjonowaniu emocjonalnym,
zmianach w reprezentacjach §wiata i siebie samego oraz zmianach
w sferze celow, strategii i motywacji.

Niniejsze opracowanie zawiera przeglad badan dotyczacych réznic
w btadzeniu myslami zwigzanych z wiekiem w dorosto$ci oraz przed-
stawia proby wyjasnien tego, ze wraz z uplywem lat dorostego zycia
btadzimy mys$lami coraz mniej. Pytanie, dlaczego tak si¢ dzieje, nie ma
dotad klarownej, petnej i pewnej odpowiedzi, i takiej odpowiedzi nie
przynosi tez ta praca. Rozwazam w niej r6zne hipotezy i konfrontuje
je zwynikami badan, starajac si¢ ostroznie formutowac¢ wnioski mery-
toryczne, a takze pokazujac warte zapeienia luki w dostgpnej wiedzy
imiejsca, gdzie jej tkanka jest watta i niepewna. Chociaz te rozwazania
nie przynoszg rozwigzania problemu, to — mam nadziej¢ — prowadzg
do jego lepszego rozumienia. W miar¢ postepu badan i odstaniania
zalezno$ci miedzy wiekiem, blagdzeniem myslami i innymi zmiennymi
ewoluuje eksplanandum dla poszukiwanego wyjasnienia. To opra-
cowanie moze by¢ traktowane jako co$ w rodzaju biezacego bilansu
ustalen w tym obszarze — ustalen, ktore szukane wyjasnienie powinno
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uwzglednia¢. Z dokonanego przegladu wynika tez to, jakie wyjasnienia
mozna juz dzisiaj odrzuci¢, czy tez ostrozniej — jakie wyjasnienia sg
trudne do utrzymania w $wietle wynikéw dotychczasowych badan.

Problem, dlaczego z wiekiem coraz mniej btagdzimy myslami, pode;j-
muje¢ na tle ogolniejszego zagadnienia uwarunkowan, mechanizmow,
korelatow 1 konsekwencji btadzenia myslami. Gtéwnym przedmiotem
mojego zainteresowania jest regulacja btadzenia myslami: dostoso-
wywanie jego wystepowania czy jego intensywno$ci do wymagan
zadania, okolicznosci, charakteru pojawiajacych si¢ mysli oderwanych
1 motywacji podmiotu. Czytelnik moze zechcie¢ przeczyta¢ t¢ mono-
grafi¢ niekoniecznie ze wzgledu na tytulowe zagadnienie, ale by si¢
dowiedzie¢, co dzisiaj wiadomo o tych kwestiach.

Pierwsze dwa rozdziaty ksigzki zarysowuja ogolne teoretyczne
i empiryczne tto wezszego problemu, ktéremu po§wigcone sg nastgpne
trzy rozdzialy. W rozdziale pierwszym przedstawiam definicj¢ btadzenia
myslami oraz problem homogenicznosci — heterogenicznosci zjawisk
okreslanych tym mianem, a takze relacjonuje¢ ustalenia pokazujace, jak
btadzenie mys$lami przejawia si¢ w aktywnosci mozgu. W nastepnym
opisuje metody wykorzystywane w badaniach nad btagdzeniem myslami
oraz przedstawiam ustalenia dotyczace jego uwarunkowan i konsekwen-
cji. W rozdziale trzecim omawiam badania, w ktorych analizowano
zwigzek btadzenia myslami z wiekiem w dorostos$ci. Rozdziat czwarty
zawiera przeglad idei teoretycznych i wynikow badan dotyczacych
zmian w kontroli poznawczej zwigzanych ze starzeniem si¢. W roz-
dziale pigtym rozwazam wyjasnienia redukcji btadzenia myslami wraz
wiekiem w dorostosci, szukajac punktow stycznych miedzy wiedzg
o uwarunkowaniach i prawdopodobnych mechanizmach bladzenia
myslami i wiedzg o tym, co zmienia si¢ w funkcjonowaniu poznawczym
i emocjonalnym oraz w sposobie zycia wraz z uptywem lat.
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Rozdzial 1
Czym jest bladzenie myslami

1.1. Bladzenie myslami jako spontanicznie wzbudzone
mySslenie o czyms$ innym niz zadanie i otoczenie

Latwiej jest poda¢ przyklady niz klarowng definicje btadzenia
myslami, wyznaczajaca kryteria przynaleznosci do zakresu pojecia i tym
samym jego granice. W trakcie lektury mimowolnie zaczynamy mysle¢
o czyms§ innym niz czytany tekst. Tak jak wcze$niej oczy wykonuja ruchy
sakkadowe i fiksacje, umyst analizuje bodzce wzrokowe i interpretuje
je w kategoriach wyrazoéw (mozemy btadzi¢ myslami réwniez w trakcie
glosnego czytania), ale nasze mysli juz nie dotycza rzeczywistosci
przedstawionej w tekscie. Wyrwani z tego stanu raczej nie potrafiliby$my
powiedzie¢, co bylo we wlasnie ,,przeczytanym” fragmencie.

Wracajac samochodem z pracy do domu, mimowolnie zaczynamy
analizowac¢ zdarzenia z ostatnich godzin czy wracamy mys$lami do pro-
blemow, ktorymi sie zajmowalismy. W skrajnym wypadku mozemy by¢
tak pochtonieci tymi myslami, ze z zaskoczeniem stwierdzamy, ze juz
dojechali$my do domu, a niezbyt dobrze pamigtamy drogg.

W poczekalni u dentysty bez specjalnego celu myslimy o r6znych
luzno powigzanych sprawach, przeskakujac myslami z tematu na temat.

W kazdym z tych przyktadow spontanicznie pojawiajace si¢ mysli
dotycza czego$ innego niz bezposrednie otoczenie osoby, sytuacja,
w ktorej sie znajduje, czy zadanie, ktore wlasnie realizuje. Bladze-
nie myslami to inicjowane w sposob niezamierzony, mimowolny,
spontaniczny myslenie o czyms$ innym niz biezace zadanie i sytuacja.
W trakcie epizodu bladzenia myslami uwaga podmiotu skierowana
jest do wewnatrz, czyli na tresci wydobywane z pamieci i generowane
na podstawie tresci wydobytych z pamigci, a nie na zewnatrz — wlasne
zachowanie podmiotu, otoczenie badz doznania z organizmu. Do prze-
kierowania uwagi z biezacej sytuacji lub biezacego zadania do wewnatrz
lub z tresci zwigzanych z zadaniem na tresci z nim niezwigzane docho-
dzi bez swiadomej intencji, zeby dokona¢ takiej zmiany, a czesto bez
swiadomosci tego, ze taka zmiana si¢ dokonata.
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Jesli wigc pacjent w poczekalni u dentysty bez specjalnego celu
wodzi wzrokiem po plakatach wiszgcych na $cianie, przez chwilg przy-
stuchuje si¢ niepokojacym dzwigkom dobiegajacym zza zamknigtych
drzwi gabinetu, a potem kieruje uwage na oktadke czasopisma lezace-
go na stoliku, to nie kwalifikuje si¢ to jako blagdzenie myslami, mimo
ze dos§wiadcza on kolejnych mysli nieinstrumentalnych wzgledem celu,
ze wzgledu na ktory przybyt w to miejsce, i niepodporzadkowanych
zadnemu innemu wlasnie zaktualizowanemu $wiadomemu celowi.
Gdyby bohater przyktadu postanowit wykorzysta¢ czas czekania
na przemyslenie jakiego$ problemu zawodowego albo wymyslenie
prezentu dla bliskiej osoby, to zgodnie z powyzsza definicjg btadzenia
myslami to, co dzieje si¢ w jego gtowie — cho¢ z innych powoddéw —nie
zaliczatoby si¢ do tej kategorii, mimo ze byloby mysleniem o czyms$
innym niz bezpos$rednia sytuacja i realizowane w niej gtéwne zadanie.

Jesli zaakceptowac powyzsza charakterystyke btagdzenia myslami, to
nazwe tego zjawiska trzeba uznac za nieco mylaca. Blgdzenie sugeruje
aktywno$¢ w jakims stopniu chaotyczna, niezorganizowana, nieukie-
runkowang przez cel, jak w wyrazeniach blqdzi¢ wzrokiem po suficie,
blqdzi¢ po lesie czy blgdzié¢ bez celu po miescie. Btadzenie myslami, tak
jak je tu definiujemy, moze mie¢ wilasnie taki charakter, ale nie musi.
W zakresie tego pojecia mieszczg si¢ tancuchy swobodnych skojarzen,
wspomnien i refleksji na tematy rozne, ale takze np. mysli krazace wokot
jakiegos osobistego problemu czy analizy dotyczace zadania zwigzane-
go z pracg. Termin btadzenie myslami nie wydaje si¢ najszczgsliwszym
okresleniem aktywnosci myslowej zogniskowanej na jednym proble-
mie, temacie czy zadaniu. To samo dotyczy jednak takze angielskiego
terminu mind-wandering, ktory — zgodnie z postulatem wysunigtym
przez Smallwooda i Schoolera (2006) — szeroko przyjat si¢ w literaturze
(zob. Callard i in., 2013) jako nazwa stanu okreslonego przez pojawia-
nie si¢ mysli oderwanych od zadania i otoczenia'. Jak zauwazaja Stan
i Christoff (2018), to wander w jezyku angielskim moze oznacza¢ walk

Inne okreslenia tego zjawiska i zjawisk pokrewnych spotykane w literaturze to:
mysli oderwane od bodzca (stimulus-independent thought), mysli oderwane od
zadania (task-unrelated thought), mysli oderwane od bodzca i zadania (task-unre-
lated and stimulus-independent thought), interferencja poznawcza (cognitive in-
terference), mysli spontaniczne (spontaneous thought), mysli generowane przez
podmiot (self-generated thought), marzenia na jawie (daydreaming).
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or move in a leisurely, casual, or aimless way (,,1$¢ lub przemieszczaé
si¢ w leniwy, zrelaksowany lub bezcelowy sposob”; McKean, 2005)
albo move hither and thither without fixed course (,,przemieszczac si¢
tu i tam bez wytyczonego planu”; Simpson, Weiner, 1989). Tak wiec
bilgdzenie myslami wydaje si¢ trafnym tlumaczeniem angielskiego
mind-wandering, oddajacym rowniez pewna nieadekwatno$¢ terminu
angielskiego w stosunku do tego, co jest jego denotacja w wielu pracach
dotyczacych mysli oderwanych od zadania i otoczenia.

1.2. Bladzenie myslami jako myslenie nieukierunkowane

Sa badacze postulujacy zarezerwowanie terminu btgdzenie myslami
(mind-wandering) w nauce wlasnie do aktywnosci myslowej, ktéra ma
nieuporzagdkowany czy nieukierunkowany charakter, w zgodzie z po-
toczng definicja czasownika btadzi¢ (Christoff, 2012; Christoff, Irving,
Fox, Spreng, Andrews-Hanna, 2016; Irving, 2016; Irving, Thompson,
2018; Stan, Christoff, 2018). Zgodnie z tymi propozycjami btagdzenie
myslami nalezatoby definiowa¢ nie poprzez relacj¢ pomigdzy aktyw-
noscig myslowa a zadaniem i otoczeniem, ale poprzez inherentne cechy
czy dynamike tej aktywnosci.

Wedtug Christoff 1 in. (2016) bladzenie mys$lami jest jednym z ro-
dzajow myslenia spontanicznego, definiowanym jako ,,stan umystowy
badz sekwencja stanow umystowych, ktore wylaniajg si¢ we wzglednie
nieskrepowany sposob, wobec braku silnych ograniczen naktadanych
na tre$¢ kazdego z tych stanow i na przejscia z jednego stanu do inne-
go” (Christoff 1 in., 2016, s. 719). Stan i Christoft (2018) uzupeiajg
te propozycje, jako definicyjna wlasciwos¢ bladzenia myslami wska-
zujac tagodne, pozbawione przymusu przechodzenie od mysli do mysli
(gentle thought movements, rather than presured ones). Doswiadczenie
swobody, braku wysitku czy przymusu (easeful experience) wtasciwe
dla btagdzenia mys$lami ma wigza¢ si¢ z tym, ze zaangazowane sity
motywacyjne sg relatywnie stabe. Tak wigc zgodnie z tg propozycja
wyroznikiem bladzenia myslami bytaby mata intensywnos¢ zaangazo-
wanej motywacji. Tak rozumiane btadzenie mys$lami jest przeciwsta-
wiane innym rodzajom myslenia oderwanego od zadania i otoczenia:
ruminacjom, ktére majg zupekhie inng dynamike, jako ze mysli kraza
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w nich wokot jednego tematu, sg ,,uwi¢zione” (stuck), oraz chaotycznym
mys$lom towarzyszacym uogélnionemu lekowi, w ktorych nastepuja
przeskoki z tematu na temat, ale nie ma doswiadczenia komfortu,
swobody czy braku przymusu.

Podobne intuicje w nieco inny sposob konkretyzujg Irving (2016)
oraz Irving i Thompson (2018). Zgodnie z ich propozycja btadzenie
myslami to myslenie niekierowane (unguided). Kierowanie aktywnoscia
oznacza tu, ze podlega ona monitorowaniu i regulacji odpowiednio
do jakichs standardow, podejmowanej wtedy, kiedy cos sprawia, ze do-
chodzi do ich naruszenia. Wedtug Irvinga i Thompsona (2018) ,,mysle-
nie jest kierowane tylko wtedy, kiedy osoba do$wiadcza przyciggania
z powrotem do tematu, jesli jej uwaga zostala on niego odciagnicta”
(s. 90). Brak kierowania przejawia si¢ okreslong dynamika sekwencji
mysli: przeskakiwaniem z tematu na temat, niezatrzymywaniem si¢
na jednej kwestii czy tez niewracaniem uporczywie do jednego tematu,
kiedy juz uwaga przeniosta si¢ gdzie indziej. Kierowanie moze by¢
realizowane przez mechanizmy kontroli poznawczej dziatajace w try-
bie gora—dot oraz w wyniku dziatania mechanizméow o charakterze
afektywnym.

Do grona badaczy, ktorzy definiujac btadzenie myslami, ktadg na-
cisk na niewymuszony, swobodny czy przypadkowy charakter przejs¢
migdzy stanami umystowymi, nalezy Sripada (2018). W jego ujeciu
bladzenie myslami charakteryzuja nieprzewidywalne, czgsciowo losowe
zestawienia tresci umystowych, tematyczne nieciagtosci, do pewnego
stopnia bezladny, nieuporzadkowany, niezorganizowany charakter stru-
mienia mysli. Analiza tego strumienia, dokonywana przez mechanizmy
ukrytego uczenia si¢, moze prowadzi¢ do wytworzenia nowej wiedzy
o $wiecie. Inaczej niz w mysleniu ukierunkowanym na cel, ktore zwykle
dotyczy waskiego obszaru i jest podporzadkowane Scistym kryteriom,
w btadzeniu myslami poszukiwanie uzytecznej informacji dokonuje
si¢ w rozleglej przestrzeni wspomnien, mysli o przysztosci i innych
mys$li. Myslenie ukierunkowane na cel to wedtug Sripady eksploatacja
— wykorzystywanie posiadanego zasobu informacyjnego do realizacji
celow, a btadzenie mys$lami to eksploracja, czyli aktywno$¢ potencjalnie
zwigkszajaca zasob informacyjny podmiotu.

Powyzsze interpretacje bladzenia myslami rozmijajg si¢ z zadeklaro-
wang przeze mnie na wstepie definicja pojecia. Trudno si¢ nie zgodzi¢,
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ze nazwa bladzenie mys$lami perfekcyjnie pasowalaby do myslenia,
ktore nie wigze si¢ z silng motywacja i ktoére ma form¢ chaotycznego,
nieuporzadkowanego, niekierowanego (czyli rowniez niekompul-
sywnego) przeskakiwania w mys$lach z tematu na temat. Z pewnoscia
taki specjalny tryb funkcjonowania umystu zastuguje na badawcze
zainteresowanie. Jednak nie jest dla mnie oczywista zasadno$¢ wyod-
rebniania tego rodzaju myslenia jako czego$, co zastuguje na osobne
wyjasnienie, co stanowi odrebne eksplanandum. Raczej sktonny bytbym
szuka¢ takich wyjasnien, ktére w ramach jednolitego teoretycznego
opisu wspotdziatania mechanizmoéw poznawczych, motywacyjnych
i emocjonalnych uchwycg rézne formy myslenia oderwanego od zada-
nia i otoczenia. Doda¢ mozna, Ze na razie wlasciwie nie dysponujemy
wiedzg o btgdzeniu myslami rozumianym wasko, tak jak w propozy-
cjach Christoff (2012), Christoff i in. (2016), Stana i Christoff (2018),
Irvinga (2016), Irvinga i Thompsona (2018) oraz Sripady (2018). Rzecz
w tym, ze badaczy dotad bardziej interesowat stan oderwania si¢ uwaga
i myslami od zadania niz to, co si¢ w myslach wtedy dzieje.

1.3. Spontaniczne i zamierzone bladzenie myslami

Z innych powodoéw przedstawiong na wstepie definicje btadzenia
mys$lami mogliby zakwestionowaé¢ badacze, ktorzy postulujg rozroz-
nienie spontanicznego i intencjonalnego btadzenia myslami, to znaczy
w zakres tego pojecia wlaczaja takze epizody pojawiania si¢ mysli
oderwanych od zadania i otoczenia, ktore sa inicjowane w sposob za-
mierzony (np. Seli, Carriere, Smilek, 2015; Seli, Risko, Smilek, 2016b;
Seli, Risko, Smilek, Schacter, 2016). W tym opracowaniu roéwniez
bede sie postugiwat terminem zamierzone btagdzenie myslami, mimo
ze odpowiadajace mu zjawisko nie spetnia jednego z kryteriow przed-
stawionej na wstepie definicji btagdzenia mys$lami.

Zamierzone bladzenie myslami moze by¢ tu przedmiotem zainte-
resowania z dwoch powodow. Jeden jest metodologiczny. Mozna by
zaktadac¢, ze osoby, ktére dobrowolnie przychodza do laboratorium,
zeby wzia¢ udziat w eksperymencie, i wykonujg zadania wymagajace
skupienia uwagi, nie odrywaja si¢ od tych zadan myslami w sposob
zamierzony. To zalozenie okazuje si¢ btedne. Pytani o to uczestnicy
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badan nierzadko raportuja, ze intencjonalnie zaczeli mysle¢ o czyms$
innym niz wykonywane zadanie. Raporty o zamierzonym i niezamie-
rzonym btgdzeniu myslami bywaja odmiennie skorelowane z trudnoscia
zadania (Seli, Risko, Smilek, 2016b), motywacja (Robison, Unsworth,
2018; Seli, Cheyne, Xu, Purdon, Smilek, 2015; Seli, Maillet, Smilek,
Oakman, Schacter, 2017) czy wskaznikami wykonania (Wammes, Seli,
Cheyne, Boucher, Smilek, 2016). Kwestionariuszowe pomiary nasile-
nia tendencji do spontanicznego i zamierzonego btadzenia myslami sg
odmiennie skorelowane nie tylko z pewnymi zmiennymi psychologicz-
nymi, jak np. tendencje obsesyjno-kompulsyjne (Seli, Risko, Purdon,
Smilek, 2017) czy cechy skladajace si¢ na zespot nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi (attention deficit hyperactivity
disorder, ADHD; Seli, Smallwood, Cheyne, Smilek, 2015), ale takze
ze wskaznikami neuroanatomicznymi (Golchert i in., 2017). Tak wiec
jesli chcemy poznawac¢ whasciwosci, uwarunkowania i konsekwencje
btadzenia myslami rozumianego jako spontaniczne, niezamierzone
odrywanie si¢ uwaga od biezacego zajgcia i otoczenia, to konieczne
jest uwzglednianie w badaniach mozliwo$ci rowniez intencjonalnego
przenoszenia si¢ w myslach poza biezaca sytuacje.

Po drugie, stany spontanicznego i zamierzonego btagdzenia myslami
wydaja si¢ w jakim$ stopniu pokrewne i moga miec istotne wspolne
wlasciwosci, nawet jesli r6znig si¢ mechanizmem inicjacji. Intencjo-
nalne bladzenie myslami jest wigc tez oczywiscie rowniez z powodow
merytorycznych interesujace dla badacza chcacego zrozumie¢ prawi-
dlowosci rzadzace spontanicznym bladzeniem myslami. Na przyktad
chcieliby$my wiedzie¢, czy zmiany w bladzeniu myslami zwigzane
z wiekiem w dorostosci dotycza tego, co wspdlne w spontanicznym
i zamierzonym btadzeniu mys$lami, czy tez tego, co specyficzne dla jed-
nej z tych dwoch form aktywnos$ci myslowej badz tez dla kazdej z nich.

1.4. Bladzenie myslami jako pojecie naturalne

Seli i in. (2018) analizuja odmienne definicje bladzenia myslami
(mind-wandering) 1 stwierdzaja, ze nie mozna podac klasycznej (spra-
wozdawczej) definicji tego terminu. Autorzy uwazaja, ze bladzenie
myslami to pojecie naturalne, bez jednoznacznych kryteriow przyna-

18



leznosci i1 ostrych granic. Laczy rdzne zjawiska kwalifikowane jako
btadzenie myslami nie zestaw cech definicyjnych, ale ,,podobienstwo
rodzinne”: dzielenie cech, z ktérych zadna nie ma charakteru koniecz-
nego kryterium przynaleznosci do zakresu pojecia. W tej perspektywie
definicja btadzenia myslami podana na wstepie tego rozdziatu cha-
rakteryzowalaby wiec nie cate pojecie, wszystkie jego egzemplarze,
ale egzemplarze jako$ wyrdznione; najbardziej interesujacych — przy-
najmniej dla autora tego opracowania — cztonkow wigkszej rodziny.
W swietle analiz Seliego i in. sg to rowniez egzemplarze najbardzie;j re-
prezentatywne: oderwanie od zadania, skierowanie uwagi do wewnatrz
i nieintencjonalny charakter to najczes$ciej wymieniane w literaturze
wlasciwosci btadzenia myslami.

Kwestia heterogenicznosci pojecia bladzenie myslami i zréznicowania
stopnia przynaleznosci egzemplarzy do jego zakresu nie sprowadza si¢
tylko do speiania badz niespelniania zerojedynkowo okreslonych
kryteriow. Poszczegdlne kryteria moga by¢ spetniane w réoznym
stopniu, a ponadto interpretacja zadnego z kryteriéw nie jest
catkowicie bezproblemowa. Ramy tego opracowania nie pozwalajg
na przedyskutowanie pod tym wzgledem kazdego z nich. Przedstawie tu
tylko trzy wazne rozréznienia dotyczace kryterium, jakim jest oderwanie
si¢ mys$lami od zadania i otoczenia. To oderwanie si¢ moze by¢ rdznie
rozumiane i moze mie¢ rdézna glebokosc.

1.4.1. Mysli niedotyczace otoczenia a mysli niezwigzane
z bodZcami otoczenia

Oderwanie uwagi od zadania i otoczenia ma charakter stopniowal-
ny: miedzy pelnym skupieniem na zadaniu lub otoczeniu i totalnym
odlgczeniem od nich uwagi wystepuja rozne stany posrednie, w ktorych
$wiadoma uwaga jest dzielona migdzy te rzeczywistosci (w trybie na-
ktadania si¢ badz przeplatania zwigzanych z nimi stanéw umystu). I tak
osoba czekajaca na swoja kolej w poczekalni u dentysty moze z rozna
intensywnoscig czy czestotliwo$cig monitorowac sytuacj¢ zewnetrzng
badz skanowac otoczenie i oddawac si¢ rozmyslaniom wychodzacym
poza biezaca sytuacje. Na jednym biegunie kontinuum mieliby$my
po prostu percepcjg¢, na drugim — totalne zanurzenie si¢ w wewngtrznym
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$wiecie. Jak si¢ wydaje, najczesciej jednak stan $wiadomosci w podob-
nych okolicznosciach reprezentuje — w zréznicowanych proporcjach
— obydwa sktadniki.

Rowniez tres¢ mysli niedotyczacych zadania i otoczenia moze by¢
w réznym stopniu powigzana z zadaniem i tym, co si¢ dzieje w oto-
czeniu. Na przyktad pacjent w poczekalni u dentysty moze zaczaé
mysle¢ o kolezance z podstawowki, ktora skonczyta stomatologie, albo
zastanawiac sig, kim jest kobieta z plakatu na Scianie demonstrujaca
nienaganne uze¢bienie, badz tez moze mysle¢ o czyms$ bez zadnych
tresciowych powiazan w sytuacja, w ktorej jest. Na jednym biegunie
bylyby wigc proste spostrzezenia dotyczace tego, co jest czy dzieje sie
wokot, na drugim — mysli kompletnie oderwane od biezacej sytuacji,
majace czysto wewngtrzng geneze, a migdzy tymi biegunami mysli
mniej albo bardziej odlegle powigzane z biezaca sytuacjg i otoczeniem,
mniej albo bardziej bezposrednio przez nie stymulowane, blizej albo
dalej wychodzace poza to, co tu i teraz?.

Jak pokazuja te analizy, oderwanie od zadania czy oderwanie od
bodzca jako wlasciwos¢ bladzenia myslami moze by¢ charakteryzowane
na roznych dymensjach i ze wzgledu na kazda z nich mozna wyr6zni¢
gradacje tego oderwania. Z jednej strony chodzi o stopien ograniczenia
$wiadomego kontaktu podmiotu z otoczeniem i zadaniem, a z drugiej —
stopien, w jakim tre$¢ mysli oderwanych jest autonomiczna wzgledem
tego, co tu i teraz. W nastepnych dwoch punktach omawiam dalsze
rozroznienia, ktore dotyczg tych wymiarow.

1.4.2. Mysli oderwane od zadania a interferencja poznawcza
dotyczaca zadania

Niejednoznaczno$¢ zaliczenia mysli do kategorii ,,oderwane od
zadania” wigze si¢ rOwniez z tym, ze w jednej sytuacji ludzie moga
realizowac rozne cele, a ponadto konkretny cel (np. udzielenie po-

2 Zauwazmy przy tym, ze faktyczne powiazania mysli z obecna sytuacja mogg by¢

nieuchwytne dla podmiotu, jesli krytyczne elementy sytuacji nie sa reprezentowa-
ne w jej Swiadomych modelach. Na przyktad niewerbalizowalne doznania ciele-
sne moga wywolywac zwiazane z nimi mysli, ktorych pojawienie si¢ z perspekty-
wy podmiotu nie ma wytlumaczenia (zob. Metzinger, 2018).
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prawnej odpowiedzi na pytanie w te$cie egzaminacyjnym) moze by¢
podcelem celu z wyzszego poziomu hierarchii, bedacego podcelem
celu z jeszcze wyzszego poziomu (np. otrzymanie dobrej oceny z eg-
zaminu, uzyskanie wysokiej $redniej na studiach, dostanie si¢ na studia
doktoranckie). Jesli w trakcie egzaminu student mysli nie o pytaniach
czy zadaniach egzaminacyjnych, ale o tym, co bedzie, jesli mu si¢ nie
powiedzie, to taka aktywno$¢ myslowa nie jest zupetnie oderwana od
biezacej sytuacji i realizowanych w niej celow, chociaz jest oderwana
od wasko rozumianego zadania, w ktérym chodzi o sprawne udzielanie
poprawnych odpowiedzi na pytania. Podobnie uczestnik badania labo-
ratoryjnego moze od czasu do czasu mysle¢ nie o bodzcach, na ktore
ma jak najszybciej reagowac zgodnie z instrukcjami eksperymentatora,
ale np. o tym, jak wypada na tle innych, jak dtugo jeszcze potrwa to
nudne zadanie albo czego badacze chca si¢ dowiedzie¢.

Tego rodzaju aktywno$¢ myslowa — niedotyczaca materiatu ana-
lizowanego zgodnie z wymogami zadania, informacji bezposrednio
waznej dla osiggniecia w nim sukcesu, ale odnoszaca si¢ do sytuacji
wykonywania zadania —nosi nazw¢ interferencji poznawczej dotyczacej
zadania (fask-related cognitive interference). Mysli zupelie niezwigza-
ne z zadaniem i biezgca sytuacja w tej samej konwencji terminologiczne;
to interferencja poznawcza niezwigzana z zadaniem (task-irrelevant
cognitive interference). W niektorych badaniach te dwie kategorie sa
faczone w analizach i kwalifikowane jako bladzenie myslami (np. Fo-
untain-Zaragoza, Puccetti, Whitmoyer, Prakash, 2018; Staub, Doignon-
-Camus, Bacon, Bonnefond, 2014a, 2014b; Staub, Doignon-Camus,
Marques-Carneiro, Bacon, Bonnefond, 2015), a w innych analitycznie
rozdzielone (np. Frank, Nara, Zavagnin, Touron, Kane, 2015; Maillet,
Rajah, 2013; Matthews i in., 1999, 2002; McVay, Meier, Touron, Kane,
2013; Smallwood i in., 2004, 2004—2005), nickiedy odmiennie taczac
si¢ z predyktorami 1 wskaznikami wykonania. Neuropsychologiczne
badania Stawarczyka, Majerusa, Maqueta i D’ Argembau (2011; zob.
punkt 1.5.1) sugeruja, ze interferencja poznawcza dotyczaca zadania
moze zajmowac posrednie miejsce na kontinuum migdzy petng kon-
centracjg na wymogach wykonywanego zadania i zwigzanych z nim
bodzcach a totalnym odtaczeniem od zadania i stymulacji bodZcowe;.
Robison, Miller i Unsworth (2019, eksp. 2) stwierdzili, ze kiedy
uczestnicy badan, charakteryzujac swoje wewnetrzne doswiadczenie
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poprzez wybor odpowiedniej kategorii z listy, maja mozliwos$¢ wska-
zania interferencji poznawczej dotyczacej zadania, to — w porownaniu
z warunkami, w ktorych takiej opcji nie ma — rzadziej raportuja i stany
skupienia na zadaniu, i btadzenie myslami. Wedlug oszacowania doko-
nanego na podstawie wynikéw eksperymentu, dwie trzecie epizodow
interferencji poznawczej dotyczacej zadania klasyfikowanych jest jako
skupienie na zdaniu, a jedna trzecia — jako btadzenie myslami.

1.4.3. Meta-Swiadome i meta-nieSwiadome bladzenie myslami

Bladzenie myslami z definicji oznacza pojawianie si¢ Swiadomych
mys$li niedotyczacych otoczenia i zadania, ale pojawianiu si¢ takich
mysli nie musi towarzyszy¢ zdawanie sobie sprawy z tego, ze ode-
rwalo si¢ mys$lami od zadania i otoczenia. Uswiadamianie sobie tego,
ze si¢ bladzi myslami, wymaga dodatkowych operacji umystowych
na tres$ciach $wiadomosci. Stad wprowadzone przez Schoolera (2002)
rozroéznienie meta-Swiadomego i meta-nie§wiadomego btadzenia my-
$lami. Zgodnie z jego propozycja metaswiadomos¢ nie jest ciagla, ale
wigze si¢ z operacjami umystowymi realizowanymi od czasu do czasu
(intermittently). Mysli oderwane od zadania moga by¢ $wiadome, a przy
tym nie meta-$wiadome — nie reprezentowane jako niezwigzane z wta-
$nie wykonywanym zadaniem. Réwniez opozycja meta-swiadomego
i meta-nieSwiadomego btadzenia myslami ma swoje neurobiologiczne
umocowanie (Christoff, Gordon, Smallwood, Smith, Schooler, 2009;
zob. punkt 1.5.1).

1.5. Bladzenie myslami w mozgu

Zjawisko bladzenia mys$lami i rozréznienia wewnatrz tej kategorii
sg osadzone nie tylko w introspekcji i behawioralnych korelatach ra-
portéw o tym, co subiektywnie do§wiadczane, ale takze s powigzane
z wlasciwosciami aktywnosci moézgu i interindywidualnym zréznico-
waniem jego struktury. Z btadzeniem mys$lami wiaze si¢ wzbudzenie
okreslonych obwodoéw mozgu, przede wszystkim obwodu podstawo-
wego 1 czotowo-ciemieniowego (przeglad: Andrews-Hanna, Irving,
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Fox, Spreng, Christoff, 2018; metaanaliza: Fox, Spreng, Ellamil,
Andrews-Hanna, Christoff, 2015) oraz zredukowanie aktywnosci jego
obszarow zwigzanych z percepcja (Christoff, 2012). Réznice indywi-
dualne w btadzeniu myslami majg swoje korelaty neuroanatomiczne
(Bernhardt i in., 2014; Golchert i in., 2017).

1.5.1. Bladzenie mySlami wiaze si¢ ze wzbudzeniem obwodu
podstawowego

Raporty o odrywaniu si¢ myslami od zadania i otoczenia idg w pa-
rze ze wzbudzeniem do$¢ rozlegtych obszardéw mozgu, ktoére nazwano
obwodem podstawowym (default network), a takze obwodem stanu
spoczynkowego (resting-state network) i siecig negatywnie skorelowana
z zadaniem (fask-negative network). Wykrycie tego obwodu wigzato
si¢ z obserwacja, ze aktywno$¢ niektdrych obszarow moézgu wzrasta,
kiedy uczestnicy badan majg przerwe w wykonywaniu zadan, natomiast
zmniejsza si¢ wraz z rozpoczeciem przez nich aktywnosci wymagajace;
koncentracji uwagi na eksponowanych bodzcach (przeglad: Buckner
iin., 2008). W $wietle wynikow badan z uzyciem metody obrazowania
funkcjonalnych powigzan miedzy obszarami mézgu aktywowanymi
wtedy, kiedy podmiot nie realizuje zadnego zadania (resting-state
functional connectivity magnetic resonance imaging, RSFC MRI,
Andrews-Hanna, Smallwood, Spreng, 2014) obwo6d podstawowy
obejmuje obszary przysrodkowe kory przedczotowej, boczne obszary
kory czotowej, przysrodkowa kore ciemieniowa, przysrodkowy plat
skroniowy, boczna kore ciemieniowa, boczne obszary kory skroniowej,
a takze znaczne obszary mozczku i prazkowia.

Wczesnie wysunieto domyst, ze wzmozona aktywno$¢ niektorych
obszarow mozgu, kiedy nie jest wykonywane zadanie, wigze si¢
z inicjowana wtedy spontanicznie swiadoma aktywnos$cig mys$lowa
(Ingvar, 1974, za: Buckner i in., 2008). Spojnie z tg hipoteza najpierw
pokazano, ze obwod podstawowy jest silniej wzbudzony w warunkach
wykonywania zadan latwiejszych (McKiernan, D’ Angelo, Kaufman,
Binder, 2006; McKiernan, Kaufman, Kucera-Thompson, Binder, 2003)
lub lepiej wycwiczonych (Mason i in., 2007), czyli w okolicznosciach
sprzyjajacych pojawianiu si¢ mysli oderwanych. Nastepnie Christoff
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i in. (2009) oraz Stawarczyk i in. (2011) juz bezposrednio powigzali
raporty o btadzeniu myslami uzyskiwane w trakcie wykonywania
zadania z informacjg o wzbudzeniu obwodu podstawowego. Zadanie,
ktore wymagato selektywnego reagowania na pojawiajace si¢ bodzce
(zadanie kontroli reakcji; zob. punkt 2.4), od czasu do czasu przerywa-
no i uczestnik charakteryzowat ukierunkowanie swojej uwagi. Obwod
podstawowy wzbudzony byt silniej bezposrednio przed tymi probami
mysli, w ktorych uczestnicy raportowali blagdzenie mys$lami, niz przed
tymi, w ktorych deklarowali koncentracje na zadaniu. Co wigcej, jego
wzbudzenie byto silniejsze przed probami, w ktorych uczestnicy rapor-
towali glebsze oderwanie si¢ uwaga od zadania i otoczenia. W badaniach
Christoff i in. (2009) wzbudzenie obwodu podstawowego byto silniejsze
przed probami, w ktorych uczestnicy deklarowali bladzenie my$lami
bez zdawania sobie sprawy z oderwania si¢ myslami od zadania, niz
przed probami, w ktorych byli jego $wiadomi. Stawarczyk i in. (2011)
stwierdzili za$, ze obszary obwodu podstawowego byly wzbudzone
(1) najstabiej, kiedy uwaga uczestnika byta skierowana na bodzce
zwigzane z zadaniem; (2) silniej, kiedy pojawiajace si¢ mysli dotyczyty
bodzcow niezwigzanych z zadaniem (takich jak dzwigki, temperatura,
oswietlenie, odczucie glodu) oraz kiedy dotyczyly wykonywanego
zadania, ale nie dotyczyty przetwarzanych w zwigzku z nim bodzcow
(np. mysli odnoszace si¢ do czasu trwania zadania albo oceny radzenia
sobie z zadaniem); (3) najsilniej, kiedy pojawialy si¢ my$li oderwane
od zadania, od bodZcow otoczenia i bodZzcow ptynacych z organizmu.

Obwod podstawowy uaktywniany jest nie tylko w warunkach braku
konkretnego zadania albo pomimo wykonywania zadania, ale takze
w zwiagzku z wykonywaniem zadan o okreslonych wlasciwosciach.
Elementy tego obwodu sa wzbudzane m.in. wtedy, gdy zadanie wymaga
od podmiotu odnoszenia analizowanych tresci do siebie, refleksji nad
wlasnymi przekonaniami, preferencjami, pragnieniami i emocjami,
wydobywania informacji z pamigci epizodycznej lub autobiograficzne;j,
myslenia o przysztosci, planowania, przeprowadzania umystowych
symulacji zdarzen z wlasnym udziatem, wyobrazania sobie interakcji
spotecznych, wnioskowania o stanach umystowych innych osob, my-
$lenia pojeciowego (przeglad: Andrews-Hanna i in., 2014). Przypusz-
czalnie to wlasnie rowniez dzieje si¢ czgsto w naszych glowach, kiedy
nie myslimy o tym, co obecnie robimy czy co powinnismy robi¢. To,
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ze umyst spontanicznie podejmuje taka aktywnos$¢, kiedy nie mamy
zadania albo jesteSmy w jego trakcie, najwyrazniej nie wyklucza mozli-
wosci jej uaktywnienia w sposob zamierzony, w zwigzku ze Swiadomie
obranym celem.

1.5.2. Bladzenie mySlami wiaze si¢ ze wzbudzeniem obwodu
czolowo-ciemieniowego

Waznym ustaleniem byto odkrycie przez Christoff i in. (2009),
ze btadzeniu myslami towarzyszy nasilone (w poroéwnaniu ze stanami
koncentracji na zadaniu) wzbudzenie nie tylko obwodu podstawowego,
ale rowniez obszarow sieci zarzadczej: grzbietowej przedniej czgsci
kory zakretu obreczy oraz grzbietowo-bocznej kory przedczotowej,
czyli tych obszaréw mozgu, ktore sa angazowane wtedy, kiedy spra-
wowana jest kontrola poznawcza — regulacja procesow umystowych
w trybie gora—dot, odpowiednio do celow realizowanych przez podmiot.
Potwierdzenie wzbudzenia obwodu zarzadczego w trakcie btadze-
nia myslami ma wazne implikacje teoretyczne — jest zgodne z teza,
ze bladzenie mys$lami angazuje procesy zarzadcze (Smallwood, 2013;
Smallwood, Schooler, 2006). Co istotne, w badaniach Christoff i in.
(2009) nie tylko elementy obwodu podstawowego, ale takze obszary
sieci zarzadczej bylty wzbudzone silniej, kiedy btadzeniu myslami
nie towarzyszyta §wiadomo$¢ oderwania si¢ myslami od zadania
i otoczenia. Zaden obszar mézgu nie byt wzbudzony silniej w czasie
meta-$wiadomego bladzenia mys$lami niz w czasie meta-nieSwiado-
mego btadzenia myslami. Jak wskazujg autorzy tych badan, pozwala
to wykluczy¢ pewne inne interpretacje wzbudzenia sieci zarzadczej
w trakcie bladzenia myslami, w szczegdlnosci to, ze jej zaangazo-
wanie wigze si¢ ze $Swiadomym koordynowaniem bladzenia mys$lami
i realizacji zadania (wielozadaniowoscig) albo z wykryciem konfliktu
tych czynnosci i podejmowaniem prob skierowania uwagi ponownie
na zadanie. W §wietle tych wyjasnien nalezatoby oczekiwac silniejszego
wzbudzenia sieci zarzadczej w trakcie meta-Swiadomego niz w trakcie
meta-nieSwiadomego bladzenia myslami.
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1.5.3. Bladzenie mys$lami wiaze si¢ ze sttumieniem percepcji

Christoff (2012) przedstawita analizy powigzan funkcjonalnych
obszaréw mozgu w trakcie btagdzenia myslami, ktére potwierdzity po-
zytywne zwiazki miedzy obszarami obwodu podstawowego i obwodu
zarzadczego, a zarazem ujawnily negatywne zwigzki miedzy obszarami
obwodu podstawowego i korg sensoryczng: pozaprazkowa kora wzro-
kowa 1 pierwszorzedowa kora czuciowa. O tym, ze w czasie btadzenia
mys$lami ostabiona jest percepcja, Swiadczg tez analizy potencjatow
wywotanych, ktore ujawniajg stabsza elektrofizjologiczng odpowiedz
mobzgu na pojawiajace si¢ bodzce (przeglady: Handy, Kam, 2015; Kam,
Handy, 2018). Zmiana dotyczy juz tych sktadnikow fali EEG, ktore
reprezentujag wczesne, sensoryczne etapy przetwarzania bodzca, jak
zatamki P1 (Kam i in., 2011) i P2 (Xu, Friedman, Metcalfe, 2018) dla
bodzcow wzrokowych, N1 dla stuchowych (Kam i in., 2011) oraz fala
niezgodnos$ci (mismatch negativity) dla odrézniajacych si¢ od kontekstu
bodzcow stuchowych (Braboszcz, Delorme, 2011). W trakcie btadzenia
myslami zmniejszony jest takze zatamek P3, zwigzany z poznawcza
analizg bodzca (Macdonald, Mathan, Yeung, 2011; Smallwood, Beach,
Schooler, Handy, 2008; zob. tez: Barron, Riby, Greer, Smallwood,
2011), a takze reakcja na jego wydzwick emocjonalny (Kam, Xu, Handy,
2014). Towarzyszacg btadzeniu myslami redukcje fali EEG w 250-800
ms po ekspozycji bodzcdw raportuja Xu i in. (2018).

W podobnych kategoriach — redukcji percepcji w trakcie btadzenia
mys$lami — Smilek, Carriere i Cheyne (2010) interpretuja swoje usta-
lenie, ze w czasie bladzenia myslami w trakcie lektury wigcej byto
mrugniec i mniej fiksacji niz w okresach koncentracji na tek$cie. Mru-
gnigcie to nie tylko czasowe mechaniczne odcigcie doptywu informacji
wzrokowej do receptorow, ale takze chwilowe sttumienie przetwarzania
wzrokowego w korze, zaczynajace si¢ jeszcze przed ruchem powiek
i konczace po nim. Podsumowujac, doswiadczeniu odwrocenia uwagi
od otoczenia i skierowania jej do wewnatrz towarzysza neurobiologicz-
ne wskazniki rzeczywistego sthumienia czy ograniczenia przetwarzania
bodzcow zewnetrznych. Wedtug Smallwooda (2013) odtaczenie uwagi
od percepcji w trakcie btadzenia myslami (perceptual decoupling) chro-
ni rozwijajacg si¢ wewnetrzng aktywnos¢ umystowa przed zaktoceniem
przez zdarzenia zewnetrzne.
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1.5.4. Réznice indywidualne w bladzeniu myslami maja korelaty
neuroanatomiczne

Bernhardt i in. (2014) stwierdzili zwigzek tendencji do btadzenia
mys$lami w warunkach malo wymagajacego zadania ze zwigkszong
gestoscia kory (cortical thickness) w obszarach mdzgu obejmujacych
wazng cz¢$¢ obwodu podstawowego — przysrodkowg kore przedczo-
towa, a takze przednig i sSrodkowa czes¢ kory zakretu obreczy. Z kolei
Golchert i in. (2017), stosujacy obrazowanie metodg multimodalnego
rezonansu magnetycznego, stwierdzili, ze kwestionariuszowo mie-
rzona tendencja do spontanicznego bladzenia myslami jest zwigzana
z mniejsza gruboscia kory (cortical thinning) w obszarach ciemie-
niowych i tylnych skroniowych w lewej potkuli (waznych w kon-
troli proceséw poznawczych i uwagi) oraz wigksza gruboscia kory
w obszarze kory retrosplenialnej/zakretu jezykowego lewej potkuli.
Tendencja do zamierzonego bladzenia myslami w $wietle wynikow
badan Golcherta i in. jest zwigzana z wigkszg gruboscig kory w ob-
szarach przedczolowych w prawej potkuli oraz z mniejszg gruboscia
kory w obszarze kory retrosplenialnej/zakregtu jezykowego prawej
potkulid. Analiza potaczen funkcjonalnych ujawnita u oséb rapor-
tujacych wigksze nasilenie sktonnosci do spontanicznego bladzenia
myslami silniejsze powigzanie mi¢dzy prawg bruzda srédciemieniowa
i regionem obejmujacym obszary limbiczne oraz obszary obwodu
podstawowego w lewym brzusznym dolnym zakrgcie czolowym.
U o0s06b raportujacych wigksze nasilenie sktonnosci do zamierzonego
btadzenia myslami stwierdzono silniejszg integracj¢ mi¢dzy obwodem
podstawowym a obszarami sieci czolowo-ciemieniowej: te powigzania
byly szczegolnie widoczne w obszarach przedczotowych, obejmujac
przysrodkowg kore przedczotowa oraz korg przedniej czesci zakregtu
obrgczy, a takze dziobowa oraz grzbietowo-boczng korg przedczoto-
wa. Wedlug autoréw te rezultaty wskazuja, ze nasilenie dyspozycji
do intencjonalnego bladzenia wigze si¢ ze stopniem integracji miedzy
siecig zarzgdczg 1 obwodem podstawowym.

*  Nasilenie tendencji do spontanicznego i zamierzonego btadzenia myslami w ba-

daniach Golcherta i in. (2017) mierzono za pomoca skal Mind Wandering — Spon-
taneous i Mind Wandering — Deliberate (Carriere, Seli, Smilek, 2013; zob. punkt
2.1).
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1.6. Podsumowanie

Uchwycenie bladzenia myslami w precyzyjnej definicji nie jest
fatwe, a powyzsze rozwazania pokazuja tylko niektore komplikacje
zwigzane z podje¢ciem takiej proby. Zarazem, mam nadziej¢, wskazuja
one dostatecznie homogeniczny obszar eksploracji. Mozna si¢ spodzie-
wac, ze klaryfikacja pojgciowa bedzie szta w parze z postgpem badan
i rozwojem mysli teoretycznej. Precyzyjna pojgciowa charakterystyka
zjawisk jest w nauce punktem dojscia, a nie stanem wyj$ciowym. Mozna
by mie¢ obawy, czy sprawozdania ludzi dotyczace tego, o czym mysleli,
na co skierowana byta ich uwaga, czy ich aktywnos¢ myslowa w czasie
objetym retrospekcja miata charakter zamierzony czy mimowolny,
meta-§wiadomy czy meta-nie§wiadomy, sa wystarczajaco rzetelng
podstawa naukowych generalizacji. Badania behawioralne oraz badania
aktywnosci i struktury mézgu pokazuja, ze te sprawozdania maja swoje
obiektywne korelaty.

W badaniach i rozwazaniach teretycznych dotyczacych bladzenia
myslami zaznacza si¢ tendencja do coraz bardziej precyzyjnego rozni-
cowania zjawisk zbiorczo okre§lanych tym terminem, uwzgledniania
heterogenicznosci eksplorowanej dziedziny, analitycznego wyodrebnia-
nia potencjalnie znaczacych wymiardéw roznicujacych i subkategorii.
Nie osiggnieto tu jeszcze stanu satysfakcjonujacego poznawczego
domknigcia, klasyfikacji osadzonych w zadowalajacych wyjasnieniach
iumocowanych w precyzyjnych operacjonalizacjach. Sadzg, ze w tym
stanie rzeczy w badaniach nad btadzeniem mys$lami niewskazane
moze by¢ zbyt restryktywne aprioryczne definiowanie tego, co jest
przedmiotem wyjasniania, zwazywszy na wyczuwalne podobienstwa
czy pokrewienstwo zjawisk, ktore — jak trafnie konstatujg Seli i in.
(2018) — nie poddajg si¢ wspolnej definicji, a nawet pod pewnymi
wzgledami sg wyraznie rozne, takich jak np. depresyjne ruminacje,
mysli obsesyjne, radosne planowanie przysztosci, snucie marzen, czy
tez chaotyczny tancuch mysli znudzonego cztowieka, ktory nie ma
chwilowo nic do roboty ani tez naglacych probleméw do rozwigzania.

Analizy podejmowane w tym opracowaniu dotycza wynikow ba-
dan, w ktorych eksplorowano (réznie nazywane) epizody pojawiania
si¢ mysli oderwanych od zadan i zwigzanych z nimi bodzcow czy
od biezacych sytuacji zyciowych. To w tych badaniach stwierdzano,
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ze takich epizodow jest coraz mniej w miarg starzenia si¢ cztowieka.
Wyniki tych badan stanowia eksplanandum, dla ktoérego szukamy
wyjasnienia. W wigkszosci tych badan nie sprawdzano bezposrednio
wszystkich kryteriow definiujgcych stan btadzenia mys$lami (sponta-
niczna inicjacja, skierowanie uwagi do wewnatrz, pojawianie si¢ mysli
oderwanych od wykonywanego zadania i zarazem niedotyczacych
biezacego stanu otoczenia). To znaczy, ze empiryczna materia, z ktorg
mamy do czynienia, zwykle nie jest precyzyjnym odpowiednikiem wyj-
Sciowej definicji. Restryktywna selekcja badan, ograniczajaca analize
do tych, w ktorych uwzgledniono wszystkie te kryteria, nie wydaje si¢
dobrym rozwiazaniem. Po pierwsze, beggars can't be choosers — ka-
pitat dotychczasowych ustalen jest zbyt skapy, by mozna byto tatwo
rezygnowac z wynikow tych badan, w ktorych nie kontrolowano spet-
niania wszystkich definicyjnych kryteriow btadzenia myslami. Wyniki
obarczone pewng dozg nieokreslonosci nie sg zupelie bezwartosciowe.
Po drugie, nie jest oczywiste, ktore z kryteriow sa krytycznie wazne
W wyjasnianiu negatywnego zwigzku wieku w dorostosci i btadzenia
myslami. Uprzedzajac przeglad — ten zwigzek stwierdzano w badaniach,
w ktorych bardzo roéznie definiowano i operacjonalizowano bedace
przedmiotem zainteresowania mys$li oderwane od tego, co tu i teraz.
Negatywny zwigzek z wiekiem w dorostosci tych zréznicowanych zja-
wisk moze wpiera¢ intuicj¢ o ich pokrewienstwie czy jakims$ istotnym
czynniku je unifikujacym.

Chociaz brakuje badan, w ktorych bezposrednio kontrolowano
wypehianie wszystkich kryteriow okreslajacych btadzenie myslami, to
sa na szczgscie badania, w ktorych kontrastowano w kontekscie zmian
zwigzanych z wiekiem mysli spetniajace poszczeg6lne kryteria i mysli
ich niespetniajace. Pytano np., czy negatywny zwigzek wieku i btagdze-
nia myslami dotyczy zaréowno zamierzonego, jak i niezamierzonego bla-
dzenia my$lami (Seli, Maillet i in., 2017), mysli zupelie niezwigzanych
z zadaniem 1 interferencji poznawczej dotyczacej zadania (Frank i in.,
2015; McVay i in., 2013), a takze mysli zwigzanych i niezwigzanych
z eksponowanymi bodzcami (Maillet, Schacter, 2016c¢). W niektorych
badaniach obok btadzenia my$lami uwzglgdniono jako osobng kategori¢
doswiadczenia skierowanie uwagi na dystraktory zewngtrzne (Borella,
Zavagnin, Ronconi, De Beni, 2021; Maillet, Yu, Hasher, Grady, 2020;
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Zavagnin, Borella, De Beni, 2014). Takie zabiegi przyczyniajg si¢
do stopniowej klaryfikacji wyjSciowo niezbyt ostrego obrazu.
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Rozdzial 2
Uwarunkowania, korelaty i konsekwencje
bladzenia myslami

W tym rozdziale nakresle ogolniejszy teoretyczny i empiryczny
kontekst problemu, dlaczego z biegiem lat dorostego zycia coraz mniej
btadzimy mys$lami. Tworza ten kontekst idee teoretyczne i wyniki ba-
dan dotyczace tego, w jakich okolicznosciach dochodzi do btadzenia
mys$lami i jakie sa jego przejawy czy tez skutki.

2.1. Metody badania bladzenia mySlami

Podstawowe narzedzia, za pomoca ktorych badacze diagnozuja
wystepowanie epizodow btadzenia myslami badz nasilenie indywidu-
alnej sktonnosci do bladzenia myslami, odwotuja sie do introspekcji
lub retrospekcji. Uczestnik badan w taki lub inny sposob relacjonuje
tres¢ swoich mysli badz ukierunkowanie swojej uwagi.

Jedna metoda to sygnalizowanie: uczestnik badania ma w uméwiony
sposob dac zna¢, ze oderwat sie¢ myslami lub uwaga od tego, co robi,
kiedy tylko zda sobie z tego sprawe. Taki akt bede nazywat zglosze-
niem. Ograniczeniem tej metody jest to, ze zeby zglosi¢ btadzenie
mys$lami, podmiot musi sobie uswiadomic¢, ze mysli o czym$ innym
niz wykonywane zadanie, i przypomnie¢ sobie 0 wymogu raportowa-
nia takiego stanu rzeczy. Tak wigc w trakcie zadania podstawowego
wykonuje zadanie dodatkowe, angazujace pamigé prospektywna.
Prawdopodobnie wymaga ono monitorowania aktywno$ci umystowej
pod katem wystepowania btadzenia mys$lami, co obcigza procesy
umystowe i moze znieksztalca¢ naturalny tok mysli. Zdanie sobie
sprawy z bladzenia mys$lami i pamigtanie o zakomunikowaniu tego
stanu moze zaleze¢ od ogolnej kondycji psychofizycznej uczestnika.
Na przyktad w eksperymencie Sayette’a, Reichle’a i Schoolera (2009)
osoby bedace pod wptywem alkoholu nie zglaszaly bladzenia myslami
podczas czytania cze$ciej niz osoby trzezwe, ale czesciej niz osoby
trzezwe przyznawaly, ze btadza myslami, odpowiadajac na pytanie
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o ukierunkowanie uwagi, ktore zadawano od czasu do czasu w trakcie
lektury. W $wietle wynikow blizniaczego eksperymentu Sayette’a,
Schoolera i Reichle’a (2010) rowniez stan deprywacji tytoniowej
u nalogowych palaczy nasila btagdzenie mys$lami, ale nie przejawia si¢
to w czestosci samorzutnego zglaszania epizodow myslenia o czyms$
innym niz wykonywane zadanie. Dodatkowo, ograniczeniem metody
sygnalizowania jest to, ze zgloszenia nie dajg wiedzy o czasie trwania
btadzenia myslami w trakcie zadania, bo mogg si¢ wigza¢ z epizodami
tego rodzaju o bardzo roznej dlugosci (zob. Giambra, 1995).

Nie ma wszystkich tych wad metoda probkowania, ktorg stosuje si¢
dzi§ w badaniach nad btagdzeniem myslami najczesciej. W odpowie-
dzi na sygnal uczestnik przerywa wykonywang czynno$¢ i raportuje
ukierunkowanie swojej uwagi czy tre§¢ mysli tuz przed sygnatem. To
raportowanie moze przybra¢ dwie formy: opisywania mysli wiasnymi
stowami (klasyfikacjg tych opisow zajmuja si¢ nastepnie badacze czy
sedziowie kompetentni) badz odpowiadania na pytania, ktore wymagaja
od uczestnika kategoryzacji wtasnych mysli. Rozne postaci tych pytan
analizuje Weinstein (2018).

Z reguly stosuje si¢ probkowanie nieregularne, w ktorym sygnat
pojawia si¢ w momentach nieprzewidywalnych dla uczestnika. W star-
szych badaniach (np. Antrobus, 1968; Giambra, 1989, 1995) stosowano
tez probkowanie regularne, w ktorym sygnaty pojawiaty si¢ w statych
odstepach (np. co 25 sekund) i raport o pojawieniu si¢ albo niepoja-
wieniu si¢ btadzenia mys$lami dotyczyt odcinka czasu migdzy ostatnim
i przedostatnim sygnatem. Probkowanie — w odr6znieniu od sygnalizo-
wania —nie wymaga od uczestnika monitorowania wtasnej aktywnosci
myslowej czy tez przypomnienia sobie o zadaniu prospektywnym.
Wyrazisty sygnal, ktoremu towarzyszy werbalna instrukcja, co nalezy
zrobi¢, sktania osobg uczestniczaca w badaniu do metapoznawczego
podsumowania tre$ci wlasnego subiektywnego doswiadczenia tuz
przed sygnatem.

Niekiedy badacze tacza probkowanie z sygnalizowaniem (np. Jack-
son, Balota, 2012, eksp. 4; Sayette i in., 2009, 2010; Schooler, Reichle,
Halpern, 2004). Przyznanie si¢ do btadzenia myslami w odpowiedzi
na sygnal ze strony eksperymentatora, kiedy instrukcja wymagata tez
samodzielnego zglaszania epizodow btagdzenia myslami, moze §wiad-
czy¢ o tym, ze uczestnik bladzil myslami bez $wiadomosci, ze oderwat
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si¢ myslami od zadania (np. Schooler i in., 2004; Seli, Ralphiin., 2017)
— w terminologii zaproponowanej przez Schoolera (2002) btadzenie
myslami nie byto meta-§wiadome.

Probkowanie jest stosowane nie tylko w laboratorium, ale takze
w zyciu codziennym. Uczestnicy badania nosza przy sobie urzadzenia,
ktore w nieprzewidywalnych dla nich momentach (ale w ustalonych
wczesniej ramach czasowych w obrebie dnia) emituja sygnat, po ode-
braniu ktorego nalezy scharakteryzowa¢ swoj stan (np. Franklin,
Mrazek i in., 2013; Kane, Brown i in., 2007; Kane, Gross i in., 2017;
Killingsworth i Gilbert, 2010; Maillet i in., 2018; Marcusson-Clavertz,
Cardeia, Terhune, 2016; McVay, Kane, Kwapil, 2009; Song, Wang,
2012). Zwykle uczestnicy odpowiadajg nie tylko na pytanie o mysli
czy ukierunkowanie uwagi, ale takze na pytania o nastrdj, motywacje,
zainteresowanie zadaniem, biezgcg sytuacje itd. T¢ metode nazywa si¢
probkowaniem doswiadczenia (experience sampling; Hurlburt, 1997).

Mniej inwazyjne niz probkowanie jest zastosowanie retrospek-
cyjnych sprawozdan sktadanych zaraz po zakonczeniu wykonywania
zadania. Uczestnik badania moze by¢ poproszony o wymienienie mysli,
ktore si¢ u niego pojawity, kiedy zajmowat si¢ zadaniem (np. Seibert,
Ellis, 1991), lub o wypetnienie odpowiedniego kwestionariusza (np.
Diaz i in., 2014; Matthews i in., 2002; Mi$, Kowalczyk, 2021; Small-
wood iin., 2004). Dos¢ czesto w badaniach stosowano podskalg inter-
ferencji poznawczej niezwigzanej z zadaniem (Cognitive Interference
— Task Irrelevant, CI-TI), wchodzaca w sktad skali Thinking Content
w baterii Dundee Stress State Questionnaire (DSSQ; Matthews i in.,
1999, 2002). Respondent okresla, jak czesto w trakcie wykonywania
zadania myslat o czlonkach wiasnej rodziny, o czyms, co go martwi,
0 czyms, co wzbudza u niego gniew itp. Druga czes$¢ skali Thinking
Content to podskala interferencji poznawczej dotyczacej zadania (Co-
gnitive Interference — Task Related, CI-TR). Jej pozycje dotycza mysli
uczestnika badania o tym, jak wykonuje zadanie, jak dtugo ono potrwa,
jak wypada na tle innych, Ze trzeba si¢ lepiej skupic¢ itp.

W kwestionariuszach dotyczacych statych tendencji w funkcjono-
waniu respondenci odpowiadajg na pytanie, jak czesto bladza myslami
w zyciu codziennym (np. Giambra, 1993; Kowalczyk, 2013; Mrazek,
Phillips, Franklin, Broadway, Schooler, 2013; Sarason, Sarason, Keefe,
Hayes, Shearin, 1986). Przyktadem moze by¢ obejmujacy pie¢ pozycji
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Mind-Wandering Questionnaire (MWQ), skonstruowany przez Mrazka,
Phillipsaiin. (2013). Respondenci oceniaja na szesciostopniowej skali
(od prawie nigdy do prawie zawsze) czgstos¢ wystgpowania u siebie
epizodow odrywania si¢ myslami lub uwaga od biezacego zajecia
(np. ,,Bladze myslami w czasie wyktadow lub prezentacji”; ,,Lapi¢
si¢ na tym, ze slucham tylko «jednym uchemy», myslac w tym samym
czasie o czyms$ innym”).

W badaniach, w ktorych uczestniczyli doro$li o szerokim spektrum
wieku (zob. rozdz. 3), stosowano m.in. skale Daydreaming Frequency
(DDFS) z baterii Imaginal Process Inventory (IP1; Singer, Antrobus,
1970), dotyczaca gldwnie btadzenia myslami w sytuacjach mato obcia-
zajacych poznawczo, oraz kwestionariusz Mysli oderwane od zadania
(MOZ; Gid, Kowalczyk, 2019; Kowalczyk, 2013), ktory odnosi si¢
do bladzenia myslami w trakcie wykonywania zadan wymagajacych
skupienia uwagi. Zwigzek wieku i btadzenia myslami eksplorowano
tez za pomoca skal Mind Wandering — Spontaneous (MW-S) 1 Mind
Wandering — Deliberate (MW-D), odnoszacych si¢ odpowiednio do na-
silenia tendencji do spontanicznego i zamierzonego bladzenia myslami
(Carriere, Seli, Smilek, 2013; Seli, Maillet i in., 2017). W pierwszym
znajduja si¢ takie pozycje, jak: ,,Pozwalam sobie na pograzanie si¢
w przyjemnych fantazjach”; ,,Uwazam bladzenie my$lami za dobry
sposob radzenia sobie znudg”. Przyktadowe pozycje drugiego to ,,Bta-
dze myslami, nawet gdy powinienem robi¢ co$ innego”’; ,, Wydaje sie,
ze nie mam kontroli nad tym, kiedy moj umyst odrywa si¢ od zadania”.

Pomyst, Zeby indywidualne tendencje i zmiany zwigzane z wie-
kiem w zakresie tak ulotnego zjawiska jak bladzenie myslami bada¢
za pomoca kwestionariuszy, moze si¢ wydawac¢ karkotomny, ale sa
badania sugerujace, ze taki pomiar przynosi warto$ciowg informacjg.
Na przyktad wyniki w MWQ korelowaty z ilo$cig btadzenia my$lami
w trakcie wykonywania zadan mierzong za pomocg probkowania (Mra-
zek, Phillips i in., 2013). Wyniki w DDFS wigzaty si¢ z aktywnoscia
mozgu taczong przez badaczy z bladzeniem myslami (Mason 1 in.,
2007), a takze z behawioralnymi wskaznikami podatno$ci na pewne
formy dystrakcji zewnetrznej (Forster, Lavie, 2014). Podobnie wyniki
w skalach MW-S i MW-D korelowaty z czestoSciag raportow odpowied-
nio o spontanicznym i zamierzonym bladzeniu myslami uzyskiwanych
poprzez probkowanie w trakcie zadania (Seli, Risko, Smilek, 2016a),

34



w zroznicowany sposob wigzaty si¢ z r6znymi miarami behawioralnymi
(przeglad: Seli, Risko i in., 2016) oraz z charakterystykami neuroana-
tomicznymi (Golchert i in., 2017; zob. punkt 1.5.4). Kwestionariusz
Mysli oderwane od zadania nie ma silnej walidacji tego rodzaju, ale
wyniki w nim uzyskiwane koreluja ze zmiennymi, ktére w $wietle
wynikow badan wigzg si¢ z btadzeniem myslami (Gid, Kowalczyk,
2019; Kowalczyk, 2013; Kowalczyk i in., 2021).

Przedmiotem zainteresowania badaczy sa tez wskazniki behawioral-
ne, ktore w identyfikowaniu biezacego stanu uwagi podmiotu moglyby
zastapi¢ sprawozdania introspekcyjne. Bladzenie myslami byto wia-
zane ze specjalnymi wlasciwo$ciami ruchow oczu i fiksacji w czasie
czytania (Bixler, D’Mello, 2015, 2016; Foulsham, Farley, Kingstone,
2013; Frank i in., 2015; Reichle, Reineberg, Schooler, 2010; Smilek
iin., 2010; Uzzaman, Joordens, 2011), z anomaliami w temporalnych
wlasciwosciach analizy tekstu w trakcie lektury (Franklin, Smallwo-
od, Schooler, 2011), ze zwigkszong czg¢stoscig mrugnig¢ (Smilek i in.,
2010), zmianami rozwarcia zrenic (Bixler, D’Mello, 2016; Franklin,
Broadway, Mrazek, Smallwood, Schooler, 2013; Grandchamp, Bra-
boszcz, Delorme, 2014; Mittner 1 in., 2014; Smallwood 1 in., 2011;
Unsworth, Robison, 2016a; 2018), wigksza zmienno$cig czasow takich
samych reakcji (np. McVay, Kane, 2009, 2012a), gorsza synchroniza-
cja reakcji z regularnie pojawiajacym sie bodzcem stuchowym (Seli,
Cheyne i in., 2015), bledami polegajacymi na wyemitowaniu standar-
dowej reakcji, kiedy nalezalo ja powstrzymac (np. McVay, Kane, 2009,
2012a; McVay i in., 2013), oraz gorszym zapamigtywaniem materiatu
(Einstein, McDaniel, 1997). Chociaz zdarzaja si¢ prace, w ktorych
zastepnikiem bezposredniego pomiaru btadzenia myslami jest jakis
wigzany z nim wskaznik (np. Einstein, McDaniel, 1997; Mrazek i in.,
2011, eksp. 1; Mrazek, Smallwood, Schooler, 2012), to jednak analizy
odnoszace wskazniki behawioralne do raportow o btadzeniu myslami
pokazuja, ze zwiazki migdzy nimi nie sg az tak silne, by mozna byto
ze sprawozdan introspekcyjnych bezpiecznie zrezygnowac.
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2.2. Bladzenie myslami w Zyciu codziennym

Badania z uzyciem probkowania doswiadczenia w codziennych
warunkach zyciowych pokazuja, ze przez znaczng cz¢s¢ dnia myslimy
o0 czyms innym niz to, co robimy. Uczestnicy takich badan deklarowali
oderwanie si¢ myslami od wykonywanej czynno$ci w od jednej piatej
do blisko do blisko potowy prob (Franklin, Mrazek i in., 2013; Kane,
Brown i in., 2007; Kane, Gross i in., 2017; Killingsworth, Gilbert,
2010; Klinger, Cox, 1978-1979, 1987-1988, za: Clark, Rhyno, 2005;
Maillet i in., 2018; Marcusson-Clavertz i in., 2016; McVay i in., 2009;
Poerio, Totterdell, Miles, 2013; Song, Wang, 2012; Warden, Plimpton,
Kvavilashvili, 2019).

Predyktorami blagdzenia myslami w probie byty: awersyjne zadanie
(Kane, Brown i in., 2007; McVay i in., 2009), nuda (Kane, Brown
iin., 2007; Kane, Gross i in., 2017; McVay i in., 2009), zmeczenie
(Kane, Brown i in., 2007; Kane, Gross i in., 2017; McVay i in., 2009),
negatywny nastrdj lub negatywne emocje (Kane, Brown i in., 2007,
Kane, Gross i in., 2017; Maillet i in., 2018; McVay i in., 2009; Song,
Wang, 2012), stresujgca czynno$¢ (Kane, Brown i in., 2007; McVay
i in., 2009), dynamiczne otoczenie (stopien akceptacji twierdzenia
»wokot wiele sie dzieje”; Kane, Brown i in., 2007; McVay i in.,
2009), a takze — w badaniach przeprowadzonych w Chinach (Song,
Wang, 2012) — wazno$¢ zadania. Koncentracji na zadaniu sprzyjaty
natomiast: pozytywny charakter sytuacji (Kane, Gross i in., 2017),
poczucie szczescia (Kane, Brown i in., 2007; Kane, Gross i in.,
2017; McVay i in., 2009), robienie tego, co si¢ chce robi¢ lub lubi
robi¢ (Kane, Brown i in., 2007; Kane, Gross i in., 2017; McVay i in.,
2009), a takze dobre radzenie sobie z zadaniem (Kane, Brown i in.,
2007; Kane, Gross i in., 2017; McVay i in., 2009; Song, Wang, 2012),
spostrzeganie zadania jako wymagajacego wysitku umystowego
(McVay i in., 2009) oraz usitowanie skupienia si¢ na wykonywanej
czynnosci (Kane, Brown i in., 2007; Kane, Gross i in., 2017; McVay
iin., 2009). Z btadzeniem myslami szty w parze nizsze oceny poziomu
wykonania zadan, zwtaszcza gdy przed sygnatem kierujagcym uwage
na wewngtrzne doswiadczenie uczestnicy nie zdawali sobie sprawy
z tego, ze oderwali si¢ uwaga od biezacego zajecia (Kane, Brown i in.,
2007; MacVay i in., 2009).
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Badania z uzyciem metody probkowania doswiadczenia w natural-
nych warunkach zyciowych pokazuja, ze epizod bladzenia mys$lami
moze by¢ wywotany przez zdarzenie w otoczeniu podmiotu. W bada-
niach Song i Wang (2012) uczestnicy raportowali obecnos¢ wskazowek
wywotawczych dla epizodow btadzenia myslami w 88% prob, mniej
wigcej pot na pot wskazowek wewnetrznych (49%) 1 zewnetrznych
(51%). W badaniu 2 Warden i in. (2019) spontaniczne mysli dotyczace
przesztosci lub przysztosci byly czesciej wigzane przez uczestnikow
ze wskazéwkami zewnetrznymi niz wewnetrznymi (innymi myslami),
atakze czeSciej wigzane ze wskazowkami zewngtrznymi niz nietagczone
z zadnymi wskazowkami.

W badaniach realizowanych w warunkach naturalnych zarysowuja
si¢ wazne generalizacje, ktére w szerokim zakresie stosuja si¢ tez
do wynikow badan laboratoryjnych nad btadzeniem mys$lami. Ze wzro-
stem wymagan zadania cze¢sto wigze si¢ redukcja btagdzenia myslami.
Zwykle z bladzeniem myslami idzie w parze gorsze wykonanie zadania.
Epizody btadzenia myslami maja nierzadko zwigzek z zewnetrznymi
wskazowkami wywotawczymi. Btadzenie myslami zalezy od moty-
wacji podmiotu: che¢ koncentracji przektada si¢ na redukcje btadzenia
myslami. Bladzeniu myslami z reguty towarzyszy gorszy nastrdj niz
koncentracji na zadaniu.

2.3. Bladzenie myslami a wymagania zadania

Bladzenia myslami zwykle jest mniej, kiedy wymagania zadania
rosng. Na przyktad w badaniach He, Becica, Lee i McCarleya (2011)
w czasie prowadzenia samochodu w symulatorze uczestnicy zgtaszali
mniej epizodow btadzenia myslami w trudniejszych warunkach (silny
boczny wiatr) niz w tatwiejszych warunkach (bez wiatru). Blagdzenia
myslami jest mniej, kiedy zadanie wymaga przetwarzania wigkszej
ilosci informacji w jednostce czasu (Antrobus, 1968; Giambra, 1995;
Jackson, Balota, 2012; McKiernan i in., 2006; Smallwood, Obonsawin,
Heim, 2003), wieksze jest obcigzenie percepcyjne (Forster, Lavie, 2009;
Robison, Miller, Unsworth, 2020) Iub obcigzenie pamigci roboczej
(Ju, Lien, 2018; McKiernan i in., 2006; Robison i in., 2020; Rummel,
Boywitt, 2014; Smallwood i in., 2011; zob. tez: Mrazek, Smallwood,

37



Franklin i in., 2012, badanie 2). Lepsze wycwiczenie zadania wigze
si¢ z czestszym odrywaniem si¢ od niego myslami (Mason i in., 2007;
Teasdale i in., 1995, eksp. 3).

Nie zawsze trudniejsze warunki zadania oznaczajg mniej mysli
oderwanych. Na przyktad w kilku badaniach dotyczacych mysli ode-
rwanych od lektury uczestnicy raportowali btadzenie myslami czg-
$ciej w czasie czytania trudniejszych fragmentoéw tekstu niz w czasie
czytania fragmentow tatwiejszych (Feng, D’Mello, Graesser, 2013;
Mills, D’Mello, Kopp, 2015; Mills i in., 2013; Soemer, Idsardi, Min-
naert, Schiefele, 2019; Soemer, Schiefele, 2019; zob. jednak: Fulmer,
D’Mello, Strain, Graesser, 2015), a Kahmann, Ozuer, Zedelius i Bij-
leveld (2021), wykorzystujac teksty o pieciu poziomach trudnosci,
stwierdzili pozytywny liniowy zwigzek miedzy trudnoscig lektury
a btadzeniem myslami. W innych badaniach manipulacja trudno$cig
tekstu nie wptywata na bladzenie myslami (np. Giambra, Grodsky,
1991-1992; Grodsky, Giambra, 1990—1991).

Z generalizacjg: ,,im trudniejsze zadanie, tym mniej bladzenia
myslami” kiocg si¢ tez wyniki badan z uzyciem metody probkowania
doswiadczenia, ktore wskazuja, ze ludzie rzadziej btadza mys$lami,
kiedy maja poczucie biegtosci w tym, co robig (Kane, Brown 1 in.,
2007; Kane, Gross i in., 2017; McVay i in., 2009; Song, Wang, 2012).
Podobng zalezno$¢ sugerujg badania Matthewsa i in. (2002), w ktorych
postuzono si¢ retrospektywnymi kwestionariuszami stanu (DSSQ):
poczucie kompetencji i kontroli byto tu negatywnie skorelowane z wy-
nikiem w skali CI-TI.

Smallwood, Obonsawin i Heim (2003, eksp. 1 i 2) stwierdzili,
ze mysli oderwanych byto wigcej w warunkach generowania wyrazow
zaczynajacych si¢ na wskazang liter¢ (zadanie trudniejsze) niz przy
wymienianiu egzemplarzy kategorii (zadanie tatwiejsze). W zadaniach
polegajacych na zapamigtywaniu wyrazow uczestnicy eksperymentow
Smallwooda i wspotpracownikéw mieli mniej mysli oderwanych i zara-
zem lepsze wyniki, kiedy wyrazy byty pogrupowane wedtug kategorii
semantycznych, niz w warunkach, jak si¢ wydaje trudniejszych, kiedy
nie bylo systematycznego uporzadkowania wyrazow (Smallwood,
Baracaia, Lowe, Obonsawin, 2003, eksp. 1 i 2) badz wyrazy byty zblo-
kowane wedlug pierwszej litery (Smallwood, Obonsawin, Heim, 2003,
eksp. 3).Wedtug autoréw skupienie si¢ na czyms jest sprawa globalnego
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stanu umyshu — zgodnosci szeroko rozumianego kontekstu umystowego
z informacja, ktora jest przetwarzana lokalnie. Tego rodzaju zgodno$¢
podtrzymuje koncentracj¢ na zadaniu i zmniejsza szanse pojawiania
si¢ mysli oderwanych®.

Negatywna zalezno$¢ miedzy trudno$cia zadania a bladzeniem
myslami moze w pewnych okolicznosciach przestawa¢ obowigzywac
z jeszcze innego powodu. Wraz ze wzrostem trudnosci zadania ros$nie
ilos¢ wysitku niezbednego, by w wykonywaniu zadania byt postep.
W kalkulacji zyskow i kosztow zwigzanych z wykonywaniem zadania
wysitek poznawczy zwykle jest po stronie kosztow, ktore moga rosna¢
wraz ze wzrostem wysitku niewspotmiernie silnie (Kool, Shenhav,
Botvinick, 2017; Shenhav, Botvinick, Cohen, 2013; Shenhav, Fahey,
Grahek, 2021; Shenhav i in., 2017). W wypadku zadan zbyt trudnych
bilans potencjalnych korzysci i ceny do zaptacenia moze prowadzi¢
do wycofania zaangazowania, rezygnacji, w efekcie ktorej dochodzi
do btadzenia myslami.

Xu i Metcalfe (2016) wysunety hipoteze krzywoliniowej zaleznosci
miedzy trudno$cig zadania i blgdzeniem myslami: skupieniu na zadaniu
mialby najbardziej sprzyja¢ umiarkowany poziom trudnosci. Autorki
potwierdzity te hipoteze w badaniach, w ktorych uczestnicy uczyli sig
par o zréznicowanym poziomie trudnosci: stowo angielskie — stowo
hiszpanskie. Wiecej btadzenia myslami byto przy uczeniu si¢ par bardzo
fatwych i bardzo trudnych niz w trakcie uczenia si¢ par o posrednim
poziomie trudnos$ci. Z kolei Krimsky, Forster, Llabre i Jha (2017)
pokazali, ze relacja migdzy obcigzeniem poznawczym a btadzeniem
mys$lami moze zmienia¢ si¢ wraz z czasem wykonywania zadania.
Uczestnicy eksperymentu w kazdej probie zapamigtywali jedng twarz
(mate obciazenie) albo dwie twarze (duze obcigzenie) i decydowali, czy
twarz testowa byta wérdd zapamigtywanych. Z uptywem czasu wyko-
nywania zadania cz¢sto$¢ btadzenia myslami w probach trudniejszych
rosta silniej niz w probach tatwiejszych. Na poczatku serii prob wigcej
btadzenia myslami bylo w probach tatwiejszych niz w trudniejszych,
a pod koniec — odwrotnie.

*  Te¢ ideg¢ teoretyczna i zwigzane z nig cksperymenty szerzej omawiam w:

Kowalczyk (2007). Tamze znalezé mozna opis innych starszych badan,
w ktorych analizowano zwigzki migdzy wlasciwosciami czy wymaganiami zadan
a btadzeniem myslami.
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Sktonnos¢ do btadzenia mys$lami nasila si¢ wraz z wydluzaniem si¢
czasu wykonywania zadania (np. Antrobus, Singer, Greenberg, 1966;
Farley, Risko, Kingstone, 2013; Foulsham i in., 2013; Ju, Lien, 2018;
Kane, Smeekens i in., 2017; Krimsky i in., 2017; McVay, Kane, 2009,
2012a; Metcalfe i Xu, 2016; Risko, Anderson, Sarwal, Engelhardt,
Kingstone, 2012; Smallwood i in., 2004; Smallwood, Obonsawin, Reid,
2003; Thomson, Seli, Besner, Smilek, 2014; metaanaliza: Randall i in.,
2014; zob. jednak interesujace wyjatki: Kopp, D’Mello, Mills, 2015;
Smallwood, Obonsawin, Reid, 2003; Wammes, Boucher, Seli, Chey-
ne, Smilek, 2016). To rowniez moze by¢ rozumiane jako odpowiedz
narosngce z czasem koszty wykonywania zadania czy wzrost trudnosci
utrzymywania uwagi na zadaniu. Spojnie z ta interpretacja nasilanie
si¢ btadzenia myslami wraz z uptywem czasu zajmowania si¢ zada-
niem jest silniejsze u 0s6b 0 mniejszych mozliwosciach poznawczych
(metaanaliza: Randall i in., 2014) i w trudniejszych warunkach zadania
(Krimsky i in., 2017).

2.4. Bladzenie myslami a wykonanie

Negatywny zwigzek btadzenia myslami i wykonania stwierdzano
w szerokim spektrum zadan o r6znym charakterze: od prostych zadan
percepcyjno-motorycznych, jak wodzenie wskaznikiem za bodzcem
poruszajacym si¢ po ekranie (Kam i in., 2012) czy naciskanie klawisza
zsynchronizowane z dzwigkami metronomu (Anderson, Petranker, Lin,
Farb, 2021; Seli i in., 2014; Seli, Cheyne, Smilek, 2013; Seli, Cheyne
iin., 2015), po zadania angazujace ztozone procesy umystowe, jak
czytanie (Dixon, Bortolussi, 2013; Feng i in., 2013; Franklin i in., 2011;
Koppiin., 2015; Krawietz, Tamplin, Radvansky, 2012; McVay, Kane,
2012b; Schooler i in., 2004; Smallwood, McSpadden, Schooler, 2008;
Unsworth, McMillan, 2013; Ward, Wegner, 2013), stuchanie wyktadu
(Farley i in., 2013; Risko i in., 2012; Risko, Buchanan, Medimorec,
Kingstone, 2013; Szpunar, Khan, Schacter, 2013; Wammes, Seli i in.,
2016), uczenie si¢ w interakcji z wirtualnym nauczycielem (Mills,
D’Mello, Bosch, Olney, 2015), uczenie si¢ przez indukcje (Metcalfe
i1 Xu, 2016), rozwigzywanie problemow o réznym charakterze (Hao, Wu,
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Runco, Pina, 2015; Mrazek i in., 2011; Mrazek, Smallwood, Franklin
iin., 2012; Unsworth, McMillan, 2014), intencjonalne zapamigtywanie
(np. Ellis, Moore, Varner, Ottaway, Becker, 1997; Seibert, Ellis, 1991;
Smallwood, Baracaia 1 in., 2003; Thomson, Smilek, Besner, 2014;
Xu i Metcalfe, 2016), w tym zapamigtywanie sekwencji elementow
w specjalnych utrudniajacych warunkach w tzw. ztozonych zadaniach
zakresu (Mrazek, Franklin, Phillips, Baird, Schooler, 2013; Mrazek,
Smallwood, Franklin i in., 2012)°.

Teasdale i in. (1995) stwierdzili, ze z pojawianiem si¢ my$li oderwa-
nych od biezacej sytuacji i zadania wigzato si¢ generowanie bardziej
regularnych sekwencji liczebnikow w zadaniu wymagajacym wypo-
wiadania ich sekwencji nieregularnych, ,,losowych”. Ta obserwacja
wskazuje, ze btadzenie myslami wchodzi w konflikt z czynno$ciami
umystowymi, ktore wymagaja przetamywania nawykow, postepowania
w sposoOb niestandardowy, wbrew wyksztalconym automatyzmom.
Podobnie, zablokowania tendencji do odpowiedzi rutynowych wymaga
czesto uzywane w badaniach nad bladzeniem mys$lami zadanie pod-
trzymywania uwagi na reakcji (sustained attention to response task,
SART; Robertson, Manly, Andrade, Baddeley, Yiend, 1997) —dalej bedg
je krocej nazywat zadaniem kontroli reakcji. W takim zadaniu nalezy
reagowac tak samo w wigkszosci prob (np. naciskac spacje za kazdym
razem, kiedy na ekranie pojawia ktorakolwiek cyfra z wyjatkiem jednej
wyroznionej), a powstrzymywac si¢ od reakcji w nielicznych probach,
w ktorych pojawia si¢ bodziec wyrdzniony (jedna z gory wskazana cy-
fra). Z epizodami btagdzenia my$lami w takim zadaniu wigze si¢ wigksza
czestos¢ btedow uczynku, czyli reakcji na bodzce, na ktore reagowaé
nie nalezato, a takze wigksza zmiennos$¢ czasow reakcji w probach,
w ktorych reakcja jest wymagana (np. McVay, Kane, 2009, 2012a;
McVay iin., 2013; Stawarczyk, D’ Argembeau, 2016). Odpowiednikiem
btedu uczynku w zyciu codziennym bytoby postapienie w odpowiedzi
na jakie$ zdarzenie tak jak zwykle, kiedy kontekst wymaga reakcji
odmiennej. Na przyktad dobrze jest zlapa¢ w locie rzecz, ktorg skads
stracilismy, ale lepiej tego nie robi¢, jesli jest to naczynie z wrzatkiem
albo kaktus.

> O ztozonych zadaniach zakresu i znaczeniu wynikoéw w nich uzyskiwanych pisz¢

w punkcie 2.8.
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2.5. Bladzenie myslami a motywacja zwigzana
z zadaniem

Ilo$¢ btadzenia myslami maleje, kiedy rosnie motywacja do koncen-
tracji na zadaniu czy do jak najlepszego wykonania zadania. Na przyktad
uczestnicy eksperymentu Antrobusa i in. (1966, eksp. 2) tym mniej bta-
dzili myslami w trakcie wykonywania zadania detekcyjnego, im wigcej
—w centach potragcanych z wynagrodzenia za udziat w badaniu — miat
ich kosztowa¢ kazdy blad. Mrazek, Smallwood, Franklin i in. (2012,
badanie 3) migdzygrupowo manipulowali zapowiedzig obecnosci na-
grody pieni¢znej za dobre wykonanie ztozonego zadania zakresu. Osoby
w grupie z takg zacheta mniej btadzity mys$lami i lepiej wykonywaty
zadanie. Analiza mediacji przyniosta wsparcie dla modelu, zgodnie
z ktorym zachety finansowe redukuja bladzenie myslami i w ten sposob
przyczyniaja si¢ do poprawy wykonania. Podobnie w eksperymencie
Seliego i in. (2021) u potowy uczestnikow zapowiadano nagrode pie-
ni¢zng za kazda dostatecznie szybka reakcje w zadaniu detekcyjnym.
U mlodych uczestnikow eksperymentu zapowiedz dodatkowej gratyfi-
kacji zwigkszyta motywacje¢, zredukowata bladzenie myslami i liczbe
btedow. Motywacja byla istotnym mediatorem negatywnego wptywu
zapowiedzi dodatkowej nagrody na bladzenie myslami.

W badaniach Seliego, Schactera, Risko i Smileka (2019) uczestnicy
wykonywali zadanie wymagajace naciskania klawisza spacji rtownocze-
$nie z dzwickiem metronomu. Czes$¢ uczestnikow (grupa wzbudzanej
motywacji) dowiadywata sig, ze jesli ich wyniki po 30 minutach wy-
konywania zadania beda wystarczajaco dobre, to o 30 minut zostanie
skrocony ich udziat w eksperymencie; w grupie kontrolnej nie byto
takiej zapowiedzi. W poroéwnaniu z grupg kontrolna, w grupie wzbudza-
nej motywacji bylo mniej btagdzenia myslami (zar6wno spontanicznego,
jak 1 zamierzonego) 1 wykonanie zadania byto lepsze: mniejsza byla
liczba omini¢¢ oraz wariancja odstgpow czasowych migdzy dzwigkiem
a naci$ni¢ciem spacji. Podobny zabieg zastosowali Nicosia i Balota
(2021) w badaniach z uzyciem zadania kontroli reakcji, jednak w ich
eksperymencie zapowiedz nagrody w postaci skrocenia zadania za dobre
wykonanie nie wptyneta na bladzenie myslami u uczestnikow, chociaz
w grupie mlodych uczestnikow zwigkszyta motywacje i korzystnie
wplyneta na wykonanie (zob. punkt 3.3.3).
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W niektorych badaniach uczestnikow pytano o ich motywacje do jak
najlepszego wykonania zadania i stwierdzano negatywny zwiazek de-
klarowanej motywacji i btagdzenia myslami (np. Matthews i in., 2002;
Robison, Unsworth, 2018; Seli, Cheyne i in., 2015; Seli, Wammes,
Risko, Smilek, 2016; Unsworth, McMillan, 2013) oraz pozytywny
zwigzek motywacji i wykonania, czgsciowo lub catkowicie thumaczony
tym, ze z rosngcg motywacja wigzata si¢ redukcja bladzenia myslami
(Seli, Cheyneiin., 2015; Seli, Wammes i in., 2016; Unsworth, McMil-
lan, 2013). Kiedy bardziej zalezy nam na wyniku w zadaniu, btadzenia
myslami jest mniej, co przektada si¢ na poprawe wykonania.

Motywacja moze by¢ tez zwigzana z zainteresowaniem zadaniem,
gratyfikujacymi wlasciwosciami samego wykonywania zadania. Ba-
dania z uzyciem metody probkowania doswiadczenia w codziennych
sytuacjach zyciowych pokazaty, ze mys$li oderwanych pojawia si¢
wigcej, kiedy zadanie jest oceniane jako nudne (Kane, Brown i in.,
2007; McVay 1 in., 2009). Lindquist i McLean (2011) stwierdzili ne-
gatywny zwigzek migdzy zainteresowaniem przedmiotem na studiach
a bladzeniem myslami podczas wyktadu z tego przedmiotu. Réwniez
badania dotyczace bladzenia myslami w trakcie lektury pokazaty, ze im
wigksze zainteresowanie tematem, tym mniej btadzenia myslami pod-
czas czytania (Giambra, Grodsky, 1989; Hollis, Was, 2016; Kahmann
iin., 2021; Krawietz i in., 2012; Shake, Shulley, Soto-Freita, 2016;
Smallwood, Nind, O’Connor, 2009, eksp. 2; Unsworth, McMillan,
2013). Stwierdzono takze negatywny zwiazek miedzy ocena tego,
jak interesujagce byto zadanie kontroli reakcji, a btadzeniem mys$lami
w trakcie jego wykonywania (Jackson, Balota, 2012; Nicosia, Balota,
2021) oraz pozytywny zwigzek ocen awersyjnosci zadan dotyczacych
funkcjonowania uwagi z btagdzeniem mys$lami w ich trakcie — i spon-
tanicznym, i zamierzonym (Robison, Unsworth, 2018).

Podsumowujac, zarowno motywacja instrumentalna, zwigzana
z obecnoscia zewngtrznych nagréd, jak i motywacja zwigzana z na-
gradzajacymi wlasciwosciami samego wykonywania zadania wptywa
ograniczajaco na btadzenie myslami.
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2.6. Bladzenie myslami a zdarzenia w otoczeniu

Doswiadczenie potoczne, wyrazone w tym, co ludzie pisza i mo-
wig o $wiecie swoich mysli, a takze wyniki badan prowadzonych
w naturalnych warunkach zyciowych (Song, Wang, 2012; Warden
i1in., 2019) wskazuja, ze mysli dotyczace czego$ innego niz otoczenie
i to, co wlasnie robimy, pojawiaja si¢ niekiedy w zwigzku z bodzcami
czy zdarzeniami w otoczeniu lub aktywnoscig realizowana w stuzbie
zadania. Wskazowka nawet odlegle wigzaca si¢ z przedmiotem zain-
teresowan podmiotu, waznym dla niego dazeniem, nierozwigzanym
problemem czy zmartwieniem moze sprawic, ze zacznie o tej sprawie
mysle¢. Wywotywaniem btadzenia myslami przez bodzce zewnetrzne
badacze zainteresowali si¢ stosunkowo niedawno (Maillet, Schacter,
2016¢; McVay, Kane, 2013; Plimpton, Patel, Kvavilashvili, 2015).
Weczesniej dazyli raczej do tego, zeby prawdopodobienstwo takich
epizodéw w badaniach nad btagdzeniem mys$lami zminimalizowac. Ten
stan rzeczy wigze si¢ zapewne z tym, z jakich myslowych podstaw
wyrastaty pierwsze laboratoryjne badania nad my$lami oderwanymi
od zadania i otoczenia, ktore uksztattowaty paradygmat (np. Antrobus,
1968; Antrobus, Coleman, Singer, 1967; Antrobus i in., 1966).

Przedmiotem analizy w tych wczesnych badaniach mialy by¢ mysli
generowane ,,0d wewnatrz”, bez zwigzku z zadaniem i1 bodzcami oto-
czenia, a nie tylko mysli dotyczace czego$ innego niz biezace zajecie
i otoczenie. Stad stosowano zadania, w ktorych eksponowane byty
proste bodzce wzrokowe lub sluchowe, pozbawione znaczenia i za-
pewne tez odniesien do doswiadczen uczestnikow; starano si¢ przy tym
wyeliminowac lub zredukowa¢ oddziatywania niezwigzane z zadaniem.
W tych okolicznosciach analizowane byto zjawisko aktywnosci umy-
stowej majacej czysto wewngtrzng geneze, zdysocjowanej wzgledem
przetwarzania bodzcoéw zwigzanych z zadaniem. Swiaty ,,percepcji”
i,,wyobrazni” byty — przynajmniej w zamysle badaczy — rozdzielone.
Ten pierwszy miat by¢ ograniczony do bodzcoéw zwigzanych z zada-
niem, a ten drugi niezwigzany z zadnymi bodZzcami.

Zupehie inaczej sytuacja wygladata w pokrewnym obszarze ba-
dan nad spontanicznymi wspomnieniami (np. Berntsen, 1996, 1998)
oraz spontanicznymi wydobyciami z pamigci niemajacymi charakteru
wspomnien (Kvavilashvili, Mandler, 2004), gdzie od poczatku waz-
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nym watkiem eksploracji byty wewnetrzne i zewngtrzne wskazoéwki
wywolujace te zdarzenia umystowe. Schlagman i Kvavilashvili (2008)
zainicjowaty badania z uzyciem laboratoryjnej metody wywolywania
wspomnien. Bodzce w bardzo tatwym zadaniu detekcyjnym (wzory
z pionowymi albo poziomymi liniami) byty eksponowane razem
z wyrazeniami, ktore nalezato ignorowaé, a ktére mogly nasuwaé
wspomnienia. W wypadku pojawienia si¢ wspomnienia uczestnicy mieli
nacisng¢ klawisz myszki, przerywajac tym samym wykonywanie za-
dania, i odpowiedzie¢ na pytania dotyczace wlasciwosci wspomnienia,
w szczegolnosci wskazowek, ktore je wywolaty. W ostatnich latach to
rozwigzanie — potaczenie bardzo mato wymagajacego zadania detek-
cyjnego z ekspozycja bodzcow werbalnych — zastosowano w badaniach
nad btagdzeniem myslami czy tez pojawianiem si¢ mysli oderwanych od
zadania, ktore niekoniecznie majg charakter wspomnien (Barzykow-
ski, Hajdas, Radel, Niedzwienska, Kvavilashvili, 2021; Barzykowski,
Radel, Niedzwienska, Kvavilashvili, 2019; Jordao, Pinho, St. Jacques,
2019, 2020; Niedzwienska, Kvavilashvili, 2018; Plimpton i in., 2015).
Zainteresowanie rolg zewngtrznych wskazowek wywolawczych we
wzbudzaniu epizodéw btadzenia myslami wigze si¢ tez w pewnymi
wpltywowymi propozycjami teoretycznymi (Klinger, 1987; Klinger,
Cox, 2011; McVay, Kane, 2010).

W eksperymencie Plimptona i in. (2015) uczestnicy wykonywali
przez 15 minut tatwe zadanie wymagajace przedtuzonej koncentracji
uwagi — mieli reagowac na rzadko pojawiajace si¢ wzory z kreskami
pionowymi oraz ignorowac czesto pojawiajace si¢ wzory z kreskami
poziomymi. Wraz z tymi bodzcami eksponowano stowa, ktore nalezato
ignorowac: pozytywne, negatywne oraz neutralne w swoim wydzwigku
emocjonalnym. Kazdy uczestnik mial 11 prob mysli: cztery po stowie
pozytywnym, cztery po negatywnym, trzy po neutralnym. W 78% prob
uczestnicy deklarowali mys$li oderwane od zadania, a przy tym w 68%
prob — spontaniczne mysli oderwane. Wigkszo$¢ tych ostatnich (83%
i 86% w dwoch grupach uczestnikow) taczyli z zewnetrzng wska-
zo6wka, najczesciej ze stowem na ekranie, przy tym mysli dotyczace
przysztosci czesciej wigzaly sie ze stowami pozytywnymi, a mysli
dotyczace przesztosci — z negatywnymi. Rowniez w innych badaniach
zuzyciem podobnej procedury (Jordao, Pinho, St. Jacques, 2019, 2020;
Niedzwienska, Kvavilashvili, 2018) uczestnicy najczesciej taczyli
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spontanicznie pojawiajacg si¢ mysl ze wskazowka zewnetrzna, przy
czym w wickszo$ci wypadkow byto to stowo lub wyrazenie na ekranie.

W eksperymencie Mailleta i Schactera (2016c) uczestnicy decy-
dowali, czy eksponowane wyrazy i odpowiadajace ich tresci obrazki
reprezentujg wytwory cztowieka czy obiekty naturalne. W odpowiedzi
na proby mysli przerywajace zadanie uczestnicy wskazywali, czy wta-
$nie (a) mieli mys$l wywotang przez jeden z klasyfikowanych bodzcow,
(b) mieli mys$] niewywotang przez zaden z klasyfikowanych bodzcow,
(c) nie mieli zadnej mysli. Spontanicznych mysli powigzanych przez
uczestnikow z eksponowanymi wyrazami (niekoniecznie bezposred-
nio poprzedzajacymi probe) byto wigcej niz mysli niepowigzanych
z zadnym wyrazem.

Niewykluczone, ze wigksza podatno$¢ na btadzenie myslami wiaze
si¢ z wiekszg wrazliwo$cig na oddziatywanie percepcyjnych dystrak-
torow. Forster i Lavie (2014) stwierdzity, ze wielko$¢ zaktocajacego
wptywu bodzcoéw niemajacych zwigzku z wykonywanym zadaniem
byta pozytywnie skorelowana z wynikiem w kwestionariuszu mie-
rzagcym sktonno$¢ do oddawania si¢ marzeniom na jawie (DDFS).
W badaniach Unswortha i McMillan (2014) skorelowane byty zmienne
latentne reprezentujace btagdzenie myslami oraz dystrakcje zewnetrzng —
czestos¢ pojawiania si¢ w konteks$cie roznych zadan mysli dotyczacych
irrelewantnych bodzcow otoczenia i doznan ptynacych z ciata.

Zgodnie z jedng linig teoretyczng szczegdlny potencjat wywotywania
btadzenia myslami maja bodzce dotyczace dazen podmiotu. Na role
tego rodzaju wskazowek w inicjowaniu aktywnosci myslowej wskazuje
koncepcja Klingera (np. Klinger, 1987, 2013; Klinger, Cox, 2011). Jej
centralnym pojeciem jest biezqce zaangazowanie (current concern),
czyli ukryty stan motywacyjny utrzymujacy si¢ po zaangazowaniu
si¢ przez podmiot w realizacje¢ jakiego$ celu (engagement) az do jego
zrealizowania badz porzucenia — wycofania zaangazowania (disenga-
gement). Mamy tyle biezacych zaangazowan, ile podjelismy celow,
ktorych dotad nie zrealizowali$my (i ktorych nie porzucilismy). Biezace
zaangazowania wplywajg na funkcjonowanie poznawcze i emocjonalne:
przede wszystkim, selektywnie uwrazliwiajg na bodzce, ktore ich doty-
czg. Wskazowki zewnetrzne (np. stowa czy obrazy) i wewnetrzne (np.
mysli czy wyobrazenia) zwigzane z biezagcym zaangazowaniem sg prze-
twarzane przez umyst priorytetowo: wywotuja reakcje emocjonalne, sa
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zauwazane, zapami¢tywane, powoduja myslenie o celu, wyobrazenia
dotyczace celu, dzialania dotyczace celu. Napotkanie na wskazéwke
zwigzang z biezacym zaangazowaniem wywoluje reakcje afektywnag
(protoemocjonalng), ktéra sygnalizuje organizmowi, ze moze mieé
do czynienia z czym$ waznym. W odpowiedzi na pojawienie si¢ takich
wskazowek jednostka podejmuje dziatanie stuzace realizacji celu (jesli
okolicznos$ci to umozliwiajg) albo zaczyna btadzi¢ mys$lami wokot
wzbudzonego celu (jezeli nie mozna go w danej sytuacji realizowac).

Badania inspirowane tg koncepcjg pokazuja, ze bodzce zwigzane
zniezrealizowanymi dgzeniami podmiotu sg preferowane przez uwage
1 majg wigkszy potencjat wywotywania mysli (Klinger, 1996), sa zro-
dtem silniejszego pobudzenia (Bock, Klinger, 1986; Nikula, Klinger,
Larson-Gutman, 1993), a jako dystraktory powodujg silniejsza inter-
ferencj¢ (Riemann, McNally, 1995; Young, 1987, za: Klinger, 1996).
Doda¢ mozna, ze formalne zakonczenie czy zawieszenie zadania nie
musi oznacza¢ natychmiastowej dezaktywacji wzbudzonych w zwigzku
z nim nastawien i tresci. Na przyktad u starszych uczestnikow ekspe-
rymentu Scullina, Bugg, McDaniela i Einsteina (2011; zob. punkt 4.4)
wzbudzona intencja wptywata na czasy reakcji w zadaniu klasyfikacyj-
nym, kiedy pojawiaty si¢ w nim relewantne bodzce, mimo ze zadanie,
z ktérym ta intencja si¢ wigzata, zostalo juz zakonczone. Pashler i Shiu
(1999) zademonstrowali, ze konsekwencja wyobrazania sobie jakiej$
rzeczy jestto, ze kiedy jej wizerunek pojawia si¢ pozniej w serii krotkich,
bezposrednio po sobie nastepujacych ekspozycji bodzcow, to wywoluje
mrugniecie uwagi (attentional blink), czyli krotkotrwata niezdolnosé
do wykrycia pojawiajacego si¢ po nim elementu szukanego. W moich
badaniach (Kowalczyk, 2006, 2007, 2014, 2017) po rozwigzywaniu
przez kilka minut problemu dywergencyjnego ludzie w specjalny sposob
przetwarzali bodzce zwigzane z jego wymogami, ktore pojawialy sig
w kontekscie odrgbnego zadania; dzialto si¢ tak, mimo ze nie zauwazali
krytycznego zwigzku.

Do mysli Klingera nawigzujg McVay i Kane (2010), wedhug ktorych
do btadzenia myslami dochodzi wtedy, kiedy wykonujac zadanie, czto-
wiek napotyka bodzce czy tresci wigzace si¢ z jakimi$ niezrealizowa-
nymi dazeniami, a procesy zarzadcze, odpowiadajace za organizowanie
aktywnosci umystowej odpowiednio do podjetego zadania i chronienie
jej przed wewnetrzng czy zewngtrzng dystrakcja, z jakiego$ powodu
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zawodza. McVay i Kane (2013) wykonali cztery eksperymenty dotycza-
ce wprost hipotezy, zgodnie z ktorg btagdzenie myslami jest wzbudzane
przez wskazowki zwigzane z dazeniami uczestnika. W pierwszej fazie
badan uczestnicy opisywali swoje osobiste troski lub cele. W 48 go-
dzin pozniej wykonywali spersonalizowane zadanie kontroli reakcji:
nalezato kwitowac naci$nigciem spacji stowa napisane matymi literami,
a powstrzymac reakcje, kiedy stowo bylo napisane wielkimi literami,
przy czym dwie trojki stow, powtarzane co jaki$ czas w tym zadaniu,
wigzaly si¢ z najwazniejszymi dgzeniami osoby deklarowanymi w sesji
pierwszej. Autorzy stwierdzili 3—4% wigcej raportow o blagdzeniu my-
$lami, kiedy probkowanie mysli nastepowato po stowach zwigzanych
z dgzeniami uczestnika, niz kiedy dokonywane bylo po stowach kontro-
Inych (istotna roznica wystapita w trzech z czterech eksperymentow).

2.7. Bladzenie myslami a nastrdj i emocje

Zachodzi zwigzek migdzy bladzeniem myslami a stanami afektyw-
nymi oraz mi¢dzy indywidualnie zr6znicowang sktonno$cig do btadze-
nia myslami a wlasciwosciami funkcjonowania emocjonalnego. Liczne
badania pokazuja, ze odrywanie si¢ mys$lami od biezacego zajecia idzie
W parze z obnizonym nastrojem i jest bardziej prawdopodobne u 0s6b
majacych sktonnos¢ do przezywania negatywnych emocji. Sg tez takie
postaci btagdzenia myslami, ktore wigza si¢ z pozytywnym nastrojem
1 pozytywng emocjonalnos$cig. Otwartym problemem pozostaje pytanie
o kierunek zaleznosci przyczynowych odpowiedzialnych za te korelacje,
o geneze 1 natur¢ tych zwigzkow.

Uczestnicy badan Killinsgwortha i Gilberta (2010) realizowanych
w naturalnych warunkach zyciowych w odpowiedzi na sygnat ze smart-
fona odpowiadali na pytanie, jak si¢ wlasnie czuja (korzystali ze skali
od bardzo zle do bardzo dobrze), co robig (wybdr z listy 22 rodzajow
aktywnosci), a nastepnie, czy mys$lg o czyms$ innym niz to, co wlasnie
robig (nie, tak — o czyms nieprzyjemnym, tak — o czyms przyjemnym,
tak — o czyms neutralnym). Rezultaty pokazaly, ze ludzie sg w gorszym
nastroju, kiedy mysla o czyms neutralnym badz negatywnym bez zwigz-
ku z ich biezacym zajgciem, niz kiedy mysla o tym, co robig, a takze
ze nie s3 w lepszym nastroju, kiedy mysla o czyms przyjemnym, niz
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kiedy koncentruja si¢ na biezacym zajeciu. Jak podsumowat te wyniki
Killingsworth (2011): ,,Jesli bladzenie myslami poréwnac¢ do automatu
do gry, to bytby to taki automat, w ktorym mamy do wyboru strate 50 do-
larow, 20 dolaréw albo dolara. Kto w takie co$ chciatby grac¢!?” (7:01).

Rowniez w innych badaniach z uzyciem metody probkowania do-
$wiadczenia stwierdzano, ze nastrdj jest generalnie gorszy w trakcie
btadzenia myslami niz w czasie koncentracji na zadaniu (Franklin,
Mrazek i in., 2013; Kane, Brown i in., 2007; Kane, Gross i in., 2017;
McVay i in., 2009; Song, Wang, 2012). Na przyktad w badaniach Ka-
ne’a i wspolpracownikow (Kane, Brown i in., 2007; Kane, Gross i in.,
2017; takze McVay i in., 2009) ocena stopnia trafnosci twierdzenia
,»W tej chwili jestem szczesliwy” (I°'m happy right now) byta negatyw-
nym predyktorem przyznania w tej samej probie, ze si¢ btadzi myslami.

Matthews i in. (2002), postugujgcy si¢ kwestionariuszami stanu
do diagnozy nasilenia bladzenia myslami (podskala CI-TI w skali
Thinking Content w DSSQ) oraz nastroju (The UWIST Mood Adjective
Checklist; Matthews, Jones, Chamberlain, 1990), stwierdzili, ze odrywa-
nie si¢ myslami od wykonywanego zadania jest zwigzane pozytywnie
z pobudzeniem napi¢gciowym (wymiar: spokojny — zdenerwowany),
a negatywnie z pobudzeniem energetycznym (wymiar: zmgczony —
peten energii) i tonem hedonistycznym (wymiar: smutny — szczesliwy).

Z tymi ustaleniami korespondujg analizy korelatow sktonnosci
do btadzenia myslami jako wymiaru r6znic indywidualnych. Tenden-
cja do btadzenia myslami koreluje pozytywnie z neurotycznoscia (np.
Carciofo, Yang, Song, Du, Zhang, 2016; Gohm, Isbell, Wyer, 1996;
Jackson, Weinstein, Balota, 2013; Kowalczyk, 2013; Matthews i in.,
1999; Robison i in., 2017; zob. jednak: Kane, Gross i in., 2017; Robi-
soniin., 2020), dyspozycyjnym negatywnym nastrojem (np. Carciofo,
Jiang, 2021; Carciofo, Song, Du, Wang, Zhang, 2017; Kowalczyk i in.,
2021; Robisoniin., 2017; Stawarczyk i in., 2012), nasileniem objawow
depresyjnych (np. Murphy, Macpherson, Jeyabalasingham, Manly,
Dunn, 2013; Smallwood i in., 2004; Smallwood i in., 2004-2005;
Smallwood i in., 2007). U mlodziezy i dzieci w wieku powyzej 10 lat
sktonno$¢ do btadzenia myslami mierzona za pomoca MWQ okazata
si¢ predyktorem negatywnego nastroju, mniejszej satysfakcji z zycia,
wigkszego nasilenia stresu i nizszej samooceny (Mrazek, Phillips i in.,
2013).
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Chociaz w literaturze dominuja wyniki wskazujace na zwigzek
bladzenia myslami z negatywnym nastrojem czy negatywna emocjonal-
noscia, to sa tez doniesienia rozjasniajace ten malowany ciemnymi bar-
wami obraz. Wigzg si¢ one zwykle z wyroznieniem pewnej tre§ciowej
lub afektywnej subkategorii mysli oderwanych. Na przyktad Franklin,
Mrazek i in. (2013) w badaniach z uzyciem metody probkowania do-
$wiadczenia stwierdzili, tak jak Killingsworth i Gilbert (2010), Ze bta-
dzeniu mys$lami towarzyszy przecigtnie gorszy nastrdj niz koncentracji
na zadaniu, ale kiedy respondenci oceniali swoje mysli oderwane od
biezacego zajecia jako interesujace badz uzyteczne, to zarazem dekla-
rowali lepszy nastr6j niz w warunkach koncentracji uwagi na zadaniu.

W kilku badaniach znaleziono zwigzki mi¢dzy pojawianiem si¢
okreslonego rodzaju mysli oderwanych od biezacego zadania czy zajecia
azmiang nastroju na bardziej pozytywny (Mis, Kowalczyk, 2021; Poerio
iin., 2015; Ruby, Smallwood, Engen, Singer, 2013). Na przyktad w na-
szych badaniach (Mi$, Kowalczyk, 2021) stwierdzilismy, ze czegsto$¢
mysli ukierunkowanych na przysztos¢ w trakcie czterdziestominutowego
biegu treningowego odbywanego w warunkach terenowych przez bie-
gacza amatora (szacowana w retrospektywnym kwestionariuszu stanu
wypelianym zaraz po biegu) byla pozytywnie skorelowana z wielko$cig
upozytywnienia nastroju w efekcie odbycia treningu. Po biegu uczestnicy
deklarowali silniejsze pobudzenie energetyczne, bardziej pozytywny
ton hedonistyczny i stabsze pobudzenie napigciowe niz przed biegiem.
Wielko$¢ tej zmiany byta pozytywnie skorelowana z deklarowana czg-
sto$cig mysli dotyczacych przysztosci w trakcie treningu.

To, ze mysli oderwane od tego, co tu i teraz, mogg mie¢ pozytywny
wydzwigk emocjonalny, znajduje odzwierciedlenie w niektorych kwe-
stionariuszach stuzacych do pomiaru r6znic indywidualnych w btadzeniu
myslami. Pozycje skali Positive-Constructive Daydreaming (Pozytywne
i konstruktywne marzenia na jawie)® w kwestionariuszu The Short Ima-
ginal Processes Inventory (Huba, Aneshensel, Singer, 1981) odnosza si¢

Wybierajac jedna sposrod kilku nie do konca satysfakcjonujacych opcji, zdecy-
dowatem si¢ w tym opracowaniu thumaczy¢ angielskie daydreaming jako marze-
nie na jawie albo marzenia na jawie. Chodzi tu o wszelka aktywno$¢ myslowa
czy wyobrazeniowa niedotyczaca bezposrednio biezacej sytuacji, a nie wylacznie
o przyjemne rozmyslania czy fantazjowanie o tym, czego si¢ pragnie, co mogtoby
sugerowac potoczne znaczenie termindéw ,,marzy¢”, ,,marzenie”.
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do pojawiania si¢ mysli o przyjemnym charakterze, mysli czy marzen
dotyczacych przysztosci podmiotu oraz mysli uznawanych za wartoscio-
we, oryginalne czy pozyteczne, jak np. rozwigzanie problemu. Podobnie
skala Pozytywne emocjonalne zaabsorbowanie (P) w kwestionariu-
szu MOZ (Gid, Kowalczyk, 2019; Kowalczyk, 2013) dotyczy mysli
0 pozytywnym zabarwieniu emocjonalnym, planéw na przysztosc¢ oraz
marzen. Obydwie te metody, niezaleznie konstruowane, maja tez skale
»hegatywng” i,,neutralng”. W SIPI sa to skale Guilt and Fear-of-Failure
Daydreaming (Marzenia na jawie zwigzane z poczuciem winy i lekiem
przed porazkq) oraz Poor Attentional Control (Staba kontrola uwagi).
W kwestionariuszu MOZ skala Negatywne emocjonalne zaabsorbowa-
nie (N) grupuje pozycje odnoszace si¢ do mysli o sprawach negatywnie
angazujacych emocjonalnie: nieprzyjemnych zdarzeniach, niepowodze-
niach, zagrozeniach, a skala Rozproszenie (R) obejmuje pozycje doty-
czace mysli emocjonalnie neutralnych oraz epizodow ,,wyltaczenia si¢”,
kiedy to podmiot nie mysli o biezacej sytuacji badz zadaniu, ale tez nie
mysli o niczym innym. Wyniki w pozytywnie nacechowanych skalach
obydwu metod sg dodatnio skorelowane z pozytywnym afektem jako
cechg, a wyniki w skalach negatywnych i neutralnych — z negatywnym
afektem jako cechg i z neurotycznoscia (Kowalczyk, 2013; Kowalczyk
iin., 2021; Zhiyan, Singer, 1997). W naszych badaniach skala P kwe-
stionariusza MOZ wigzala si¢ pozytywnie rowniez z satysfakcja z zycia
(Kowalczyk i in., 2021), ekstrawersja (Kowalczyk, 2013) oraz aktyw-
noscig jako cecha temperamentu (Gid, Kowalczyk, 2019; Kowalczyk,
2013; Kowalczyk 1 in., 2021). Skale N i P byly natomiast pozytywnie
skorelowane z reaktywnos$cia emocjonalng (Gid, Kowalczyk, 2019;
Kowalczyk, 2013; Kowalczyk i in., 2021), a negatywnie — z pozytyw-
nym afektem i satysfakcja z zycia (Kowalczyk i in., 2021)". Te wyniki

7 W badaniach, o ktorych tu mowa, pozytywny i negatywny afekt mierzyliSmy

za pomoca Skali uczué¢ pozytywnych i negatywnych (Brzozowski, 2010), ekstra-
wersj¢ i neurotyczno$¢ za pomoca Kwestionariusza osobowosci Eysencka w wer-
sji zrewidowanej (EPQ-R; Brzozowski, Drwal, 1995), a satysfakcje z zycia za po-
moca Skali satysfakcji z zycia (Satisfaction with Life Scale; Diener, Emmons,
Larsen, Griffin, 1985) w przektadzie Jankowskiego (2015). Aktywnos¢ i reaktyw-
no$¢ emocjonalna w starszych badaniach (Gid, Kowalczyk, 2019; Kowalczyk,
2013) mierzyliSmy za pomoca FCZ-KT (Zawadzki, Strelau, 1997), a w nowszych
(Kowalezyk i in., 2021) — za pomoca FCZ-KT(R) (Cyniak-Cieciura, Zawadzki,
Strelau, 2016).
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wskazuja na odrebno$¢ skali P, a zarazem sg spdjne z ogélnym obrazem
wylaniajacym si¢ z badan, w ktorych btadzenie myslami zwykle wigze
si¢ z negatywnym afektem czy negatywna emocjonalnoscia.

W analizach wynikow ostatnich badan z uzyciem kwestionariusza
MOZ (Kowalczykiin., 2021), obejmujacych 218 respondentéw w wie-
ku od 19 do 88 lat (M =45,1 roku), zastosowali§my model podwdjnego
czynnika (bifactor), ktory wyodrebnia czynnik ogo6lny, reprezentujacy
czg$¢ wspolng wariancji wszystkich odpowiedzi, oraz ortogonalne
wzgledem niego i wzajemnie wzgledem siebie czynniki specyficzne,
reprezentujgce te (pozostate po wytaczeniu zmiennosci zwigzanej
z czynnikiem ogolnym) czesci wariancji odpowiedzi, ktore sg wspolne
dla pozycji tworzacych poszczegolne skale (np. Reise, 2012; Rodriguez,
Reise, Haviland, 2016). Negatywny afekt i reaktywnos¢ emocjonalna
byty pozytywnymi predyktorami czynnika ogodlnego, a pozytywny
afekt byl jego negatywnym predyktorem. Ponadto negatywny afekt
i reaktywnos$¢ emocjonalna byty pozytywnymi predyktorami czynni-
koéw specyficznych odpowiadajacych skalom N i R, a pozytywny afekt
byt predyktorem specyficznego czynnika P*. Mozna to rozumie¢ w ten
sposob, ze negatywny afekt facylituje btadzenie myslami za sprawg
pewnych ogdlnych mechanizmoéw, a dodatkowo sprzyja mys$leniu
o rzeczach, z ktorymi wigzg si¢ negatywne emocje, oraz obojetnym,
jatowym rozmys$laniom o kwestiach, ktére podmiot mato obchodza.
Pozytywny afekt wptywa hamujaco na btadzenie myslami za sprawg
tychze ogdlnych mechanizmow, ale sprzyja pojawianiu si¢ mysli ode-
rwanych dotyczacych przysztosci i pozytywnie zabarwionych emocjo-
nalnie. Oczywiscie ta interpretacja ujmuje tylko jeden mozliwy kierunek
zalezno$ci przyczynowych w zwigzkach stwierdzanych w badaniach
korelacyjnych. Niewykluczony jest tez wptyw btadzenia myslami
na nastroj, a takze zalezno$¢ nastroju i btadzenia myslami od jakiego$
trzeciego czynnika (zob. Mason, Brown, Mar, Smallwood, 2013).

8 Powiazanie nieprzetransformowanych zewngtrznych predyktorow z czynnikami

w modelu podwojnego czynnika, jezeli te predyktory sa skorelowane zaréwno
z czynnikiem ogodlnym, jak i z ktéorymkolwiek czynnikiem specyficznym, rodzi
powazne problemy metodologiczne, bo musi narusza¢ przyjmowane w modelu
zatozenie o ortogonalnosci czynnikow specyficznych i czynnika ogélnego (Koch,
Holtmann, Bohn, Eid, 2018). W naszych analizach zastosowali§my ,,metodg¢ re-
gresji”, rekomendowana przez Kocha i in. (2018) jako jeden ze sposobéw pora-
dzenia sobie z tymi problemami.
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Wedlug Killingswortha i Gilberta (2010) to raczej btagdzenie myslami
wywoluje negatywny nastroj, a nie odwrotnie. W ich badaniach z uzy-
ciem metody probkowania doswiadczenia w naturalnych warunkach
zyciowych btadzenie mys$lami raportowane w probie bylo predyktorem
negatywnego nastroju w probie nastepnej, natomiast negatywny nastroj
w probie nie byt predyktorem bladzenia myslami w probie nastepne;.
Wyniki innych badan przynosza jednak mniej jednoznaczny czy tez
bardziej zniuansowany obraz zaleznosci migdzy btadzeniem mys$lami
a nastrojem czy emocjami.

W badaniach Poerio i in. (2013), rowniez realizowanych w warun-
kach naturalnych, uczestnicy sze$¢ razy w ciagu dnia (przez siedem
dni) odpowiadali na pytania dotyczace obecnosci, tresci i afektywnego
wydzwieku mysli oderwanych, a takze charakteryzowali swoj nastroj
— poziom smutku i leku — przed 15 minutami. W 15 minut po kazde;j
z takich prob uczestnicy otrzymywali kolejny sygnat i w odpowiedzi
charakteryzowali swoj obecny nastroj. Btadzenie my$lami samo w sobie
nie bylo predyktorem smutku ani Igku, ale smutne i legkowe mysli byty
predyktorami odpowiednio smutku i Igku. Smutek byt predyktorem
btadzenia mys$lami, natomiast Iek nie byt.

Ruby i in. (2013) w kontekscie kilkunastominutowego zadania la-
boratoryjnego stwierdzili dos¢ ztozone sekwencyjne zalezno$ci miedzy
btadzeniem myslami, tre$cig i afektywnym wydzwiekiem mysli ode-
rwanych od zadania oraz nastrojem w sasiadujacych ze sobg probach,
zarowno takie, ktore moga sugerowac wptyw bladzenia my$lami na na-
strdj, jak i takie, ktore mozna by interpretowac w kategoriach wplywu
nastroju na odrywanie si¢ myslami od zadania.

Odpowiedz na pytanie, co na co wptywa w stwierdzanych zwigzkach
korelacyjnych, z zasady przynies¢ moga odpowiednie badania ekspe-
rymentalne. W kilku eksperymentach testowano hipotezg o wptywie
nastroju lub emocji na btagdzenie myslami, wywotujac okreslony stan
afektywny przed zadaniem, w konteks$cie ktorego badano btadzenie
myslami.

Seibert i Ellis (1991) manipulowali nastrojem za pomoca zestawow
twierdzen o wydzwieku pozytywnym, negatywnym badz neutralnym,
ktore kontemplowali uczestnicy eksperymentu (np. ,,Zycie jest cudow-
ne, nie pamie¢tam, kiedy czutem si¢ tak dobrze”; ,,Dusze si¢ pod ci¢za-
rem wszystkich btedow, ktore popetitem”; ,,Minuta ma 60 sekund”).
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Smallwood, Fitzgerald, Miles i Phillips (2009) wptywali na nastrdj
uczestnikow eksperymentu za pomoca odpowiednio dobranego filmiku
o wydzwigku pozytywnym, negatywnym, negatywnym albo neutral-
nym. Smallwood i O’Connor (2011, eksp. 2) wzbudzali u uczestnikow
eksperymentu nastrdj pozytywny albo negatywny, laczac zestawy
twierdzen o odpowiednim wydzwigku afektywnym ze zharmonizo-
wang z nimi muzyka. W kilku eksperymentach wptywano na nastroj
uczestnikow, wywotujgc u nich stan zagrozenia. Antrobus i in. (1966,
eksp. 3) odtwarzali osobom z grupy eksperymentalnej sfingowang infor-
macje radiowa dotyczaca rzeczywiscie trwajacego wowczas konfliktu
zbrojnego. Stawarczyk, Majerus i D’Argembeau (2013) zapowiadali
uczestnikom, ze czeka ich stresujgce wystapienie, a Jordano i Touron
(2017) oraz Mrazek i in. (2011) wzbudzali negatywny stereotyp gru-
py, do ktdrej nalezaty osoby uczestniczace w badaniu (w badaniach
Jordano i Touron byt to stereotyp zwigzany ze staro$cig, a w badaniu
Mrazka i in. — stereotyp dotyczacy matematycznych zdolnos$ci kobiet).
W eksperymencie Plimptona i in. (2015) manipulowano afektywnym
wydzwigkiem stow eksponowanych w zadaniu, w kontekscie ktorego
analizowano wystgpowanie btagdzenia mys$lami.

Seibert i Ellis (1991) stwierdzili czegstsze pojawianie si¢ mysli
niezwigzanych z zadaniem w warunkach wzbudzenia nastroju po-
zytywnego i negatywnego niz w warunkach wzbudzenia nastroju
neutralnego. W badaniach Smallwooda i in. (2009) wyniki w retro-
spektywnym kwestionariuszu stanu dotyczacym btadzenia myslami
podczas zadania byly wyzsze w warunkach wzbudzenia nastroju ne-
gatywnego niz pozytywnego. Smallwood i O’Connor (2011, eksp. 2)
stwierdzili, ze wzbudzenie negatywnego nastroju zwigksza czestos¢
mys$li oderwanych dotyczacych przesziosci, zwtaszcza u 0séb z na-
silonymi objawami depresji. W eksperymencie Plimptona i in. (2015)
spontanicznie pojawiajace si¢ mys$li dotyczace przysztosci czesciej
wigzaly si¢ z wyrazami o pozytywnym wydzwicku emocjonalnym,
a mysli dotyczace przesztosci — czgséciej z wyrazami o negatywnym
wydzwieku emocjonalnym.

Podanie przed zadaniem zagrazajacej informacji czy tez wzbudzenie
negatywnego stereotypu nasilito btadzenie myslami podczas zadania
w eksperymentach Antrobusa i in. (1966, eksp. 3), Jordano i Touron
(2017) oraz Mrazka i in. (2011). W eksperymencie Stawarczyka i in.
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(2013) nie stwierdzono takiego prostego efektu, okazato si¢ natomiast,
ze w grupie, w ktorej zapowiadano stresujace zadanie, czgstos¢ raportow
o btadzeniu myslami byla pozytywnie zwigzana ze stopniem nasilenia
negatywnego afektu pod wptywem tej informacji i uczestnicy czgsciej
mysleli o czekajagcym ich zadaniu niz osoby w grupie kontrolnej,
w ktorej zapowiadano zadanie mniej zagrazajace.

Analizy konsekwencji eksperymentalnych manipulacji nastrojem
pozwalaja na ostrozny wniosek, ze nastrdj czy emocje moga wplywac
na bladzenie myslami. W szczegdlnosci negatywny nastrdj sprzyja
odrywaniu si¢ mys$lami od zadan wymagajacych skupionej uwagi. Zde-
cydowana konkluzja bytaby zapewne przedwczesna, poniewaz wyniki
tych kilku wykonanych dotad eksperymentow nie sg ani w petni spojne,
ani catkowicie jednoznaczne. Problemem utrudniajagcym interpretacje
jest m.in. to, Ze stosowane manipulacje nastrojem najprawdopodobniej
wplywaja tez na wzbudzenie pewnych struktur tresciowych lub celow.
Na przyktad obejrzenie filmiku o cigzko chorym psie (Smallwood
iin., 2009) czy kontemplowanie sadow o pozytywnej, negatywnej lub
neutralnej tresci, z instrukcjg utozsamiania si¢ z przekazem (Seibert,
Ellis, 1991; Smallwood, O’Connor, 2011, eksp. 2), zapewne nie tylko
wplywa na nastrdj, ale takze prymuje pewne mysli (oceny, przewi-
dywania, obawy). Jeszcze silniej elementy afektywne i treSciowe sg
powigzane w badaniach, w ktorych nastr6éj wzbudzany jest poprzez
podawanie zagrazajacej informacji, wzbudzanie negatywnego stereo-
typu czy zapowiedz stresujacego zadania (Antrobus i in., 1966, eksp.
3; Mrazek i in., 2011; Stawarczyk i in., 2013). Takie oddziatywanie
wplywa na emocje, ale tez podsuwa temat czy problem do rozwazan:
jak sie zachowaé, co ztego moze si¢ zdarzy¢ itp.

2.8. Bladzenie myslami a pojemno$¢ pamig¢ci roboczej

Wedtug Smallwooda i Schoolera (2006) oraz Smallwooda (2013)
btadzenie mys$lami angazuje procesy zarzadcze. Smallwood (2013)
twierdzi, ze warunkuja one spojno$¢ tancucha mysli i jego ochrone
przed zaktoceniem przez czynniki zewngtrzne. Badania z uzyciem
neuroobrazowania pokazuja, ze w trakcie btadzenia mys$lami rzeczy-
wiscie uaktywnione sg systemy zarzadcze mozgu (Christoff i in., 2009;
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zob. punkt 1.5.2). Z drugiej strony, McVay i Kane (2010) twierdza,
ze bladzenie myslami nie wymaga zaangazowania mechanizmow za-
rzadczych. Zgodnie z ich propozycja pojawianie si¢ mysli oderwanych
od zadania jest konsekwencjg niesprawnosci tych mechanizméw, ktore
(nieskutecznie) chronig aktywnos$¢ umystowa ukierunkowana na cel
przed zakloceniem ze strony konkurencyjnej aktywnosci umystowe;.
W modelu ,,niepowodzenie kontroli plus biezace zaangazowania”
(control failure x concerns; McVay, Kane, 2010) do btadzenia myslami
dochodzi wtedy, kiedy w otoczeniu albo w myslach podmiotu pojawiaja
si¢ wskazowki wywotawcze dla tresci zwigzanych z jego aktywnymi
celami innymi niz ten, ktory jest wlasnie realizowany, a mechanizmy
zarzadcze — z jakich$§ powodoéw niewystarczajaco skuteczne — nie
blokuja wywotanej w ten sposob aktywnos$ci umystowej. Zauwazmy,
ze w tych antagonistycznych wyjasnieniach procesy zarzadcze pelnig
podobna rolg, tyle ze w jednym wypadku maja chroni¢ przed zaktoce-
niem btadzenie mys$lami, a w drugim — realizacj¢ zadania.
Smallwood (2013) godzi przeciwstawne stanowiska, wysuwajac
hipoteze, ze sprawne mechanizmy zarzadcze zmniejszajg szanse
inicjacji epizodu bladzenia myslami, ale kiedy juz si¢ zaczat, sprzy-
jaja rozwijaniu si¢ zainicjowanego watku myslowego, m.in. przez
ostabienie percepcji. Tak wigc podczas posiedzenia akademickiego
gremium procesy zarzadcze zapobiegaja uciekaniu mysli od biezacego
tematu obrad, ale kiedy juz dojdzie do btadzenia myslami, to chronig
wewngetrzny tancuch mysli przed zaktoceniem ze strony tego, co dzie-
je sie podczas zebrania. W tym kontekscie teoretycznym mozna by
oczekiwaé pozytywnego zwigzku sprawnosci proceséw zarzadczych
i bladzenia myslami tam, gdzie nie ma specjalnej potrzeby lub checi
koncentracji, np. w sytuacjach czy w trakcie realizacji zadan, ktore sg
poznawczo bardzo malo wymagajace, oraz zwigzku negatywnego tam,
gdzie bladzenie mys$lami utrudnia lub uniemozliwia realizacje¢ waznego
zadania, a koszty niskiej jako$ci wykonania, sp6znienia czy biedu sg wy-
sokie. Negatywnej relacji miedzy sprawnos$cig proceséw zarzadczych
a btadzeniem mys$lami mozna by si¢ spodziewac takze wtedy, kiedy
btagdzenie myslami zagraza dobrostanowi, wywotujac albo potegujac
negatywne emocje. Te hipotezy oparte sa na zalozeniu, ze sprawne
procesy zarzadcze umozliwiajg adaptacyjne dostosowywanie ilosci
btadzenia myslami do warunkéw w taki sposob, ze minimalizowany
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jest jego negatywny wplyw na wykonanie i nastroj, a maksymalizowane
sg poznawcze korzysci, ktore bladzenie myslami przynosi (por. Small-
wood, Andrews-Hanna, 2013). Cz¢$ciowe potwierdzenie powyzszych
przewidywan znajdujemy w badaniach zwiazkéw miedzy bladzeniem
myslami a zmienng indywidualng okreslang mianem pojemnosci pa-
migci roboczej (working memory capacity).

Operacyjnym wskaznikiem pojemnosci pamie¢ci roboczej, po ktory
najczesciej siegaja badacze, jest wynik w tzw. zlozonych zadaniach
zakresu. Wymagaja one zapamigtywania i odtwarzania, bezposrednio
po prezentacji, sekwencji elementow (np. wyrazow, liter, liczb, lokali-
zacji). W kolejnych probach zmienia si¢ liczba elementow w sekwencji
(zwykle w zakresie od 3 do 7). Od zwyklych zadan zakresu ztozone
zadania zakresu roznig si¢ tym, ze ekspozycje kolejnych elementow
w sekwencji porozdzielane s3 wykonywaniem dodatkowego zadania,
takiego jak sprawdzanie poprawnosci rownania arytmetycznego, ocena
sensownosci zdania, policzenie eksponowanych obiektow, ocena sy-
metrycznosci wzoru. Warunki czasowe w trakcie zapamigtywania sg
takie, zeby utrudnione byto powtarzanie badz grupowanie elementow.
Tak wigc zadanie wymaga przechowywania w stanie pamigciowej
dostepnosci informacji waznych (sekwencji elementow) w warunkach
odrywania od nich uwagi (zajmowania si¢ czyms innym). Wynik $wiad-
czacy o wigkszej albo mniejszej pojemnosci pamigci roboczej to np.
liczba elementéw z wszystkich bezblednie odtworzonych sekwencji
badz liczba odtworzonych elementéw na wtasciwych miejscach w se-
kwencjach. Okazuje si¢, ze ten wskaznik jest dobrym predyktorem
poziomu wykonania ztozonych zadan poznawczych, np. czytania ze
zrozumieniem (Daneman, Carpenter, 1980; McVay, Kane, 2012b;
Unsworth, McMillan, 2013), rozumienia instrukcji (Engle, Carullo,
Collins, 1991), uczenia si¢ (Kyllonen, Stephens, 1990; Shute, 1991),
rozwigzywania problemow (Conway, Cowan, Bunting, Therriault,
Minkoff, 2002; Engle, Tuholski, Laughlin, Conway, 1999; Kane i in.,
2004; Martinez, Colom, 2009), radzenia sobie z wielozadaniowos$cia
(Biihner, Konig, Pick, Krumm; 2006; Hambrick, Oswald, Darowski,
Rench, Brou, 2010).

Jedna z interpretacji zwigzku pojemnosci pamigci z sukcesem
w wielu zadaniach poznawczych (Engle, Kane, 2003; Kane, Conway,
Hambrick, Engle, 2007) glosi, ze wynik w ztozonym zadaniu zakresu
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wyraza indywidualnie zréznicowang zdolno$¢ kontrolowania uwagi.
Zgodnie z tym wyjasnieniem ludzie o wigkszej pojemnosci pamigci
roboczej przejawiaja lepszg kontrolg proaktywna, to znaczy skuteczniej
utrzymuja w stanie dostepnosci realizowany cel i blokuja przetwarzanie
informacji irrelewantnej, oraz lepsza kontrole reaktywna, to znaczy
skuteczniej rozwigzujg biezace konflikty w przetwarzaniu zwigzane
z obecnoscig dystraktorow. Wspieraja te interpretacje wyniki badan
pokazujgce, ze w poréwnaniu z osobami o malej pojemnosci pamigci
roboczej, osoby o duzej pojemnosci pamieci roboczej rzadziej wykry-
waja swoje imi¢ w przekazie ignorowanym (Conway, Cowan, Bunting,
2001), w zadaniu Stroopa maja krotsze czasy reakcji w probach niezgod-
nych, a w warunkach niewielkiej proporcji prob niezgodnych rzadziej
popetiaja bledy polegajace na przeczytaniu (w probie niezgodnej)
wyrazu zamiast nazwania koloru czcionki (Kane, Engle, 2003), lepiej
wypadaja w zadaniu antysakkadowym (Kane, Bleckley, Conway, Engle,
2001; Unsworth, Schrock, Engle, 2004), s3 mniej podatne na interfe-
rencj¢ proaktywna (Kane, Engle, 2000; Rosen, Engle, 1997), lepiej
wykonujg zadanie przeszukiwania pola wzrokowego, kiedy konieczne
jest przezwycigzenie oddziatywania procesow dot—gora (Poole, Kane,
2009; Sobel, Gerrie, Poole, Kane, 2007), w zadaniu Eriksenow szybciej
ogniskuja uwage na bodzcu, na ktory nalezy zareagowac (Heitz, Engle,
2007; przeglady: Kane, Conway i in., 2007; Meier, Kane, 2017; Redick,
Heitz, Engle, 2007)°.

Korelacje pojemnosci pamigci roboczej z kryteriami zewngtrznymi
istotne sa rowniez wtedy, kiedy kontroluje si¢ indywidualny poziom

® W zadaniu Stroopa nalezy reagowac na kolor czcionki, ktora napisany jest wyraz.

W prébach niezgodnych wyraz jest nazwa jakiego$ innego koloru, co stanowi
zrodlto interferencji. W zadaniu antysakkadowym nalezy reagowac¢ na bodziec
pojawiajacy si¢ na prawo albo na lewo od punktu fiksacji, przy czym przed eks-
pozycja bodzca wydarza si¢ co$ przyciagajacego uwage po stronie przeciwnej
— pojawia si¢ bodziec wzrokowy, ktéry nalezy zignorowaé. Skierowanie na niego
uwagi 1 wykonanie w jego kierunku ruchu sakkadowego wydtuza czas reakcji
na bodziec wlasciwy. W zadaniu Eriksenow trzeba reagowac na centralnie ekspo-
nowany bodziec, ignorujac bodzce pojawiajace si¢ w jego sasiedztwie. Moze by¢
z nimi skojarzona reakcja btgdna, inna niz ta, ktéra wynika z tozsamosci bodz-
ca w centrum, reakcja tozsama z poprawna reakcja na ten bodziec, albo bodzce
peryferyczne moga by¢ neutralne pod tym wzgledem. Ludzie réznia tym, w ja-
kim stopniu potrafig si¢ przeciwstawi¢ zaktdcajacym oddzialywaniom w kazdym
z tych zadan.
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sprawnosci w wykonywaniu zadania towarzyszacego zapamigtywaniu
sekwencji (np. czytanie, weryfikacja prawdziwosci rownan). Wyniki
w roznych zadaniach zakresu sg ze soba pozytywnie skorelowane
1 w wielu wspotczesnych badaniach analizy przeprowadza si¢ na po-
ziomie zmiennych latentnych, chwytajacych wspolng cze¢$¢ wariancji
roéznych ztozonych zadan zakresu, po wytaczeniu tego, co specyficzne
dla poszczegolnych zadan. Analizy korelacji migdzy zmiennymi latent-
nymi potwierdzaja, ze wicksza pojemnos¢ pamigci roboczej wigze si¢
z lepsza kontrola uwagi (Colom, Abad, Quiroga, Shih, Flores-Mendoza,
2008; McVay, Kane, 2012a; Schweizer, Moosbrugger, 2004; Unsworth,
2015; Unsworth i in., 2014)'°,

W sporej liczbie badan laboratoryjnych stwierdzono negatywng za-
lezno$¢ miedzy pojemnoscia pamigci roboczej a czgstoscia pojawiania
si¢ mysli oderwanych od zadania (np. Hollis, Was, 2016; Kane i in.,
2016; McVay, Kane, 2009, 2012a, 2012b; Mrazek, Smallwood, Franklin
1in., 2012; Robison i in., 2017; Robison, Unsworth, 2015; Unsworth,
McMillan, 2013, 2014; Unsworth, Robison, 2016b, 2017). Ponadto
w $wietle wynikow Brewina i Smart (2005) osoby o duzej pojemnosci
pamigci roboczej skuteczniej thumig mysli intruzywne. Analizy me-
diacji w kilku badaniach pokazaty, ze zmniejszone btagdzenie myslami
u 0s6b 0 wigkszej pojemnosci pamieci roboczej w czgsci lub w catosci
tlhumaczy lepsze wykonanie zadania przez te osoby (McVay, Kane,
2009, 2012a, 2012b; Unsworth, McMillan, 2013; zob. tez: Unsworth,
Brewer, Spillers, 2012; Unsworth, McMillan, Brewer, Spillers, 2012).
W czgsci badan laboratoryjnych (lub w warunkach niektorych zadan
w badaniach) nie bylo zwigzku miedzy zakresem pamigci roboczej
a bladzeniem myslami (Krawietz i in., 2012; McVay, Kane, 2012a;
Smeekens, Kane, 2016), a w czesci stwierdzono zwigzek pozytywny
(Levinson, Smallwood, Davidson, 2012; Zavagnin i in., 2014).

Czynnikiem moderujacym zalezno$¢ migdzy pojemnos$cia pamigci
roboczej a btadzeniem myslami moze by¢ trudno$¢ zadania. W ba-
daniach Levinsona i in. (2012) uczestnicy wykonywali bardzo tatwe
zadania: w jednym badaniu (eksp. 1) podejmowali szybkie decyzje

10 Sprawnos$¢ kontroli uwagi stanowi wazny, ale nie jedyny element wiazacy zakres

pamigci roboczej z wykonaniem — dwa pozostate sktadniki to wydobycie z pamig-
ci dlugotrwatej i pamigc¢ krotkotrwata (Shipstead, Lindsey, Marshall, Engle, 2014;
Unsworth i in., 2014).
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klasyfikacyjne ,,X czy N?”” w warunkach matego obcigzenia percepcyj-
nego, a w drugim (eksp. 2) naciskali klawisz przy kazdym wydechu.
W obydwu badaniach pojemno$¢ pamigci roboczej pozytywnie wigzata
si¢ z liczbg prob, w ktorych uczestnicy raportowali bladzenie myslami.
W naszych badaniach (Mis, Kowalczyk, 2021) stwierdzili§my pozy-
tywna korelacje miedzy pojemnos$cia pamigci roboczej a bladzeniem
myslami (diagnozowanym za pomoca retrospektywnego kwestionariu-
sza stanu) biegaczy odbywajacych samotny bieg terenowy w tempie
konwersacyjnym. Tego typu trening nie wigze si¢ z duzym obcigze-
niem poznawczym, o czym $wiadczy to, ze biegacz moze na trasie
np. stluchaé¢ powiesci albo z kim$ rozmawia¢. McVay i Kane (2012a)
zaobserwowali negatywna korelacje migdzy pojemnoscia pamigci
roboczej a bladzeniem mys$lami w trakcie wykonywania trudniejszej,
standardowej wersji zadania kontroli reakcji, natomiast ten zwigzek
nie potwierdzit si¢ w kontekscie tatwiejszej, ,,odwroconej” wersji tego
zadania, w ktdrej nalezy reagowac na rzadko pojawiajace si¢ bodzce
wyroznione, a nie reagowac na wszystkie inne. Analogiczne rezultaty
uzyskano w badaniach z uzyciem wariantow zadania n-wstecz (Ju,
Lien, 2018). Nalezato reagowa¢ kazdorazowo na pojawienie si¢ cyfry
czerwonej w sekwencji cyfr czarnych. W warunku 2-wstecz trzeba byto
okresli¢, czy cyfra eksponowana dwie pozycje wezesniej w sekwencji
byta parzysta czy tez nie. W warunku 0-wstecz trzeba byto zadecydo-
wac, czy sama cyfra czerwona jest parzysta czy nieparzysta. Bladzenie
myslami w trudniejszym zadaniu 2-wstecz wigzato si¢ negatywnie z po-
jemnoscia pamieci roboczej uczetnikow. W warunku tatwego zadania
0-wstecz nie byto migdzy tymi zmiennymi zwigzku.

W eksperymencie Rummela i Boywitta (2014) uczestnicy wyko-
nywali tatwg i trudng wersje standardowego zadania n-wstecz. Ekspo-
nowany byt cigg liter. Nalezalo decydowac, czy wtasnie eksponowana
litera pojawita si¢ w probie bezposrednio poprzedzajacej probg obecna
(zadanie 1-wstecz) albo czy pojawiata si¢ trzy proby wezesniej (zadanie
3-wstecz). Wynik w uzytym zlozonym zadaniu zakresu byt negatywnie
skorelowany z czesto$cia raportow o myslach oderwanych w trakcie
wykonywania trudniejszej wersji zadania n-wstecz (r = —0,19, p <
0,07), a pozytywnie z czgstoscia tych raportow w trakcie wykonywania
latwiejszej wersji (r = 0,18, p < 0,07). Uczestnicy generalnie gorzej
wykonywali zadanie 3-wstecz niz 1-wstecz i bardziej btadzili mys$lami
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w trakcie wykonywania zadania tatwiejszego, przy czym obydwa te
efekty byly moderowane przez pojemnos¢ pamigci roboczej. Im wigksza
byta pojemno$¢ pamieci roboczej uczestnikow, tym mniejsza byta rozni-
ca poziomu wykonania migdzy zadaniami 3-wstecz i 1-wstecz oraz tym
wigksza byta roznica w czestosci mysli oderwanych miedzy zadaniami
3-wstecz i 1-wstecz. Zgodnie z interpretacja badaczy ludzie o duzej
pojemnosci pamieci roboczej dostosowuja zakres btadzenia myslami
do wymogow zadania, natomiast ludzie o matej pojemnosci pamigci
roboczej nie dysponuja zasobami pozwalajacymi na taka regulacje.
Robison i in. (2020) w badaniach, ktore objety ponad 300 0sob,
analizowali btagdzenie my$lami w kontek$cie o$miu mniej i bardziej
wymagajacych zadan oraz jego zwigzek z pojemnoscia pamigci ro-
boczej 1 kontrolg uwagi. Analiza objeta relacje migdzy zmiennymi
latentnymi skonstruowanymi na podstawie wskaznikow uzyskiwa-
nych w réznych zadaniach. Btagdzenie myslami w konteks$cie bardziej
wymagajacych zadan wigzalo si¢ negatywnie z pojemno$cia pamigci
roboczej 1 kontrolg uwagi, natomiast btadzenie myslami w kontekscie
malo wymagajacych zadan nie wigzato si¢ istotnie z tymi zmiennymi.
Autorzy analizowali takze relacje migdzy zmiennymi latentnymi repre-
zentujacymi pojemnos¢ pamigci roboczej i kontrole uwagi a czynnikami
w modelu podwdjnego czynnika utworzonym dla obydwu kategorii
zadan. W tym modelu obok czynnika ogoélnego (wspolnego) byt tylko
jeden czynnik specyficzny — dla btadzenia mys§lami w warunku zadan
mniej wymagajacych. Pojemno$¢ pamigci roboczej i kontrola uwagi
korelowaly negatywnie z czynnikiem ogolnym, a pozytywnie z czyn-
nikiem specyficznym (rezydualnym) dla zadan mato wymagajacych.
W schemat interpretacyjny, zgodnie z ktoérym trudnos$¢ zadania
moderuje zwigzek pojemnosci pamigci roboczej i bladzenia myslami,
gorzej wpisuja si¢ wyniki badan, w ktorych nie byto zaleznosci miedzy
pojemnoscia pamigci roboczej a bladzeniem myslami w trakcie wyko-
nywania do§¢ wymagajacych zadan (Krawietz i in., 2012; Smeekens,
Kane, 2016; Zavagnin i in., 2014) badz wystapita w takich warunkach
zalezno$¢ pozytywna (Jackson, Balota, 2012), a takze rezultaty badan,
w ktorych pojemnos¢ pamigci roboczej wigzala si¢ z negatywnie z bla-
dzeniem mys$lami w czasie wykonywania zadan o bardzo niewielkich
wymaganiach (Robison, Unsworth, 2017; zob. tez: Meier, 2019).
Randall i in. (2014) przeprowadzili metaanaliz¢ badan, w ktorych
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eksplorowano zwigzki miedzy czestoscig pojawiania si¢ mysli ode-
rwanych od zadania a ,,zasobami poznawczymi” (cognitive resources),
reprezentowanymi przez pojemno$¢ pamieci roboczej badz inteligen-
cje. W swietle wynikow metaanalizy ludzie dysponujacy wigkszymi
zasobami poznawczymi rzadziej btadza mys$lami i czesciej deklarujg
myslenie o zadaniu niz osoby o mniejszych zasobach poznawczych. Ta
roznica nie zalezy od ztozonosci zadania i nasila si¢ w miar¢ wydtuzania
si¢ czasu trwania zadania. Nie wiadomo, czy dzisiaj — po uwzglednie-
niu w meataanalizie nowszych badan — konkluzja o braku interakcji
wymogow zadania i pojemno$ci pamigci roboczej w przewidywaniu
btadzenia myslami pozostataby w mocy.

Hipoteza, ze ludzie o wigkszej pojemnosci pamigci roboczej lepiej
panuja nad swoimi mys$lami, zgodna z og6lng interpretacja tego wy-
miaru roznic indywidualnych w kategoriach lepszej lub gorszej kontroli
uwagi, znajduje potwierdzenie w badaniach z uzyciem metody prob-
kowania do§wiadczenia w warunkach naturalnych. Kane, Brown i in.
(2007) nie stwierdzili prostej zalezno$ci migdzy pojemnoscig pamigci
roboczej a btagdzeniem myslami w Zyciu codziennym, ale okazalo sig,
ze ta zmienna indywidualna moderowata wptyw zmiennych kontek-
stowych. U 0s6b o duzej pojemnosci pamigci roboczej silniejszy byt
negatywny zwigzek migdzy stopniem akceptacji twierdzenia ,,Probo-
watem si¢ skoncentrowac na tym, co robi¢” a btadzeniem mys$lami
deklarowanym w probie. Kiedy uczestnikom nie zalezato na koncen-
tracji, to u 0sob o duzej pojemnosci pamigci roboczej mysli oderwane
pojawialy si¢ czesciej niz u 0so6b o malej pojemnosci pamigci roboczej;
kiedy uczestnicy usitowali si¢ skoncentrowac, to u 0sob o duzym zakre-
sie pamigci roboczej epizodow pojawiania si¢ mysli oderwanych byto
mniej niz u os6b o matym zakresie pamieci roboczej. Te zalezno$ci
potwierdzily p6zniejsze badania Kane’a, Grossa i in. (2017).

Innym moderatorem relacji mi¢dzy pojemnoscia pamigci roboczej
a btadzeniem mys$lami moze by¢ styl btadzenia myslami. Marcusson-
-Clavertz i in. (2016) wysungli hipotezg, ze ta relacja moze zaleze¢ od
indywidualnego zréznicowania typowych afektywnych konsekwencji
btadzenia mys$lami. Jesli sg one negatywne, to zasoby pamigci roboczej
moga by¢ angazowane do blokowania btadzenia myslami, a jesli sa
pozytywne — to zasoby pamigci roboczej moga by¢ uzywane do jego
wspomagania. Autorzy diagnozowali pojemnos¢ pamigci roboczej
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za pomocg jednego ztozonego zadania zakresu, a indywidualne ten-
dencje w btadzeniu myslami za pomoca skal Positive-Constructive
Daydreaming 1 Guilt and Fear-of-Failure Daydreaming w SIPI (zob.
punkt 2.7). Bladzenie myslami rejestrowano, stosujac probkowanie
w naturalnych warunkach zyciowych. Badacze stwierdzili interakcje
pojemnosci pamigci roboczej 1 negatywnego stylu bladzenia myslami,
reprezentowanego przez wynik w skali Guilt and Fear-of-Failure
Daydreaming. Pojemnos$¢ pamieci roboczej byta skorelowana nega-
tywnie z btadzeniem mys$lami u 0s6b o wysokim wyniku w tej skali,
czyli majacych sktonnos¢ do rozmyslan o negatywnym zabarwieniu
emocjonalnym, zwigzanych z lgkiem czy poczuciem winy, natomiast
pozytywnie u 0sob o niskim wyniku. W interpretacji autoréw ludzie
o duzej pojemnosci pamigci roboczej i 0 negatywnym stylu btadzenia
myslami wykorzystujg srodki poznawcze, ktorymi dysponuja, by thu-
mi¢ btagdzenie myslami, a ludzie o duzej pojemnosci pamigci roboczej,
u ktorych btadzenie myslami nie jest nacechowane negatywnie, anga-
zuja dostepne $rodki poznawcze w jego wspieranie.

2.9. Podsumowanie

Z bladzeniem mys$lami idzie w parze pogorszenie wykonywania
zadan oraz zwykle pogorszony nastrdj. Wyniki badan sugerujg zarazem,
ze bladzenie myslami poddaje si¢ w pewnym stopniu poznawczej kon-
troli. W szerokim zakresie zadan 1 zmiennos$ci warunkow w zadaniach,
im wigksze wymagania zadania, tym rzadziej ludzie raportujg btadzenie
myslami. [los¢ btadzenia mys$lami generalnie maleje wraz ze wzrostem
motywacji do jak najlepszego wykonania zadania oraz atrakcyjno$ci
zadania czy stopnia zainteresowania nim. Ludzie r6znig si¢ zdolno-
$cig podporzadkowywania swojego myslenia wlasnym zamiarom.
Dostosowanie ilosci btadzenia myslami do wymogoéw zadania, sity
motywacji, zeby si¢ skoncentrowac, a takze indywidualnie zréznico-
wanych afektywnych konsekwencji btadzenia myslami lepiej wychodzi
osobom o wigkszej pojemnos$ci pamieci roboczej, co oznacza tez ogdlnie
wigksza sprawno$¢ zawiadywania uwagg. Btadzenie myslami nie jest
wigc w pelni autonomiczne wzgledem tego, do czego w danej chwili
dazymy i na czym nam zalezy, cho¢ r6znimy si¢ tym, jak skutecznie
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potrafimy je do tych okolicznosci dostosowywac. Procesy zarzadcze
uczestnicza w negatywnej regulacji btadzenia myslami, ograniczajac
jego ilos¢ odpowiednio do wymogow zadania czy okolicznosci, ale
takZze mogg odgrywac pozytywna role w konstruowaniu epizodu bta-
dzenia myslami, organizujac go odpowiednio do wzbudzonych celéw
oraz chronigc przed zaktdceniem ze strony bodzcow zewnetrznych.
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Rozdzial 3
Bladzenie myslami u mlodych i starszych
dorostych

Zwigzek wieku w dorosto$ci i btadzenia myslami analizowano w ba-
daniach z uzyciem r6znych metod komunikowania przez uczestnikow
charakteru wlasnych mysli i w r6znych kontekstach (albo w odniesieniu
do r6znych kontekstow) pojawiania si¢ btadzenia myslami. Przeglad
zaczne¢ od badan kwestionariuszowych odnoszacych si¢ do codziennego
zycia uczestnikow i nasilenia ich sktonnos$ci do btadzenia mys$lami, po-
tem przedstawie nieliczne jak dotad badania, w ktorych zwigzek wieku
w dorostosci i blagdzenia mys$lami eksplorowano za pomoca metody
probkowania do$wiadczenia w naturalnych warunkach zyciowych,
a nastepnie przejde do badan laboratoryjnych i quasi-laboratoryjnych.

3.1. Badania kwestionariuszowe

Pierwsze badania kwestionariuszowe nad btadzeniem mys$lami
zudziatem dorostych respondentow przeprowadzili Singer i McCraven
(1961). Uczestnicy oceniali, z jaka czestoscia w ich zyciu codziennym
pojawiaja si¢ marzenia na jawie (daydreams) z listy obejmujacej 93
przyktady. Termin marzenia na jawie — w opozycji do marzen sennych
— oznacza wyobrazenia pojawiajace si¢ w stanie czuwania. Marzenie
na jawie (daydreaming) jako nazwa czynnos$ci ma znaczenie zblizone
do tego, jakie w tym opracowaniu nadajemy terminowi blagdzenie my-
$lami — odnosi si¢ do myslenia o czym$ innym niz to, co dzieje si¢ tu
iteraz. W $wietle wynikow badan Singera i McCraven czestos¢ marzen
na jawie zmniejsza si¢ miedzy wczesng dorostoscia a piata dekada zycia.

Singer i Antrobus (1970) skonstruowali nastepnie liczacy 344 po-
zycje Imaginal Process Inventory (IP1), ktorego 28 skal odnosi si¢ do
réznych wymiarow czy wlasciwosci marzen na jawie, a takze postaw
wzgledem nich. W p6zniejszych badaniach nad aktywno$cig myslowa
oderwang od tego, co tu i teraz, wykorzystywano przede wszystkim
Daydreaming Frequency Scale (DDFS) z IPI, czyli Skale czestosci
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marzen na jawie (np. Berntsen, Rubin, Salgado, 2015; Carciofo, Du,
Song, Zhang, 2014; Forster, Lavie, 2014; Hao i in., 2015; Mason i in.,
2007; Mevel i in., 2013; Robison i in., 2020; Stawarczyk i in., 2012).
IPI ma rowniez skalg nazwana Mindwandering (MW), czyli Blgdzenie
myslami. Roznica migdzy skala MW 1 DDFS, jak si¢ wydaje, polega
przede wszystkim na tym, ze pozycje skali MW ktadg nacisk na nieza-
mierzone oderwanie si¢ myslami od zadania czy wykonywanej czynno-
$ci, brak koncentracji, wewnetrzng dystrakcje (np. ,,Cho¢bym nie wiem
jak si¢ koncentrowat, zawsze wkradajg si¢ mysli niezwigzane z moja
pracg”), natomiast w DDFS ten aspekt nie jest akcentowany, spora czes¢
pytan bezposrednio odwotuje si¢ do sytuacji mato angazujacych lub
niewymagajacych poznawczo (,,Kiedy nie koncentruj¢ uwagi na pracy,
ksigzce czy telewizji ...”, ,,Kiedy mam czas...”; ,,Kiedy jestem na mato
interesujacym spotkaniu albo przedstawieniu ...”; ,,Podczas diugiej
podrézy autobusem, pociagiem lub samolotem ...”).

Giambra (1999-2000a, 1999-2000b, 2000) w latach 1971-1996
prowadzit badania z uzyciem IPI, w ktorych wzieto udziat ponad 3000
respondentow w wieku od 17 do 95 lat. Byly to zarowno badania po-
przeczne, jak i podiuzne, w ktorych te same osoby w odstepach kilku-
letnich wypetniaty IPI do sze$ciu razy. Wystapita negatywna korelacja
miedzy wiekiem a wynikami w DDFS: —0,45 dla me¢zczyzn i —0,44 dla
kobiet (Giambra, 1999-2000a). Ten zwigzek pozostawat istotny staty-
stycznie 1 iloSciowo znaczacy, kiedy kontrolowano réznice w spraw-
nosci pamieci krotkotrwatej i dlugotrwatej respondentdéw, gotowosé
do odstaniania innym swoich mysli i uczu¢ oraz stopien uznawania
marzen na jawie za powszechne, naturalne zjawisko. Réwniez analizy
longitudinalne Giambry (1999-2000a) pokazaty, Ze czestos¢ marzen
na jawie obniza si¢ z wiekiem.

Giambra analizowat takze to, jak z biegiem lat dorostego zycia
zmienia si¢ tre$¢ wyobrazen i sposob ich do§wiadczania. Stwierdzit,
ze wiekiem zmniejsza si¢ stopien zaabsorbowania marzeniami na ja-
wie (to, jak silnie zaznacza si¢ ich obecnos¢ w zyciu poprzez wptyw
na emocje i myslenie), realistyczno$¢ doswiadczania tego, co si¢ w nich
dzieje, a takze obecnos¢ w nich elementéw wizualnych (Giambra,
2000). Inna zmiana zwigzana z wiekiem dotyczy ilo§ciowych relacji
miedzy myslami ukierunkowanymi na przyszto$¢, przeszto$é i terazniej-
szo$¢ (Giambra, 1999-2000b). W najmtodszych grupach wiekowych
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wyniki w skali IPI dotyczacej mysli ukierunkowanych na przysztos¢
byly wyzsze niz wyniki w skali dotyczacej mysli ukierunkowanych
na przeszto$¢, u starszych respondentow (6574 lata) rdznica nie byta
istotna, a w najstarszej grupie uwzglednionej w analizie (75-84 lata)
mysli dotyczace przesztosci dominowaly nad myslami dotyczacymi
przysztosci. Podobnie zmieniata si¢ z wiekiem relacja miedzy myslami
ukierunkowanymi na przyszto$¢ i myslami dotyczacymi terazniejszosci:
w mtodszych grupach wiekowych mysli ukierunkowane na przysztos¢
dominowaly nad mys$lami ukierunkowanymi na terazniejszo$¢, 16z-
nica znikala w grupach starszych respondentow (45-54 lata, 65-74
lata), a w najstarszej grupie iloSciowg przewage zyskiwaty mysli
ukierunkowane na terazniejszo$¢. We wszystkich grupach wiekowych
z wyjatkiem najstarszej mysli dotyczace terazniejszo$ci dominowaty
nad myslami dotyczacymi przeszto$ci; w grupie najstarszej ta relacja
ulegata odwroceniu.

Wraz z wiekiem respondentdow zmniejszata si¢ czesto$¢ marzen
na jawie dotyczacych seksu, czynéw heroicznych, aktoéw wrogosci,
dazenia do osiggni¢¢ i poczucia winy oraz zwigzanych z rozwiazy-
waniem problemow (Giambra, 2000). Wyniki w niektorych skalach
w IPI wigzaty si¢ jednak z wiekiem inaczej. Cz¢sto$¢ marzen na jawie
o charakterze dziwacznym, nierealistycznym (bizzare—improbable
daydreams) zmniejszala si¢ u 0sob coraz to starszych do 55.—64. roku
zycia, ale u respondentow jeszcze starszych rosta wraz z liczbg lat. Nie-
wielkg tendencje¢ zwyzkowa w najstarszej grupie wiekowej przejawiaty
wyniki w skali Fear of Failure (Obawa przed porazkqg) w 1P1, ktore
umlodszych respondentéw obnizaly si¢ wraz z wiekiem. Czgsto$¢ wy-
obrazen dotyczacych przeszto$ci zmniejszata od wezesnej do Sredniej
dorostos$ci, a nastepnie rosta w coraz to starszych grupach wiekowych.

DDFS wykorzystali w swoich badaniach Berntsen i in. (2015).
W probie obejmujacej 732 osoby o rozpietosci wieku 18—82 lata (M =
34,8 roku), podzielonej na pig¢ grup wedlug liczby lat zycia (20-29,
30-39, 4049, 50-59, 60 1 wigcej lat), stwierdzili oni regularny spadek
wynikow w calym zakresie zmiennos$ci wieku. O tym, ze czgsto$¢ ma-
rzen na jawie zmniejsza si¢ jeszcze przed okresem pdznej dorostoscei,
$wiadczy¢ moze negatywna korelacja (» =—0,225, p <0,001) miedzy
wiekiem i wynikiem w DDFS, stwierdzona w grupie 213 stosunkowo
miodych (18—41 lat, M = 24 lata) uczestnikow badan Carciofo i in.
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(2014, badanie 1). W grupie 190 innych respondentéw w stadium
wczesnej 1 $redniej dorostosci (18-50 lat, M = 23,8 roku) Carciofo
i1in. (2014, badanie 2) stwierdzili natomiast negatywna korelacj¢ (r =
—0,143, p = 0,054) migdzy wiekiem a wynikiem w skali MW w IPI.

Kwestionariusz MOZ (Gid, Kowalczyk, 2019; Kowalczyk, 2013)
dotyczy odrywania si¢ my$lami od zadan wymagajacych skupienia uwa-
giiobejmuje trzy skale odwotujace si¢ do mysli o roznym afektywnym
i treSciowym charakterze: pozytywnym i prospektywnym (skala P),
negatywnym (skala N) i neutralnym (skala R). W badaniach obejmuja-
cych 146 0sob w wieku 21-82 lata (M = 49,5 roku) stwierdzili$my (Gid,
Kowalczyk, 2019) negatywne korelacje migdzy wiekiem uczestnikow
a wynikami w skali P (» =-0,25), N (r=—0,27) oraz R (r =-0,25), we
wszystkich wypadkach p < 0,01. Tak wigc zmniejszanie si¢ bladzenia
mys$lami w miar¢ uptywu lat dorostego zycia w podobnym stopniu
dotyczyto mysli o negatywnym, pozytywnym i neutralnym zabarwieniu
emocjonalnym, reprezentowanych przez trzy skale kwestionariusza.
Na tej podstawie sformutowaliSmy roboczy wniosek, ze w miarg
uplywu lat dorostego zycia stabnie ogélna tendencja do odrywania
si¢ myslami od biezgcego zajecia, a nie — jak mozna by oczekiwaé
na postawie niektorych hipotez dotyczacych genezy zmniejszania si¢
btadzenia myslami wraz z wiekiem — sktonno$¢ do btadzenia mys$lami
o okreslonym tresciowym i afektywnym charakterze.

Analiza zalezno$ci miedzy wiekiem respondentéw a wynikami
w kwestionariuszu MOZ w naszym badaniu (Gid, Kowalczyk, 2019)
sugerowala, ze ten zwigzek nie ma charakteru liniowego: obnizanie si¢
wynikow wraz z wiekiem byto widoczne u 0s6b migdzy poczatkiem
trzeciej 1 poczatkiem siodmej dekady zycia, a u respondentow starszych
zarysowala si¢ tendencja przeciwna. Model zaleznosci miedzy wiekiem
a wynikiem ogdlnym w kwestionariuszu MOZ uwzgledniajacy sktadnik
liniowy i kwadratowy byt lepiej dopasowany do wynikow niz model bez
sktadnika kwadratowego. Podobny obraz przyniosty niepublikowane
analizy odpowiedzi w MOZ uzyskane w dwoch innych badaniach,
obejmujacych tacznie 154 osoby w wieku 17-72 lata (M = 27,1 roku).
Wiek uczestnikow korelowat negatywnie z wynikami w skali P (» =
—-0,174, p<0,05), N (r=-0,22, p <0,01) oraz (nieistotnie) z wynikiem
w skali R (r=—0,138, p =0,089). Istotna byla takze negatywna korelacja
wieku z wynikiem sumarycznym w kwestionariuszu MOZ (r=—0,238,
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p<0,01). Rowniez w tym wypadku model zaleznosci migdzy wiekiem
awynikiem ogdlnym w kwestionariuszu MOZ uwzgledniajacy sktadnik
liniowy i kwadratowy byt istotnie lepiej dopasowany do wynikow niz
model bez sktadnika kwadratowego.

W naszych ostatnich badaniach (Kowalczyk i in., 2021), z udzialem
218 0s6b w wieku 19-88 lat (M = 45,1 roku), inaczej niz we wczesniej-
szych, korelacje migdzy wiekiem uczestnikow a wynikami w skalach
kwestionariusza MOZ i wynikiem sumarycznym byty bliskie zera
i nieistotne (r =—0,9, —0,5 1 0,04 odpowiednio dla skal P, Ni R, a dla
wyniku sumarycznego — —0,04). Ponownie natomiast zarysowatla si¢
zalezno$¢ krzywoliniowa — do pewnego wieku respondentow wyniki
spadaly wraz z liczba lat dorostego zycia, a potem rosty. Model regresji,
w ktorym uwzgledniono jako predyktory wyniku ogdlnego w MOZ
wiek 1 kwadrat wieku, okazal si¢ istotny. Istotne byty tez w nim obydwa
predyktory — wiek ze wspotczynnikiem ujemnym, a kwadrat wieku ze
wspotczynnikiem dodatnim. W $wietle oszacowan parametréw tego
modelu wyniki w kwestionariuszu MOZ obnizaja si¢ z wiekiem do 52.
roku zycia, a potem zaczynaja rosnac.

Nowe $wiatto na te wyniki rzuca analiza, w ktorej zastosowalismy
model podwojnego czynnika. Model ten wyodrebnia czynnik ogolny,
reprezentujacy wspolng czgs¢ zmienno$ci odpowiedzi na wszystkie
pozycje kwestionariusza, oraz czynniki specyficzne, reprezentujace te
cze$ci wariancji odpowiedzi dla pozycji zawartych w poszczegdlnych
skalach, ktorych nie wyjasnia czynnik ogdlny (zob. punkt 2.7). Wiek
okazal si¢ istotnym negatywnym predyktorem czynnika ogdlnego,
natomiast wspotczynniki regresji czynnikow specyficznych na zmienng
wieku byly dodatnie, a jeden z nich — dla czynnika zwigzanego ze skala
R —istotny. Te rezultaty wspierajg robocza konkluzje oparta na wcze-
$niejszych wynikach (Gid, Kowalczyk, 2019), ze zmniejszanie si¢
btadzenia myslami wraz z wiekiem dotyczy raczej ogolnej sktonnosci
do odrywania si¢ myslami od zadania i otoczenia, a nie zmian ogra-
niczonych do jakichs$ okreslonych tresciowo czy afektywnie kategorii
mysli oderwanych.

Badania z uzyciem kwestionariusza MOZ spdjnie pokazuja, ze zmia-
ny polegajace na zmniejszaniu si¢ bladzenia myslami wraz z wiekiem
zaczynaja si¢ juz we wezesnej dorostosci, a nie dopiero w péznym
okresie zycia. Jest to zgodne z wynikami uzyskanymi za pomocg DDFS
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(Carciofo i1in., 2014, badanie 1; Giambra, 1999-2000a, 2000), a takze
za pomocg skali MW z IPI (Carciofo i in., 2014, badanie 2). Wazng
przestanka w szukaniu wyjasnienia tych zmian jest tez to, ze — w Swietle
wynikoéw badan kwestionariuszowych — dotycza one zarowno bladzenia
mys$lami w warunkach braku wymagajacych i absorbujacych zadan czy
wyzwan otoczenia (gtownie do takich okoliczno$ci odwotuje si¢ skala
DDEFS), jak i btadzenia my$lami w warunkach zadan i okoliczno$ci
wymagajacych skupienia uwagi, do jakich w instrukcji odwotuje sie
kwestionariusz MOZ, a w tresci pozycji — skala MW w IPL.

Wyniki uzyskane za pomoca kwestionariusza MOZ sugeruja, ze ten-
dencja spadkowa w bladzeniu my$lami moze zanikac i ulega¢ odwroceniu
w p6zniejszych dekadach dorostego zycia, co jest niezgodne z wynika-
mi niektorych innych badan. Dzisiaj nie mozna jeszcze odpowiedzie¢
na pytanie, czy ta rozbiezno$¢ wiaze si¢ ze specyfika narzedzia i jego
skal czy tez ze specyfika populacji. Analogiczng tendencje mozna do-
strzec na wykresach ilustrujagcych wyniki badan Giambry (1999-2000a)
z uzyciem DDFS, cho¢ wedlug nich odwrécenie tendencji spadkowe;j
nastgpowatoby dopiero w po6znej dorostosci. Podobne krzywoliniowe
zaleznosci raportowano w odniesieniu do pewnych specyficznych kate-
gorii mysli oderwanych od biezacej sytuacji. Na przyktad w rezultatach
badan Giambry (2000) taka zalezno$¢ dotyczyta mysli o charakterze dzi-
wacznym, nierealistycznym, mysli wigzacych si¢ z obawa przed porazka
czy wyobrazen dotyczacych przesztosci. Wyniki badan Borelli, Carretti,
Cornoldiego i De Beni (2007) z uzyciem kwestionariusza White Bear
Suppresion Inventory (WBSI; Wegner, Zanakos, 1994) sugeruja, ze w po-
dobny sposob z wiekiem w dorostosci moze si¢ zmienia¢ czgstos¢ mysli
intruzywnych. W interesujacej nas tu czgsci WBSI, dotyczacej pojawiania
si¢ niechcianych mysli intruzywnych (a nie prob ich thumienia), najstarsi
uczestnicy tych badan (od 75. roku zycia wzwyz, M = 78,5 roku) mieli
wyniki wyzsze niz mtodsza grupa senioréw (65—74 lata, M = 66,9 roku)
i niz mtodzi dorosli (18-31 lat, M = 20 lat). W badaniach Berntsen i in.
(2015) wyniki w WBSI obnizaty si¢ od wezesnej dorostosci do wezesnej
staro$ci, a Erskine, Kvavilashvili i Kornbrot (2007) stwierdzili, Zze byty
wyzsze w grupie mtodych dorostych (18-30 lat, M = 20,4 roku) niz
w grupie starszych dorostych (64-84 lata, M = 73,6 roku).

Seli, Maillet i in. (2017) wysung¢li hipoteze, Ze obnizanie si¢ z wie-
kiem sktonnosci do odrywania si¢ mys$lami od zadania dotyczy tylko
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zamierzonego bladzenia myslami i ma zwigzek z rosnaca z wiekiem
motywacja do jak najlepszego wykonywania zadan. Niezamierzone bia-
dzenie myslami miatoby si¢ za$ nasila¢ w miarg starzenia si¢ cztowieka
za sprawg coraz gorszego z uptywem lat funkcjonowania procesow
zarzadczych. W kwestionariuszowym, internetowym badaniu wzigto
udziat 795 osob (1682 lata, M = 37 lat), ktore wypehity kwestiona-
riusze MW-D i MW-S, odnoszace si¢ odpowiednio do zamierzonego
i spontanicznego btadzenia mys$lami (zob. punkt 2.1). Okazalo sie,
ze wyniki w obydwu kwestionariuszach byly negatywnie skorelowane
z wiekiem (w kazdym wypadku »=-0,23, p <0,001). Kwestionariusze
MW-D i MW-S s3 pozytywnie wzajemnie skorelowane (w omawianym
badaniu = 0,46, p <0,001), jednak negatywny zwigzek kazdego z nich
z wiekiem pozostawat istotny, kiedy kontrolowano wspotzmiennos¢
z drugim.

Podsumowujac, badania kwestionariuszowe nad btadzeniem my-
$lami w zyciu codziennym u 0s6b w r6znym wieku pokazuja, ze my-
$lenie o czym$ innym niz biezace zadanie i otoczenie staje si¢ coraz
mniej czeste w miar¢ uptywu lat dorostego zycia. Spadek widoczny
jest w wynikach kwestionariuszy, ktore akcentujg rézne okoliczno$ci
btadzenia myslami (bezczynno$¢, zajecia mato angazujace poznaw-
czo, wymagajace zadania), i w skalach, ktore dotycza roznych form
btadzenia mys$lami (zamierzone, nieintencjonalne, o r6znym ukierun-
kowaniu czasowym i wydzwigku afektywnym). Tendencja spadkowa
w bladzeniu mys$lami zaczyna si¢ przypuszczalnie jeszcze we wczesnej
dorostosci. W swietle wynikow niektorych badan utrzymuje si¢ przez
cate doroste zycie, ale sg i takie, ktore sugeruja, ze w pozniejszych
dekadach zycia moze stabnac i ulega¢ odwroceniu.

3.2. Rejestrowanie doswiadczenia w warunkach
naturalnych

Potwierdzenie negatywnego zwiazku btadzenia myslami z wie-
kiem respondentéw uzyskano w jednym badaniu z uzyciem metody
probkowania do$wiadczenia w warunkach zycia codziennego (Maillet
i in., 2018). Uczestniczyto w nim 20 starszych dorostych (6677 lat,
M = 70,7 roku) i 31 mtodych (18-34 lata, M = 21,5 roku), tak wiec
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proba byta dos¢ mata. Przez szes¢ kolejnych dni dwanascie razy w cig-
gu dnia za posrednictwem smartfona uczestnicy otrzymywali sygnat,
po ktorym ustosunkowywali si¢ do twierdzenia moéwiacego, ze wiasnie
mysleli o czym$ innym niz to, co robig. Po odpowiedzi, niezaleznie
od potwierdzenia badz zaprzeczenia, nastgpowaty pytania dotyczace
ukierunkowania czasowego oraz innych wtasciwo$ci mysli respondenta,
a takze jego nastroju.

Starsi uczestnicy raportowali btadzenie myslami w 24% prob,
a mtodzi w 42%. W logistycznym modelu efektow mieszanych, ktory
zastosowano do analizy wynikow, wiek okazat si¢ istotnym negatyw-
nym predyktorem raportu o btgdzeniu myslami w probie. Prawdopodo-
bienstwo takiego raportu bylo pozytywnie zwigzane z deklarowanym
w probie poziomem afektu negatywnego, a negatywnie z deklarowanym
w niej natgzeniem afektu pozytywnego. Starsi uczestnicy raportowali
istotnie wyzszy przecigtny poziom afektu pozytywnego niz mtodzi oraz
numerycznie nizszy (p = 0,06) poziom afektu negatywnego. W modelu
regresji logistycznej obejmujgcym afekt pozytywny, afekt negatywny
i wiek jako predyktory raportu o btadzeniu myslami w probie, wiek
jednak nadal istotnie negatywnie wigzat si¢ z btagdzeniem mys$lami. Nie
byto przy tym interakcji wieku i zadnego z dwoch wymiaréw nastroju
jako predyktoréw bladzenia myslami. Afekt podobnie wigzat z btadze-
niem mys$lami w grupie mlodych i w grupie starszych uczestnikow.

Badanie nie ujawnito réznic miedzy mtodymi i starszymi uczestni-
kami w temporalnym ukierunkowaniu mysli. Stwierdzono natomiast,
ze w poréwnaniu z uczestnikami mtodymi, osoby starsze oceniajg swoje
mysli (zarowno dotyczace biezacej czynnosci, jak i oderwane od niej)
jako bardziej przyjemne, wyraziste (clear) i interesujgce. Uczestnicy
mtodzi lokuja zas swoje mysli wyzej niz uczestnicy starsi na wymiarach
Jjak we snie (dream-like), dziwne, w gonitwie (racing) i nowe.

W badaniach Warden i in. (2019, badanie 2) mlodzi (M = 25 lat)
oraz starsi (M = 74,4 roku) uczestnicy w ciggu 10 godzin w wolnym
od pracy dniu otrzymywali 30 sygnalow (w postaci wibrowania do-
starczonego im zegarka), po ktorych zapisywali w dzienniczku mysl
doswiadczang tuz przed sygnalem, jej wlasciwosci (ukierunkowanie
temporalne, spontaniczny albo zamierzony charakter) oraz okoliczno-
$ci, w jakich sie pojawita. W obydwu grupach wiekowych 23% mysli
zostato zakwalifikowanych przez badaczy jako niezwigzane z zadaniem.
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Ta kategoria nie obejmowata przypadkow interferencji poznawczej
dotyczacej zadania, mysli o zdarzeniach w otoczeniu, ani tez komu-
nikatéw o braku mysli. Wigkszo$¢ mysli zaliczonych do tej kategorii
(67%) miata wedtug klasyfikacji uczestnikow charakter spontaniczny.
W obydwu grupach spontaniczne mysli oderwane od zadania jednakowo
czesto dotyczyly przyszlosci i przesztosci (mysli zamierzone cze¢sciej
dotyczyly przysztosci). Wiek nie roznicowat czestosci spontanicznych
mysli oderwanych od zadania oraz ich ukierunkowania temporalnego.

Metode probkowania mysli w warunkach naturalnych w badaniach,
ktore objety osoby o szerokim zakresie wieku (18-75 lat, M = 34,7
roku), zastosowali Gardner i Ascoli (2015). Z uczestnikami nawig-
zywano (W sposob zautomatyzowany) potaczenie telefoniczne. Mieli
odpowiedzie¢ na pytanie, czy tuz przed sygnatem telefonu pojawialy sie
u nich mysli dotyczace przesztosci badz mysli dotyczace przysztosci.
Osoby mtodsze (1849 lat, M =244 roku) i starsze (5075 lat, M= 61,7
roku) podobnie czgsto raportowaty mysli dotyczace przesztosci, nato-
miast osoby starsze dwukrotnie czg¢sciej niz mtodsze raportowaly mysli
dotyczace przysztosci.

Tak wigc tylko jedno z trzech badan, w ktorych probkowano my-
$li w warunkach naturalnych, potwierdzilo zjawisko mniej czgstego
btadzenia myslami u starszych niz u mtodszych dorostych. Te trzy
badania jednak si¢ do$¢ znacznie r6znity. Problematycznym elementem
procedury Warden i in. (2019, badanie 2) wydaje si¢ duza czgsto$¢ prob-
kowania i to, ze badanie zostalo zrealizowane w jednym (wolnym od
pracy) dniu. Pod tym wzgledem badania Mailleta i in. (2018), w ktorych
probkowanie trwato przez szes¢ dni i w ktorych byto znacznie mniej
probek mysli w ciggu dnia, wydaja si¢ mniej inwazyjne, a ich wyniki
bardziej reprezentatywne dla spektrum sytuacji zyciowych. Inna poten-
cjalnie znaczaca roznica polega na tym, ze w badaniach Mailleta i in.
klasyfikacji mysli na zwigzane i niezwigzane z zadaniem dokonywali
sami uczestnicy, a w badaniach Warden i in. — badacze, na podstawie
opisow mysli i informacji o ich konteks$cie. Jedne i drugie badania
obejmowaty niewielkie grupy mtodych i starszych uczestnikow, co
kaze ostroznie traktowa¢ wyniki.

Z kolei badania Gardnera i Ascoliego (2015) nie dotyczyly w oczy-
wisty sposob btagdzenia mys$lami, poniewaz pytano tutaj jedynie o ukie-
runkowanie czasowe mys$li, natomiast respondenci nie charakteryzowali
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kontekstu ich pojawiania si¢ ani nie informowali, czy byly mimowolne
czy zamierzone. Na przyktad planowanie wlasnych zajg¢ w najblizszym
czasie nie kwalifikuje si¢ jako btadzenie mys$lami, jesli nie ma charakte-
ru spontanicznego oderwania si¢ my$lami od wykonywanej czynnosci.

W badaniu 1 Warden i in. (2019) mtodzi (21 oséb, M = 21,7 roku)
i starsi (19 os6b, M = 72,3 roku) uczestnicy przez 14 dni mieli zapi-
sywa¢ wszystkie spontanicznie pojawiajace si¢ wspomnienia oraz
mysli dotyczace planowanych przysztych zadan (w razie niemozno-
$ci zapisania mieli tylko zaznacza¢, ze mysl si¢ pojawita). Nie byto
zwigzanych z wiekiem réznic w liczbie zarejestrowanych mysli ani
w ukierunkowaniu temporalnym zapisanych mysli. W obydwu grupach
wiekowych dominowaty mysli ukierunkowane na przesztos¢, ale in-
strukcja wymagata odnotowywania tylko tych mysli ukierunkowanych
na przysztosc, ktore dotyczyty planowanych zadan, wige nie wszystkie
mysli dotyczace przysztosci byly rejestrowane. Wczesniej Kvavilashvili
i Fisher (2007, badanie 2) stwierdzity, ze mtodzi (19-30 lat, M = 23
lata) i starsi (62—82 lata, M = 73 lata) uczestnicy badania jednakowo
czesto w ciggu siedmiu dni przypominali sobie o zadaniu, ktore mieli
po tym czasie wykonac¢ (chodzito o zadzwonienie do eksperymentatora).

Niespojne wyniki badan z uzyciem metod rejestrowania doswiad-
czenia w naturalnych warunkach zyciowych, podobnie jak niespojnosci
w wynikach badan kwestionariuszowych, moga wskazywac¢ na dwa
fundamentalne wyzwania stojace przed badaczami analizujagcymi
zwigzek wieku w dorosto$ci i btadzenia myslami. Jedno to rozpoznanie
zroznicowania indywidualnych profili starzenia si¢ ludzi w btadzeniu
myslami. Drugie to rozpoznanie generalnych profili starzenia si¢ ludzi
w roznych specyficznych formach btagdzenia myslami.

3.3. Badania laboratoryjne

W zdecydowanej wickszosci badan laboratoryjnych i quasi-labo-
ratoryjnych (realizowanych przez internet) dotyczacych bladzenia
mys$lami u 0s6b w ré6znym wieku stosowano metode grup skrajnych,
kontrastujac raporty o btadzeniu myslami i wskazniki wykonania
u ,,mtodych dorostych” (0os6b w wieku od kilkunastu do trzydziestu
kilku lat) 1 ,,starszych dorostych” (zwykle od 65. roku zycia w gore,
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niekiedy mtodszych). W niemal wszystkich opublikowanych badaniach
starsi uczestnicy raportowali mniej bladzenia myslami niz mtodzi. Wy-
niki wskazujgce na to, ze tendencja do btadzenia myslami maleje wraz
z wiekiem w dorostosci, uzyskiwano w badaniach wykorzystujacych
zadania o r6znych wlasciwosciach: proste zadania detekcyjne wyma-
gajace przedtuzonej czujnosci (Giambra, 1989; Moran i in., 2021; Seli
iin., 2021; Staubiin., 2014a, 2015), zadanie kontroli reakcji (Arnicane,
Oberauer, Souza, 2021; Borella i in., 2021; Fountain-Zaragoza i in.,
2018; Gyurkovics, Balota, Jackson, 2018; Jackson, Balota, 2012; Jack-
soniin., 2013; Maillet i in., 2020; McVay i in., 2013, eksp. 1; Nicosia,
Balota, 2021; Smallwood i in, 2004; Staub i in., 2014a, 2015; Zavagnin
iin., 2014), zadanie klasyfikacyjne (Maillet, Schacter, 2016c), zadanie
klasyfikacyjne potaczone z instrukcjg zapamigtywania materiatu (Ma-
illet, Rajah, 2013), zadanie testujgce pamig¢ krotkotrwatg (Arnicane
iin., 2021); zadania angazujgce pami¢¢ roboczg i procesy zarzadcze,
w tym zadanie n-wstecz (McVay i in., 2013, eksp. 2), ztozone zadanie
zakresu (Jordano, Touron, 2017), zadanie AX-CPT (Fountain-Zaragoza
i 1in., 2018); czytanie tekstow o roznym charakterze (Arnicane i in.,
2021; Frank i in., 2015; Grodsky, Giambra, 1990-1991; Jackson, Ba-
lota, 2012, eksp. 4; Krawietz i in., 2012; Shake i in., 2016), stuchanie
wyktadu (Lindquist, McLean, 2011)".

W pomiarze btagdzenia myslami w tych badaniach stosowano sygna-
lizowanie (Giambra, 1989, eksp. 1 i 3; Grodsky, Giambra, 1990-1991;
Jackson i in., 2013, eksp. 1), regularne probkowanie (Giambra, 1989,
eksp. 2,4 15), nieregularne probkowanie (Arnicane i in., 2021; Borella
iin., 2021; Fountain-Zaragozaiin., 2018; Frank i in., 2015; Gyurkovits
iin., 2018; Jackson, Balota, 2012; Jackson i in., 2013, eksp. 2; Jordano,
Touron, 2017; Krawietz i in., 2012; Maillet, Schacter, 2016¢; McVay
11in., 2013; Moran 1 in., 2021; Nicosia, Balota, 2021; Seli i in., 2021;
Shake i in., 2016; Zavagnin i in., 2014), sygnalizowanie potaczone
z probkowaniem (Jackson, Balota, 2012, eksp. 4), a takze retrospek-
tywne kwestionariusze stanu (Jordano, Touron, 2017; Maillet, Rajah,
2013; Nicosia, Balota, 2021; Smallwood 1 in, 2004; Staub i in., 2014a,
2014b, 2015).

" Opis zadania AX-CPT znalez¢ mozna w punkcie 4.2.1. Charakterystyke zadania
kontroli reakcji przedstawitem w punkcie 2.4, a ztozonych zadan zakresu i zada-
nia n-wstecz — w punkcie 2.8.
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W kilku badaniach, w ktérych stosowano probkowanie, nie stwier-
dzono istotnych réznic w czgsto$ci odrywania si¢ mys$lami od zadania
migdzy mtodymi i starszymi dorostymi (Giambra, 1989, eksp. 1;
Giambra, Grodsky, 1991-1992; Jordao, Pinho, St. Jacques, 2019, 2020;
Maillet i Rajah, 2016; Parks, Klinger, Perlmutter, 1988—1989). W tej
chwili trudno odpowiedzie¢ na pytanie, czy te wyniki stanowig konse-
kwencje losowej zmiennos$ci proby, czy tez reprezentujg rzeczywisty
brak réznic w btadzeniu mys$lami miedzy osobami w roznym wieku
w warunkach wykreowanych w badaniach. Na przyktad Jordao, Pinho
i St. Jacques (2019, 2020) uzyty bardzo tatwych zadan detekcyjnych ze
stowami jako bodzcami (nalezato reagowac na bodzce w wyréznionym
kolorze), a uczestnicy relacjonowali wiasne mysli, a nie kategoryzo-
wali ich sami pod wzgledem tego, czy dotyczg zadania, czy tez nie.
W badaniach Mailleta i Rajah (2016) uczestnicy wykonywali zadanie
(byta to klasyfikacja wyrazéw polaczona z instrukcjg zapamigtywania
materiatu) w skanerze fMRI. Rowniez Einstein i McDaniel (1997) nie
stwierdzili istotnych réznic w bladzeniu myslami miedzy mlodymi
dorostymi i dorostymi w starszym wieku w trakcie zapamigtywania
wyrazow, z tym ze stopien btadzenia myslami w tym badaniu ustalano
nie na podstawie sprawozdania introspekcyjnego czy retrospekcyjnego,
ale za pomoca wskaznika zaleznego od poziomu wykonania zadania
pamigciowego w roznych warunkach'?.

Jednak w zdecydowanej wigkszosci badan i warunkéw w badaniach
starsi dorosli mieli, istotnie statystycznie lub (rzadziej) tylko nume-
rycznie, nizsze wskazniki bladzenia myslami niz mtodzi. Metaanaliza
Jordao, Ferreiry-Santosa i in. (2019), obejmujgca wyniki 44 badan (z 21
artykutow), w ktorych uzyskano miary bladzenia myslami w grupie
mtodych i starszych uczestnikdéw, potwierdzita wystepowanie silnego
efektu wieku (g=-0,89, 95% CI [-1,03,-0,75], Z=-12,32, p<0,0001).

12

Po uslyszeniu sygnatu konczacego ekspozycje listy wyrazow nalezato odtworzy¢
jak najwigcej z ostatnich dziesigciu wyrazéw. Wskaznikiem bladzenia myslami
byl stosunek poziomu odtworzenia wyrazow w warunku list dlugich (25, 751 125
wyrazéw) do poziomu ich odtworzenia w warunku list krotkich (15 wyrazow,
przy czym w tym kontrolnym warunku dtugos¢ listy byta z géry znana). Wyzsza
warto$¢ tego wskaznika miata oznacza¢ mniej btadzenia myslami. Autorzy zakta-
dali, ze w wypadku listy krotkiej uczestnicy moga w petni skupi¢ si¢ na ekspono-
wanych wyrazach, a im dhuzsza lista, tym wigksze prawdopodobienstwo btadze-
nia mys$lami, wplywajacego negatywnie na pamigtanie wyrazow.
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W przegladzie badan skoncentruje si¢ na czterech watkach. Pierw-
szy mogtoby wyraza¢ hasto ,klaryfikacje”. W r6éznych badaniach od
uczestnikow wymagano roznego rodzaju kategoryzacji wtasnych mysli.
W zaleznosci od tego, o co pytani sg uczestnicy, raporty o odrywaniu si¢
myslami od zadania mogg mniej albo bardziej trafnie reprezentowac ka-
tegorig, ktora nas najbardziej interesuje, czyli spontanicznie pojawiajace
si¢ mysli niedotyczace zadania i otoczenia. Szczegolnie wartoSciowe
sa wiec badania, w ktérych opcje odpowiedzi w probkowaniu mysli
uwzgledniaja tez kategorie zblizone do tak rozumianego bladzenia
mys$lami, ale z nim nietozsame, zwlaszcza interferencje poznawcza
dotyczaca zadania, zamierzone btadzenie myslami oraz dystrakcje
zewnetrzng. Obecno$¢ tych kategorii w zestawie odpowiedzi, ktorym
dysponuje uczestnik, pozwala mie¢ wicksza pewnos¢, ze epizody
btadzenia mys$lami nie zostang pomylone ze zjawiskami pokrewnymi.

Kolejne dwa watki mogtoby sygnalizowa¢ hasto ,,interakcje”. Ze
wzgledow merytorycznych i metodologicznych wazna jest odpowiedz
na pytanie, czy bladzenie mys$lami w podobny sposob u miodych
i u starszych dorostych zalezy od warunkow zadania, w szczegdlnosci
od jego wymagan, oraz od innych zmiennych. Z drugiej strony, istotne
jest rozstrzygniecie, czy btadzenie myslami jako stan w tych grupach
wiekowych ma podobne przejawy czy konsekwencje. Tak wigc w prze-
gladzie beda nas interesowaty badania, w ktorych testowano interakcje
wieku i warunkow zadania jako predyktorow bladzenia myslami oraz
interakcje wieku i btagdzenia mys$lami jako predyktoréw wykonania lub
innych wskaznikéw behawioralnych.

Ostatni gtéwny analizowany watek to ,,wspolzmienne”. Szukanie
wyjasnienia zmniejszania si¢ btadzenia my$lami wraz z wiekiem w do-
rostosci kieruje uwage na te zmiany towarzyszace starzeniu sig, ktore
moga wyjasnia¢ zwigzane z wiekiem roznice w btadzeniu myslami.
Potencjalnie znaczace wspotzmienne wieku uwzgledniane w analizach
to z jednej strony zainteresowanie zadaniem, motywacja do jego jak
najlepszego wykonania, sumienno$¢, a z drugiej — sprawno$¢ umystowa
czy sprawno$¢ procesOw zarzadczych.
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3.3.1. Klaryfikacje

Réznice w bladzeniu myslami migdzy starszymi i mtodymi uczest-
nikami badan stwierdzano rowniez wtedy, kiedy w probkach mysli czy
w klasyfikacjach wymaganych przy sygnalizowaniu wyodrebniano jako
osobne kategorie: interferencj¢ poznawcza dotyczacg zadania (Borella
i in., 2021; Fountain-Zaragoza i in., 2018; Frank i in., 2015; Jordano,
Touron, 2017; Maillet i in., 2020; McVay i in., 2013; Nicosia, Balota,
2021; Zavagnin i in., 2014), zamierzone btadzenie myslami (Grodsky,
Giambra, 1990-1991; Moran i in., 2021; Seli, Maillet i in., 2017, ba-
danie 2), a takze dystrakcj¢ zewnetrzng (Borella i in., 2021; Maillet
i1in., 2020; Zavagnin i in., 2014) i stany pustki w gtowie (Gyurkovics
iin., 2018; Jackson, Balota, 2012, eksp. 4; Shake i in., 2016). Zwigza-
ne z wiekiem réznice w bladzeniu myslami w Swietle badan Jacksona
iin. (2013) nie sg ograniczone do mysli o okreslonym ukierunkowaniu
temporalnym. Ponadto w niektérych analizach (Frank i in., 2015; Kra-
wietz, 2012; Maillet, Schacter, 2016¢; Maillet i in., 2020) uwzgledniono
rozroéznienie btadzenia mys$lami wywotanego przez bodzce czy tresci
analizowane w zadaniu i btadzenie mys$lami bez wyraznego powigzania
tego rodzaju.

Blgdzenie myslami a interferencja poznawcza dotyczgca zadania.
McVay iin. (2013) w dwoch eksperymentach testowali trafno$¢ hipote-
zy thumaczacej zmniejszanie si¢ blgdzenia myslami wraz z wiekiem tym,
ze starsi dorosli w trakcie wykonywania zadan laboratoryjnych maja
wigcej niz mtodzi dorosli mysli zwiazanych z obawami dotyczacymi
tego, jak sobie radza, i te oceniajace mysli sg przez nich klasyfikowane
jako dotyczace zadania. Zgodnie z tg hipoteza, kwalifikujacg interfe-
rencj¢ poznawczg dotyczacg zadania jako rodzaj btadzenia myslami,
mtodzi 1 starsi dorosli nie r6znia si¢ iloScig btadzenia myslami, tyle
ze ich mysli dotyczg innych zmartwien i dgzen i w zwigzku z tym sg
w obu grupach wiekowych odmiennie klasyfikowane. W eksperymencie
1 dorosli mtodzi (18-28 lat, M = 19,3 roku) oraz starsi (6075 lat, M =
66,9 roku) wykonywali zadanie kontroli reakcji w wersji standardowej
(trudniejszej) oraz odwrocone] (tatwiejszej). W wersji standardowej
nalezato kwitowac jak najszybszym naci$ni¢ciem spacji pojawienie si¢
na ekranie nazwy zwierzecia, przy czym nazwy zwierzat pojawiaty sie
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czesto (w 89% prob), natomiast powstrzymac si¢ przed zareagowaniem,
kiedy na ekranie pojawiata si¢ nazwa pozywienia, co zdarzato si¢ rzadko
(w 11% proéb). W wersji odwroconej nalezato reagowac na zdarzenia
rzadsze (nazwy pokarmow). Od czasu do czasu zadanie bylo przerywane
pojawieniem si¢ pytania, o czym uczestnik wtasnie myslat. Uczestnicy
mieli do wyboru odpowiedz, ze mysleli o wyrazach eksponowanych
w zadaniu i wtasciwej reakcji (mysli dotyczace zadania), odpowiedz,
ze oceniali swoje wykonanie (interferencja poznawcza dotyczaca za-
dania), oraz odpowiedzi komunikujace pojawianie si¢ mysli o czyms
innym (bladzenie myslami). Uczestnicy czgséciej raportowali bladzenie
myslami w tatwiejszym, odwroconym zadaniu kontroli reakcji niz
w trudniejszym zadaniu standardowym, a interferencj¢ poznawcza
dotyczacg zadania — czg$ciej w zadaniu trudniejszym niz fatwiejszym.
W obydwu zadaniach starsi uczestnicy raportowali btadzenie mys$lami
rzadziej, a ocenianie wlasnego wykonania czesciej niz mtodsi uczestni-
cy. Lacznie jednak starsi uczestnicy mieli mniej mysli niedotyczacych
bodzcow i dziatan w zadaniu niz mtodzi. U uczestnikow mtodszych
byto 51% raportéw o btadzeniu myslami i 21% raportéw o myslach
dotyczacych wlasnego wykonania, a u uczestnikow starszych odpo-
wiednio 17% 131%. To znaczy, ze w sumie mlodsi uczestnicy zgtaszali
wystepowanie mysli niedotyczacych materiatu w zadaniu lub reakcji
w nim w 72% prob, a osoby starsze — w 48% prob.

W blizniaczym eksperymencie 2 McVay i in. (2013) mlodzi uczest-
nicy (18-29 lat, M = 19 lat) i starsi uczestnicy (60-75 lat, M = 67,4
roku) wykonywali zadanie n-wstecz w wersji trudniejszej (2-wstecz)
albo tatwiejszej (1-wstecz). W wersji trudniejszej nalezato jak najszyb-
ciej nacisna¢ spacje, jesli na ekranie pojawit si¢ wyraz, ktory byt tez
eksponowany dwie proby wczesniej; w wersji tatwiejszej nalezato jak
najszybciej nacisngé¢ spacje, jesli na ekranie pojawit si¢ ten sam wy-
raz, co w probie poprzedniej. Tak jak w eksperymencie 1, uczestnicy
czesciej raportowali bladzenie myslami w zadaniu tatwiejszym niz
trudniejszym, a interferencje poznawczg dotyczaca zadania czgsciej
w zadaniu trudniejszym niz fatwiejszym. Starsi uczestnicy raportowali
btadzenie myslami rzadziej, a ocenianie wlasnego wykonania czgsciej
niz mtodzi uczestnicy. U uczestnikow mtodszych byto 58% odpowiedzi
wskazujacych na blagdzenie myslamii 13% odpowiedzi sygnalizujacych
mysli dotyczace wlasnego wykonania, a u uczestnikow starszych od-
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powiednio 16% i 24%. Tak wigc mtodzi uczestnicy raportowali wyste-
powanie mysli niedotyczacych materiatu w zadaniu lub reakcji w nim
w 71% prob, a uczestnicy starsi — w 40% prob. Podsumowujac, w obu
eksperymentach McVay 1 in. u starszych uczestnikow rzeczywiscie
byto wigcej raportdw o interferencji poznawczej dotyczacej zadania
niz u mtodych, ale nie rownowazylo to rd6znicy miedzy grupami wie-
kowymi w czgstosci mysli oderwanych od zadania i biezacej sytuacji.
Zavagnin i in. (2014) uwzglednili w swoich badaniach trzy grupy
wiekowe: mtodych dorostych (20-30 lat, M = 24,2 roku), mtodszych
starszych dorostych (young-old; 65—74 lata, M= 69,1 roku) i starszych
starszych dorostych (old-old; 7585 lat, M = 80 lat). Kazdy uczestnik
wykonywatl dwa zadania kontroli reakcji — niesemantyczne, w ktérym
bodzcami byly tancuchy liter (OOOO0O i XXXXX), oraz semantyczne,
w ktorym bodzcami byly nazwy zwierzat i nazwy obiektéw niebedacych
zwierzgtami. W probkowaniu mysli uczestnik miat do wyboru cztery
kategorie odnoszace si¢ do raportowanego stanu braku pelnego skupie-
nia na zadaniu. Oprocz bladzenia myslami w $cistym sensie, mogt tez
wskaza¢ mysli dotyczace wlasciwosci zadania, spostrzezenia i doznania
zwigzane z oddziatujgcymi bodzcami zewngtrznymi i wewngetrznymi,
a takze mogl wybrac kategori¢ ,,nie wiem”. Odsetek wskazan komuniku-
jacych btadzenie myslami byl najwigkszy u uczestnikow najmtodszych,
a najmniejszy u najstarszych, przy czym istotna byla jedynie roznica
miedzy skrajnymi grupami wiekowymi. W zadaniu semantycznym od-
setek wskazan mysli dotyczacych wlasciwosci zadania byt najmniejszy
u uczestnikow najmtodszych, a najwigkszy u najstarszych; tu rowniez
istotna byta jedynie r6znica migdzy skrajnymi grupami wiekowymi.
Uczestnicy badan Franka i in. (2015) czytali pi¢¢ pierwszych roz-
dziatow Wojny i pokoju, nacisnigciem spacji przechodzac do kolejnych
partii tekstu. Od czasu do czasu pojawiat si¢ ekran z pytaniem ,,0 czym
wlasnie myslates?”” 1 oS$mioma opcjami odpowiedzi. Jesli uczestnik za-
znaczyt jakas$ inng odpowiedz niz ,,0 tekscie”, pojawiato si¢ dodatkowe
pytanie, czy byl $wiadomy tego, ze mysli o czym$ innym niz wyko-
nywane zadanie. W gtownych analizach uwzgledniono trzy kategorie
standw uwagi: bladzenie myslami, interferencj¢ poznawcza dotyczaca
zadania (oceny wlasnego rozumienia i pamigtania tekstu) i myslenie
o tekscie (skupienie na jego tresci). Starsi uczestnicy badania (M = 69
lat) w porownaniu z mtodymi (M = 19,5 roku) rzadziej raportowali
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btadzenie myslami, a czgéciej epizody interferencji dotyczacej zadania
i stany koncentracji na czytanym tekscie.

W badaniach Parksa i in. (1988—1989) starsi uczestnicy (60—82 lata)
nie ro6znili si¢ od mtodych (17-28 lat) btadzeniem myslami prébko-
wanym w trakcie rozwigzywania tamiglowek, ale raportowali wigcej
mys$li o charakterze ocen wlasnego myslenia oraz mysli dotyczacych
jego kontroli.

W niektérych badaniach starsi dorosli nie raportowali epizodow
interferencji poznawczej dotyczacej zadania czg¢$ciej niz mtodzi.
W badaniach Fountain-Zaragozy i in. (2018) oraz Mailleta i in. (2020)
starsi uczestnicy btadzili myslami istotnie mniej niz mtodzi, ale grupy
wiekowe nie r6znity si¢ czgstoscig raportow o interferencji poznawczej
dotyczacej zadania. Z kolei w badaniach Borelliiin. (2021) 210 uczest-
nikow w wieku 20—-89 lat wykonywato zadanie kontroli reakcji, czemu
towarzyszylo probowanie mysli. Oprocz odpowiedzi ,,mysli skupione
na zadaniu” uwzgledniono tez kategorie: ,,mysli oderwane od zadania
i od bodzcow”, ,interferencja poznawcza dotyczaca zadania” oraz
»dystrakcja zewngtrzna”. Liczba raportow dotyczacych kazdego z trzech
stanow ukierunkowania uwagi na co$ innego niz materiat w zadaniu
byta negatywnie skorelowana z wiekiem uczestnikow (odpowiednio
—-0,25,-0,2010,37, p <0,01).

Nasuwajg si¢ dwie ogdlne konkluzje. Pierwsza ma charakter meto-
dologiczny. Réznica w blgdzeniu mys$lami miedzy starszymi i mtodymi
uczestnikami badan wystgpowata rowniez w tych badaniach, w ktérych
w probach mysli obok koncentracji na zadaniu i btgdzenia mys$lami
uwzgledniano jako osobng kategorie interferencjg¢ poznawcza dotyczaca
zadania. Co wigcej, metaanaliza Jorddo, Ferreiry-Santosa i in. (2019)
ujawnita, ze efekt mniej czgstego btadzenia myslami przez osoby starsze
niz przez mtodych dorostych byt silniejszy w badaniach, w ktorych
mierzono osobno interferencj¢ poznawcza dotyczaca zadania. Nie jest
wigc tak, jak przypuszczali McVay i in. (2013), Ze ta rd6znica wynika
stad, Zze u o0sob starszych interferencja poznawcza dotyczaca zadania
zajmuje miejsce blagdzenia myslami, a jest btednie klasyfikowana jako
skupienie na zadaniu. Po drugie, wyniki czes$ci badan sugeruja — w zgo-
dzie z hipotezg McVay i in. (2013) — Ze starsi uczestnicy badan w wigk-
szym stopniu niz mtodzi przejmuja si¢ wlasnym wykonaniem; raportow
o interferencji poznawczej dotyczacej zadania jest u nich wiece;.
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Intencjonalne i spontaniczne blgdzenie myslami. W trzech bada-
niach, w ktorych analizowano zwiazek z wiekiem osobno spontanicz-
nych i zamierzonych epizodoéw btadzenia myslami (Grodsky, Giambra,
1990-1991; Moran i in., 2021; Seli, Maillet i in., 2017, badanie 2)
stwierdzono, ze mysli obydwu kategorii byto mniej u 0sob starszych niz
mtodszych. W jednym badaniu (Giambra, Grodsky, 1991-1992) istotny
negatywny zwigzek miedzy wiekiem a spontanicznym btadzeniem my-
$lami wystapil w grupie mezczyzn, ale nie u kobiet; dla zamierzonego
btadzenia mys$lami nie znaleziono zadnych istotnych zaleznosci.

Mysli o roznym ukierunkowaniu temporalnym. Przedmiotem zain-
teresowania Jacksona i in. (2013) byto to, w jaki sposob wiek przektada
si¢ naroznice w czgstosci pojawiania si¢ mysli oderwanych od zadania
o r6znym ukierunkowaniu czasowym. W badaniach zrealizowanych
przez internet autorzy wykorzystali numeryczne zadanie kontroli re-
akcji i metode sygnalizowania (eksp. 1) oraz probkowania (eksp. 2).
W obydwu eksperymentach uczestnicy w jednej grupie dokonywali
dwukategorialnej klasyfikacji mysli oderwanych wedtug kryterium
temporalnego, kwalifikujac mysli jako dotyczace przysztosci albo do-
tyczace przeszlosci, a w innej grupie — klasyfikacji trojkategorialnej,
uwzgledniajacej rowniez opcje ,,brak ukierunkowania czasowego”. Przy
generalnie nizszym poziomie blgdzenia my$lami u starszych uczestni-
kow (50-70 lat w eksp. 1; 50-73 lata w eksp. 2) nizu mtodych (18-30 lat
w eksp. 1; 18-30 lat w eksp. 2), rozktad odpowiedzi dotyczacych tem-
poralnego ukierunkowania mysli byt obu grupach wiekowych podobny
i podobna byta w nich reakcja na manipulacj¢ warunkami kategoryza-
cji. W warunkach wyboru dwukategorialnego opcja ukierunkowania
prospektywnego byta wybierana czesciej niz opcja ukierunkowania
retrospektywnego; obecnos¢ opcji ,,bez ukierunkowania czasowego”
wyrownywala czestosci tych wybordéw. Jedng potencjalnie znaczaca
roéznice miedzy grupami wiekowymi znaleziono w eksperymencie
z probkowaniem (eksp. 2) w warunku trzech opcji odpowiedzi. W po-
réwnaniu z wynikami uczestnikow miodych, u uczestnikow starszych
mniej bylo mysli ukierunkowanych na przesztos$¢, a wiecej mysli bez
ukierunkowania czasowego. Korelacja miedzy wiekiem a mys$lami
ukierunkowanymi na przeszto$¢ byta negatywna, a korelacja migdzy
wiekiem a mys$lami bez ukierunkowania czasowego — pozytywna.
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Meta-swiadome i meta-nieswiadome blgdzenie myslami. W kilku
badaniach dotyczacych zwigzku wieku i bladzenia myslami uwzgled-
niono w probkowaniu mysli rozroznienie btadzenia myslami, ktoremu
towarzyszy $wiadomo$¢ oderwania si¢ myslami od zadania, i bladzenia
myslami bez zdawania sobie z tego sprawy (Frank i in., 2015; Gyurko-
vics iin., 2018; Jackson, Balota, 2012, eksp. 2—4; Nicosia, Balota, 2021;
Shake i in., 2016). Roznice w czgstosci raportow o btadzeniu myslami
umtodych i starszych dorostych — przynajmniej w pewnych kontekstach
badawczych — mogtaby ttumaczy¢ hipoteza, ze z wiekiem, w zwigzku
z kurczeniem si¢ zasobéw umystowych, stabnie zdolno$¢ spontanicznego
czy tez wewngtrznie stymulowanego wykonywania odpowiednich opera-
cji metapoznawczych na tresciach §wiadomosci. Na podstawie tej hipote-
zy nalezatoby oczekiwac wigkszych rdéznic migedzy mtodymi i starszymi
dorostymi w czgstosci raportow o meta-$swiadomym btgdzeniu mys$lami
niz w czestosci raportow o meta-nieswiadomym btadzeniu mys$lami.

Wyniki na razie nie pozwalajg na zdecydowane konkluzje odno$nie
do tego, czy meta-swiadome btgdzenie myslami zalezy od wieku inaczej
niz meta-nieswiadome bladzenie myslami. W badaniach Gyurkovicsa
iin. (2018), Jacksona i Baloty (2012, eksp. 2—4) oraz Shake’a i in.
(2016) u starszych uczestnikow, w poréwnaniu z mtodszymi, nizsze
numerycznie (nie zawsze istotnie statystycznie) byty wskazniki bta-
dzenia mys$lami obu kategorii. Frank i in. (2015) oraz Nicosia i Balota
(2021) nie raportuja wprost wynikow z rozbiciem na te kategorie, ktore
potaczyli w swoich gtéwnych analizach. Frank i in. (2015) poréwnywali
natomiast odsetek raportow o meta-§wiadomych epizodach btadzenia
myslami wsrod wszystkich raportowanych epizodow bladzenia myslami
umlodych (18-25 lat) i starszych (60—85 lat) uczestnikow badania i nie
stwierdzili istotnej roznicy. Jackson i Balota (2012; zob. punkt 3.3.2),
ktorzy wykonali odpowiednig formalng analizg statystyczng na pota-
czonych wynikach dwoch eksperymentoéw z uzyciem zadania kontroli
reakcji (eksp. 2 1 3), stwierdzili interakcje wieku i trzech kategorii
standw oderwania si¢ uwaga od zadania (meta-§wiadome bladzenie
mys$lami, meta-nie§wiadome btagdzenie myslami, stany ,,wylaczenia
si¢” czy pustki w gtowie) jako predyktorow czestosci raportow o bla-
dzeniu myslami, ale interpretacja stwierdzonej interakcji nie wydaje
si¢ oczywista, a badacze nie raportuja odpowiednich srednich i testow
istotno$ci r6znic migdzy Srednimi w tej analizie.
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Metaanaliza wykonana przez Jorddo, Ferreirg-Santosa i in. (2019)
pokazata, ze roznice w czgstosci raportow o btadzeniu myslami u mto-
dych i u starszych dorostych byly wigksze w badaniach z uzyciem
probkowania niz w badaniach, w ktérych stosowano sygnalizowanie.
Na podstawie hipotezy, ze w miarg starzenia si¢ stabnie zdolnos¢ spon-
tanicznego wykonywania odpowiednich operacji metapoznawczych
na tym, co do$wiadczane, nalezatoby oczekiwac zaleznoS$ci przeciwne;.
Samorzutne zdanie sobie sprawy z tego, ze mysli si¢ 0o czym$ innym
niz zadanie, jest niezbgdne, zeby moc zasygnalizowac epizod btadzenia
myslami, podczas gdy w metodzie probkowania operacje metapoznaw-
cze sa stymulowane przez pytania badaczy.

Mpysli wywolane i niewywolane przez bodice (material) w za-
daniu. W eksperymencie Mailleta i Schactera (2016¢) uczestnicy
wykonywali tatwe zadanie klasyfikacyjne. Na ekranie pojawiat wy-
raz i odpowiadajacy jego treSci obrazek. Nalezalo jak najszybciej
zadecydowac, czy reprezentuja one wytwor cztowieka czy obiekt
naturalny. Ekspozycja bodzca trwala 4 sekundy, przerwa miedzy
ekspozycjami kolejnych bodzcow rowniez 4 sekundy, tak wiec od-
stepy czasowe miedzy kolejnymi decyzjami klasyfikacyjnymi byty
dos¢ spore. W trakcie zadania uczestnikow od czasu do czasu pytano,
czy wilasnie (a) mieli mysl wywotang przez jeden z klasyfikowanych
bodzcow, (b) mieli mysl niewywotang przez zaden z klasyfikowanych
bodzcow, (c) nie mieli zadnej mysli. Odpowiedz ,,brak mysli” istotnie
czesciej pojawiata sie u starszych uczestnikéw badania (65-87 lat,
M = 71,1 roku) niz u mtodych (18-34 lata, M = 23 lata), tak wigc
mtodzi uczestnicy deklarowali ogotem wigcej mysli niz starsi. Wy-
stgpita jednak przy tym istotna interakcja kategorii mysli i wieku:
u starszych uczestnikow bylo mniej mysli niewywotanych przez
bodziec niz u mlodszych uczestnikow, ale wigcej mysli wywotanych
przez bodziec niz u mtodszych uczestnikow. R6znica migdzy grupami
wiekowymi w czgstosci mysli powiagzanych z bodZzcami w zadaniu
wigzata si¢ z myslami wzbudzonymi przez bodzce, ktore wlasnie si¢
pojawity, a nie z wczesniejszymi. Wedlug autorow te wyniki sugeru-
ja, ze z wiekiem stabng procesy generowania mysli w oderwaniu od
oddziatywan zewngtrznych, a zostaje zachowane lub by¢ moze nawet
nasila si¢ generowanie mysli w reakcji na bodzce.
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Podobnie w badaniach Parksa i in. (1988—1989), w ktorych grupy
wiekowe nie roznity si¢ btadzeniem myslami podczas rozwigzywania
famigtowek, starsi uczestnicy czesciej niz miodzi raportowali mysli
zwigzane z bodzcami otoczenia (np. ,,faktura drewna tego biurka
przypomina mi mdj stot”). Krawietz i in. (2012) stwierdzili, ze w ra-
portach o bladzeniu myslami w trakcie lektury u starszych uczestnikow
wigkszy niz u mlodych byt odsetek wskazan epizodéw pojawiania si¢
mysli zwigzanych z czytanym tekstem, a mniejszy — odsetek wskazan
epizodéw mysli o sobie. Z kolei w badaniach Franka i in. (2015) starsi
uczestnicy raportowali mniej mysli zupetie oderwanych od czytanego
tekstu, ale nie r6znili si¢ od mtodych uczestnikow pod wzgledem czg-
stosci raportdw o bladzeniu myslami jakos zwigzanym z tre$cig lektury.
Podobnie w badaniach Mailleta i in. (2020) starsi uczestnicy rzadziej niz
mtodzi komunikowali pojawianie si¢ mysli niezwigzanych z bodzcami
pojawiajacymi sie¢ w wykonywanym zadaniu kontroli reakcji i bodzcami
otoczenia, ale nie byto miedzy grupami wiekowymi réznic w czestosci
raportdow o pojawianiu si¢ mysli wywotanych przez bodzce w zadaniu
(byly to nalozone na siebie fotografie twarzy i scen; zob. punkt 3.3.2).

3.3.2. Interakcje

Wiek i warunki zadania a blgdzenie myslami. W wypadku nie-
ktorych badan mozliwe byto poréwnanie — wewnatrz eksperymentu
albo miedzy eksperymentami — btgdzenia myslami u miodych i star-
szych uczestnikow w mniej i bardziej wymagajacych warunkach tego
samego zadania. Ponadto metaanaliza Jorddo, Ferreiry-Santosa i in.
(2019) ujawnia, jak rézne atrybuty skladajace si¢ na mniej albo bar-
dziej wymagajacy charakter zadania moderujg relacje migdzy wiekiem
a btadzeniem myslami.

W rozbudowanym eksperymencie Giambry (1989, eksp. 5) wzigty
udzial osoby z trzech grup wiekowych (19-24 lata, 31-36 lat i 63—84
lata), ktére wykonywaty proste zadanie detekcyjne w réznych wa-
riantach. Nalezato jak najszybciej nacisna¢ przycisk, kiedy na ekranie
pojawiato si¢ zielone kotko, a nie reagowac na pojawianie si¢ trzech
czerwonych kwadratow. Manipulowano wewnatrzgrupowo proporcja
bodzcéw wymagajacych reakcji wsrod wszystkich eksponowanych

85



(3/10 albo 1/10), odstepem czasowym mig¢dzy kolejnymi bodzcami (2,
8 albo 32 s; ekspozycja bodzca kazdorazowo trwata 1 s), a takze dwu-
dziestominutowg aktywnoscig przed zadaniem detekcyjnym (zadanie
»~hudne”/zadanie ,,intelektualnie stymulujace”). Kombinacje wartosci
tych trzech zmiennych daty 12 warunkéw eksperymentalnych; zadanie
detekcyjne w kazdym z tych wariantow byto wykonywane w innym
dniu. Raportow o btadzeniu mys$lami, uzyskiwanych tu metoda regu-
larnego probkowania, byto tym mniej, im starsza byta grupa wiekowa,
i tym mniej, im mniejsze byly interwaty miedzy eksponowanymi
bodzcami. Nie stwierdzono jednak interakcji wieku i proporcji bodz-
cow wymagajacych reakcji ani tez wieku i odstgpu czasowego miedzy
kolejnymi bodzcami jako predyktorow btadzenia myslami.

W eksperymentach 2 i 3 Jacksona i Baloty (2012) uczestnicy wy-
konywali zadanie kontroli reakcji z cyframi w charakterze bodzcow.
Probkowanie mysli w obydwu eksperymentach uwzgledniato te same
mozliwosci odpowiedzi. W eksperymencie 2 cyfra pojawiata si¢
na 200 ms, potem przez 900 ms eksponowany byt bodziec maskujacy
1 zaraz po nim nastegpna cyfra. Wykonywanie zadania, w ktorym byto
275 prob, trwato okoto pigciu minut. W eksperymencie 3 wprowadzono
w zadaniu kontroli reakcji utatwiajace zmiany. Czas ekspozycji cyfry
wydtuzono do 1250 ms, zrezygnowano z bodzca maskujacego, przerwa
miedzy koncem ekspozycji cyfry a poczatkiem ekspozycji nastepne;j
wynosita obecnie 1250 ms, zadanie obejmujace 225 prob trwato okoto
10 minut. Por6wnania migdzy eksperymentami pokazaty, ze — zgodnie
z oczekiwaniami —w eksperymencie 3 uczestnicy wiecej btadzili mysla-
mi, nie byto jednak interakcji eksperymentu (eksp. 2, eksp. 3) z wiekiem.

W dwoch eksperymentach McVay i in. (2013; zob. punkt 3.3.1)
badacze manipulowali trudno$cig zadania kontroli reakcji (eksp. 1)
oraz zadania n-wstecz (eksp. 2) i w obydwu wypadkach stwierdzili
mniej btadzenia mys$lami u uczestnikow starszych niz u mtodych oraz
w trudniejszej niz w tatwiejszej wersji zadania. Nie bylo jednak inte-
rakcji wieku i trudnos$ci zadania jako predyktorow bladzenia myslami.

Takiej interakcji nie stwierdzono tez w eksperymencie Zavagnin i in.
(2014; zob. punkt 3.3.1). Jego uczestnicy w trzech grupach wiekowych
(mlodzi dorosli, mtodsza grupa starszych dorostych, starsza grupa
starszych dorostych) wykonywali dwa zadania kontroli reakcji —niese-
mantyczne, w ktorym bodzcami byty fancuchy liter, oraz semantyczne,
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w ktorym bodzcami byly nazwy obiektow roznych kategorii. Zadanie
semantyczne bylo trudniejsze niz niesemantyczne, o czym $wiadczyty
wskazniki trafnosci. Uczestnicy w najstarszej grupie wiekowej rapor-
towali istotnie mniej btadzenia myslami niz w najmtodszej, ale wiek
nie moderowal wplywu typu zadania na bladzenie myslami.

Staub i in. (2014a) oraz Staub i in. (2015) przeprowadzili dwa
blizniacze badania (w drugim z nich zastosowano pomiary elekrofi-
zjologiczne, ktorych nie byto w pierwszym), ktore przyniosty zgodne
wyniki. Uczestnicy wykonywali dwa trzydziestominutowe zadania:
standardowe zadanie kontroli reakcji z cyframi jako bodzcami, w kto-
rym nalezalo jak najszybciej nacisna¢ klawisz po pojawieniu si¢ cyfry,
ale nie robi¢ tego, jesli pojawiata si¢ cyfra 3, oraz odwrdcone zadanie
kontroli reakcji, w ktérym nalezato reagowa¢ wylacznie na cyfre 3.
Po kazdym zadaniu wypehiali skale Thinking Content z DSSQ, w ktorej
raportowali czgsto$¢ pojawiania si¢ roznego rodzaju mysli w trakcie
wykonywania zadania. Mtodsi uczestnicy (18-32 lata, M = 24,8 roku
w badaniu Staub 1 in., 2014a; 18-29 lat, M = 24,4 roku w badaniu Staub
iin., 2015) mieli istotnie wyzsze wyniki w tej skali niz starsi (62—71
lat, M = 65,5 roku w badaniu Staub 1 in., 2014a; 62-71 lat, M = 65.5
roku w badaniu Staub i in., 2015), a ponadto wyniki w niej byty wyz-
sze w pomiarze po tradycyjnym niz po odwroconym zadaniu kontroli
reakcji. Nie byto interakcji wieku i zadania jako predyktorow wyniku
w skali Thinking Content. Niestety, autorzy nie publikuja osobnych
wynikéw dla dwoch czesci skali — tej, ktora odnosi sie od wlasciwego
btadzenia mys$lami (CI-TI), i tej, ktora odnosi si¢ do interferencji po-
znawczej dotyczacej zadania (CI-TR).

W eksperymencie Seliego i in. (2021), realizowanym przez internet,
mtodzi uczestnicy (18-35 lat) i starsi uczestnicy (od 65. roku zycia
wzwyz) mieli za zadanie naciska¢ spacj¢ za kazdym razem, kiedy
przemieszczajaca si¢ wskazéwka uproszczonego ,,zegara” na ekranie
wskazywata ,,dwunasta”, co dziato si¢ w regularnych odstepach dwu-
dziestosekundowych. W odpowiedzi na sygnat przerywajacy zadanie
uczestnicy mogli zadeklarowac¢ koncentracje na zadaniu, niezamierzone
btadzenie mys$lami albo intencjonalne btadzenie myslami. Badacze
analizowali, jak laczna czgsto$¢ raportow o bladzeniu mys$lami (nie-
zamierzonym i intencjonalnym) wigzala si¢ z tym, w ktorej ¢wiartce
tarczy byta wskazowka, kiedy probkowano mysli. Wystapily istotne
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roéznice, wskazujace na modulacje zaangazowania uwagi w trakcie
ruchu wskazowki: btadzenia myslami bylo wigcej, kiedy wskazowka
byta w drugiej ¢wiartce niz w pierwszej (kolejno$¢ ¢wiartek wyznacza
kierunek ruchu wskazowki po przekroczeniu ,,dwunastej”), 1 istotnie
mniej, kiedy byta w czwartej ¢wiartce, czyli blizej krytycznego zda-
rzenia, wymagajgcego reakcji, niz w trzeciej. Efekt interakcji potoze-
nia wskazowki i wieku nie byt istotny. Oznacza to, ze starsi i mtodzi
uczestnicy eksperymentu podobnie modulowali zaangazowanie uwagi
odpowiednio do chwilowych wymagan zadania.

Przedstawione badania sugeruja, ze zroznicowanie wymogow zadan
w podobny sposob wplywa na bladzenie myslami u mtodych i u star-
szych dorostych. W wynikach metaanalizy, ktora wykonali Jordao, Fer-
reira-Santos i in. (2019), sg rezultaty spdjne i niespdjne z ta konkluzja.
Metaanaliza ujawnita silny efekt mniej czestego bladzenia mys$lami
przez osoby starsze niz przez mtodych dorostych. Zidentyfikowano
tez szereg moderatoréw. Efekt byt silniejszy w badaniach, w ktérych
(a) stosowano probkowanie, a nie sygnalizowanie; (b) mierzono osobno
interferencje poznawcza dotyczaca zadania; (c) stosowano bodzce ma-
skujace; (d) byta wigksza proporcja bodzcow wyrdznionych (targets);
(e) osoby ze starszej grupy wiekowej byly starsze i byto wsérdd nich
mniej kobiet. Nie roznicowalo istotnie sity efektu to, czy w badaniu
uzyto bodzcow znaczacych czy pozbawionych znaczenia oraz czy ra-
porty o bladzeniu myslami miaty charakter biezacy czy retrospektywny.
Nieistotna okazata si¢ tez rola: czasu ekspozycji bodzcow, odstepu
czasowego miedzy bodzcami, tempa ekspozycji (mierzonego liczbg
bodzcow na minute), czestosci probkowania mysli, a takze poziomu
wyksztalcenia w grupie starsze;j.

Interpretujac ustalenie, ze réznica w bladzeniu myslami migdzy
mtodymi i starszymi dorostymi byta wigksza, gdy rosta wzgledna czg-
sto$¢ bodzcow wyroznionych, autorzy konstatuja (odwrotnie do tego, co
glosita wysunieta przez nich hipoteza), ze wicksze wymagania wzgle-
dem ,,zasobow zarzadczych” (executive resources) nasilaja roznice
w biadzeniu myslami zwigzane z wiekiem. Ta konkluzja rodzi jednak
watpliwosci. Niezgodne z nig wydaja si¢ ustalenia w samej metaanalizie
Jordao, Ferreiry-Santosa i in. (2019) i poza nig.

Z pigciu apriorycznie wybranych przez badaczy operacyjnych
kryteriow obcigzenia poznawczego tylko jeden wskaznik okazal si¢
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istotnym moderatorem zwigzku wieku i btagdzenia mys$lami (pozostate
to czas ekspozycji poszczegolnych bodzcow, odstep czasowy miedzy
bodzcami, liczba bodZcoéw na minute, czestos¢ probkowania mysli).
Ponadto w tejze metaanalizie stwierdzono, ze réznice w bladzeniu my-
$lami zwigzane z wiekiem uczestnikow sg mniejsze, kiedy stosowana
jest metoda sygnalizowania, a nie probkowania, a przeciez metoda
sygnalizowania oznacza dodatkowe zadanie i dodatkowe obcigzenie
systemu poznawczego.

Nieoczywiste jest znaczenie stwierdzonej interakcji. Po pierwsze,
wigksza czgsto§¢ bodzcow wyroznionych niekoniecznie przektada sie
w prosty sposob na wigksze obcigzenie proceséw zarzadczych. Na przy-
ktad o ile w wymagajacym zadaniu detekcyjnym zwigkszenie prawdo-
podobienstwa sygnatu rzeczywiscie zwigksza obcigzenie poznawcze
i pogarsza wskazniki wykonania (Matthews, 1996), to w wypadku zadan
o niskich wymaganiach prawdopodobienstwo poprawnej detekcji (hit
rate) jest wyzsze przy wickszym prawdopodobienstwie sygnatu. Jak
si¢ wydaje, wigksza czestos¢ bodzcoOw wymagajacych zareagowania
w bardzo tatwym zadaniu detekcyjnym sprzyja utrzymaniu na nim
uwagi w trybie egzogennym. Wymagania zadania detekcyjnego rosng
natomiast wraz ze wzrostem liczby bodzcow w jednostce czasu (event
rate; np. Warm, Parasuraman, Matthews, 2008), a ten potencjalny
moderator zwigzku wieku i btadzenia mys$lami okazat si¢ w analizie
Jordao, Ferreiry-Santosa i in. (2019) nieistotny. Po drugie, interpreta-
cje stwierdzonego efektu utrudnia to, ze ta metaanaliza uwzgledniata
wzgledne czestosci pojawiania si¢ bodzcow wyroznionych w zadaniach
r6znego typu. Termin ,,bodziec wyrdzniony” (farget) ma w nich rozne
znaczenie. Na przyktad w prostych zadaniach detekcyjnych jest to
bodziec, na ktory trzeba aktywnie zareagowac, a w zadaniu kontroli
reakcji — odwrotnie, bodziec, na ktory nalezy odpowiedzie¢ powstrzy-
maniem rutynowej reakcji. Co wigcej, czestos¢ bodzcow wyrdznionych
w metaanalizie Jordao, Ferreiry-Santosa i in. systematycznie wigzata si¢
z typem zadania. Najmniejsze (i zarazem podobne) czgstosci tych bodz-
cow byly w prostych zadaniach detekcyjnych, wicksze — w badaniach
z uzyciem zadania kontroli reakcji, a najwicksze w badaniu z uzyciem
zadania 1-wstecz oraz 2-wstecz (zob. materialy dodatkowe w artykule
Jordao, Ferreiry-Santosa i in., 2019). W tych okolicznos$ciach trudno
jest oddzieli¢ role typu zadania od roli wzglednej czgstosci bodzcow
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wyroznionych'®. W przywotanych wyzej badaniach, w ktérych manipu-
lowano wymaganiami (np. McVay i in., 2013) badz prébkowano mysli
w fazach zadania o r6znych wymaganiach (Seli i in., 2021), nie byto
interakcji wieku i wymagan jako predyktorow btadzenia myslami. Po-
réwnania dokonywane w tych analizach bardziej jednoznacznie wigza
si¢ ze zroznicowaniem obcigzenia procesow zarzadczych niz czgstose
bodzcow wyrdznionych, ktora nie jest niezalezna od typu zadania.

Znaleziona przez Jorddo, Ferreirg-Santosa i in. (2019) interakcja
czestosci bodzcow wyrdznionych i wieku jako predyktorow btadzenia
mys$lami moze wskazywaé¢ wazny obszar eksploracji w poszukiwaniu
wyjasnienia r6znic w bladzeniu myslami zwigzanych z wiekiem w do-
rosto$ci, interpretacja tej interakcji dzisiaj nie jest jednak oczywista.
Innym potencjalnie znaczacym ustaleniem omawianej metaanalizy
jest obserwacja, ze roznice w btadzeniu mys$lami miedzy miodymi
i starszymi dorostymi byty wigksze w badaniach, w ktorych stoso-
wano bodzce maskujace. Mozna spekulowac, ze zwigzane z wiekiem
ostabienie percepcji nasila u osob starszych skutki zwigkszonego
obcigzenia percepcyjnego. Eksperymenty Forster i Lavie (2009)
pokazaty, ze zwigkszone obcigzenie percepcyjne pociaga za sobg
redukcje btadzenia myslami. Inna interpretacja — rozwazana przez
autoréw metaanalizy — przypisuje moderujacy efekt obecnosci badz
braku maskowania temu, ze osoby starsze w wigkszym stopniu niz
mtode angazuja si¢ w przetwarzanie wskazéwek zewnetrznych (Lin-
denberger, Mayr, 2014; zob. punkt 4.3).

W eksperymentach objetych przegladem w tym punkcie nie stwier-
dzono interakcji wymagan zadania i wieku jako zmiennych, od ktérych
zalezy bladzenie myslami. W dwoch badaniach wystapily natomiast
interakcje miedzy wiekiem i charakterem wykonywanych zadan.
Uczestnicy eksperymentu Mailleta i Rajah (2013) klasyfikowali wyrazy,
wiedzgc, ze pozniej sprawdzane bedzie ich pamigtanie. W jednym zada-
niu klasyfikowali desygnaty wyrazéw wedtug kryterium obiektywnego
(wytwor cztowieka — obiekt naturalny), a w innym — wedtug kryterium
subiektywnego (przyjemny — neutralny). Po kazdym zadaniu klasyfika-

13 Z drugiej strony, na rzecz konkluzji autorow metaanalizy moze przemawiac to,

ze czgsto$¢ bodzcoéw wyroznionych mogta by¢ faktycznie skorelowana z pozio-
mem obcigzenia procesoOw zarzadczych przez zadania, ktorych rodzaj te czgstosci
réznicowat.
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cyjnym wypetniali dwa kwestionariusze dotyczace tego, o czym mysleli
w jego trakcie: kwestionariusz odnoszacy si¢ do mysli oderwanych od
zadania oraz kwestionariusz interferencji poznawczej dotyczacej zada-
nia (odpowiednio CI-TI i CI-TR z DSSQ). W wypadku obydwu zadan
i w obydwu kwestionariuszach starsi uczestnicy eksperymentu (60-76
lat, M = 64,3 roku) mieli nizsze wyniki niz uczestnicy miodzi (18-32
lata, M = 22,6 roku). Manipulacja rodzajem zadania nie miata wptywu
na wyniki uczestnikow starszych, natomiast u mtodych uczestnikow
raportow o btadzeniu myslami bylo wigcej w trakcie wykonywania
zadania subiektywnego niz w trakcie wykonywania zadania obiektyw-
nego, a raportéw o interferencji poznawczej dotyczacej zadania byto
wigcej w zadaniu obiektywnym niz w subiektywnym.

Uczestnicy eksperymentu Shake’a i in. (2016) czytali dwa teksty
o tym samym temacie (oboz koncentracyjny), ale o r6znym charakterze:
narracyjnym badz informacyjnym (opisowym, objasniajacym), kazdy
przed 30 minut. Bladzenie mys$lami rzadziej raportowali uczestnicy
starsi (60—81 lat, M= 67,1 roku) niz mtodzi (18-23 lata, M= 19,5 roku).
Bladzenie myslami czg$ciej raportowano w trakcie czytania tekstu in-
formacyjnego niz narracyjnego. Ta r6znica wigzata si¢ jednak przede
wszystkim z wynikami 0os6b mtodych; w grupie starszych uczestnikow
eksperymentu byla ona nieistotna.

Podsumowujac, generalnie zréznicowanie wymogow jednorodnych
zadan w podobny sposob wplywa na btadzenie myslami u os6b mtodych
i starszych, cho¢ sa wymiary tego zréznicowania, ktore mogg modero-
wac wptyw wieku na btadzenie myslami. Ponadto r6znice w charakterze
zadan moga w odmienny sposob przektadac si¢ na btadzenie mys$lami
u mtodych i u starszych dorostych.

Wiek a konsekwencje blgdzenia myslami. W niektorych badaniach
poréwnywano behawioralne przejawy lub konsekwencje btadzenia my-
$lami u mtodych i starszych dorostych. Takie analizy moga przynies¢
warto$ciowa informacje w poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie meto-
dologiczne, czy raporty o blagdzeniu myslami u mtodych i u starszych
dorostych wyrazajg podobne stany umyslowe, oraz pytanie meryto-
ryczne, czy btadzenie myslami podobnie wptywa na funkcjonowanie
0sOb w roznych grupach wiekowych, w szczegdlnosci na wykonywanie
przez nie zadan.
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W eksperymentach McVay i in. (2013; zob. punkt 3.3.1), w ktérych
badacze manipulowali trudnoscig zadania kontroli reakcji (eksp. 1) oraz
zadania n-wstecz (eksp. 2), trafno$¢ byla wyzsza w tatwiejszych niz w trud-
niejszych wersjach zadania i wyzsza w probach, po ktoérych uczestnicy
deklarowali skupienie na zadaniu niz w probach, po ktérych raportowali
bladzenie myslami albo interferencje poznawcza dotyczacg zadania. Wiek
uczestnikow nie byt istotnym moderatorem tych zaleznosci.

Fountain-Zaragoza i in. (2018) analizowali zwigzek miedzy btadze-
niem myslami i wiekiem a wskaznikami wykonania w dwoch zadaniach:
jedno bylo wariantem zadania kontroli reakcji (eksp. 1), a drugie (eksp.
2)—wariantem zadania AX-CPT (zob. punkt 4.2.1). W pierwszym uczest-
nicy mieli reagowac jak najszybciej na pojawienie si¢ jednego z dwoch
bodzcow, naciskajac odpowiedni klawisz. W 10% prob rozlegat si¢ dzwigk
komunikujacy, Ze nalezy powstrzymac reakcje. W drugim uczestnicy
mieli naciska¢ klawisz ,,TAK”, kiedy w sekwencji wyrazow pojawi si¢
okreslona para wyrazow, a ,,NIE”, kiedy pojawiajgcy si¢ wyraz nie ma
wlasciwego poprzednika. W probkowaniu mysli byly opcje odpowie-
dzi odnoszace si¢ do koncentracji na zadaniu, btagdzenia myslami oraz
interferencji poznawczej dotyczacej zadania. Starsi uczestnicy badania
(60-74 lata, M = 66,2 roku) w obydwu zadaniach raportowali btagdzenie
myslami rzadziej niz mtodzi (18-30 lat, M = 21,7 roku), natomiast nie
byto roznic migdzy grupami wiekowymi w czgstosci raportéw o interfe-
rencji dotyczacej zadania. Mtodzi i starsi uczestnicy badania nie r6znili
si¢ trafno$cig reakcji. W analizach dotyczacych zwigzku ukierunkowania
uwagi i wskaznikow wykonania autorzy potaczyli raporty o btadzeniu my-
$lami i raporty komunikujgce interferencje poznawcza dotyczacg zadania
w jedng kategori¢. W obydwu zadaniach tratno$¢ reakcji w czterech pro-
bach poprzedzajacych proby mysli, w ktorych uczestnicy komunikowali
bladzenie myslami lub interferencje dotyczaca zadania, byta nizsza niz
trafnos¢ reakcji w czterech probach, po ktorych raportowali koncentracje
na zadaniu. Nie bylo interakcji btadzenia myslami (tu szeroko ujmowane-
go) z wiekiem. W analizach obejmujacych $rednie indywidualne czestosé
raportow jednego i drugiego rodzaju nie wigzata si¢ ze wskaznikami
trafno$ci w zadaniu kontroli reakcji i w dwoch kluczowych warunkach
zadania AX-CPT (AY i BX; zob. punkt 4.2.1) ani ze zmienno$cig czasow
reakcji w obydwu zadaniach. Nie bylo tez interakcji bladzenia myslami
z wiekiem jako predyktorow trafno$ci i zmiennosci czasow reakcji.
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W badaniach nad btadzeniem mys$lami w trakcie lektury gtownym
wskaznikiem wykonania jest trafno$¢ odpowiedzi w tescie rozumienia
i pamigtania tekstu, udzielanych po lekturze catosci albo po lekturze
kolejnych fragmentow. W badaniach Krawietz i in. (2012) uczestnicy
czytali z ekranu komputera pierwsze rozdzialty Wojny i pokoju, naci-
$nigciem spacji przechodzac od zdania do zdania. W trakcie lektury
od czasu do czasu (co 2—4 minuty) pojawiat si¢ ekran z pytaniem, czy
btadzg myslami. W wypadku potwierdzenia pojawiaty si¢ dodatkowe
pytania z lista opcji odpowiedzi do wyboru, dotyczace tresci mysli
i czasu bladzenia myslami. Zaraz po odpowiedzi na ekranie pojawiato
si¢ zdanie i uczestnik mial zakomunikowac, czy widziat je uprzednio.
Byto ono albo dostownym powtorzeniem jednego z czterech zdan
poprzedzajacych probe mysli, albo modyfikacjg jednego z tych zdan,
zmieniajaca jego sens. Dwa eksperymenty raportowane przez autorow
r6znily si¢ tym, ze w pierwszym nie bylo zadnych ograniczen czasu
czytania, a w drugim uniemozliwiono zbyt dlugie zatrzymywanie si¢
na zdaniu, limitujac czas ekspozycji zdan na podstawie niezaleznie
ustalonego indywidualnego tempa czytania kazdego uczestnika.
W obydwu eksperymentach istotnie mniej epizodéw btadzenia mysla-
mi raportowali starsi uczestnicy (w eksp. 1 58—87 lat, M = 75,1 roku;
w eksp. 2 62-86 lat, M = 71,7 roku) niz mtodzi (w eksp. 1 18-22 lata,
M = 19,1 roku; w eksp. 2 17-22 lata, M = 19 lat). W eksp. 1 nie bylo
roéznic migdzy grupami wiekowymi w poziomie rozpoznawania zdan,
natomiast w eksp. 2 wyzsze wskazniki trafnosci mieli uczestnicy mtodzi.
W obydwu eksperymentach trafno$¢ rozpoznawania zdan byta nizsza
w probach, w ktorych uczestnicy raportowali bladzenie myslami. Nie
byto interakcji wieku uczestnikéw i deklarowanego stanu uwagi jako
predyktorow trafnosci rozpoznawania.

W badaniu Franka i in. (2015; zob. punkt 3.3.1) po lekturze pigciu
rozdziatoéw powiesci uczestnicy wypehniali test rozumienia tekstu.
Przypomnijmy, Ze starsi uczestnicy badania (M = 69 lat) w porownaniu
z mtodymi (M = 19,5 roku) rzadziej raportowali btadzenie myslami,
a czesciej epizody interferencji dotyczgcej zadania i stany koncentracji
na czytanym tekscie. Grupy wiekowe nie r6znily si¢ wykonaniem testu
rozumienia. Blagdzenie mys$lami bylo negatywnym predyktorem wyniku
w tescie rozumienia i ten zwigzek nie roznit si¢ u starszych i u mtodych
uczestnikow badania. Interferencja poznawcza dotyczaca zadania nie
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wigzata si¢ z wynikiem w tescie u uczestnikow starszych, ale byta jego
istotnym negatywnym predyktorem u 0s6b miodych.

W tym badaniu Franka i in. (2015) w trakcie lektury rejestrowano
u uczestnikoéw fiksacje wzroku. Gtéwnym celem byto uzyskanie od-
powiedzi na pytanie, czy introspekcyjne sprawozdania osob starszych
dotyczace statusu ich mysli sa rownie trafne jak sprawozdania mtodych
dorostych. Gdyby tak byto, to w obu grupach wiekowych podobne
powinny by¢ zrdznicowania behawioralnych wskaznikow kontrasto-
wanych stanéw subiektywnych. Uczestnicy z obydwu grup wiekowych
przed raportami o btadzeniu myslami i przed raportami o interferencji
poznawczej dotyczgcej zadania mieli wigcej regresji (powtornych fik-
sacji w tych samych miejscach) i czgsciej mrugali niz przed raportami
o skupieniu na zadaniu. Starsi uczestnicy badania przed probami mysli,
w ktorych raportowali btadzenie mys$lami, mieli wigcej fiksacji poza
tekstem, istotnie dtuzy laczny czas fiksacji poza tekstem i fiksowali
wzrok na mniejszej liczbie wyrazoéw niz przed probami, w ktorych ra-
portowali skupienie na zadaniu. Mlodzi uczestnicy badania przejawiali
wigksze zréznicowanie w zakresie tych zmiennych w poréwnaniach
aktywnosci oczu przed raportami o interferencji poznawczej dotyczacej
zadania i raportami o skupieniu na zadaniu.

Wedtug autoréw te wyniki sa niezgodne z hipoteza, ze stwierdzane
w badaniach zmniejszanie si¢ btagdzenia myslami wraz z wiekiem ma
charakter pozorny i wigze si¢ z tym, ze starsi dorosli blednie klasyfi-
kuja btagdzenie myslami jako skupienie na zadaniu. Gdyby tak bylo, to
obiektywne wskazniki bladzenia mys$lami i koncentracji na zadaniu
wykazywalyby mniejsze r6znice w poréwnaniach tych stanow wedtug
klasyfikacji dokonywanych przez osoby starsze niz w poréwnaniach
migdzy tymi stanami identyfikowanymi przez mtodych dorostych.
Tymczasem odpowiednie kontrasty dla wskaznikéw okulomotorycz-
nych w badaniach Franka i in. (2015) nie byly mniejsze u starszych
uczestnikow eksperymentu niz u mlodych. Ponadto czesto$¢ rapor-
tow o btadzeniu myslami w obydwu grupach wiekowych podobnie
negatywnie wigzala si¢ z trafnoscia odpowiedzi w te$cie rozumienia
1 pamigtania tekstu. Zarowno wskazniki okulomotoryczne, jak i wyni-
ki testu sugerowaty, ze raporty o interferencji poznawczej dotyczacej
zadania wigzg si¢ z wickszym zakloceniem w czytaniu u os6b mtodych
niz u starszych uczestnikow badania.

94



W opisanym wyzej eksperymencie Mailleta i Rajah (2013) uczestni-
cy klasyfikowali wyrazy w jednym zadaniu wedtug kryterium obiektyw-
nego, a w innym wedtug kryterium subiektywnego. Po kazdym zadaniu
klasyfikacyjnym wypehiali kwestionariusz odnoszacy si¢ do mysli
oderwanych od zadania oraz kwestionariusz interferencji poznaw-
czej dotyczacej zadania, a nastgpnie wykonywali test rozpoznawania
wyrazow. U starszych uczestnikow badania nie bylo zwiazku migdzy
ocenami czestosci mysli jednej i1 drugiej kategorii a wynikami w tescie
rozpoznawania, a u uczestnikow mtodszych taki zwigzek wystapit: roz-
poznawanie wyrazow klasyfikowanych w zadaniu subiektywnym bylo
negatywnie skorelowane z btagdzeniem mys$lami oraz interferencja po-
znawczg dotyczacag zadania; rozpoznawanie wyrazow klasyfikowanych
w zadaniu obiektywnym byto negatywnie skorelowane z interferencja
poznawczg dotyczaca zadania.

Badania Mailleta i in. (2020) sugeruja, ze epizody btadzenia my-
$lami w podobnym stopniu wplywaja u mtodych i starszych dorostych
na doswiadczane skupienie uwagi na zadaniu. Uczestnicy eksperymentu
wykonywali zadanie kontroli reakcji, w ktorym bodzcami byty nalozone
na siebie zdjecia scen i twarzy. Nalezato reagowac naci$nigciem spacji
na twarze mezczyzn, a powstrzymac reakcje, kiedy pojawiata si¢ twarz
kobiety. Probkowanie stanu uwagi przebiegato w dwoch krokach. Naj-
pierw uczestnik eksperymentu dokonywat oceny ilosciowej, korzystajac
z trzynastostopniowej skali o biegunach oznaczonych w pefni skupiony
na zadaniu i w petni skupiony na czyms innym. W nastepnym kroku
dokonywal wyboru, ktory wskazywat na pojawienie si¢ mysli jednej
z pigciu kategorii: mysli skupione na zadaniu, mysli oderwane od zadania
i otoczenia, interferencja poznawcza dotyczaca zadania, dystrakcja ze-
wnetrzna lub zwigzana z doznaniami cielesnymi, mysli wywotane przez
bodzZce w zadaniu. Starsi uczestnicy eksperymentu (60-82 lata, M=71,9
roku) deklarowali przeci¢tnie wyzszy stopien skupienia na zadaniu niz
mtodzi (18-28 lat, M = 21,3 roku). Starsi uczestnicy rzadziej niz mtodzi
raportowali badzenie mys$lami (pojawianie si¢ mysli oderwanych od
zadania i otoczenia), natomiast czgsto$ci wskazan pozostatych czterech
kategorii standw uwagi nie roznily si¢ istotnie migdzy grupami wieko-
wymi. Autorzy analizowali, w jakim stopniu w obu grupach wiekowych
pojawianie si¢ mysli kazdej z czterech kategorii innych niz mysli sku-
pione na zadaniu wptywato na ilosciowg ocene¢ skupienia na zadaniu,
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poréwnujac (w hierarchicznych modelach efektoéw mieszanych) roznice
miedzy ocenami ilosciowymi dla wyboru ,,mysli skupione na zadaniu”
i ocenami ilo$ciowymi dla kazdego z czterech pozostatych wskazan.
W wypadku tylko jednej kategorii wystgpila istotna interakcja z wiekiem:
dystrakcja zewnetrzna lub zwigzana z doznaniami cielesnymi przektadata
si¢ na istotnie wickszy spadek doswiadczanego skupienia na zadaniu
w grupie starszych niz w grupie mtodszych uczestnikdéw. Z btagdzeniem
myslami wigzat si¢ podobny stopien dekoncentracji w obu grupach.
Autorzy analizowali rowniez zalezno$¢ miedzy wiekiem, ilosciowa
oceng skupienia na zadaniu a wskaznikami wykonania zadania kontroli
reakcji. W wypadku zadnego wskaznika nie stwierdzili interakcji sku-
pienia na zadaniu i grupy wiekowe;.

Podsumowujac, wyniki badan do$¢ spdjnie wskazuja, ze raporty
o bladzeniu myslami u miodych i starszych dorostych maja podobne
psychologiczne znaczenie, co przejawia si¢ tym, ze podobnie wigzg si¢
ze zmiennymi, ktérych wartosci moga zmieniac si¢ w zwigzku z wyste-
powaniem btadzenia my$lami czy w konsekwencji btadzenia myslami.

3.3.3. Wspoélzmienne wieku

Motywacja i zainteresowanie zadaniem. Starsi uczestnicy badan
czesto deklaruja wigksza motywacje do jak najlepszego wykonania
zadania czy jak najlepszej koncentracji na nim niz mtodzi uczestnicy
(Frank i in., 2015; Nicosia, Balota, 2021; Seli, Maillet i in., 2017, ba-
danie 2; Seli i in., 2021; Staub i in., 2014a, 2014b, 2015) oraz wicksze
zainteresowanie zadaniem (Jackson, Balota, 2012, eksp. 2 i 3; Jackson
iin., 2013, eksp. 2; Krawietz i in., 2012, eksp. 1 i 2; Maillet, Rajah,
2013; Maillet, Schacter, 2016¢; Nicosia, Balota, 2021; Seli, Maillet
iin., 2017, badanie 2; Shake i in., 2016). W niektorych badaniach te
roznice czesciowo lub calkowicie thumaczyty negatywny zwigzek wieku
i btadzenia mys$lami (Frank i in., 2015; Krawietz i in., 2012, eksp. 1
i 2; Maillet, Rajah, 2013; Nicosia, Balota, 2021; Seliiin., 2021; Shake
iin., 2016; zob. tez: Moran i in., 2021; w czgsci publikacji odpowiednie
analizy nie sg raportowane).

W eksperymencie Seliego i in. (2021) mtodzi uczestnicy (18-35 lat)
1 starsi uczestnicy (od 65. roku zycia wzwyz) mieli za zadanie naci-
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ska¢ spacje za kazdym razem, kiedy przemieszczajgca si¢ wskazowka
»Zegara” na ekranie wskazywata ,,dwunasta”. U potowy uczestnikow
w kazdej grupie wiekowej zapowiadano nagrode pieni¢zng za kazda
dostatecznie szybka reakcje. W warunku bez tej zapowiedzi uczestnicy
starsi raportowali bladzenie mys$lami rzadziej niz mtodzi i deklarowali
silniejszg motywacje¢ do jak najlepszego wykonania zadania. Zapo-
wiedz dodatkowego wynagrodzenia zwickszyta motywacje u mtodych
uczestnikow, ale nie u starszych. W warunku z tg zapowiedzig nie byto
istotnych réznic migdzy grupami wiekowymi w czesto$ci raportow
o btadzeniu mys$lami oraz w poziomie motywacji. Czesto$¢ raportow
o btagdzeniu myslami w grupie mtodych uczestnikow w warunku zapo-
wiedzi dodatkowej gratyfikacji nie roznifa si¢ od czgstosci tych raportow
w grupie starszych uczestnikow w warunku bez tej zapowiedzi. Analiza
mediacji pokazata, ze motywacja czeSciowo thumaczy negatywny zwig-
zek migdzy wiekiem a btagdzeniem mys$lami oraz miedzy zapowiedzig
dodatkowej gratyfikacji za dobre wykonanie a btagdzeniem mys$lami. Te
wyniki potwierdzaja domyst, ze roznice w btadzeniu myslami miedzy
mtodymi i starszymi dorostymi mogg si¢ wigzac z wigksza motywacja
u tych drugich. W eksperymencie Seliego i in. zwigkszenie motywacji
mtodych dorostych zniwelowalo te rdznice.

W badaniu Nicosii i Baloty (2021) uczestnicy z dwoch grup wie-
kowych — starszych dorostych (55-80 lat) i mtodych dorostych (18-22
lata) — dwukrotnie wykonywali zadanie kontroli reakcji w klasycznej
wersji numerycznej, czemu towarzyszyto probkowanie mysli. Po zada-
niu oceniali swojg motywacje, zainteresowanie zadaniem oraz btadzenie
myslami w jego trakcie. Ponadto wypeiali skale MW z IPI oraz skale
sumienno$ci z NEO Personality Inventory (Costa, McCrae, 1985).
Za pierwszym razem zadanie kontroli reakcji bylo wykonywane przez
okoto 15 minut. Za drugim razem uczestnikom méwiono, ze zadanie
bedzie trwato 30 minut, ale ten czas moze by¢ skrécony o potowe, jesli
beda je wykonywali lepiej niz poprzednio. W kazdym rodzaju pomiaru
btadzenia mys$lami (probkowanie, retrospektywny pomiar btadzenia
myslami jako stanu oraz pomiar tendencji do blagdzenia myslami jako ce-
chy) starsi uczestnicy mieli nizsze wyniki niz mtodzi. Starsi uczestnicy
deklarowali silniejszg motywacje 1 wigksze zainteresowanie zadaniami
niz mtodzi, a ponadto cechowali si¢ wicksza sumiennoscia. Zapowiedz
nagrody (skrocenia zadania) zwigkszyta motywacje, tratno$¢ w probach
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,»hie reaguj” oraz zmniejszyla zmienno$¢ czasow reakcji w probach
»reaguj” tylko u uczestnikow mtodych, natomiast nie wptyneta w ten
sposob na uczestnikow starszych; w zadnej grupie wiekowej nie wpty-
nela na btadzenie myslami.

W testowanych przez autorow modelach regresji wielokrotnej, w kto-
rych wérod predyktorow btadzenia myslami obok zainteresowania zada-
niem uwzgledniono motywacje, sumiennosc¢ albo obydwie te zmienne,
zainteresowanie zadaniem byto istotnym negatywnym predyktorem
wyniku w kazdej z trzech uwzglednionych w badaniu miar btagdzenia
myslami, a wiek przestawat nim by¢. W modelach dotyczacych wyniku
probkowania oraz retrospektywnego pomiaru btagdzenia mys$lami jako
stanu, w ktorych wsrod predyktoréw uwglgdniono zainteresowanie, mo-
tywacja oraz sumiennosc¢ nie byly istotnymi predyktorami zmiennych
wyjasnianych. W modelach dotyczacych wyniku probkowania oraz
retrospektywnego pomiaru stanu, w ktorych wsrod predyktorow nie
byto zainteresowania, sumiennos¢ byla istotnym negatywnym predyk-
torem obydwu zmiennych wyjasnianych, a motywacja — tylko wyniku
pomiaru retrospektywnego, przy czym w obydwu wypadkach zwiazek
wieku i btadzenia mys$lami pozostawat istotny. W modelach dla pomiaru
btadzenia mys$lami jako cechy zainteresowanie oraz sumienno$¢ byty
istotnymi niezaleznymi negatywnymi predyktorami btadzenia myslami,
razem w petni wyjasniajacymi zwigzek wieku i wyniku w skali MW.
W $wietle wszystkich tych analiz réznice w zainteresowaniu zadaniem
i sumiennosci thumacza negatywny zwiagzek wieku i btadzenia mysla-
mi, podczas gdy zroznicowanie wielko$ci motywacji odgrywa w tym
zwigzku mniejsza rolg.

Moran i in. (2021) zastosowali w swoich badaniach zadanie wy-
krywania stopniowej zmiany kontrastu. Nalezato w sposob ciagly
monitorowa¢ migocacy pier§cien wypeliony szachownicg jasnych
i ciemnych pol. Bodzcem wymagajacym reakcji, pojawiajacym si¢
co kilka sekund, byta nastepujaca stopniowo w ciagu 1,6 s redukcja
kontrastu. Kazdorazowo po pojawieniu si¢ ekranu przerywajacego
zadanie uczestnicy zaznaczali, czy tuz przedtem: (a) byli skupieni
na zadaniu, (b) mimowolnie utracili koncentracj¢ na zadaniu; (c) in-
tencjonalnie przestali skupiac si¢ na zadaniu. Tuz przed zadaniem i tuz
po nim uczestnicy wypehiali kwestionariusz stanu (skréocony DSSQ),
dotyczacy m.in. zaangazowania w zadanie. Na ten konstrukt sktadaja
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si¢: motywacja, koncentracja i pobudzenie energetyczne (Matthews
i in., 2002). W osobnej sesji uczestnicy badania wykonywali szereg
testow neuropsychologicznych odnoszacych si¢ do funkcjonowania
poznawczego oraz afektywnego. Starsi uczestnicy (65-78 lat, M =71
lat) cze$ciej niz mtodzi (1835 lat, M = 21,7 roku) raportowali skupie-
nie uwagi na zadaniu, a rzadziej — epizody spontanicznego oderwania
si¢ uwagg od zadania i epizody zamierzonego oderwania si¢ uwaga od
zadania. Osobno dla czgsto$ci raportdow o spontanicznym i o zamierzo-
nym btagdzeniu mys$lami, autorzy testowali modele mediacji, w ktorych
uwzgledniono sze$¢ rownolegltych mediatorow zwigzku miedzy wie-
kiem i btadzeniem mys$lami: podzielnos¢ uwagi, funkcje zarzadcze,
inteligencje ogdlng, wymagania zadania i Igk (wszystkie te zmienne
mialy nizsze warto$ci u uczestnikow starszych) oraz zaangazowanie
w zadanie, mierzone jako réznica mi¢dzy wynikiem pomiaru zaangazo-
wania po zadaniu i przed jego wykonywaniem (wieksze u uczestnikow
starszych). W analizie dotyczacej spontanicznego btadzenia myslami
w modelu uwzgledniajacym mediatory zmienna ,,grupa wiekowa” nie
byta istotnym predyktorem zmiennej wyjasnianej. Istotne byty efekty
posrednie zwigzane z dwoma mediatorami: zaangazowaniem w zadanie
oraz Igkiem (mierzonym za pomoca Hospital Anxiety and Depression
Scale; Zigmond, Snaith, 1983). Tak wigc mniejsza czgsto$¢ raportow
o btadzeniu mys$lami u starszych niz u mtodszych uczestnikéw badania
wigzala si¢ wigkszym zaangazowaniem w zadanie i nizszym poziomem
leku u tych pierwszych. W analizie dotyczacej zamierzonego btadzenia
myslami zaden z szesciu efektow posrednich nie byt istotny, natomiast
istotny w modelu z mediatorami pozostawat zwigzek wieku i zmien-
nej wyjasniane;j.

W eksperymentach Jacksona i Baloty (2012; zob. punkt 3.3.2) starsi
uczestnicy mniej niz mtodzi btadzili myslami w trakcie zadania kontroli
reakcji i deklarowali wigksze zainteresowanie tym zadaniem. Btadzenie
myslami byto negatywnie zwigzane z zainteresowaniem (eksp. 21 3), ale
negatywna korelacja wieku i bladzenia myslami (»=-0,413, p <0,001)
pozostata istotna, kiedy kontrolowano zainteresowanie (» = —0,251, p
=0,002; raportowane korelacje dotycza potaczonych wynikow dwoch
eksperymentow). Starsi uczestnicy eksperymentow 1 i 2 Jacksona
i Baloty cechowali si¢ wigksza sumienno$cig niz mlodzi (mierzono
ja za pomocag NEO Five-Factor Inventory; Costa, McCrae, 1992)
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i sumiennos$¢ byla w tych eksperymentach negatywnie skorelowana
z btadzeniem myslami. Badacze nie raportujg analiz zwigzku wieku
i bladzenia mys$lami, kiedy kontrolowana jest sumiennosc.

W eksperymencie Mailleta i Rajah (2013; zob. punkt 3.3.2) uczest-
nicy klasyfikowali wyrazy w jednym zadaniu wedhug kryterium obiek-
tywnego, a w innym wedtug kryterium subiektywnego, starajac si¢ je
zapamigtac. Po kazdym zadaniu wypetniali kwestionariusze dotyczace
tego, o czym mysleli w jego trakcie — kwestionariusz odnoszacy si¢
do mysli oderwanych od zadania (CI-T1) i kwestionariusz interferencji
poznawczej dotyczacej zadania (CI-TR). W wypadku obydwu zadan
i w obydwu kwestionariuszach starsi uczestnicy eksperymentu mieli
nizsze wyniki niz uczestnicy mlodzi. Réznica pozostata istotna, kiedy
kontrolowano deklarowane zainteresowanie zadaniem, istotnie wicksze
u uczestnikow starszych niz u mlodszych i wyjasniajgce cz¢$¢ wariancji
zmiennej zalezne;j.

Starsi uczestnicy badan Mailleta i Schactera (2016c; zob. punkt 3.3.1)
deklarowali wigksze zainteresowanie wykonywanym zadaniem klasy-
fikacyjnym niz mtodzi. Starsi uczestnicy raportowali mniej niz mtodzi
mysli niezwigzanych z bodzcami w zadaniu, a wigcej mysli niedoty-
czacych wykonywanego zadania, ale zwigzanych z pojawiajacymi si¢
w nim bodzcami. Te efekty pozostaly istotne w analizie kowariancji,
w ktorej uwzgledniono zainteresowanie zadaniem jako wspoizmienng.
W Zadnej grupie wiekowej nie byto istotnych korelacji pomigdzy oce-
nami zainteresowania zadaniem a czg¢sto§ciami pojawiania si¢ mysli
kazdej z kategorii.

W badaniach Krawietz i in. (2012, eksp. 1 i 2; zob. punkt 3.3.2) starsi
uczestnicy raportowali btagdzenie myslami w czasie lektury powiesci
rzadziej niz mtodzi i oceniali tekst jako bardziej interesujacy. Zaintere-
sowanie tekstem istotnie negatywnie korelowato z btadzeniem myslami.
W obydwu eksperymentach w analizie kowariancji uwzgledniajacej
w charakterze wspotzmiennej oceng tego, jak interesujacy byt tekst,
réznice migdzy grupami wiekowymi w czgstosci raportow o btadzenia
myslami przestaty by¢ istotne.

W eksperymencie Shake’aiin. (2016; zob. punkt 3.3.2) starsi uczest-
nicy oceniali czytane teksty — informacyjny i narracyjny — jako bardziej
interesujgce niz mtodzi. Zarowno w wypadku tekstu narracyjnego, jak
iinformacyjnego wiek i zainteresowanie tekstem wprowadzone tgcznie
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do rownania regresji pozostawaty istotnymi predyktorami btadzenia
myslami.

Byly tez badania, w ktorych mtodzi i starsi uczestnicy podobnie
oceniali swoj poziom zainteresowania zadaniem, a mimo to starsi
uczestnicy bladzili my$lami mniej niz mtodzi. W eksperymentach
112 Jacksona i in. (2013; zob. punkt 3.3.1) starsi uczestnicy rzadziej
niz mtodzi raportowali btadzenie myslami w trakcie wykonywania
zadania kontroli reakcji, ale tylko w eksperymencie 1 starsi uczestnicy
deklarowali istotnie wigksze zainteresowanie zadaniem niz mtodzi.
W eksperymencie 4 Jacksona i Baloty (2012) starsi uczestnicy nie r6znili
si¢ istotnie od mtodych deklarowanym zainteresowaniem czytanym
tekstem, ale rzadziej niz mtodzi podczas czytania sygnalizowali oraz
raportowali w probkowaniu btadzenie myslami.

Ostrozna konkluzja wynikajaca z tego przegladu brzmiataby,
ze czynniki o charakterze motywacyjnym i afektywnym, w tym za-
interesowanie zadaniem i sumienno$¢, moga czesciowo tlumaczy¢
ro6znice w btadzeniu myslami miedzy mtodymi i starszymi dorostymi.
Spojne z interpretacja, ze osobom starszym bardziej niz mtodym zalezy
na dobrym wykonaniu, sg rowniez doniesienia o wickszej czgstosci
raportow o interferencji poznawczej dotyczacej zadania u uczestnikow
badan w starszym wieku niz u mtodych dorostych (McVay i in., 2013;
Frank i in., 2015).

Takze pewne wskazniki behawioralne moga sugerowac, ze osoby
starsze bardziej przejmuja si¢ swoim wykonaniem. Charakterystyczny
wzor wystepujacy w zadaniu kontroli reakcji to przyspieszenie reakcji
bezposrednio przed btedem uczynku (zareagowaniem na bodziec,
na ktory reagowac nie nalezato) i spowolnienie reakcji po bledzie. Przy-
spieszenie reakcji w probach poprzedzajacych btad jest interpretowane
jako przejaw bezmyslnego czy automatycznego wykonywania zada-
nia, a dluzsze czasy reakcji w probach bezposrednio po btgdzie moga
by¢ zwigzane z procesem powtornego kierowania uwagi na zadanie
(powtorng aktywacjg regut i celow w zadaniu) badz z pojawianiem si¢
mysli dotyczacych wlasnego wykonania. O ile zwykle wiek uczestnikow
nie roznicuje wielkos$ci przyspieszenia przed biedem, to spowolnienie
po bledzie z reguty jest silniejsze u osob starszych (Jackson, Balota,
2012, eksp. 1-3; Jackson i in., 2013, eksp. 3; McVay i in., 2013, eksp.
1; Staub i in., 2014a). Statystyczng istotno$¢ tego efektu w przekroju
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dostepnych badan potwierdza metaanaliza Vallesiego, Tronelli, Lomi
i Pezzetty (2021). Godne uwagi jest tez to, ze w zadaniach wykorzy-
stywanych w badaniach nad btagdzeniem myslami starsi uczestnicy we
wskaznikach trafhosci zwykle wypadaja nie gorzej (a czesto lepiej)
niz mtodzi. Na przyktad w zadaniu kontroli reakcji starsi uczestnicy
rzadziej niz mtodzi popetniajg blad uczynku (Jackson, Balota, 2012,
eksp. 3; Jacksoniin., 2013; Maillet i in., 2020; McVay iin., 2013, eksp.
1; Staub i in., 2014a, 2015; zob. tez: Vallesi i in., 2021); rowniez ten
efekt potwierdza metaanaliza Vallesiego i in. (2021).

Z drugiej strony, wyjasnienie odwotujace si¢ do roznic w motywa-
cji, zainteresowaniu wykonywanymi zadaniami czy sumiennosci nie
tlhumaczy roznic w btadzeniu myslami migdzy mlodymi i starszymi
dorostymi w warunkach braku zadania czy tez w okoliczno$ciach,
w ktorych ,,zadanie” podmiotu — jak np. odbycie podrozy autobusem
w charakterze pasazera czy wykonanie prostej czynno$ci zycia co-
dziennego — nie wigze si¢ ze znacznymi wymaganiami poznawczymi.
Jesli roznice w btadzeniu myslami w tych warunkach mialyby by¢
tlumaczone przez zwigzane z wiekiem zmiany w motywacji, to trze-
ba by przyjac, ze te zmiany dotycza generalnej postawy uwazno$ci
wzgledem tego, co cztowiek robi, co si¢ z nim dzieje i co go otacza,
anie tylko ambicji jak najlepszego wykonywania zadan. Starsi dorosli
rzeczywiscie przejawiaja wiekszg dyspozycyjng uwazno$¢ niz mtodzi
(Borella i in., 2021; Fountain-Zaragoza i in., 2018; Frank i in., 2015;
Prakash, Hussain, Schirda, 2015; Prakash, Whitmoyer, Aldao, Schirda,
2017). Dotychczasowe badania nie wykazaty jednak, ze zmniejszanie
si¢ z wiekiem bladzenia myslami ma zwigzek ze zwickszaniem si¢
z wiekiem uwaznosci (Borella i in., 2021; Fountain-Zaragoza i in.,
2018; Frank i in., 2015).

Sprawnosc¢ umystowa. W kilku opisanych wyzej badaniach dotycza-
cych bladzenia myslami u mtodych i starszych dorostych, niezaleznie
od zadania, w kontekscie ktorego mialy si¢ pojawia¢ mysli oderwane,
za pomoca roznych metod mierzono sprawno$¢ umystowa uczestnikow.
Wyniki analiz nie sg w pelni spdjne — z pewnoscig jednak nie przyno-
szg silnego potwierdzenia hipotezy, ze roznice w bladzeniu myslami
miedzy mtodymi i starszymi dorostymi wigzg si¢ z réznicami mi¢dzy
nimi w sprawnosci umystowe;.
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Jednego przyktadu dostarczajg badania Moran iin. (2021), w ktorych
zmienne reprezentujace wlasciwosci funkcjonowania poznawczego (po-
dzielno$¢ uwagi, sprawno$¢ funkcji zarzadczych, inteligencja ogolna) nie
byly istotnymi mediatorami wieku i blagdzenia myslami. W eksperymencie
Shake’a i in. (2016) wiek (obok zainteresowania tekstem) byt istotnym
predyktorem btadzenia mys$lami i nie zmieniato si¢ to rowniez wtedy,
kiedy wsrdd predyktorow uwzgledniono takze wskazniki mozliwosci
umystowych uczestnikow: pojemnos¢ pamieci roboczej (grupy wiekowe
nie roznily pod tym wzgledem), szybkos$¢ przetwarzania, poziom rozu-
mowania indukcyjnego i zasob stow. W dwoch eksperymentach Krawietz
i in. (2012) starsi uczestnicy mieli istotnie nizsze wyniki w ztozonych
zadaniach zakresu niz mtodzi i mniej biadzili my$lami w czasie lektury.
W zadnej grupie wiekowej nie bylto jednak istotnego zwigzku pojemnosci
pamieci roboczej i bfagdzenia mys$lami.

W badaniach Borelli i in. (2021; zob. punkt 3.3.1) uczestnicy o roz-
pietosci wieku 20-89 lat wykonywali zadanie kontroli reakcji z prob-
kowaniem mysli, zadania okre$lajace pojemnos¢ pamigci roboczej,
sprawnos¢ uwagi selektywnej i site hamowania oraz wypetniali kwestio-
nariusze odnoszace si¢ do poziomu lgku jako cechy oraz do dobrostanu
iuwaznosci. Przypomnijmy, ze w probach mysli uwzgledniono kategorie
,»mysli oderwane od zadania i od bodzcow”, ,.interferencja poznawcza
dotyczaca zadania” oraz ,,dystrakcja zewngtrzna” i ze czgsto$¢ raportow
dotyczacych kazdej z nich byla negatywnie skorelowana z wiekiem
uczestnikow. Autorki raportujg m.in. oszacowania parametrow w modelu
$ciezkowym, w ktorym dziewie¢ zmiennych o réznym charakterze pehito
rolg rownolegtych mediatorow migdzy wiekiem a czgstoscig raportow
omyslach oderwanych od zadania i od bodzcow (model 2). W tym modelu
bezposredni zwigzek wieku i btagdzenia mys$lami nie byt istotny, ale tylko
dwie $ciezki mogly reprezentowac istotne efekty posrednie: (1) z wie-
kiem negatywnie wigzat si¢ wynik w tescie uwagi (polegajacym na jak
najszybszym znajdowaniu wsrod innych i skre§laniu wskazanej litery),
z ktoérym z kolei pozytywnie wigzato si¢ bladzenie myslami; (2) z wie-
kiem pozytywnie wigzat si¢ wynik w skali kompetencji emocjonalne;j
w kwestionariuszu mierzacym rézne aspekty dobrostanu (well-being),
a z tym wynikiem btadzenie myslami wigzato si¢ negatywnie. Nie byty
istotnymi mediatorami zwigzku wieku i btagdzenia mys$lami dwa wskaz-
niki hamowania poznawczego ani tez pojemnos$¢ pamigci roboczej.
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Zavagnin i in. (2014) analizowali zwigzek wieku i bladzenia myslami
w dwoch zadaniach kontroli reakcji: percepcyjnym i semantycznym. Jako
predyktory btadzenia my$lami w analizie regresji obok wieku badacze
uwzglednili miary pojemnosci pamigci roboczej, hamowania poznawcze-
g0, szybkosci przetwarzania oraz mierzonej kwestionariuszowo sktonnosci
do popeiania w zyciu codziennym bledow zwigzanych z nieuwaga.
W odniesieniu do kazdego zadania testowano dwa modele: w modelu
1 wiek byl wprowadzony do réwnania regresji w pierwszym kroku,
a wszystkie pozostate predyktory — w drugim, natomiast w modelu 2 od-
wrotnie. W modelu 1 dla percepcyjnego zadania kontroli reakcji istotnymi
predyktorami bladzenia myslami byly: wiek, wynik w kwestionariuszu
dotyczacym niepowodzen poznawczych i wskaznik pojemnos$ci pamigei
roboczej, a dla zadania semantycznego jedynym istotnym predyktorem
byt wiek. W modelu 2 w wypadku obydwu zadan wiek nie byt istotnym
predyktorem, natomiast istotng czg$¢ zmienno$ci bladzenia myslami
thumaczyt wynik w kwestionariuszu dotyczacym niepowodzen poznaw-
czych i wskaznik pojemnosci pamigci robocze;j. Interpretacja tego rodzaju
rezultatow nie jest tatwa nie tylko dlatego, ze wyniki r6znych analiz byty
rozbiezne, ale takze dlatego, ze w tych analizach wsrod predyktorow
uwzgledniono tendencje do niepowodzen poznawczych — zmienna, ktora
empirycznie i pojeciowo wydaje si¢ bardzo bliska tendencji do btadzenia
myslami i ktora byla istotnie negatywnie skorelowana z wiekiem. W tym
stanie rzeczy ,,wyjasnienie” zwigzku wieku i btgdzenia myslami przez
predyktory wprowadzone do modelu staje si¢ problematyczne.

To, ze zwigzany z wiekiem spadek w nasileniu bladzenia myslami
moze mie¢ zwigzek z pewnego rodzaju deterioracja poznawcza, suge-
rujg wyniki dwoch badan, w ktorych porownywano poziom btadzenia
mys$lami u 0s6b w starszym wieku z tagodng demencja i bez objawow
demencji (Gyurkovics i in., 2018; Niedzwienska, Kvavilashvili, 2018).
W obydwu badaniach osoby bez demencji btadzily myslami mniej. Nie
jest jednak pewne, ze za te réznice odpowiada ten sam czynnik, ktory
thumaczy np. spadek w czgstosci odrywania si¢ mys$lami od zadania
w pierwszych dekadach dorostosci.

Podsumowujac, w §wietle dotychczasowych badan zwigzek wieku
w dorosltosci 1 btadzenia my$lami ma wigcej wspolnego z réznicami
pomigdzy grupami wiekowymi w sferze emocji i motywacji niz ze
zroéznicowaniem sprawnosci funkcjonowania poznawczego. Trzeba
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jednak zaznaczy¢, ze materiat empiryczny, ktorym dotad dysponujmy,
jest dosc¢ skapy i nie zawsze daje solidna podstawe do zdecydowanych
wnioskow. W szczegoInosci ztozone modele $ciezkowe, uwzgledniajace
wiele rownolegtych mediatoréw, ze zmiennymi indeksowanymi przez
pojedyncze wskazniki, a do tego estymowane na wynikach stosunkowo
niewielkich liczb osob, nie daja rekojmi stabilnych wynikéw, ktore
poddaja si¢ jednoznacznej interpretacji.

3.4. Bladzenie myslami w czasie bezczynnosci

Diaz i in. (2013, 2014) rozwijaja narzedzie noszace nazwe The
Amsterdam Resting-State Questionnaire (ARSQ), ktére ma stuzy¢
»uchwyceniu w sposob wystandaryzowany doswiadczen zwiazanych
z bladzeniem mys$lami w czasie bezczynnosci” (Diaz i in., 2014, s. 1).
Uczestnicy badania siedza przez pi¢¢ minut bezczynnie, w milczeniu
i1 z zamknietymi oczyma, starajac si¢ odprezy¢, a nastepnie ustosun-
kowuja si¢ na pigciostopniowej skali (od catkowicie si¢ nie zgadzam
do catkowicie si¢ zgadzam) do twierdzen dotyczacych tego, o czym mogli
mysle¢ i co mogli odczuwac¢ w tym czasie. Nowsza wersja narzedzia,
ARSQ 2.0 (Diaz i in., 2014), obejmuje 10 skal: Nieciggtos¢ umystu
(np. ,,Doswiadczatem szybkich przeskokow mysli”), Teoria umystu
(np. ,,Myslatem o ludziach, ktérych lubi¢”), Ja (,,Myslalem o swoich
uczuciach”); Planowanie (np. ,,Myslatem o przysztosci”), Sennos¢ (np.
,»Z trudem udawato mi si¢ nie zasnac”), Poczucie komfortu (np. ,,Czutem
si¢ odprezony”), Swiadomosé ciata (np. ,,Myslatem o swoim oddechu”),
Troska o zdrowie (np. ,,Czutem si¢ chory”), Myslenie obrazami (np.
»Wyobrazatem sobie zdarzenia”), Myslenie stowami (np. ,,Odbywatem
bezglosne konwersacje”). W badaniach Diaza i in. (2014) ARSQ 2.0
wypelnily 562 osoby w wieku 20-86 lat (M = 54,4 roku). Wiek ko-
relowal negatywnie z czynnikiem Niecigglos¢ umystu (r = —0,20), Ja
(r = —0,18), Planowanie (r = —0,27), Myslenie obrazami (r = —0,20)
i Myslenie stowami (r = —0,15), we wszystkich wypadkach p <0,001.

Autorzy obliczyli tez korelacje migdzy wiekiem uczestnikow a ak-
ceptacja stwierdzen ,,Nic nie odczuwalem” i ,,Nie mys$latem o niczym”,
ktore wchodza w sktad kwestionariusza, ale nie naleza do zadnego
z dziesigciu czynnikéw. W obydwu wypadkach stwierdzili niewielki

105



(r=20,16, p <0,001) pozytywny zwigzek miedzy wiekiem a stopniem
akceptacji stwierdzenia. Odnotujmy, ze te wyniki korespondujg w re-
zultatami naszych analiz w modelu podwojnego czynnika wynikow
uzyskanych za pomocg kwestionariusza MOZ (Kowalczyk i in., 2021).
Wiek byt tu pozytywnie skorelowany z czynnikiem specyficznym od-
powiadajacym skali R, ktora grupuje pozycje odnoszace si¢ do mysli
obojetnych, neutralnych emocjonalnie, dotyczacych spraw, ktore nie-
wiele cztowieka obchodza, oraz stanow pustki w glowie.

Mevel i in. (2013) analizowali aktywno$¢ umystowg w powiagzaniu
z aktywno$ciag mozgu (rejestrowang za pomocg fMRI) u 0s6b w réznym
wieku (19-80 lat, M = 44 lata) w czasie bezczynnos$ci. Uczestnicy pod-
czas dziesigciominutowej sesji skanowania mieli si¢ zrelaksowac, leze¢
nieruchomo z zamknigtymi oczyma, ale nie zasypia¢. Bezposrednio
po skanowaniu wypehiali kwestionariusz specjalnie zaprojektowany
do oceny wewnetrznego doswiadczenia w czasie bezczynno$ci. W osta-
tecznych analizach uwzgledniono dziewie¢ wskaznikow: szacowany
procent czasu, w ktorym uczestnik o czyms$ myslat; szacowany procent
— wérod wszystkich mysli, ktore si¢ pojawity — mysli o charakterze
wizualnym, mysli w postaci mowy wewnetrznej, mysli o charakterze
intencji dotyczacych przysztosci, mysli dotyczacych siebie samego lub
bliskich 0s6b, mysli powigzanych z emocjami; oszacowania calkowitej
liczby mysli, liczby wspomnien 1 liczby intencji. Nie bylo istotnych
zwigzkoéw miedzy tymi zmiennymi a wiekiem uczestnikow. Dwie oko-
licznosci sktaniajg do ostroznego wyciagania ogolniejszych wnioskow.
Po pierwsze, badanie w skanerze kreuje specjalne, mato komfortowe
warunki, ktére mogg silniej oddziatywac¢ na osoby starsze niz mtode
(zob. Gutchess, Park, 2006; Stevens, Hasher, Chiew, Grady, 2008).
Po drugie, w badaniu Mevel i in. wraz z wiekiem w grupie uczestnikow
malata liczba lat wyksztalcenia i rosta proporcja kobiet (w analizach te
wspotzmienne kontrolowano statystycznie).

3.5. Podsumowanie i dyskusja

Zmniejszanie si¢ bladzenia myslami wraz z wiekiem w dorostosci
potwierdzajg badania z uzyciem réznych metod pomiaru tego, co si¢
dzieje w $wiadomosci ludzi, w szerokim spektrum zadan i kontekstow.
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Ta zmiana dotyczy btadzenia myslami w $cistym sensie, to znaczy spon-
tanicznego odrywania si¢ my$lami od zadania i biezacych oddzialywan
bodzcowych. Nie ogranicza si¢ tylko do zamierzonego btagdzenia mysla-
mi inie da si¢ w pelni wyjasnic tym, Ze starsi uczestnicy badan, zamiast
btadzi¢ myslami, martwig si¢ tym, jak wykonuja zadanie. Ma charakter
0golny, dotyczac réznych afektywnych czy tre§ciowych kategorii mysli
oderwanych od zadania i otoczenia. Nie potwierdza si¢ podejrzenie,
ze konstatowana w badaniach rdznica w czestosci raportow o btadzeniu
myslami u mtodych i u starszych uczestnikow wynika stad, ze ci drudzy
btednie kwalifikujg epizody btadzenia myslami jako skupienie na zada-
niu. Raporty o blagdzeniu myslami u mtodych i u starszych dorostych
zwykle podobnie zaleza od manipulacji eksperymentalnych i podobnie
wigzg si¢ ze wskaznikami wykonania zadan i innymi wskaznikami
behawioralnymi. W szczegolnosci rdznice w bladzeniu my$lami mig-
dzy mlodszymi i starszymi dorostymi nie zaleza od wymagan zadania
(cho¢ w metaanalizie Jordao, Ferreiry-Santosa i in., 2019, obok rezul-
tatow wspierajacych te konkluzj¢ sa tez rezultaty nieco jg ostabiajace),
a pojawianie si¢ mysli oderwanych nie zakloca wykonywania zadania
silniej u uczestnikow starszych niz u mtodych. Roznice te czgsciowo
moga by¢ wyjasniane przez zwigzane z wiekiem zmienne o charakterze
motywacyjnym i afektywnym, natomiast stabiej thumaczg je czynniki
dotyczace sprawnosci funkcjonowania poznawczego. Zmniejszanie si¢
sktonnosci do btadzenia myslami wraz z wiekiem daje si¢ zauwazy¢
juz we wezesnej dorostosci. W dyskusji rozwazeg ogoélne implikacje
metodologiczne 1 merytoryczne tych ustalen.

Zmniejszanie si¢ blgdzenia myslami wraz 7 wiekiem w dorostosci
potwierdzajg badania 7 uiyciem roéinych metod pomiaru blgdzenia
myslami, w szerokim spektrum zadan i kontekstow. Zmniejszanie
si¢ btadzenia myslami wraz z uplywem lat dorostego zycia najpraw-
dopodobniej nie jest artefaktem metody czy okolicznosci badania.
Potwierdzaja t¢ tendencj¢ wyniki badan przeprowadzanych w réznych
warunkach (naturalne warunki zyciowe, laboratorium, warunki quasi-la-
boratoryjne w badaniu internetowym), z uzyciem réznych metod doste-
pu do tresci $wiadomosci uczestnikow (sygnalizowanie, probkowanie,
retrospektywne kwestionariusze stanu, kwestionariusze dotyczace
statych tendencji w funkcjonowaniu) i ré6znych zadan, w kontekscie
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ktorych analizowano btgdzenie myslami (czynnosci zycia codziennego,
lektura, szeroki wachlarz zadan laboratoryjnych z uzyciem materiatu
znaczacego i nieznaczacego).

Gdyby ten spadek dokumentowaty tylko metody retrospekcyjne, to
moglby on odzwierciedla¢ pogorszenie pamigci epizodycznej nastepu-
jace wraz z wiekiem (np. Hoyer, Verhaeghen, 2006; Salthouse, 2019)
1 po prostu coraz gorsze pamigtanie epizodow bladzenia myslami czy
oderwanych od zadania mysli nalezacych do wyrdznianych w badaniach
kategorii tresciowych. Metoda sygnalizowania naktada na uczestnika
wymog monitorowania wlasnej aktywnosci umystowej i reagowania
na wyréznione zdarzenia. Rzadsze zglaszanie epizodow btadzenia
myslami przez osoby starsze mogtoby wynika¢ nie stad, ze mniej bta-
dza myslami, ale np. stad, ze rzadziej lub p6zniej sobie uswiadamiaja,
iz oderwaty si¢ mys$lami od zadania, albo rzadziej przypominaja sobie
o wymogu sygnalizowania takich epizodow. Wiadomo, zZe osoby starsze
gorzej niz miodzi doros$li radza sobie z wielozdaniowoscia (przeglad:
Zanto, Gazzaley, 2014) i — przynajmniej w laboratorium — gorzej wy-
konujg zadania angazujace pamie¢ prospektywna (przeglady: Kliegel
i in., 2008; Niedzwienska, 2013; Uttl, 2008, 2011). Ponadto samo
zgloszenie epizodu bladzenia myslami nie niesie precyzyjnej infor-
macji o czasie jego trwania: pojedynczy sygnat ze strony uczestnika
badania moze kwitowac zarowno krotkotrwate odbiegnigcie mys$lami
od biezacego zadania, jak i przedtuzajacy si¢ stan btadzenia myslami.
Te ograniczenia nie dotycza metody probkowania, ktora nie wymaga
od uczestnika badan ciaggtego monitorowania wtasnej aktywnosci my-
slowej, kiedy wykonywane jest zadanie, samodzielnie inicjowanego
reagowania na wykrycie bladzenia myslami, ani tez — tak jak metody
retrospekcyjne — polegania na zapisach w pamigci trwatej.

Ograniczeniem zar6wno probkowania, jak i sygnalizowania jest to,
ze mogg one zaktocac¢ naturalny przebieg czynnosci. Pod tym wzgledem
metody retrospekcyjne majg nad nimi przewagg. Wartosciowg infor-
macj¢ niesie wiec rowniez potwierdzenie zmniejszania si¢ btagdzenia
myslami wraz z wiekiem w badaniach z uzyciem kwestionariuszy stanu
wypetianych juz po zakonczeniu zadania (np. Maillet, Rajah, 2013;
Nicosia, Balota, 2021; Smallwood i in., 2004). Ta metoda pozwala wy-
konywac zadanie w sposob niezaklocany przez wymog sygnalizowania
badz probkowanie, ktore by¢ moze jako$ inaczej wplywaja na osoby
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mtodsze i starsze, a odwotuje si¢ do stosunkowo nieodleglych w czasie
zdarzen umystowych.

Kwestionariusze cechy wydaja si¢ najmniej wiarygodna metoda
pomiaru bladzenia myslami, zwtaszcza w badaniach domniemanych
zmian w tym zakresie zwigzanych z wiekiem, jako ze odpowiadanie
na pytania jest tu istotnie oddalone w czasie od do$wiadczen, ktorych
te pytania dotycza, a pamig¢¢ epizodyczna pogarsza si¢ w miar¢ sta-
rzenia si¢ cztowieka. Tym niemniej rowniez te narzedzia przynosza
warto$ciowa informacje, poniewaz odnosza si¢ do codziennych zadan
i sytuacji zyciowych, w kontekscie ktorych moga pojawiac si¢ mysli
oderwane. Badania laboratoryjne i kwestionariuszowe, zgodnie poka-
zujace, ze sktonnos¢ do btadzenia myslami wraz z wiekiem si¢ obniza,
istotnie si¢ pod tym wzgledem uzupehniaja. Gdybysmy dysponowali
tylko wynikami badan laboratoryjnych, to réznice w btadzeniu mysla-
mi migdzy mlodymi i starszymi dorostymi moglyby by¢ przypisane
temu, ze typ wykonywanych zadan (przypominajacych pod pewnymi
wzgledami gry komputerowe), uzyty sprzet (np. komputer), wreszcie
sama sytuacja badania i miejsce, w ktorym si¢ odbywa (uczelnia), sg
blizsze codziennemu doswiadczeniu mtodych uczestnikow (czgsto stu-
dentow) niz uczestnikow w starszym wieku. Dla studenta czy mtodego
absolwenta pomieszczenia uczelni sg przypuszczalnie bardziej swoj-
skim miejscem niz dla osoby, ktora szkolne mury opuscita juz dawno,
a zatem mniej wymagajacym poznawczo, mniej angazujagcym uwage
i pozostawiajgcym wigcej wolnych srodkéw umystowych na myslenie
oderwane od biezacej sytuacji. Ze wzgledu na wszystkie te okolicznosci
typowe badanie laboratoryjne moze by¢ wigkszym wyzwaniem dla
osoby starszej niz mtode;.

McVay i Kane (2010) oraz McVay i in. (2013) jeszcze inaczej in-
terpretuja potencjalne znaczenie tego, ze fizyczny i spoteczny kontekst
badania laboratoryjnego jest mniej obey dla mtodych niz dla starszych
uczestnikow: by¢ moze ma on tym samym wigcej wskazowek wigza-
cych si¢ z biezagcymi dazeniami (niedokonczonymi sprawami, niezre-
alizowanymi celami) os6b mtodych, a w efekcie wickszy potencjat
wywotywania u nich mysli oderwanych.

Te wyjasnienia nie thumacza jednak tego, ze zmniejszone btadzenie
myslami u 0so6b starszych potwierdzaja rowniez wyniki badan kwestio-
nariuszowych (np. Giambra, 2000; Gid, Kowalczyk, 2019), wyniki badan
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z uzyciem metody probkowania doswiadczenia w naturalnych warun-
kach zyciowych (Maillet i in., 2018), a takze realizowane przez internet
badania z uzyciem typowych zadan laboratoryjnych, ale wykonywanych
przez uczestnikow w domu (Jackson i in., 2013; Seli i in., 2021).

Teoretycznie znaczace wydaje sie rowniez to, ze roznice w bladzeniu
myslami zwigzane z wiekiem wystepuja wlasnie w kontekscie zadan
wybieranych przez badacza. Jak pokazuja badania z uzyciem metody
probkowania doswiadczenia, prawdopodobienstwo btagdzenia myslami
zalezy od charakteru zadania oraz zwigzanego z tym stanu cztowieka,
ktory si¢ z zadaniem konfrontuje: jak wielkie stanowi ono dla niego
wyzwanie, jak bardzo jest atrakcyjne badz awersyjne, jak silne ma on
poczucie kompetencji zwigzane z jego wykonywaniem (Kane, Brown
i in., 2007; Kane, Gross i in., 2017; McVay i in., 2009; Song, Wang,
2012). Sktonnos¢ do btadzenia myslami jest wigksza, kiedy wykonywane
zadanie jest nudne, awersyjne, a takze kiedy respondent nie ma poczucia
biegtosci w jego wykonywaniu. Wynik w kwestionariuszu dotyczacym
btadzenia myslami w zyciu codziennym albo wynik probkowania w na-
turalnych warunkach zyciowych moze wigc odzwierciedla¢ nie tylko
jakies indywidualnie czy populacyjnie zréznicowane parametry umystu,
od ktorych zalezy mniejsze albo wigksze nasilenie btadzenia myslami,
ale takze sytuacje zyciowa respondenta: to, na ile jego codzienne ak-
tywnosci sg ciekawe, atrakcyjne, zharmonizowane z mozliwo$ciami.

Wazne jest tez to, ze roznice w btadzeniu myslami zwigzane z wie-
kiem potwierdzono w badaniach realizowanych w roznych krajach
inaprzestrzeni kilku dekad, a takze w badaniach podtuznych (Giambra,
1999-2000a, 1999-2000b, 2000). To wskazuje, ze zmniejszanie si¢
btadzenia myslami wraz z wiekiem jest zjawiskiem psychologicznym
czy psychobiologicznym, a nie fenomenem determinowanym historycz-
nie czy kulturowo, np. zwigzanym z odmiennymi doswiadczeniami,
warunkami zycia czy przekonaniami lub postawami 0sob reprezentu;ja-
cych rozne pokolenia, jak mniejsze albo wigksze aprobowanie stanéw
rozproszenia uwagi.

Konkludujac, zmniejszanie si¢ blagdzenia myslami w miarg uptywu
lat dorostego zycia wydaje si¢ dobrze potwierdzonym zjawiskiem. To,
ze stwierdza si¢ je w badaniach z uzyciem réznych metod pomiaru
i w r6znych kontekstach, w ktorych bladzenie myslami si¢ pojawia,
pozwala wyeliminowac¢ lub przynajmniej mocno ostabia pewne hipote-
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zy o charakterze metodologicznym, ktore interpretuja to zjawisko jako
artefakt wynikajacy z ograniczen stosowanych metod lub stad, ze te
same sytuacje badawcze maja istotnie r6zne znaczenie psychologiczne
dla mtodych i starszych uczestnikow badan.

Z wiekiem zmniejsza si¢ blgdzenie myslami rozumiane jako
spontaniczne odrywanie si¢ myslami od zadania i biezgcych oddzia-
tywan bodicowych. Konstatowany spadek w btadzeniu myslami wraz
z wiekiem nie jest artefaktem tego, ze starsi dorosli btednie kwalifikuja
btadzenie myslami jako skupienie na zadaniu (Frank i in., 2015) lub
interferencje poznawczg dotyczaca zadania jako skupienie na zadaniu
(McVay iin., 2013) i nie ogranicza si¢ jedynie do intencjonalnego czy
zamierzonego btagdzenia myslami (Grodsky, Giambra, 1990-1991;
Moran i in., 2021; Seli, Maillet i in., 2017). Metaanaliza Jordao,
Ferreiry-Santosa 1 in. (2019) pokazuje, ze w badaniach, w ktoérych
probkowanie mysli uwzglednia interferencje poznawcza dotyczaca
zadania, stwierdzane r6znice w btagdzeniu myslami zwigzane z wiekiem
byly wigksze, a nie mniejsze. Istotne réznice w btadzeniu mys$lami
miedzy grupami wiekowymi wystgpily tez w badaniach, w ktérych
w probkowaniu mysli uwzgledniono jako osobng kategori¢ odpowie-
dzi dystrakcje zewnetrzng — mysli dotyczace bodzcoéw zewngtrznych
lub pochodzacych z wlasnego ciata uczestnika. Pozwala to wszystko
na konkluzje, ze z wiekiem w dorostym zyciu zmniejsza si¢ bladzenie
mys$lami w sensie $cistym — to znaczy spontaniczne odrywanie si¢
mys$lami od zadania i bodzcoéw. Badania Mailleta i Schactera (2016c¢)
sugerujg ponadto, ze z wiekiem zmniejsza si¢ nie tylko czy nie tyle
czestos¢ mysli niedotyczgceych biezacego zadania i bodzcow, ile specy-
ficznie czesto$¢ mysli wygenerowanych bez zwigzku z tymi bodzcami.
Tego domniemania, zgodnego z ogodlniejszg ideg teoretyczna, ze z wie-
kiem zmniejszajg si¢ zasoby angazowane do wewnetrznie inicjowanej
i podtrzymywanej aktywnos$ci umystowej (Craik, 1983, 1986; Craik,
Byrd, 1982), nie potwierdzily badania Mailleta i in. (2020). Eksploracja
tego interesujacego watku dopiero si¢ zaczyna.

Zmniejszanie si¢ blgdzenia myslami wraz 7 wiekiem wystepuje juz
we wczesnym okresie dorostosci i ma charakter 0gdlny, a nie trescio-
wo specyficzny. Trajektorie zmian w btadzeniu mys$lami na przestrzeni

111



dekad dorostego zycia sugerowane przez wyniki tych (stosunkowo
nielicznych) badan, ktére obejmowaly osoby nie tylko we wczesnych
i poznych, ale takze w srodkowych etapach dorostego zycia (Borella
iin., 2021; Giambra, 1989; 1999-2000a, 1999-2000b, 2000; Gid, Ko-
walczyk, 2019; Kowalczyk i in., 2021), nie uktadajg si¢ w wyrazny,
powtarzalny wzor. Moze to wynika¢ z odmiennosci metod i kontek-
stow badawczych, r6znic miedzy populacjami, a takze stad, ze grupy
wiekowe w takich badaniach zwykle sg stosunkowo mato liczne. Wia-
domo, ze wystepuje duza zmienno$¢ interindywidualna w profilach
poznawczego starzenia si¢: ludzie r6znig si¢ tym, ktore funkcje obnizaja
si¢ z wiekiem 1 w jakim tempie (Byczewska-Konieczny, 2019). Jesli
podobna zmiennos$¢ dotyczy zmian w bladzeniu myslami, to w bada-
niach, w ktorych nawet spora liczba uczestnikow rozktada si¢ na kilka
grup wiekowych, mozemy si¢ spodziewa¢ duzego niesystematycznego
zréznicowania. Ponadto osoby w réznym wieku moga by¢ inaczej
do badan rekrutowane i ich udzial moze wiaza¢ si¢ z gratyfikacjami
o odmiennym charakterze. Tym niemniej wyniki pewnej liczby badan
sugeruja, ze spadek w btadzeniu mys$lami nie zaczyna si¢ w pdznej
dorostosci, ale juz w pierwszych dekadach dorostego zycia (Carciofo
iin., 2014; Gid, Kowalczyk, 2019; Kowalczyk i in., 2021; Lindquist,
McLean, 2011; Smallwood i in., 2004).

Badania Giambry (2000) z uzyciem skal IPI wskazuja, ze spadek
czestosci pojawiania si¢ mysli oderwanych od zadania i otoczenia
na przestrzeni lat dorostego zycia dotyczy roznych tresciowych i afek-
tywnych kategorii mysli, chociaz w wypadku mysli niektorych kategorii
obserwuje si¢ zalezno$¢ krzywoliniowg — zmniejszanie si¢ czestosci
ich doswiadczania do pewnego wieku, a potem jej wzrost. W naszych
badaniach z uzyciem kwestionariusza MOZ (Gid, Kowalczyk, 2019;
Kowalczyk i in., 2021) rowniez zaznaczyla si¢ taka krzywoliniowa
zalezno$¢. Analizy odpowiedzi w kwestionariuszu MOZ w modelu
podwodjnego czynnika (Kowalczyk i in., 2021) pokazuja, ze zmniej-
szanie si¢ btadzenia myslami wraz z upltywem lat dorostego zycia ma
charakter ogolny, a nie tresciowo specyficzny, dotyczac mysli o roznej
orientacji temporalnej i wydzwigku afektywnym. Dos$¢ silny czynnik
0go6lny, reprezentujacy wspolng czes¢ zmiennosci odpowiedzi w py-
taniach dotyczgcych trzech kategorii my$li oderwanych od zadania
(o pozytywnym, negatywnym i neutralnym zabarwieniu emocjonal-

112



nym), oraz jego skorelowanie z wiekiem moga potwierdza¢ zasadno$¢
uznawania spontanicznych mysli oderwanych od zadania i otoczenia
za wystarczajaco homogeniczne eksplanandum, mimo oczywistego
wewnetrznego zroznicowania tak zdefiniowanej kategorii. Zarazem
czynniki reprezentujace to, co specyficzne w poszczegdlnych skalach,
byly w naszych analizach zwigzane z wiekiem dodatnio (cho¢ tylko
jeden istotnie). By¢ moze w tego typu analizach — wyodrebniajacych
czynnik ogoélny i tre§ciowo specyficzne czynniki rezydualne — tkwi
klucz do wyjasnienia tego, ze w badaniach z uzyciem niektorych
narzedzi stwierdzamy zasadniczo monotoniczny (cho¢ niekoniecznie
liniowy) spadek oszacowan czgstosci pojawiania si¢ mysli oderwanych
wraz z wiekiem, a w badaniach z uzyciem innych narzedzi, odnoszacych
si¢ do innych kategorii mysli, zaleznosci krzywoliniowe.

Jedna z dymens;ji tresciowego zréznicowania mysli oderwanych od
zadania i otoczenia, ktorg interesowali si¢ badacze, jest ich ukierunko-
wanie czasowe. Kwestionariuszowe badania Giambry (1999—2000b)
sugeruja, Zze nastepujace z wiekiem zmiany w btagdzeniu myslami czy
tez r6znice w btgdzeniu myslami miedzy mtodymi i starszymi doro-
stymi wigzg si¢ ze zmianami wzglednych czestosci mysli o r6znym
ukierunkowaniu temporalnym. Giambra stwierdzil, ze z wiekiem
maleje ilosciowa przewaga mys$li ukierunkowanych na przysztos¢ nad
myslami ukierunkowanymi na terazniejszosc¢ i na przeszios¢, a w grupie
najstarszych uczestnikow mysli ukierunkowanych na przysztos¢ jest
mniej niz my$li ukierunkowanych na przeszto$¢ czy na terazniejszosc.
Takie zmiany mogloby ttumaczy¢ skracanie si¢ perspektywy czasu
przysztego w miar¢ starzenia si¢ i redukcja niepewnosci dotyczacej
tego, co moze si¢ wydarzy¢. Prawidlowosci sugerowanych przez
ustalenia Giambry nie potwierdzity jednak badania Jacksona i in.
(2013), w ktorych probkowano mysli w trakcie zadania kontroli re-
akcji, i badania Mailleta i in. (2018), w ktérych postuzono si¢ metoda
probkowania doswiadczenia w naturalnych warunkach zyciowych.
Wyniki Gardnera i Ascoliego (2015), uzyskane w badaniach z uzyciem
metody probkowania mysli w zyciu codziennym, sugeruja nawet na-
silanie si¢ z wiekiem czestosci mysli o charakterze prospektywnym,
nie wiadomo jednak, w jakiej czeSci epizody pojawiania si¢ mysli
ukierunkowanych na przyszto$¢ raportowane w tych badaniach miaty
charakter btagdzenia myslami.
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Raporty o blgdzeniu myslami u mtodych i u starszych dorostych
majg podobne znaczenie psychologiczne. Nie znajduje potwierdzenia
obawa, ze konstatowane w badaniach zmniejszanie si¢ btadzenia mysla-
mi wraz z uptywem lat dorostego zycia wigze si¢ z tym, ze z wiekiem
maleje u 0séb dorostych sktonnos$¢ do przyznawania si¢ do btadzenia
mys$lami lub zdolno$¢ do zauwazania i poprawnego klasyfikowania
u siebie takich epizodéw (Frank i in., 2015). Raporty o btadzeniu my-
$lami u mtodych i starszych dorostych podobnie wigzg si¢ ze zmiennymi
niezaleznymi i majg podobne korelaty, ktére mozna by traktowac jako
przejawy albo konsekwencje btadzenia myslami, czgsto tak samo wigzac
si¢ w tych grupach wiekowych z poziomem wykonania zadania czy
innymi wskaznikami behawioralnymi. Chociaz wyniki badan pod tym
wzgledem nie sg catkowicie spojne, to w ich §wietle jednoznacznie
nietrafny okazuje si¢ domyst, Ze btagdzenie myslami jest bardziej de-
strukcyjne dla osob starszych niz mtodych, u tych pierwszych silniej
zaklocajac wykonywanie zadania. Takie oczekiwanie mozna by wypro-
wadzi¢ na podstawie hipotezy, ze przyczyna zmniejszania si¢ btadzenia
myslami wraz z wiekiem jest kurczenie si¢ zasobow dzielonych miedzy
procesy uaktywniane w stuzbie zadania i btagdzenie myslami. Ponadto,
gdyby to domniemanie si¢ potwierdzito, mogloby ttumaczy¢ silniejsza
motywacje 0sob starszych do koncentracji na zadaniu. Jednak wyniki
przedstawionych analiz wskazuja, ze blgdzenie mys$lami nie zaktoca
wykonywania zadan u 0sob starszych bardziej niz u mtodych.

Rozinice w blgdzeniu myslami miedzy mtodszymi i starszymi doro-
stymi nie zalezq od wymagan zadania. R6znice w bladzeniu myslami
migdzy mtodszymi i starszymi doroslymi wystepuja w kontekscie
zadan silnie zroznicowanych pod wzglgdem stopnia, w jakim angazu-
ja uwage 1 pamig¢ roboczg: od bardzo wymagajacych, takich jak np.
ztozone zadanie zakresu (Jordano, Touron, 2017), zadanie 2-wstecz
(McVay iin., 2013, eksp. 2) czy uwazna lektura (np. Frank i in., 2015;
Grodsky, Giambra, 1990-1991; Krawietz i in., 2012), po mato wy-
magajace, jak proste zadania detekcyjne (Giambra, 1989; Moran i in.,
2021; Seli i in., 2021) czy klasyfikacyjne (Maillet, Schacter, 2016¢).
Roznice te przejawiajg sie takze w warunkach braku zadania, w stanie
bezczynnosci i relaksu (Diaz i in., 2014). Korespondujg z tymi kon-
kluzjami rezultaty badan kwestionariuszowych. Na stabnigcie wraz
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wiekiem tendencji do bladzenia myslami wskazuja wyniki uzyskane
za pomocg DDFS (Giambra, 1999—2000a, 1999-2000b, 2000) — skali,
ktorej pytania kierujg uwage na sytuacje mato obciazajace poznawczo,
i wyniki uzyskane w badaniach z uzyciem kwestionariusza MOZ (Gid,
Kowalczyk, 2019), w ktorym respondenci sg pytani o mysli oderwane
od zajecia wymagajgcego koncentracji.

W niektorych badaniach laboratoryjnych z udzialem mtodych
i starszych doroslych manipulowano wymaganiami w obrebie tych
samych zadan (Jackson, Balota, 2012, eksp. 2 i1 3; Giambra, 1989,
eksp. 5; McVay iin., 2013, eksp. 1 1 2; Zavagnin i in., 2014) lub prob-
kowano mysli w mniej i bardziej wymagajacych fazach zadania (Seli
iin., 2021) i stwierdzano, ze z wigkszymi wymaganiami wigzalo si¢
mniej btadzenia myslami, ze starsi dorosli btadzili myslami mniej niz
mtodzi, ale przy tym nie bylo interakcji wymagan zadania i wieku jako
predyktorow btadzenia myslami.

Nasuwaja si¢ dwie ogodlne konkluzje. Po pierwsze, zmniejszanie
si¢ btadzenia myslami wraz z wiekiem niestety raczej nie oznacza,
ze z biegiem lat dorostego zycia zyskujemy coraz lepsze panowanie
nad wlasnym umystem. To, ze réznice w blagdzeniu myslami mi¢dzy
mtodymi dorostymi i dorostymi w starszym wieku wystepuja w kon-
tek$cie zadan bardzo wymagajacych i bardzo tatwych, a takze w czasie
odpoczynku i relaksu, sugeruje, ze zmniejszanie si¢ btagdzenia myslami
wraz z wiekiem w dorostosci nie jest sprawg bardziej skutecznej kontroli
poznawczej, ale raczej sprawg zmian w mechanizmach odpowiedzial-
nych za inicjacj¢ i podtrzymywanie blagdzenia mys$lami. Dlaczego stara¢
si¢ thumi¢ mysli, kiedy obywamy dtugg podrdz jako pasazerowie auto-
busu albo biernie uczestniczymy w nudnym zebraniu (jak w sytuacjach,
do ktérych odnosza si¢ pozycje w DDFS), wykonujemy — jak to ujat
Giambra (1993) —,,skrajnie tatwe i skrajnie nudne” zadanie detekcyjne
albo kiedy mamy przez kilka minut spokojnie siedzie¢ i si¢ relaksowac
(Diaziin., 2014)? Zjawisko zmniejszania si¢ bladzenia mys$lami z bie-
giem lat dorostego zycia ma charakter globalnej, niewrazliwej na kon-
tekst redukcji, a nie coraz bardziej skutecznej, plastycznej regulacji,
dostosowujacej bladzenie myslami do wymogdw zadania i okolicznosci.

Przyktadem, jak mogtaby si¢ przejawiac taka plastyczna regulacja,
sg r6znice w btgdzeniu myslami migedzy ludzmi o duzej i matej pojem-
nos$ci pamieci roboczej, ktore zalezg od wymagan zadania, mniejszej
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albo wigkszej checi skoncentrowania si¢, a takze mniej albo bardziej
negatywnego stylu bladzenia myslami osoby (zob. punkt 2.8). Ludzie
o duzej pojemnos$ci pamigci roboczej generalnie btadzg myslami mniej
niz ludzie o malej pojemnosci pamigci roboczej (metaanaliza Randall
iin., 2014; zob. tez: Robison i in., 2020), ale ta zalezno$¢ jest stabsza
albo nawet ulega odwroceniu, kiedy zadanie jest bardzo tatwe (Levin-
son i in., 2012; Mis§, Kowalczyk, 2021; Robison i in., 2020; Zavagnin
iin., 2014; zob. jednak: Meier, 2019; Robison, Unsworth, 2017), che¢
koncentracji jest niewielka (Kane, Brown i in., 2007; Kane, Gross i in.,
2017), a takze u tych osob, u ktérych btadzenie myslami zwykle nie
ma charakteru awersyjnego (Marcusson-Clavertz i in., 2016). Roznice
w bladzeniu mys$lami migdzy starszymi i mtodymi dorostymi majg
odmienny charakter: jak si¢ wydaje, w niewielkim stopniu zaleza od
kontekstu'.

Po drugie, brak interakcji wieku i wymogoéw zadania jako pre-
dyktorow btadzenia mys$lami, jak si¢ wydaje, ostabia wiarygodno$¢
wyjasnienia, zgodnie z ktorym z uptywem lat dorostego zycia jest
coraz mniej btagdzenia myslami, poniewaz kurcza si¢ zasoby dzielone
miedzy rownoczesne aktywnosci. Innym argumentem przeciwko temu
wyjasnieniu jest to, ze btadzenie myslami nie zakloca bardziej wyko-
nania zadan u os6b starszych niz u mtodych. Jezeli z wiekiem kurcza
si¢ zasoby i redukcja btadzenia myslami bierze si¢ stad, ze btadzenie
myslami rywalizuje z procesami realizacji zadania o te same zasoby,
to mozna by oczekiwac, ze z bladzeniem mys$lami beda si¢ wigzaty
wigksze koszty w postaci bledow czy pogorszenia wykonania u ludzi
starszych niz u mtodych. Ponadto hipoteza kurczacych si¢ zasobow
jako wyjasnienie zmniejszania si¢ z wiekiem btadzenia my$lami kaze

4 Tlustracja odmiennosci, o ktorej tu mowa, moze by¢ porownanie wynikow dwoch

eksperymentow z uzyciem zadan n-wstecz. W eksperymencie Rummela i Boy-
witta (2014; zob. punkt 2.8) w zadaniu 3-wstecz btadzenia myslami bylo mniej
i wykonanie byto gorsze niz w zadaniu 1-wstecz. Im wigksza byta pojemnosé
pamigci roboczej uczestnikow, tym ta pierwsza roéznica byla wigksza, a druga
mniejsza. Tak wigc uczestnicy o wigkszej pojemnosci pamigci roboczej odpowia-
dali na wigksze wymagania zadania silniejsza redukcja btadzenia myslami i za-
razem mniejszym wzrostem liczby btedow. W badaniach McVay i in. (2013; zob.
punkt 3.3.1) uczestnicy rzadziej btadzili myslami, wykonujac zadanie 2-wstecz
niz 1-wstecz. W obydwu zadaniach starsi uczestnicy btadzili myslami mniej niz
mlodzi, przy czym trudnos¢ zadania nie miata wplywu na wielkos¢ tej roznicy.
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przewidywa¢ wystepowanie zwiazku wielkosci roznic w btadzeniu
myslami migdzy grupami wiekowymi z r6znicami mi¢dzy nimi w 0gol-
nej sprawnosci procesow umystowych. Takich zwiazkdéw rowniez nie
stwierdzano.

Podsumowujac, ani idea, ze z wiekiem coraz skuteczniej zawiadu-
jemy swoja uwaga i myslami, ani hipoteza, ze w miar¢ starzenia si¢
bladzimy myslami coraz mniej, bo zmniejszajg si¢ niespecyficzne srodki
poznawcze, ktére mozemy podzieli¢ migdzy wykonywane zadania i my-
$li od nich oderwane, nie wytrzymuje konfrontacji z wynikami badan.
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Rozdzial 4
Kontrola poznawcza w starzejacym si¢ mozgu

Przeglad badan przedstawiony w poprzednim rozdziale prowadzi
do konkluzji, ze zmniejszanie si¢ ilo$ci btadzenia myslami w miare
starzenia si¢ ma charakter niewrazliwej na okoliczno$ci redukcji, a nie
jest przejawem rosnacej z wiekiem zdolno$ci panowania nad wtasnymi
mys$lami, coraz skuteczniejszego podporzadkowywania ich wtasnie re-
alizowanym celom. Ten wniosek jest spojny z tym, czego dowiadujemy
si¢ z badan nad kontrola poznawcza u mtodych i starszych dorostych.
Chociaz nie zawsze jednoznacznie potwierdzaja one stabnigcie proce-
sow zarzadczych wraz z wiekiem, to jednak generalnie mocniej sugeruja
zmiany regresywne niz wspieraja hipotezg, ze sprawnos¢ procesow
zarzadczych rosnie w miarg starzenia si¢ cztowieka.

4.1. Zmiany w strukturze i funkcjonowaniu moézgu
zwigzane ze starzeniem si¢

4.1.1. Deterioracja i kompensacja's

Wraz ze starzeniem si¢ cztowieka zmniejsza si¢ waga jego mo-
zgu — do 90. roku zycia o 11-14% w stosunku do wagi we wczesnej
dorostosci (Dekaban, 1978; Jernigan i in., 2001). Zmiany w objetosci
istoty szarej i istoty bialej dotycza przede wszystkim kory przedczo-
lowej 1 ciemieniowe;j. Tej pierwszej przypisywana jest wiodaca rola
w kontroli poznawczej (np. Corbetta, Shulman, 2002) — wielu badaczy
zmiany w tej korze uwaza za gldwna przyczyne stabniecia z wiekiem
kontroli poznawczej (np. Dempster, 1992; Park, Reuter-Lorenz, 2009;
Reuter-Lorenz, Cappell, 2008; West, 1996). Ponadto z wiekiem zmniej-
sza si¢ sprawnos$¢ dzialania systemow sensorycznych (w szczegdlnosci
zmniejsza si¢ ostro§¢ widzenia, gorzej styszymy) oraz percepcyjnych

5 W tym punkcie w duzym stopniu korzystam z przegladu, ktorego autorami sa

Zanto i Gazzaley (2017).
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(mniej sprawne sg procesy analizy percepcyjnej). W efekcie ro$nie za-
potrzebowanie na procesy zarzadcze i zarazem spada ich efektywnos¢.
Odpowiedzig jest kompensacyjne zaangazowanie wickszych obszarow
kory przedczotowej do sprawowania kontroli poznawczej. Znajduje to
odzwierciedlenie w modelu PASA (posterior-to-anterior shift in age-
ing; Davis, Dennis, Daselaar, Fleck, Cabeza, 2008). Podobnie mozna
rozumie¢ zmniejszanie si¢ z wiekiem lateralizacji w zaangazowaniu
kory przedczotowej, co z kolei oddaje akronim HAROLD (hemispheric
assymetry reduction in older adults; Cabeza, 2002); tam, gdzie u ludzi
mtodych cel angazuje kor¢ przedczotowg unilateralnie, u ludzi w po-
desztym wieku obserwuje si¢ jej aktywacje bilateralng.

Zanto 1 Gazzaley (2017) dokonali przegladu badan z uzyciem funk-
cjonalnego neuroobrazowania (fRMI) i elektroencefalografii (EEG)
nad kontrolg poznawcza u mtodych i starszych dorostych. Uwzgled-
nili badania nad uwagg selektywna, kontrola inhibicyjna, pamigcia
roboczg, realizacjg czynnosci rownoczesnych oraz przelaczaniem si¢
miedzy zadaniami (fask switching). Konkluzje i interpretacje badaczy
sg nastepujace:

W tatwych zadaniach mtodzi i starsi dorosli moga uzyskiwaé po-
dobne wskazniki wykonania, ale towarzysza temu odmienne wzory
aktywnos$ci mozgu. Starsi uczestnicy czgsto przejawiajg stabsza niz
mtlodzi aktywacj¢ czy modulacje w obszarach sensorycznych, a sil-
niejszag w korze przedczotowej. Roznice w wykonaniu $wiadczace
o lepszym radzeniu sobie z zadaniem przez osoby mtode nasilajg
si¢ wraz ze wzrostem trudno$ci zadania. Rosngca wraz z trudno$cig
zadania przewaga osob mlodych nad starszymi w wykonaniu jest
wigzana ze zmniejszaniem si¢ wraz z wiekiem objetosci istoty szarej
(Miiller-Oehring i in., 2013) i zmniejszaniem si¢ spoistosci istoty biatej
(Bennett, Motes, Rao, Rypma, 2012) w korze przedczotowe;j i platach
ciemieniowych. W $wietle analizowanych wskaznikow te zmiany ana-
tomiczne przektadajg si¢ na pogorszenie wykonania za sprawg zarowno
spowolnienia przetwarzania, jak i ostabienia ttumienia przetwarzania
bodzcoéw niezwigzanych z zadaniem. Mozna to rozumie¢ w ten sposob,
ze w warunkach tatwych zadan ludzie starsi dysponujg jeszcze rezerwa
zasobow neuronalnych, ktéora moga zaangazowa¢ w stuzbie zadania,
by skompensowa¢ gorsze funkcjonowanie systemow sensorycznych
i percepcyjnych oraz zmniejszong efektywnos$¢ samych mechanizméow
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zarzadczych. W warunkach trudniejszych zadan tej rezerwy moze juz
zabraknac.

Ostatnio Verissimo i in. (2021) opublikowali wyniki, ktore sugeruja
zwigkszanie si¢ sprawnosci niektorych proceséw zarzadczych wraz
z wiekiem w poznej dorostosci. W badaniach wzigto udziat ponad 700
0sob w wieku 58-98 lat. Uczestnicy wykonywali Attention Network
Test (ANT), ktory dostarcza wskazniki efektywnos$ci dzialania trzech
systemow uwagi wyroznionych w teorii Posnera i Petersena (1990;
Petersen, Posner, 2012): wzbudzeniowego (alerting), orientacyjnego
(orienting) 1 zarzadczego (executive). Ten ostatni ma odpowiadaé
za wykrywanie konfliktow 1 tlumienie informacji zaklocajacej reali-
zacje zadania. W $wietle wynikow Verissimo 1 in. sprawno$¢ systemu
wzbudzeniowego obniza si¢ z wiekiem, a sprawno$¢ systemow orien-
tacyjnego i zarzadczego — rosnie, przy czym w wypadku tego drugiego
obserwuje si¢ tez zalezno$¢ nieliniowa: wzrost sprawnosci mniej wigcej
do potowy 6smej dekady zycia, a potem spadek.

Trudno dzisiaj oceni¢ znaczenie tych rezultatow, a w szczegolnosci
znaczenie ustalenia, ze skutecznos¢ systemu zarzadczego zwicksza sie
z wiekiem w pdznej dorostosci. Jest ono zgodne z wynikami czterech
innych badan z uzyciem ANT, a rozbiezne z rezultatami kilkunastu (zob.
przeglad i dyskusje w Verissimo i in., 2021). Jest ono takze niezgodne
z obrazem, jaki wytania si¢ w odmiennych eksperymentalnych kontek-
stach badan nad funkcjonowaniem procesow zarzadczych.

Spojne z ideg stabnigcia wraz z wiekiem procesow zarzadczych sg
dwa watki teoretyczne i badawcze. Jeden dotyczy malejacej z wiekiem
tendencji do stosowania kontroli proaktywnej (omawiam go w punkcie
4.2), a drugi nasilajacej si¢ sktonnosci do polegania w kontroli mysle-
nia i zachowania na wskazowkach zewnetrznych, a nie wskazéwkach
generowanych wewnetrznie (omawiam go w punkcie 4.3).

4.1.2. Starzenie si¢ a obwod podstawowy

Bladzenie my$lami wigzane jest z aktywnoscig obszarow mozgu,
ktore sktadaja si¢ na obwdd podstawowy (zob. punkt 1.5.1), a takze
pewnych innych (metaanaliza: Fox i in., 2015). W konteks$cie podej-
mowanego problemu zmian w bladzeniu mys$lami zachodzacych wraz
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wiekiem nasuwa si¢ wigc pytanie, co zmienia si¢ w funkcjonowaniu
tego obwodu w miar¢ starzenia si¢ cztowieka. Analizy strukturalne
i funkcjonalne pokazujg ostabienie powigzan migdzy elementami obwo-
du podstawowego, w szczegdlnosci obszardw przednich i tylnych (np.
Andrews-Hanna i in., 2007; Damoiseaux i in. 2008; Geerligs, Renken,
Saliasi, Maurits, Lorist, 2015; Grady i in., 2010; Grady, Sarraf, Saverino,
Campbell, 2016; Meveliin., 2013; Ng, Lo, Lim, Chee, Zhou, 2016; Wu
iin., 2011). O’Callaghan, Shine, Lewis, Andrews-Hanna i Irish (2015)
w badaniach z udziatem starszych dorostych stwierdzili korelacje migdzy
réznymi wymiarami charakteryzujacymi btadzenie myslami w trakcie
zadania a stopniem ujawnianych w czasie spoczynku funkcjonalnych
powigzan migdzy réoznymi strukturami obwodu podstawowego. Jak
dotad nie potwierdzono jednak korelacji migdzy nastgpujacymi z wie-
kiem zmianami w tych powigzaniach a r6znicami w bladzeniu myslami
miedzy mtodymi i starszymi dorostymi. Probe podjeli Mevel i in. (2013;
zob. punkt 3.4), ale w ich badaniach nie byto istotnych r6éznic w swo-
bodnej aktywnosci myslowej mtodych i starszych dorostych.

Co zaskakujace, wyniki badan sugeruja, ze starsi uczestnicy w po-
réwnaniu z mtodymi przejawiaja zwigckszone wzbudzenie albo stabsza
dezaktywacjg¢ obszarow obwodu podstawowego (np. Grady, Springer,
Hongwanishkul, McIntosh, Winocur, 2006; Leshikar, Gutchess, He-
brank, Sutton, Park, 2010; Miller i in., 2008; Persson, Lustig, Nelson,
Reuter-Lorenz, 2007; Spreng, Schacter, 2012; Turner, Spreng, 2015).
Wydaje si¢ to niezgodne z ustaleniami wigzacymi blagdzenie mys$lami
ze wzbudzeniem obwodu podstawowego oraz ustaleniami dokumen-
tujgcymi, ze starsi dorosli btgdzg myslami mniej niz mtodzi. Potrzebne
sa dalsze badania, zeby wyjasni¢ ten paradoksalny wzor wynikow.
Badacze spekuluja, ze moga za niego odpowiadac szczegdlne warun-
ki w skanerze fMRI, odmiennie oddziatujace na mtodych i starszych
uczestnikow (Gutchess, Park, 2006; Stevens i in., 2008); r6znice migdzy
typowymi zadaniami uzywanymi w badaniach behawioralnych i w ba-
daniach z uzyciem fMRI (Lustig, Jantz, 2015); nasilona interferencja
poznawcza dotyczaca zadania u starszych dorostych (Maillet, Schacter,
2016b; zob. jednak: Maillet, Rajah, 2016); generowanie u nich przez
obwdd podstawowy — za sprawg ostabienia powigzan migdzy jego
sktadowymi — mniej koherentnego i klarownego ,,wyjscia” bedacego
podstawa odpowiedzi na pytania o btadzenie myslami (Lustig, Jantz,
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2015). Mailleti Schacter (2016a) wysuwaja domyst, Ze u 0sob starszych
obwdd podstawowy moze by¢ rekrutowany w stuzbie zadania. Odwrot-
nie niz zwykle u mtodych dorostych u starszych uczestnikow badan
stopien dezaktywacji obwodu podstawowego w trakcie zapamigtywania
elementow bywa negatywnie zwigzany z prawdopodobienstwem przy-
pomnienia ich sobie w tescie pamigciowym (np. Duverne, Motamedinia,
Rugg, 2009; metaanaliza: Maillet, Rajah, 2014).

4.2. Kontrola proaktywna i reaktywna

W teorii dwojakich mechanizmow kontroli (Double Mechanisms of
Control, DMC; Braver, Gray, Burgess, 2007; zob. tez: Braver, 2012;
Chiew, Braver, 2017) przyjmuje si¢, ze kontrola poznawcza realizowana
jestw dwoch trybach: proaktywnym i reaktywnym. Kiedy sprawowana
jest kontrola proaktywna, informacja dotyczaca celu lub informacja
o kontekscie, od ktorej zalezy wlasciwy wybdr zachowania w odpowie-
dzi na zdarzenie, jest aktywnie podtrzymywana w stanie wzbudzenia,
zanim to zdarzenie nastgpi. Stuzy to odpowiedniemu ukierunkowaniu
uwagi, spostrzegania i systemow dzialania. Kontrola proaktywna polega
na antycypowaniu interferencji i jej zapobieganiu. W wypadku kontroli
reaktywnej uwaga rekrutowana jest w trybie ,,p6znej korekty” — kiedy
juz dochodzi do wykrycia konfliktu czy btedu. Przeciwdziatanie inter-
ferencji nastgpuje dopiero po jej wystapieniu.

Neuronalnym podtozem kontroli proaktywnej jest przedtuzona
antycypacyjna aktywacja w bocznej korze przedczolowej, zwigzana
z aktywacjg celu dziatania. To przedtuzone wzbudzenie kory przedczo-
lowej wymaga fazowego sygnatu, ktory w odpowiedzi na pojawianie
si¢ odpowiednich wskazoéwek kontekstowych jest generowany przez
system dopaminergiczny. Kontrola reaktywna wigze si¢ z przejsciowa,
krotkotrwalg aktywacja bocznej kory przedczolowej zwigzang z re-
aktywacja celow zadania. Moze to nastgpowaé m.in. w odpowiedzi
na impulsy z przedniej czgsci kory zakretu obreczy, ktdra sygnalizuje
potrzebe kontroli poznawczej w efekcie wykrycia interferencji, stabej
sity reakcji badz aktywacji reakcji bledne;j.

Kazdy z tych tryboéw kontroli ma swoje zalety i ograniczenia, dzigki
czemu wzajemnie si¢ uzupelniaja. Kontrola proaktywna umozliwia
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antycypacyjne przygotowanie si¢ na to, co si¢ wydarzy, a w efekcie
szybka i adekwatng reakcje, a takze na plastyczng modyfikacje planow
zachowania w odpowiedzi na zmian¢ warunkoéw miedzy uformowa-
niem intencji a krytycznym wydarzeniem, na ktore nalezy zareagowac.
Kontrola proaktywna jest jednak metabolicznie kosztowna, w sposob
ciggly angazuje pamig¢ roboczg, tym samym utrudniajgc wykony-
wanie zadan w czasie czekania na krytyczne wydarzenie. W kontroli
reaktywnej reprezentacje celu sg aktywowane tylko w razie potrzeby,
co oznacza, ze pomiedzy uformowaniem intencji a wykonaniem odpo-
wiedniego zachowania zasoby sg wolne i realizowane moga by¢ inne
cele. Cel musi by¢ jednak we wlasciwych warunkach reaktywowany,
stad krytyczna rola wskazoéwek oraz mechanizmow, za sprawg ktorych
ta reaktywacja si¢ dokonuje.

4.2.1. Badania z uzyciem zadania AX-CPT

Nasilenie sktonnosci do stosowania kontroli proaktywnej badz po-
legania na kontroli reaktywnej diagnozowane jest za pomocg zadania
AX-CPT (AX — Continuous Performance Test). Nalezy w nim reago-
wac jak najszybciej na drugi bodziec w parze nastepujacych po sobie
bodzcow, przy czym jedna (wyrdzniona) reakcja ma by¢ emitowana
tylko wtedy, kiedy po bodzcu poprzedzajacym A wystepuje bodziec
testowy X. We wszystkich pozostatych przypadkach (bodziec poprze-
dzajacy nie-A lub bodziec testowy nie-X) powinna by¢ emitowana druga
reakcja. Sekwencja AX, w ktorej po wyrdznionej wskazowce pojawia
si¢ wyr6zniony bodziec testowy, wystepuje z duza czestoscia (zwykle
70%), co prowadzi do wytworzenia skojarzenia migdzy wskazoéwka
Ai1wyrdzniong reakcjg oraz mi¢dzy bodzcem testowym X i wyr6zniong
reakcja. W efekcie tego wystepuje interferencja w dwoch rodzajach prob
o stosunkowo niskiej czestosci wystgpowania (zwykle 10% kazda).
W sekwencji AY, w ktorej wyr6zniona wskazoéwka poprzedza niewy-
rézniony bodziec testowy (Y oznacza tutaj dowolny bodziec nie-X),
wskazowka kontekstowa A wzbudza tendencje do wyrdznionej reakcji,
ktora to tendencja musi by¢ przezwyciezona, kiedy okazuje sig, ze bodz-
cem testowym nie jest X. W sekwencji BX, w ktorej niewyrozniona
wskazowka poprzedza wyrdzniony bodziec testowy (B oznacza tutaj
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dowolna wskazowke nie-A), informacja kontekstowa niesiona przez
wskazowke musi by¢ uzyta do wyhamowania skojarzonej z bodzcem
testowym tendencji do wyemitowania reakcji wyr6znionej. Warunkiem
kontrolnym jest sekwencja BY, w ktorej ani wskazowka, ani bodziec
testowy nie sg silnie zwigzane z wyr6zniona reakcja.

Wyniki badan z uzyciem zadania AX-CPT pokazuja, ze osoby starsze
przejawiaja mniejsza sktonnos$¢ do stosowania kontroli proaktywne;j
niz mtodzi dorosli (Braver i in., 2001; Braver, Satpute, Rush, Racine,
Barch, 2005; Paxton, Barch, Racine, Braver, 2008). Ostabienie kon-
troli proaktywnej u osob starszych przejawia si¢ w AX-CPT lepszym
niz u mtodych dorostych wykonaniem w probach AY, czyli w takich
probach, w ktorych reakcja na bodziec wymaga przezwycig¢zenia ocze-
kiwan wygenerowanych po bodzcu poprzedzajacym, natomiast gorszym
wykonaniem w probach BX, czyli w takich probach, w ktorych oczeki-
wanie wygenerowane po bodzcu poprzedzajacym facylituje poprawng
reakcje, poniewaz pomaga przezwyciezy¢ tendencje do reakcji typowe;j
w odpowiedzi na X, ale btednej w kontekscie wskazoéwki poprzedza-
jacej B. Spojnie z tym wzorem wynikow behawioralnych Paxton i in.
(2008) stwierdzili, ze po wskazowce, a przed pojawieniem si¢ bodzca
testowego, aktywacja w korze przedczotowej jest mniejsza u dorostych
w starszym wieku niz u mtodych dorostych, natomiast po pojawieniu
si¢ bodzca testowego — odwrotnie.

4.2.2. Kontrola proaktywna i reaktywna w pamieci
prospektywnej

Opozycje podobng do przeciwstawienia kontroli proaktywne;j
i reaktywnej znajdujemy w analizach dotyczacych funkcjonowania
pamigci prospektywnej, to znaczy pamigci o tym, zeby w okreslonych
warunkach lub w okreslonym czasie zrealizowac¢ zamiar (np. Bugg,
McDaniel, Einstein, 2013; Niedzwienska, 2013). Przyktadem moze by¢
pamigtanie o tym, zeby konczac pracg przy komputerze, zrobic¢ kopie
plikdow na innym nos$niku albo Zeby o okreslonej porze dnia zadzwoni¢
do kogos. Zgodnie z teorig przygotowawczych procesdw uwagi i pamig-
ci (preparatory attentional and memory processes, PAM; Smith, 2003,
2008) przypomnienie sobie we wlasciwych okolicznosciach o zadaniu
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zwigzanym ze zdarzeniem (w powyzszym przyktadzie: przypomnienie
sobie o zrobieniu kopii plikow, kiedy konczy si¢ prace) jest mozliwe
dzigki procesom przygotowawczym: w szczegdlnosci niezbedne jest
monitorowanie otoczenia pod katem wystapienia wskazowki prospek-
tywnej (zdarzenia, z ktorym zwigzana jest intencja). Monitorowanie
wymaga zaangazowania $srodkow poznawczych, ktore jest pod strate-
giczng kontrolg. Teoria wielu procesow (multiprocess theory; Einstein,
McDaniel, 2005; Einstein i in., 2005; McDaniel, Einstein, 2000) glosi,
ze w pewnych okoliczno$ciach przypomnienie sobie intencji po poja-
wieniu si¢ wskazowki prospektywnej jest mozliwe bez monitorowania
— dokonuje si¢ w wyniku spontanicznego wydobycia. Jest to prawdopo-
dobne wtedy, kiedy wskazowka i intencja sg silnie powigzane w pamieci
i wydobycie zamiaru po napotkaniu na wskazoéwke moze si¢ dokona¢
na zasadzie odruchowo-skojarzeniowe;j's.

Wedlug autoréw teorii wielu procesow przypomnienie sobie zamiaru
bez monitorowania jest bardziej prawdopodobne, kiedy w podstawo-
wym zadaniu cztowiek kieruje uwage na te aspekty bodzcow, ktore
sa wazne dla identyfikacji wskazowki prospektywnej. Na przyktad
w gtéwnym zadaniu trzeba wskazywac, jakie zawody majg osoby
na fotografiach, a zadanie prospektywne wymaga dodatkowe;j reakcji,
kiedy pojawia si¢ fotografia polityka (Niedzwienska, Kvavilashvili,
Ashaye, Neckar, 2017). Takie przetwarzanie nazwano przetwarzaniem
centralnym (focal processing). Szanse przypomnienia sobie zamiaru
bez monitorowania sg znacznie mniejsze w warunkach przetwarzania
peryferycznego (nonfocal processing), kiedy to w gtdéwnym zadaniu
cztowiek kieruje uwage na inne aspekty bodzcow niz te, ktore sg wazne
dla identyfikacji wskazowki prospektywnej. Na przyktad w podstawo-
wym zadaniu trzeba wskazywa¢ zawody osob na fotografiach, a zadanie
prospektywne wymaga dodatkowej reakcji, kiedy pojawi si¢ osoba
w okularach.

Nietrudno dostrzec analogi¢ migdzy monitorowaniem i ideg kontroli
proaktywnej oraz spontanicznym wydobyciem zamiaru bez monitoro-

16 Inny mozliwy scenariusz prowadzacy do przypomnienia sobie zamiaru bez moni-

torowania to zareagowanie na specjalne wtasciwosci wskazowki, np. ,,znanos¢”
(familiarity) tego bodzca czy nieoczekiwang tatwos$¢ jego przetwarzania (proces-
sing fluency), z czym moze si¢ wigza¢ aktywno$¢ poznawcza prowadzaca do roz-
poznania go jako wskazowki prospektywne;.
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wania i pojeciem kontroli reaktywnej. McDaniel, Lamontagne, Beck,
Scullin i Braver (2013) w badaniach z uzyciem fMRI stwierdzili,
ze w warunku przetwarzania peryferycznego wystepuje wzglednie trwa-
ta aktywacja w czolowo-ciemieniowym systemie kontroli poznawczej,
acznie z lewa przednia kora przedczotowa, a w warunku przetwarzania
centralnego wystepuje chwilowa aktywacja w grzbietowym systemie
czotowo-ciemieniowym, ale takze w obszarach brzusznych zwykle
angazowanych przy przemieszczaniu uwagi w trybie dot—gora i detekcji
wyrazistych bodzcow zwigzanych z zadaniem, jak np. brzuszna kora
ciemieniowa i obrgczowo-wieczkowa sie¢ ,,wyrazistosci” (cingulo-
-opercular ,,salience” network).

McDaniel i Einstein (2000) zauwazyli, ze réznice w wykonaniu
zadan dotyczgcych pamigci prospektywnej miedzy mtodymi dorostymi
i dorostymi w starszym wieku sg duze w warunkach przetwarzania
peryferycznego, a mniejsze lub nieobecne w warunkach przetwarzania
centralnego. Ta obserwacja jest zgodna z hipoteza o stabnigciu z wie-
kiem procesow zarzadczych, a dodatkowo sugeruje, ze mechanizmy
spontanicznego przypominania sobie intencji w odpowiedzi na poja-
wienie si¢ wskazowki w mniejszym stopniu tracg skuteczno$¢ wraz ze
starzeniem si¢ cztowieka. Przyktadem badania, ktore prowadzi do takich
konkluzji, jest eksperyment Mullet 1 in. (2013, eksp. 1). Uczestnicy
wykonywali zadanie leksykalne —nalezato klasyfikowac¢ fancuchy liter
jako stowa badz nie-stowa. W warunku przetwarzania centralnego nale-
zato nacisngc¢ Q, jesli w bloku prob w zadaniu leksykalnym pojawi si¢
wskazany wyraz, natomiast w warunku przetwarzania peryferycznego
trzeba byto nacisna¢ Q, jesli w bloku prob pojawi si¢ wyraz zaczyna-
jacy sie na wskazanag litere. W warunku przetwarzania peryferycznego
najstarsi uczestnicy badania (71-85 lat, M = 76,7 roku) wykonywali
zadanie prospektywne istotnie gorzej niz mtodzi (17-21 lat, M = 18,8
roku). W warunku przetwarzania centralnego nie byto istotnych réznic
miedzy trzema grupami wiekowymi (mtodsza grupa starszych dorostych
obejmowata osoby w wieku 60—69 lat, M = 65,4 roku). Co wazne, tylko
w warunku przetwarzania peryferycznego wystapity koszty obecno$ci
zadania prospektywnego (dhuzsze czasy reakcji w zadaniu leksykalnym
w bloku préb z zadaniem prospektywnym niz w bloku prob kontrolnych,
bez zadania prospektywnego), co jest zgodne z interpretacja, ze tylko
w tym warunku uczestnicy odwotywali si¢ do monitorowania.
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Trzy metaanalizy relewantnych badan (Kliegel, Jager, Phillips,
2008; Uttl, 2008, 2011) prowadza jednak autorow do konkluzji,
ze starsi dorosli wykonujg zadania prospektywne gorzej niz mtodzi nie
tylko w warunkach przetwarzania peryferycznego, ale i centralnego.
Kliegel i in. (2008) stwierdzaja przy tym, ze w wypadku przetwarza-
nia peryferycznego réznice miedzy grupami wiekowymi sg wigksze.
Jeden problem, przed ktorym stojg badacze chcacy wyjasni¢ zwigzane
z wiekiem r6znice w wykonaniu zadania prospektywnego w warunkach
przetwarzania centralnego, polega na tym, ze rowniez w tych warunkach
cze$¢ uczestnikow badan moze stosowac monitorowanie.

Podsumowujac, badania nad funkcjonowaniem pamigci prospek-
tywnej u 0s6b w r6znym wieku wskazujg jednoznacznie, ze tam, gdzie
wykonanie zadania prospektywnego (przypomnienie sobie intencji
zwigzanej ze zdarzeniem) wymaga monitorowania, starsi dorosli wypa-
daja gorzej niz mtodzi. Jest to konkluzja spojna z wnioskami z innych
badan, zgodnie z ktorymi wraz z wiekiem stabnie sprawno$¢ procesow
zarzadczych i sktonnos¢ do stosowania kontroli proaktywnej. Mniej
oczywista jest odpowiedz na pytanie, czy u 0séb w starszym wieku
gorzej funkcjonuja rowniez mechanizmy odpowiedzialne za sponta-
niczne (zachodzace bez monitorowania) przypominanie sobie intencji
po zaistnieniu krytycznego zdarzenia.

4.3. Kontrola sprawowana ,,0d wewnatrz” i kontrola
oparta na wskazowkach zewnetrznych

Stopniowemu zmniejszaniu si¢ z wiekiem skuteczno$ci me-
chanizmoéw zarzadczych moze towarzyszy¢ nasilanie si¢ tendencji
do odwotywania si¢ do wskazowek zewnetrznych w kontroli myslenia
i zachowania. Craik (1983, 1986; Craik, Byrd, 1982) zwrdcit uwage
nato, ze zarowno kodowanie informacji w pamigci, jak i wydobywanie
z niej informacji moze w r6znym stopniu polega¢ na operacjach inicjo-
wanych przez podmiot, takich jak wnioskowanie (w czasie kodowania)
czy generowanie wskazowek (w czasie wydobycia). Na przyktad w swo-
bodnym odtwarzaniu ludzie w duzym stopniu opieraja si¢ na aktywnosci
inicjowanej wewngtrznie, podczas gdy wykonujac inne testy pamiecio-
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we, takie jak odtwarzanie z uzyciem wskazowek, rozpoznawanie czy
powtorne uczenie si¢, w wigkszym stopniu korzystaja z zewnetrznego
wsparcia w postaci dostarczonych im wskazdéwek czy bodzcow. We-
dhug Craika wewnetrznie inicjowana aktywno$¢ umystowa wymaga
zaangazowania zasobow uwagi, ktore kurcza si¢ wraz z wiekiem, stad
spadek w poziomie wykonania zadan pamigciowych w miarg starzenia
si¢ powinien by¢ tym wyrazniejszy, w im wigkszym stopniu wymagaja
one takiej aktywnosci. Ten domyst potwierdzita metaanaliza, ktora
wykonaly La Voie i Light (1994): najsilniejszy negatywny efekt wieku
wystapit dla swobodnego odtwarzania (1,05), stabszy — dla rozpozna-
wania (0,69), a najstabszy dla r6znych form prymowania (0,33-0,34).
Lindenberger i Mayr (2014) twierdza, ze analogiczna zmiana, po-
legajaca na wzroscie roli informacji zewnetrznej w miare starzenia si¢
cztowieka, dotyczy rowniez kontroli uwagi i dziatania. W tej pierwszej
dziedzinie ma o niej §wiadczy¢ rosngca rola oddziatywan o charakterze
dot—gora, a malejaca — oddziatywan gora—dot. Na przyktad w badaniach
Passow i1n. (2014) na odbior rownocze$nie eksponowanych dychotycz-
nie sylab rdznigcych si¢ glosnoscig u 0sob mtodych silnie wptywata
wskazowka ukierunkowujaca uwage na lewe albo prawe ucho, podczas
gdy u 0sob starszych — niemal wylacznie wzgledna glosnosc.
Przyktadu nasilonej u ludzi starszych tendencji do polegania
na wskazowkach zewnetrznych w kontroli zachowania dostarcza
eksperyment Spielera, Mayra i Lagrone (2006, eksp. 1). W pierwszej
fazie uczestnicy w kolejnych probach mieli przetaczaé si¢ migdzy
zadaniami odpowiednio do wskazoéwki eksponowanej na ekranie,
a drugiej fazie mieli wykonywac¢ juz tylko jedno z dwodch zadan.
W warunkach kontrolnych przez caty czas byto wykonywane jedno
zadanie. Mtodzi uczestnicy eksperymentu (M = 19,3 roku) nie mieli
trudno$ci z przestawieniem si¢ z warunku przetaczania si¢ miedzy za-
daniami na warunek zadania pojedynczego, natomiast u uczestnikow
starszych (M = 71,9 roku) w zadaniu pojedynczym wystapit znaczny
koszt tego, ze wczesniej wykonywali dwa zadania, przejawiajacy si¢
w wydtuzonych czasach reakcji w porownaniu z warunkami kontrol-
nymi. Po przejsciu z fazy wykonywania dwoch zadan do fazy zadania
pojedynczego starsi uczestnicy fiksowali wzrok na wskazowce in-
formujacej o zadaniu (teraz catkowicie zbednej) w ponad 80% prob,
podczas gdy u miodych uczestnikéw zdarzato si¢ to w 15-20% prob.
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Kiedy w kolejnym eksperymencie (Spieler i in., 2006, eksp. 2) w fazie
drugiej usunieto wskazowke, to w grupie uczestnikow starszych (M =
77,8 roku) czasowe koszty zwigzane z tym, ze fazie pierwszej wykony-
wane byly dwa zadania, niemal znikngty. Sktonnos¢ osob w starszym
wieku do opierania na wskazoéwkach zewnetrznych ilustrujg tez badania
Rogersa, Hertzoga i Fiska (2000). Podejmujac decyzje dotyczace par
wyrazow, starsi uczestnicy (60—82 lata) czesciej niz mtodzi (1734 lata)
odwotywali si¢ do informacji o wlasciwych powigzaniach wyrazow,
ktora byta dostepna na ekranie, co bylo mniej efektywna strategig niz
poleganie na dobrze utrwalonych zapisach w pamigci.

4.4. Inhibicyjna kontrola pamig¢ci

Szczegodlnie interesujace w perspektywie pytania o mechanizmy wy-
znaczajace ilo$¢ bladzenia myslami u 0s6b w r6znym wieku sg badania
dotyczace redukcji dostepnosci w pamieci tresci, ktérych wzbudzenie
lub wydobycie jest z jakich§ powodow niepozadane. Np. niejednoznacz-
ny tekst (zdanie, historyjka) moze poczatkowo nasuwac interpretacje,
ktora okazuje si¢ nietrafna i powinna by¢ odrzucona (,,zapomniana”).
W kilku badaniach stwierdzono, ze ludziom w starszym wieku — mimo
Ze rozumiejg ostateczng, wtasciwg interpretacje — trudniej niz osobom
mlodym przychodzi stlumienie interpretacji pierwotnej (np. Hamm,
Hasher, 1992; Hartman, Hasher, 1991; Hasher, Quig, May, 1997; May,
Zacks, Hasher, Multhaup, 1999).

Stlumienia moze wymagac reprezentacja zamiaru czy intencji, np.
kiedy zakonczylo si¢ lub na jaki$ czas zostalo zawieszone jedno zadanie
i podejmowane jest inne. Wyniki eksperymentu Scullina i in. (2011)
sugeruja, ze u starszych dorostych dhuzej niz u mtodych utrzymuje si¢
stan wzbudzenia intencji po zakonczeniu zadania, z ktorym si¢ wigzata.
W pierwszej fazie eksperymentu uczestnicy oceniali, jak tatwo jest wy-
obrazi¢ sobie tres¢ kolejno eksponowanych rzeczownikow. Mieli przy
tym dodatkowe polecenie — zadanie prospektywne: trzeba bylo nacisnaé¢
Q, kiedy pojawi si¢ ktorys z dwoch wskazanych wyrazow (np. ryba, pi-
sarz). Po pewnej liczbie prob w zadaniu wyobrazeniowym uczestnikow
informowano, ze zadanie prospektywne zostato zakonczone. W drugiej
fazie eksperymentu uczestnicy wykonywali zadanie wymagajace podej-
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mowania szybkich decyzji leksykalnych, to znaczy rozstrzygania, czy
eksponowane kolejno tancuchy liter sg wyrazami, czy tez nie. Wérod
wyrazow pojawiajacych si¢ w tym zadaniu byty rzeczowniki, ktoérych
dotyczyto wczesniejsze zadanie prospektywne. U starszych uczestnikow
eksperymentu (M =76 lat) czasy reakcji na te wyrazy byly istotnie dtuzsze
niz czasy reakcji na wyrazy kontrolne; u mtodszych uczestnikow (M =
20,4 roku) nie bylo migdzy tymi czasami istotnej réznicy. Wydtuzenie
czasow reakcji na krytyczne wyrazy w takich warunkach interpretowane
jest jako konsekwencja tego, ze — mimo iz zadanie prospektywne zostato
zakonczone — wyrazy te wcigz wywolujg z pamigei intencj¢ dziatania,
ktora zostata z nimi powigzana. Zjawisko interferencji zwigzanej z in-
tencja (intention interference effect; Cohen, Dixon, Lindsay, 2005), ktore
w eksperymencie Scullina i in. wystgpilo tylko u uczestnikow starszych,
moze §wiadczy¢ o tym, ze mimo anulowania zadania prospektywnego,
nie wyhamowali oni wzbudzonej w zwigzku z nim intencji.

Do odmiennych konkluzji co do zdolno$ci wyhamowywania zdez-
aktualizowanych zamiaréw u dorostych w starszym wieku prowadza
wyniki eksperymentu Cohen i in. (2005, eksp. 2). Kazdy uczestnik
wykonywat zadania w dwoch warunkach. W jednym warunku w kazdej
z 12 prob uczestnicy czytali opis dzialania (np. ,, W16z kulke do torebki
foliowe;j”), nastepnie wykonywali wersje zadania Stroopa — mieli jak
najszybciej nazywac kolor czcionki, jakg napisane byty wyrazy, a potem
realizowali dzialanie, wykorzystujac dostarczony zestaw przedmiotow.
W drugim warunku uczestnicy w kazdej probie czytali opis dziatania,
od razu to dziatanie wykonywali, a potem przystepowali do zadania
Stroopa. W obydwu warunkach w zadaniu Stroopa pojawiaty si¢ wyrazy
zwigzane z dziataniem (np. forebka, kulka, folia). Zarowno w grupie
mtodszych uczestnikow (18-34 lata, M = 19,7 roku), jak i w grupie
starszych uczestnikow (62—78 lat, M = 69,5 roku) czas reakcji na stowa
zwigzane z dziataniem byt dtuzszy w warunku czekania na wykonanie
dziatania niz w warunku, kiedy dziatanie zostalo juz wykonane. Nie byto
istotnej interakcji wieku i warunku. Tak wigc, inaczej niz w ekspery-
mencie Scullinaiin. (2011), nie stwierdzono tu zjawiska utrzymywania
si¢ stanu podwyzszonej dostepnosci zdezaktualizowanej intencji u 0sob
w starszym wieku.

W dwoch eksperymentach Mullet i in. (2013, eksp. 2 i 3) mlodzi
1 starsi uczestnicy w pierwszej fazie przygotowywali si¢ do wykony-
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wania zadania polegajacego na ocenianiu fatwosci wyobrazania sobie
tresci rzeczownikow, potaczonego z zadaniem prospektywnym. Zgod-
nie z instrukcja nalezato naciska¢ Q, kiedy pojawi si¢ jedno z dwoch
wskazanych stow, np. pienigdze albo z¢by. Zapowiadano wykonywanie
tych zadan w dalszej czesci eksperymentu. W drugiej fazie uczestnicy
wykonywali zadanie leksykalne, w ktorym pojawiaty si¢ wyrazy bedace
wskazoéwkami w zadaniu prospektywym (np. pienigdze). Podkreslano,
ze w tym zadaniu zadanie prospektywne nie obowigzuje. I u mtodych
(17-23 lata w eksp. 2; 19-27 lat w eksp. 3), i u starszych uczestnikow
(61-84 lata w eksp. 2; 60-83 lata w eksp. 3) wystapila interferencja
zwigzana z intencja. W jednym warunku jednego z tych eksperymentow
(eksp. 3) w zadaniu leksykalnym uzyto stow powigzanych asocjacyjnie
ze wskazowka prospektywna (np. portfel). W tym wypadku wydhuzenie
czasow reakcji wystapito jednak tylko u mtodych uczestnikow.

Inna mikrodziedzina badan dotyczacych regulacji dostepnosci tresci
w pamigci to eksperymenty dotyczace kierowanego zapominania (direc-
ted forgetting) — zjawiska pogorszonego pamietania materiatu, ktory juz
po ekspozycji zostat oznaczony jako ten, ktorego nie trzeba pamigtac.
Kiedy stosowana jest metoda listy, uczestnik po kilku elementach zapa-
mietywanej listy dowiaduje si¢, ze nie trzeba ich pamigtac. W metodzie
elementoéw po kazdym elemencie pojawia si¢ informacja, czy nalezy go
zapamigtywac, czy nie. W obydwu wariantach procedury sprawdzane
jest pamigtanie materiatu, ktory nalezato zapomnie¢. Metaanaliza, ktorg
wykonali Titz 1 Verhaeghen (2010), pokazata, ze efekt kierowanego
zapominania jest stabszy u osob starszych niz u mtodych dorostych
i ta r6znica jest wigksza dla metody elementéw niz dla metody listy.

Intencjonalne tlumienie mysli — skojarzen wywotanych przez
wskazowki —jest przedmiotem eksploracji w badaniach w paradygma-
cie mysl/nie my$l (think/no-think; Anderson, Green, 2001). Typowy
eksperyment z uzyciem materialu werbalnego w tym paradygmacie
sktada si¢ z trzech faz. W pierwszej uczestnicy uczg si¢ par wyrazow
o niezbyt silnym zwigzku asocjacyjnym, a w trzeciej majg odtworzy¢
drugie wyrazy z par w odpowiedzi na pierwsze wyrazy w parach badz
na wskazowki niezalezne — wyrazy, ktore nie pojawity si¢ wczesniej
w eksperymencie, powigzane semantycznie z elementami przywoty-
wanymi. Krytyczna manipulacja odbywa si¢ fazie drugiej: pojawiaja
si¢ W niej pierwsze wyrazy z czesci par i w zaleznosci od dodatkowej
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wskazowki uczestnicy majg reagowac, podajac wyrazy z nimi skoja-
rzone (warunek ,,mysl1”), albo powstrzymac si¢ przed reakcja, starajac
sie nie dopusci¢ odpowiedniego skojarzenia do §wiadomosci (warunek
»hie mys1”). Manipuluje si¢ liczba ekspozycji poszczegdlnych wyrazow.
Pary z fazy uczenia si¢, ktore nie sg w tej drugiej fazie reprezentowane,
stanowig materiat kontrolny. Negatywny efekt kontroli polega na tym,
ze wyrazy, ktore w drugiej fazie byly ttumione, odtwarzane sg gorzej
niz wyrazy kontrolne (przeglad: Anderson, Huddleston, 2012). Wedtug
Andersona i Greena (2001) negatywny efekt kontroli wigze si¢ z ak-
tywnym tlumieniem skojarzenia w warunku ,,nie mysl”, prowadzacym
do obnizenia dostgpnosci jego reprezentacji w pamieci. Spojnie z tg
interpretacjg Anderson i in. (2004) w probach ,,nie mys$l” stwierdzili
nasilong bilateralnie aktywno$¢ w grzbietowo-bocznych i brzuszno-
-bocznych okolicach przedczotowych oraz w obszarze przedniej czesci
kory zakretu obreczy oraz ostabiong dwustronnie aktywacje hipokampa.
Wzbudzenie w probach ,,nie mysl” grzbietowo-bocznej kory przedczo-
towej prawej potkuli oraz zmniejszong aktywacje prawego hipokampa
i ciata migdatowatego zaobserwowali Depue i wspotpracownicy (De-
pue, Burgess, Willcutt, Ruzic, Banich, 2010; Depue, Curran, Banich,
2007).

Murray, Muscatell i Kensinger (2011) przeprowadzili trzy ekspery-
menty w paradygmacie mysl/nie mysl z udziatem mtodych (18-30 lat)
i starszych dorostych (65-90 lat) i w zadnym nie stwierdzili interakcji
wieku i warunku (,,mysl”, ,,nie mys$1”, materiat kontrolny). W kazdym
eksperymencie numerycznie nizszy byt odsetek zapamigtanych wyra-
z6w w warunku ,,nie mys$1” niz w warunku kontrolnym, w dwéch (eksp.
1 1 3) ta réznica byta istotna statystycznie. W dwoch eksperymentach
Andersona, Reinholz, Kuhla i Mayra (2011) negatywny efekt kontroli
wystapil u mtodych uczestnikow (M = 20,6 roku w eksp. 11 M =222
roku w eksp. 2), przy czym jego wielkosci nie réznicowat charakter
wskazowek (oryginalne, niezalezne). U starszych uczestnikow (M =
73,5 roku w eksp. 1 1 M = 74,8 roku w eksp. 2) stwierdzono go tylko
w warunku uzycia wskazowek oryginalnych. Prawdopodobng przy-
czyng rozbieznosci wynikéw badan Murraya i in. (2011) i Andersona
i in. (2011) bylo to, ze w tych pierwszych uczestnicy otrzymywali
doktadniejsze instrukcje, co majg robi¢, a czego nie robi¢ w probach
»hie mysl”, zeby unika¢ przypominania sobie skojarzenia, a w eks-

133



perymentach Andersona i in. takich instrukcji nie byto. W badaniach
Murraya, Andersona i Kensinger (2015) w eksperymencie 1 powtorzo-
no instrukcje z badan Andersona i in. (2011), ktoére nie precyzowaty
strategii thumienia. Negatywny efekt kontroli wystapit u mtodych
uczestnikow (M = 19,9 roku), a nie wystapil u uczestnikow starszych
(M = 74,4 roku) — ani w warunku uzycia wskazoéwek oryginalnych,
ani w warunku uzycia wskazoéwek niezaleznych. W eksperymencie 2
uczestnikow doktadnie instruowano, jak realizowac ttumienie, i w tych
okolicznosciach negatywny efekt kontroli, o podobnej sile, wystapit
w obydwu grupach wiekowych (M = 20 lat i M = 74,7 roku), zar6wno
w warunku uzycia wskazowek oryginalnych, jak i niezaleznych. Lacznie
wyniki badan Andersona i in. (2011) oraz Murraya i in. (2011, 2015)
wskazujg na to, ze starsi uczestnicy, inaczej niz mtodzi, nie znajduja
spontanicznie strategii thumienia prowadzacej do wystapienia nega-
tywnego efektu kontroli, a nie §wiadczg o tym, Ze ostabiona jest u nich
skuteczno$¢ ttumienia per se. Tym bardziej te wyniki nie wskazuja
na zwiekszong sprawnos¢ ttumienia u osob starszych, ktora mogtaby
thumaczy¢ to, ze mniej btadza myslami.

Inna wazna grupa badan dotyczy zjawiska zapominania w wyniku
wydobywania (retrieval-induced forgetting), to znaczy pogorszenia
pamigtania jednych tresci w wyniku przypominania sobie (albo tylko
prob przypominania sobie) innych (Anderson, Bjork, Bjork, 1994; An-
derson, Spellman, 1995; przeglady: Murayama, Miyatsu, Buchli, Storm,
2014; Storm i in., 2015; Storm, Levy, 2012). Tego rodzaju zapominanie
dotyczy tresci w pamigci, ktore czeSciowo wigzg si¢ ze wskazowkami
wydobycia, ale nie spetniajg w pelni kryteriow okreslajacych to, co
chcemy sobie przypomnie¢. Na przyktad przypominanie sobie wyrazow
z zapamigtywanego wczesniej materiatu okreslajacych egzemplarze
kategorii ,,czerwony” i zaczynajgcych si¢ na wskazang liter¢ prowadzi
do utrudnionego przypominania sobie innych wyrazéw z tej kategorii
semantycznej, nawet kiedy jako wskazowka uzyta jest nazwa innej
kategorii (np. ,,jedzenie” dla truskawki). Wedlug Andersona (2003;
zob. tez: Levy, Anderson, 2002) zapominanie w wyniku wydobywania
to jeden z przejawow aktywno$ci mechanizmu zarzadczego, angazuja-
cego procesy hamowania do ttumienia dominujacych reakcji, ktore sg
sytuacyjnie nieadekwatne. Zgodnie tg interpretacja wydobywanie z pa-
mieci elementow o okreslonych wlasciwos$ciach wigze si¢ z thumieniem
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tresci, ktore czgsciowo odpowiadaja kryteriom wydobycia i w zwigzku
z tym przeszkadzaja w przypominaniu. W §wietle wynikow kilku badan
zjawisko zapominania w wyniku wydobywania nie stabnie z wiekiem
w dorostosci (Gomez-Ariza, Pelegrina, Lechuga, Suarez, Bajo, 2009;
Hogge, Adam, Collette, 2008; Koutstaal, Schacter, Johnson, Galluccio,
1999; Lechuga, Gomez-Ariza, Iglesias-Parro, Pelegrina, 2012), sa jed-
nak doniesienia pokazujace, ze u najstarszych dorostych efekt zanika
(AslaniBauml, 2012; MacLeod i Saunders, 2017). W badaniach Aslana
i Baumla (2012, eksp. 2) w mtodszej grupie starszych dorostych (60-74
lata; M = 69,6 roku) zjawisko wystgpito, natomiast w starszej grupie
starszych dorostych (75-95 lat; M = 84 lata) —nie. MacLeod i Saunders
(2017) w eksp. 1 stwierdzili zachowany efekt zapominania w wyniku
wydobywania w mtodszych grupach starszych dorostych (60-64 lata
i 65—69 lat), ale nie w grupie najstarszych uczestnikow (7074 lata).
W eksp. 2 podobny efekt zapominania w wyniku wydobywania wy-
stapit w grupie mtodych dorostych (18-34 lata) i w mlodszej grupie
starszych dorostych (61-69 lat), a nie byto go w grupie uczestnikow
najstarszych (7085 lat).

Podsumowujac, niektore wyniki badan dotyczacych redukcji dostep-
nosci tresci w pamigci w zwiagzku z realizowanymi celami sugeruja,
ze tego rodzaju inhibicyjna kontrola poznawcza u 0sob starszych jest
ostabiona, a inne tego nie potwierdzaja. Interpretacj¢ wynikow badan
behawioralnych w kategoriach zachowanego albo ostabionego hamo-
wania w jakiej$ grupie klinicznej czy wiekowej komplikuje to, ze zja-
wiska tradycyjnie wyjasniane inhibicyjnie majg tez swoje wyjasnienia
nieodwotujace si¢ do procesow hamowania (MacLeod, 2007; MacLeod,
Dodd, Sheard, Wilson, Bibi, 2003). Takie wyjasnienia zaproponowano
m.in. dla zapominania w wyniku wydobywania (Jonker, Seli, MacLeod,
2013; Raaijmakers, Jakab, 2013; Verde, 2012), kierowanego zapomi-
nania, kiedy stosowana jest metoda elementoéw (Basden, Basden, 1998;
Basden, Basden, Gargano, 1993) i metoda listy (Benjamin, 2006; Sa-
hakyan, Kelley, 2002; Sheard, MacLeod, 2005; przeglad: Sahakyan,
Delaney, Foster, Abushanab, 2013) oraz negatywnego efektu kontroli
w badaniach w paradygmacie mysl/nie mysl (Tomlinson, Huber, Rieth,
Davelaar, 2009). W szczegodlnosci ostabienie efektu kierowanego za-
pominania, kiedy stosowana jest metoda elementow, nie musi wigzac
si¢ z ostabieniem hamowania, chociaz sg tez wyniki sugerujace udziat
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aktywnego thumienia w powstawaniu zjawiska (Fawcett, Taylor, 2008;
Ludowig i in., 2010; Rizio, Dennis, 2013). Jesliby uznac, ze hipoteza
stabngcych z wiekiem mechanizmoéw ttumienia tre§ci w pamigci nie
ma mocnego wsparcia empirycznego w oméwionych obszarach badan,
to traci podstawe oparte na niej oczekiwanie nasilania si¢ btagdzenia
myslami wraz wiekiem. W zadnym z wymienionych obszaréw badan
nie odnajdujemy jednak wsparcia dla hipotezy przeciwnej — gloszacej,
ze z wiekiem rosnie zdolno$¢ inhibicyjnej kontroli pamigci — ktéra
moglaby tlumaczy¢ zmniejszanie si¢ btagdzenia myslami w miare
uptywu lat.

4.5. Podsumowanie

Obraz zaleznosci miedzy wiekiem ludzi dorostych a sprawno$cia
procesow zarzadczych, jaki przynosza wyniki badan behawioralnych,
jest ztozony i mato klarowny — nie brakuje tu wynikow niespdjnych
irozmaitych probleméw interpretacyjnych. Interpretacj¢ konfliktowych
wynikow badan behawioralnych utrudnia tez to, ze zwigzane z wie-
kiem zmiany w funkcjonowaniu procesow zarzadczych nie muszg si¢
manifestowa¢ w réznicach w poziomie wykonania migdzy mtodymi
a starszymi dorostymi, a s3 wykrywane w odmiennych wzorach ak-
tywnosci neuronalnej w tych grupach wiekowych. Ponadto ludzie
znacznie r16znig si¢ dynamika, a takze indywidualnymi profilami
poznawczego starzenia si¢, to znaczy tym, w jakim tempie stabng po-
szczegblne funkcje 1 ktore funkcje utrzymuja si¢ na dobrym poziomie
réwniez w poznych latach zycia. W tych okoliczno$ciach w badaniach
z udziatem stosunkowo niewielkich grup oséb mozna si¢ spodziewaé
rozbieznych wynikow. Problemem jest takze precyzyjne przypisanie
zrodla zwigzanych z wiekiem réznic w wykonaniu zadan. Moze nim
by¢ spadek sprawnosci proceséw zarzadczych, ale takze np. ogdlne
spowolnienie przetwarzania informacji (zob. Verhaeghen, 2011) albo
wymagajace dodatkowego kompensacyjnego zaangazowania procesow
zarzadczych pogorszenie funkcjonowania proceséw sensorycznych lub
ostabienie percepcji (Zanto, Gazzaley, 2017). Wyniki badan nie zawsze
jednoznacznie przesadzaja kwesti¢ stabnigcia procesow zarzadczych
wraz z wiekiem, ale generalnie mocniej sugeruja zmiany regresywne
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niz wspieraja supozycj¢, ze sprawnos¢ procesow zarzadczych rosnie
w miare¢ starzenia si¢ cztowieka. Hipoteza, ze z wiekiem w dorosto$ci
zyskujemy coraz wigkszg wtadz¢ nad naszym umystem, ktéra nie
znalazta potwierdzenia w wynikach uwazniejszej analizy samych ba-
dan nad bladzeniem my$lami, nie ma tez wsparcia w innych watkach
badan nad kontrola poznawczg w starzejagcym si¢ mozgu (zob. jednak:
Verissimo i in., 2021).

Obraz wylaniajacy si¢ z badan i proponowanych teoretycznych inter-
pretacji wynikow sugeruje, ze z biegiem lat dorostego zycia cztowieka
umyst staje si¢ bardziej pasywny, reaktywny, w wigkszym stopniu zdaje
si¢ na kierowanie w trybie dot—gora. W tym kontekscie — w powigzaniu
z hipoteza, ktora taczy btadzenie myslami z niesprawnoscia procesow
zarzadczych (McVay, Kane, 2010) — nasilanie si¢ z wiekiem bladze-
nia my$lami mozna by uzna¢ za zrozumiate i oczekiwane; bladzenie
myslami z wiekiem jednak si¢ zmniejsza, a nie zwigksza.
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Rozdzial 5
Dlaczego z biegiem lat dorostego zycia ludzie coraz
mniej bladzg mySlami?

W tym rozdziale przedstawiam trzy niewykluczajace si¢ kierunki
poszukiwania odpowiedzi na pytanie, dlaczego z wiekiem maleje
sktonno$¢ do btadzenia myslami. Jeden to szukanie wyjasnienia w zwia-
zanych ze starzeniem si¢ zmianach w funkcjonowaniu podstawowych
mechanizméw umystu, w tym zmianach w percepcji i sprawnos$ci pro-
cesOw zarzadczych. Zgodnie z inng kierunkowa hipotezg zmniejszanie
si¢ btadzenia myslami wraz z uptywem lat dorostego zycia wynika nie
tyle lub nie tylko ze zmian w ,,mechanice” umystu, sprawnosci proce-
sow zarzadczych czy innych, ale ze zmian w sferze wartosci, celow,
priorytetow czy motywacji, w stuzbie ktorych procesy zarzadcze sa
angazowane. Na koniec rozwazam hipoteze posredniej regulacji bta-
dzenia myslami. Zgodnie z tym wyjasnieniem dokonuje si¢ ona poprzez
wybory dotyczace nie bezposrednio tego, co dzieje si¢ ,,w glowie” —np.
takiego czy innego ukierunkowania uwagi, podtrzymywania czy bloko-
wania jakiego$ watku we wlasnych myslach, zaangazowania wickszego
albo mniejszego wysitku w sprawowanie kontroli poznawczej —ale tego,
co dzieje si¢ ,,w zyciu”: podejmowanych zadan, decyzji co do zdarzen,
w ktorych cztowiek postanawia uczestniczy¢ albo ktérych unika, oséb,
z ktorymi wchodzi w interakcje, czy wlasnych zachowan w tych inte-
rakcjach. Zaczne od przedstawienia ogolnych zatozen teoretycznych,
do ktorych sie odwoluje w podejmowanych rozwazaniach. Rozrozniam
w nich negatywna oraz pozytywna regulacje btadzenia myslami.

5.1. Negatywna i pozytywna regulacja bladzenia mysSlami

Mianem negatywnej regulacji btadzenia myslami albo negatywnej
kontroli poznawczej btadzenia myslami nazywam dzialanie mecha-
nizmow umystowych ograniczajacych ilos¢ lub glebokos¢ btadzenia
myS$lami (stopien oderwania si¢ w myslach od zadania i tego, co tu
i teraz) odpowiednio do wlasnie realizowanego celu (zadania) podmiotu
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i okoliczno$ci jego realizacji. Mianem pozytywnej regulacji poznawczej
bladzenia myslami okreslam te procesy, ktore odpowiadajg za wzbudza-
nie i rozwijanie si¢ fancucha mysli oderwanych od zadania i otoczenia
oraz stabilno$¢ stanu skierowania uwagi do wewnatrz.

5.1.1. Negatywna regulacja bladzenia mySlami

Nasuwaja si¢ dwa ogolne, niekoniecznie wykluczajace si¢ wyja-
$nienia negatywnej regulacji btadzenia myslami: inhibicyjne i zaso-
bowe. Mechanizm inhibicyjny wigze si¢ z hamowaniem reprezentacji
bodzcow, tresci w pamieci 1 operacji umystowych, ktore nie wigzg si¢
z wlasnie wykonywanym zadaniem. Rozr6zni¢ mozna dwa rodzaje
hamowania (Cohen, 2017): hamowanie ukierunkowane (directed
inhibition) i hamowanie poprzez rywalizacj¢ (competitive inhibition).
Pierwsze realizuje si¢ poprzez bezposrednie potaczenia hamujace
miedzy jednostkami nadrzednymi, kontrolujagcymi (Zzrédtami hamo-
wania) a jednostkami kontrolowanymi (podlegajacymi hamowaniu).
Hamowanie poprzez rywalizacj¢ dokonuje si¢ niejako na jednym
pigtrze systemu poznawczego: wzbudzenie jednostek jest powigzane
z ich inhibicyjnym oddzialywaniem na inne. Odgorna interwencja ze
strony procesow zarzadczych moze tu polegac na tym, ze niektore jed-
nostki sg w tej rywalizacji wspomagane — np., jak to si¢ dzieje w teorii
Normana i Shallice’a (1986), poprzez dostarczanie im dodatkowego
pobudzenia, w efekcie czego nasila si¢ ich oddziatywanie hamujace.
Zdaniem Cohena (2017) hamowanie przez rywalizacj¢ jest rozwigza-
niem bardziej oszczgdnym i bardziej zgodnym z ogdlnymi zasadami
organizacji neuronalnej nizhamowanie kierowane. Latwiejsze powinno
by¢ wybranie i wspieranie jednego procesu niz skierowanie hamowania
na wszystkie procesy, ktore moga z nim rywalizowac. Ponadto niewiele
jest w mozgu daleko siegajacych szlakow hamujacych, a duzo neu-
rondw, za posrednictwem ktorych realizuje si¢ hamowanie oboczne.

Inne wyjasnienie negatywnej regulacji poznawczej btadzenia
myslami ma charakter zasobowy: redukcja aktywnosci myslowej ode-
rwanej od zadania proporcjonalna do jego wymagan lub do motywacji
podmiotu wigze si¢ z zaabsorbowaniem przez zadanie albo przydzie-
leniem zadaniu wigkszej ilo$ci ograniczonych $rodkow poznawczych,
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w efekcie czego zostaje ich mniej na bladzenie myslami. Przyktadu
dostarcza teoria obcigzenia Lavie (load theory; Lavie, 2005; Lavie,
Dalton, 2014; Murphy, Groeger, Greene, 2016). Zgodnie z tg teorig
mozliwos$ci (zasoby) systemu analizy percepcyjnej sa ograniczone,
a identyfikacja bodzcow jest nieselektywna w granicach okreslonych
przez te mozliwosci, to znaczy nie mozemy jej zablokowac, jezeli tylko
sa wolne zasoby. Kiedy ro$nie zaangazowanie mechanizméw analizy
percepcyjnej w przetwarzanie bodzcow relewantnych, to coraz mniej
srodkow poznawczych moze by¢ uzytych do analizy dystraktorow.
Przy pewnych wartos$ciach obcigzenia percepcyjnego sa one catkowi-
cie wyeliminowane z gry; nastgpuje prawdziwie ,,wczesna selekcja”
—nie w efekcie aktywnego tlumienia, ale dlatego, ze brakuje srodkow
przetwarzania niezbe¢dnych do identyfikacji dystraktoréw. Wazng
wlasciwoscia takiej regulacji jest to, ze zmniejszanie sie puli zaso-
bow, ktorych dotyczy rywalizacja, moze zwigkszac site opisywanego
mechanizmu. U kogo$ dysponujgcego mata pulg zasobow eliminacja
wplywu dystraktorow wigze si¢ juz z nizszymi poziomami obcigzenia
percepcyjnego niz u osoby dysponujacej wickszymi zasobami. W zgo-
dzie z takimi oczekiwaniami w eksperymencie Maylor i Lavie (1998)
na rosngce obcigzenie percepcyjne ludzie starsi reagowali silniejsza
redukcja wptywu dystraktorow niz mtodzi dorosli, co autorki przypisuja
mniejszym mozliwo$ciom przetwarzania u tych pierwszych.

W analogiczny sposob probowano wyjasnia¢ zmniejszanie si¢ bia-
dzenia mys$lami wraz z wiekiem w dorostosci. Na przyktad Giambra
(1989) wysuwa hipoteze, ze kurczenie si¢ zasobow w miare starzenia
si¢ cztowieka sprawia, ze coraz wezszy jest margines wolnych zasobow
w trakcie wykonywania zadan i coraz mniej zasobow moze by¢ uzytych
do btadzenia myslami. Taka regulacje btadzenia myslami okreslitem
mianem biernej regulacji zasobowej (Kowalczyk, 2010). Przymiotnik
bierna odnosi si¢ do charakteru ograniczajacego oddziatywania na ak-
tywno$¢ umystowg oderwang od zadania — dokonuje si¢ ono poprzez
zabor ,,paliwa” czy tez zajgcie ograniczonej funkcjonalnej przestrzeni
niezbednej do realizacji tej aktywnosci, a nie poprzez aktywne thu-
migce czy blokujace oddziatywanie na procesy lezace u jej podstaw.
Redukcja czy eliminacja jednej aktywnosci jest efektem ubocznym
zaangazowania srodkow w realizacje¢ innej, a nie skutkiem aktywnego
inhibicyjnego oddziatywania. Jednak pelne wyjas$nienie w kategoriach
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negatywnej regulacji zasobowej wymaga istotnego uzupehienia: od-
powiedzi na pytanie, jak to si¢ dzieje, ze zasoby sg absorbowane czy
wykorzystywane przez zadanie, a nie przez procesy konkurencyjne. Tu
jest miejsce dla mechanizméw zarzadczych, ktore w trybie gora—dot
wspieraja procesy stuzace realizacji celu postawionego w zadaniu w ich
rywalizacji o zasoby z aktywnos$cig umystowa oderwang od zadania.
Okreslenie ,,bierna regulacja zasobowa” moze by¢ wigc mylace. Po-
nadto wspieranie moze mie¢ posta¢ wzbudzania wtasciwych jednostek
w systemie poznawczym, ktore przektada si¢ na thumienie jednostek
znimi rywalizujacych, lub bezposredniego thumienia jednostek rywali-
zujacych z wlasciwymi. Wyjasnienie zasobowe i inhibicyjne nie musza
si¢ wiec wzajemnie wykluczac.

5.1.2. Pozytywna regulacja bladzenia mys$lami

Smallwood (2013) uwaza, ze oddzielenie uwagi od percepcji i ochro-
ne cigglosci trwajacego epizodu btadzenia myslami oraz spdjnosci
rozwijajacego si¢ tancucha mysli przed zaktoceniem ze strony zdarzen
zewngtrznych zapewniajg procesy zarzadcze. McVay i Kane (2010)
z kolei wiaza epizody btadzenia myslami z obecnoscia u cztowieka
niezrealizowanych dgzen oraz pojawianiem si¢ w jego otoczeniu czy
w aktywnosci myslowej wskazowek, ktore tych dazen dotycza. Naszki-
cowany ponizej zarys odpowiedzi na pytanie, w jaki sposob inicjowana
i ksztaltowana jest sekwencja mysli sktadajaca si¢ na epizod btadzenia
myslami, moze by¢ traktowany jako propozycja konkretyzacji tych
kierunkowych idei. Jest ona wyrazem podejscia, zgodnie z ktérym
btadzenie myslami to nic szczegodlnego — zasadniczo podlega ono tym
samym ogo6lnym prawidlowosciom, ktére rzagdza funkcjonowaniem
uwagi i pamigci oraz mysleniem.

Epizod btadzenia myslami zaczyna si¢ od btednego badz spon-
tanicznego wydobycia tresci niedotyczacej wykonywanego zadania
i niebgdacej interpretacja biezacego stanu otoczenia czy organizmu'’.
Przez wydobycie rozumiem znalezienie si¢ tresci w takim funkcjo-

17 Dla uproszczenia i skrocenia wywodu pomijam roztrzgsanie kwestii, czy pierwot-

ne jest oderwanie uwagi od zadania, czy wzbudzenie lub wygenerowanie tresci,
ktora uwage przyciaga. Jak si¢ wydaje, mozliwe sa obydwa scenariusze.
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nalnym stanie, w ktorym jest ona introspekcyjne dostgpna: cztowiek
moze odpowiednio do jej znaczenia na rdzne sposoby arbitralnie na nig
zareagowac (W tym na rozne sposoby ja zakomunikowac), a jej poja-
wianie si¢ moze zosta¢ zapisane w pamieci epizodycznej. Odwotujac
si¢ do jezyka teorii pamigci roboczej, mogliby$my powiedzie¢, ze wy-
dobycie tresci oznacza jej znalezienie si¢ w ognisku uwagi (Cowan
i in., 2005) albo w buforze epizodycznym (Baddeley, 2000, 2012).
Z blednym wydobyciem mamy do czynienia wtedy, kiedy intencja
wydobycia tresci z pamigci w zwigzku z wykonywanym zadaniem nie
jest wlasciwie zrealizowana i wydobyta jest tre$¢ inna niz zamierzona.
Wydobycie jest doswiadczane jako spontaniczne wtedy, kiedy nie wigze
si¢ z intencjg przeszukiwania pamieci; w szczeg6dlnym wypadku moze
si¢ nawet nie wigzac si¢ z tym, co sobie wczesniej uswiadamialismy.

O wydobyciu informacji z pamigci decyduje probabilistyczny proces
selekcji, na ktorego wynik wptywa bazalny (,,aprioryczny”) rozktad
dostepnosci tresci w pamigci oraz asocjacyjne zwigzki aktywnych
wskazowek z tre§ciami zapisanymi w pamieci. Wskazowki to powia-
zane z zapisami w pamigci trwalej tresci znajdujace si¢ w ognisku
uwagi. Niewykluczone, ze efektywnymi wskazéwkami wydobycia sg
tez aspekty aktualnego stanu podmiotu, ktoére nie znajdujg si¢ w cen-
trum jego uwagi, jak np. nastrdj czy doznania cielesne, stanowigce
niewyraziste tto tego, co doswiadczane. Bazalna dostgpnos¢ rdéznych
tresci w pamigci zwigzana jest pozytywnie z czgsto$cig ich uzycia i ne-
gatywnie z czasem, jaki uptynat od epizodow ich uzycia (np. Anderson,
Bothell, Lebiere, Matessa, 1998). Do blednego wydobycia moze dojs¢
m.in. wtedy, kiedy intencja wydobycia i zwigzane z nig wskazowki nie
wigzg si¢ silnie i selektywnie z trescig wlasciwa, a silnie wzbudzone
czy w wysokim stopniu dostgpne w pamigci sg jakie$ inne tresci.
I tak zamiast wydoby¢ lub wygenerowac tre§¢ zwigzang z kolejnym
krokiem we wiasnie wykonywanym zadaniu, mozemy przypomnie¢
sobie zyciowy problem, o ktérym ostatnio czesto mysleliSmy, nawet
kiedy zwigzek miedzy wskazoéwkami a tym problemem jest staby i in-
trospekcyjnie nieuchwytny.

Wydobyta tres¢ niedotyczaca biezacej sytuacji, stanu otoczenia i or-
ganizmu podmiotu oraz wykonywanego zadania moze wywota¢ kolejna
tres¢ niezwigzang z zadaniem, zapoczatkowa¢ nowy temat czy watek
w myslach, sama dzialajac jako wskazowka wydobycia. To, Ze poja-
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wiajgce si¢ pojedyncze mysli czy spontaniczne wspomnienia zainicjujg
dhuzszy epizod btadzenia mys$lami, jest szczegodlnie prawdopodobne
wtedy, kiedy z ich pojawieniem si¢ wigze si¢ aktywizacja jakichs in-
nych celéw niz cel biezacego zajecia. Wydobyty czy zaktywizowany
cel moze, angazujgc procesy zarzadcze, w trybie gora—dot wplywac
na procesy umystowe, w szczegolnosci sprzyjajac wydobyciu informacji
z nim zwigzanych. Skierowanie uwagi do wewnatrz i towarzyszace
temu sttumienie oddzialywan bodzcow stuchowych, wzrokowych czy
pochodzacych z organizmu sprawia, ze w wydobywaniu kolejnych
tresci z pamigci dominacj¢ zyskuja wewnetrzne wskazowki wydobycia
(mysli czy wyobrazenia), a ostabieniu ulega rola wskazowek zewnetrz-
nych (spostrzezen). Aktywizacja czy wydobycie celow niezwigzanych
z biezacym zadaniem czy otoczeniem sprawia, ze w sekwencji mysli
oderwanych od zadania wyodrebniaja si¢ segmenty dotyczace tema-
tow-celow. To, jak diugie sg te spojne tematycznie tancuchy mysli,
przypuszczalnie zalezy od sity motywacji zwigzanej z zaktywizowa-
nymi celami, a takze by¢ moze od tego, jak bardzo gratyfikujace, bez-
posrednio albo instrumentalnie, jest to, co si¢ w tych myslach dzieje.
Zaktywizowanie waznego celu, z ktorym wigze si¢ silna motywacja,
stabilizuje wewngtrzne ukierunkowanie uwagi i sprzyja tematycznej
spojnosci mysli oderwanych od tego, co tu i teraz. Sprzyjac tez temu
moze pozytywna hedonistyczna albo utylitarna warto$¢ tej aktywnos$ci
myslowej. W tej perspektywie teoretycznej prawdopodobienstwo wy-
stapienia dtuzszych epizodow bladzenia myslami wigze si¢ pozytywnie
z dostepnoscia procesow zarzadczych i z tym, ile podmiot ma waznych
niezrealizowanych celow. Stabnigcie mechanizmoéw zarzadczych oraz
zmniejszanie si¢ liczby dazen (aktywnych, niezrealizowanych celow)
moze prowadzi¢ do tego, ze tancuchy mysli dotycza mniej waznych
spraw, sg krotsze, bo nie sg integrowane ,,0d gory” przez wazny cel.
W efekcie btadzenia myslami jest mnie;j.

W s$wietle pewnych propozycji teoretycznych i wynikow badan
(Klinger, 1996, 2013; Klinger, Cox, 2011; zob. tez: Ferguson, Bargh,
2004) niezrealizowane dazenia uwrazliwiajg system poznawczy
na zwigzane z nimi bodzce, ktore tatwiej przyciagaja uwage i s fawo-
ryzowane w przetwarzaniu. Same reprezentacje takich dgzen przypusz-
czalnie cechujg si¢ zwigkszong dostgpnoscig (np. Goschke, Kuhl, 1993;
Marsh, Hicks, Bink, 1998; Marsh, Hicks, Bryan, 1999). Tak wigc nie
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tylko odpowiednie wskazowki w trybie dot—gora aktywizujg niezreali-
zowane dazenia czy cele, ale takze niezrealizowane dgzenia czy cele
w trybie gora—dot ukierunkowujg przetwarzanie na to, co w zwigzku
z nimi jest potencjalnie wazne.

Przyczyn zmniejszania si¢ blagdzenia myslami wraz z wiekiem mozna
szuka¢ w zwickszajgcej si¢ z biegiem lat dorostego zycia sprawnosci
mechanizméw negatywnej regulacji btadzenia myslami, nasilajacej si¢
motywacji do jego ttumienia, lub w zmianach obejmujacych te czynniki,
ktore ,,pozytywnie” ksztattuja epizod blgdzenia myslami — podtrzymuja
stan skierowania uwagi do wewnatrz i generowanie tancucha mysli
oderwanych od zadania i otoczenia.

5.2. Zmiany w funkcjonowaniu podstawowych mechanizmow
poznawczych zwiazane ze starzeniem si¢ a bladzenie myS§lami

Jesli bladzenie myslami traktowaé przede wszystkim jako przejaw
nieskutecznego dziatania negatywnych mechanizméw kontroli, ktore
maja chroni¢ procesy realizujace zadanie przed zakloceniem przez my-
$li oderwane, to zmniejszanie si¢ bladzenia myslami wraz z uptywem
dekad dorostego zycia przy jednoczesnym zmniejszaniu si¢ z wiekiem
sprawnosci procesow zarzadczych jawi si¢ jako zjawisko kompletnie
niezrozumiale. Jest jednak inaczej, jesli spojrze¢ na btadzenie mysla-
mi przez pryzmat pytania o czynniki wzbudzajgce i podtrzymujace
te aktywno$¢ oraz tezy, ze rozbudowany epizod bladzenia mys$lami
wymaga zaangazowania procesow zarzadczych. Zgodnie z propozycja
Smallwooda (2013) te procesy chronig tancuch mysli przed zakloceniem
przez czynniki zewnetrzne, zapewniajgc jego integralnos$¢, podobnie
jak chronig procesy realizacji zadania przed zakloceniem przez we-
wnetrzne 1 zewngtrzne dystraktory. Jak sugeruje Smallwood, sprawne
mechanizmy zarzadcze zmniejszajg szanse inicjacji epizodu btadzenia
myslami, ale kiedy juz si¢ zaczat, sprzyjaja rozwijaniu si¢ zainicjowane-
go watku, m.in. przez ostabienie percepcji. ROwniez w naszkicowanym
wyzej ujeciu dynamiki epizodu bladzenia myslami procesy zarzadcze
wplywaja na rozwijanie si¢ zainicjowanego epizodu myslenia o czyms$
innym niz biezace zadanie i otoczenie. W tym ujeciu btagdzenie myslami
to nie myslenie, ktore realizuje si¢ bez jakiejkolwiek odgdrnej kon-
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troli, ale myslenie, w ktorym procesy zarzadcze, bez wygenerowania
odpowiedniej $wiadomej reprezentacji zamiaru, zaprzegnigte zostajg
do realizacji innych celéw niz cel biezacego zadania czy eksploracja
otoczenia. W tej perspektywie teoretycznej zmniejszanie si¢ z wiekiem
bladzenia mys$lami i zarazem stabnigcie procesow zarzadczych przestaje
by¢ paradoksem, ale tez predykcje co do zalezno$ci miedzy sprawnoscia
procesow zarzadczych a pojawianiem si¢ bladzenia myslami przestaja
by¢ oczywiste.

Odpowiedzi na pytanie, dlaczego wraz ze starzeniem si¢ ludzie
btadzg myslami coraz mniej, mozna szukaé¢ w r6éznych fazach epizo-
dow bladzenia myslami: w mechanizmach ich inicjacji, w procesach
odpowiedzialnych za stabilizacje wewnetrznego ukierunkowania uwagi
i przechodzenie od jednej mysli oderwanej do kolejnej oraz w czynni-
kach zewnetrznych w stosunku do btagdzenia my$lami, ktore sprzyjaja
powrotowi uwagi do zadania czy tez skierowaniu jej na zdarzenia
W otoczeniu.

5.2.1. Inicjacja

Kilka zmian zwigzanych z wiekiem moze wptywac pozytywnie
lub negatywnie — niekiedy za sprawa roznych przyczynowych mecha-
nizméw réwnoczesnie pozytywnie i negatywnie — na szanse inicjacji
epizodu btadzenia myslami. Rozwaze pig¢ takich tendencji: stabniecie
procesow zarzadczych, pogarszanie si¢ Sprawnosci procesow percepcyj-
nych, wzrost znaczenia wskazowek zewnetrznych w kontroli, zmiany
w mechanizmach spontanicznego wydobycia i zmniejszanie si¢ liczby
aktywnych, niezrealizowanych celow.

Stabniecie procesow zarzgdczych. Wigksza sprawnos$¢ procesow
zarzadczych przeklada si¢ na skuteczniejsza ochrong biezgcego dzia-
fania umystowego przed dystraktorami zewngtrznymi i wewnetrzny-
mi. Swiadczy¢ o tym moze negatywny zwigzek pojemnosci pamieci
roboczej — zmiennej, ktéra pozytywnie koreluje ze skutecznoscia za-
wiadywania uwagg — z podatno$cig na zaklocajacy wplyw dystrakto-
row 1 z btadzeniem myslami w trakcie wykonywania wymagajacych
zadan (np. Meier, Kane, 2017; Randall i in., 2014; Robison i in., 2020),
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a takze to, ze kiedy podmiotowi zalezy na koncentracji na zadaniu,
to wicksza pojemno$¢ pamigci roboczej przektada si¢ na silniejsza
redukcje bladzenia myslami (Kane, Brown i in., 2007; Kane, Gross
iin., 2017; zob. przeglad w punkcie 2.8). Mozna by wigc oczekiwac,
ze w miar¢ stabni¢cia z wiekiem procesow zarzadczych i zmniejszania
si¢ pojemnos$ci pamigci roboczej, szanse inicjacji epizodow btadzenia
my$lami bedg rosty.

Ostabienie percepcji. Zwiazane z wiekiem ostabienie percepcji moze
zmniejszac szanse inicjacji epizodu btadzenia myslami. Badania inspiro-
wane teorig obcigzenia pokazuja, ze kiedy rosnie obcigzenie percepcyjne
w realizowanym zadaniu, to obiekty z nim niezwigzane sg skuteczniej
ignorowane (przeglady: Lavie, 2005; Lavie, Dalton, 2014; Murphy
iin., 2016). Na przyktad z trudniejszym réznicowaniem w obrebie liter
otaczajacych obrazki, ktore nalezato ignorowaé, wigzalo si¢ gorsze
rozpoznawanie tych obrazkéw w pdzniejszym nieoczekiwanym tescie
pamigciowym (Lavie, Lin, Zokaei, Thoma, 2009, eksp. 5). Z trudniej-
szym roznicowaniem percepcyjnym dwoch krzyzujacych sig prostopadle
linii wigzata si¢ mniejsza szansa zauwazenia peryferycznego bodzca
wzrokowego (Cartright-Finch, Lavie, 2007) oraz stuchowego (Macdo-
nald, Lavie, 2011). Maylor i Lavie (1998) stwierdzity, ze zwigkszanie
obcigzenia percepcyjnego w wykonywanym zadaniu (w warunkach
stosunkowo malego obcigzenia) silniej redukowato wptyw dystrakto-
row u 0séb starszych (65—79 lat) niz u mtodych dorostych (19-30 lat).
W takim zakresie, w jakim btadzenie myslami jest wywotywane przez
bodzZce zewnetrzne —a prawdopodobnie dzieje si¢ tak dos¢ czgsto (Song,
Wang, 2012; Warden i in., 2019) —redukcja przetwarzania bodzcow pe-
ryferycznych w rezultacie gorszego funkcjonowania percepcji powinna
wplywac negatywnie na szanse inicjacji epizodu btadzenia myslami.

Ostabienie percepcji i zwigzane z tym ograniczenie wptywu wskazo-
wek, ktore maja potencjal wywolywania epizodow bladzenia myslami,
nie moze jednak w pelni thumaczy¢ rdznic w blagdzeniu myslami miedzy
mtodymi i starszymi uczestnikami, ktore stwierdzano w laboratorium.
Po pierwsze, te roznice wystepuja rowniez w takich badaniach, w kto-
rych bodzce sa pozbawione znaczenia i odniesien do do$wiadczenia
podmiotu. Jest mato prawdopodobne, by takie bodzce aktywizowaly
tresci w pamieci uczestnikow, cho¢ oczywiscie moze to si¢ zdarzaé. Co

147



wigcej, jak pokazuje metaanaliza Jordao, Ferreiry-Santosa i in. (2019),
zwigzane z wiekiem réznice w btadzeniu myslami nie byly wigksze
w badaniach, w ktorych uzyto materiatu znaczacego, niz w badaniach
z uzyciem materialu pozbawionego znaczenia. Ponadto w laboratoryj-
nych badaniach nad btadzeniem mys$lami z reguty pojedynczo ekspo-
nowane sg proste bodzce, wyraznie widziane lub styszane, obcigzenie
percepcyjne nie jest wiec duze.

Zwigzek miedzy zmniejszaniem si¢ z wiekiem bladzenia myslami
a ostabieniem percepcji moze polegac na czyms jeszcze innym niz to,
ze percepcja jest zrodtem bodzcoéw stymulujacych btadzenie myslami
ijej pogorszenie te stymulacje redukuje. Miedzy percepcja a btadzeniem
myslami wystepuje antagonizm. Ujawniaja go badania z uzyciem fMRI
pokazujgce, ze aktywnos$¢ obszaré6w mozgu wigzanych z btagdzeniem
myslami (obwodu podstawowego) jest negatywnie skorelowana z ak-
tywnos$cig w korze sensorycznej (Christoff, 2012), badania elektrofi-
zjologiczne demonstrujace, ze z btadzeniem mys$lami idzie w parze
ostabienie przetwarzania bodzcow wzrokowych i stuchowych (przeglad:
Handy, Kam, 2015; Kam, Handy, 2018), a takze badania behawioralne,
w ktorych pokazano, ze zwigkszanie obcigzenia percepcyjnego redukuje
btagdzenie myslami (Forster, Lavie, 2009; Robison i in., 2020). Pogar-
szajacy sie z wiekiem wzrok i stuch — a pogorszenie dotyczy nie tylko
elementarnych proceséw sensorycznych, lecz takze bardziej ztozonych
czynnosci percepcyjnych w tych modalnosciach (Strouse, Ashmead,
Ohde, Grantham, 1998; Zanto, Toy, Gazzaley, 2010) — sprawia, Ze ro$nie
faktyczne obcigzenie percepcyjne w réznych zadaniach. Moze to si¢
przektada¢ na mniejszg ilo$¢ btadzenia myslami nie tylko na zasadzie
redukcji przetwarzania (mniejszej szansy percepcyjnej i semantycznej
identyfikacji) wskazowek wywotawczych dla mysli oderwanych, ale
w efekcie globalnej dezaktywacji systemow w mézgu odpowiedzial-
nych za spontaniczng aktywno$¢ umystowa. Spojnie z tg spekulacja
metaanaliza Jordao, Ferreiry-Santosa i in. (2019) pokazata, ze réznica
w poziomie bladzenia myslami miedzy mtodymi i starszymi dorostymi
nasila sig, kiedy stosowane sg bodzce maskujace.

Zmiany w mechanizmach spontanicznego wydobycia. Za zmniej-
szanie si¢ wraz z wiekiem szans inicjacji epizodu btadzenia myslami
moga odpowiada¢ zmiany w mechanizmach spontanicznego wydobycia
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i ostabienie si¢ wraz z wiekiem wywolawczego potencjatu wskazowek
aktywizujacych tresci w pamigci. Metaanalizy badan nad funkcjonowa-
niem pamigci prospektywnej u dorostych w réznym wieku (Kliegel i in.,
2008; Uttl, 2008, 2011) pokazaty, ze starsi uczestnicy badan wykonuja
zadania prospektywne gorzej nie tylko w warunkach przetwarzania
peryferycznego, kiedy warunkiem sukcesu w zadaniu prospektywnym
jest monitorowanie, ale i w warunkach przetwarzania centralnego,
kiedy przypomnienie sobie intencji moze si¢ wigzac¢ ze spontanicznym
wydobyciem. W takim stopniu, w jakim mozna wykluczy¢ udziat moni-
torowania w przetwarzaniu centralnym, $wiadczytoby to o ostabionym
spontanicznym wydobyciu u o0sob starszych. Bardzo interesujacym
tropem jest wynik eksperymentu Mullet i in. (2013, eksp. 3), w ktorym
po zawieszeniu zadania prospektywnego wskazowka prospektywna
wywotywala interferencj¢ zwigzang z intencjg u uczestnikow mto-
dych i starszych, ale stowa semantycznie czy asocjacyjnie powigzane
z tg wskazowka — tylko u uczestnikow mtodych. Moze to §wiadczy¢
o tym, ze u 0sob starszych wezszy jest zakres wskazowek, ktore moga
aktywowac¢ intencje w pamieci. Niestety, wedlug mojej wiedzy tego
potencjalnie znaczacego ustalenia nie replikowano.

Wzrost znaczenia wskazowek zewnetrznych w kontroli. Zwiazane
ze starzeniem si¢ zmiany w fazie inicjacji lub potencjalnej inicjacji
epizodow btadzenia myslami mogg by¢ tez konsekwencja stopnio-
wego przesuwania si¢ wraz z wiekiem zrodta kontroli z ,,wnetrza”
na $wiat zewnetrzny, otoczenie (Craik, 1983; Lindenberger, Mayr,
2014). Niezaleznie od genezy tego procesu oznacza on rosnace za-
angazowanie uwagi w analizowanie otoczenia. Tak wiec, z jednej
strony, sprawno$¢ systemow percepcyjnych z wiekiem si¢ zmniejsza,
co sprawia, ze percepcja staje si¢ dla systemu poznawczego bardziej
wymagajaca, a z drugiej strony, za sprawa rosnacej roli wskazowek
zewngtrznych w kontroli myslenia i zachowania, percepcja w miare
starzenia si¢ czlowieka staje si¢ wazniejsza. Spdjne z ta linig teoretyczng
sa wyniki badan nad btagdzeniem mys$lami, ktore pokazaty, ze mysli
oderwane od realizowanego zadania u starszych dorostych cze¢sciej
niz u mtodych wiaza si¢ z tresciami przetwarzanymi w zadaniu (Kra-
wietz i in., 2012; Maillet, Schacter, 2016¢; zob. jednak: Jordao, Pinho,
St. Jacques, 2019, 2020; Maillet i in., 2020), oraz wyniki badan nad
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spontanicznymi wspomnieniami, w ktorych u starszych uczestnikow
wigksza niz u mtodych byta przewaga wskazoéwek zewnetrznych nad
wewnetrznymi w wywolywaniu mimowolnych wspomnien (Schlagman,
Kliegel, Schulz, Kvavilashvili, 2009). Te rezultaty wspieraja hipotezg,
ze w miarg¢ starzenia si¢ w mysleniu ludzi coraz wigkszg role odgry-
waja bodzce zewnetrzne, a maleje udzial procesow stymulowanych
wewngtrznie. Nie jest oczywiste, czy pierwotna jest tu nasilajgca si¢
tendencja do kierowania uwagi na $wiat zewngtrzny, czy tez malejaca
aktywno$¢ w $wiecie wewnetrznym. W tym pierwszym wypadku ro-
sngce poleganie na wskazowkach zewnetrznych mogloby ttumaczy¢
zmniejszanie si¢ z wiekiem btadzenia my$lami, a w tym drugim to
redukcja wewnetrznie inicjowanej aktywnosci myslowej moglaby
by¢ sktadnikiem wyjasnienia tego, ze w miarg starzenia si¢ w coraz
wigkszym stopniu uwage absorbuje §wiat zewngtrzny.

Zmniejszanie sig liczby bieZgcych zaangaZowan. Wywotanie przez
wskazowki zewnetrzne mysli oderwanych od zadania zapewne nie ma
charakteru tylko dot—gora, a wigze si¢ z interakcjg wskazowek i tresci
wzbudzonych w pamigci, przy czym szczeg6lng role moga odgrywac
reprezentacje niezrealizowanych celow (np. Klinger, 1987, 2013; Klin-
ger, Cox, 2011; McVay, Kane, 2010). W $wietle tych przestanek juz
w fazie inicjacji lub potencjalnej inicjacji epizodu blagdzenia mys$lami
znaczenie moze mie¢ to, ile cztowiek ma biezacych zaangazowan:
aktywnych, niezrealizowanych dazen. Z wiekiem — cho¢ wydaje si¢ to
bardziej prawdopodobne w pdznej niz w Sredniej dorostosci —ich liczba
moze si¢ zmniejszac¢ za sprawg zmian w sytuacji rodzinnej, zawodowej
czy ekonomicznej badz tez w wyniku biologicznie uwarunkowanego
spadku aktywnosci (zob. Gid, Kowalczyk, 2019). W efekcie wezsze
staje si¢ spektrum wewnetrznych i zewnetrznych bodzcow, ktore moga
wzbudza¢ bladzenie myslami.

W badaniach Parksa i in. (1988—1989) starsi uczestnicy (60—82 lata)
raportowali w kwestionariuszach mniejszg liczbe biezacych zaangazo-
wan i mniejsza sktonno$¢ do btagdzenia mys$lami niz mtodzi (17-28 lat).
Grupy wiekowe nie rdznity si¢ jednak btadzeniem my$lami mierzonym
w trakcie rozwigzywania problemow oraz w czasie relaksacji.

W kwestionariuszowych badaniach nad bladzeniem myslami u do-
rostych w réznym wieku probowalismy mierzy¢ roznice migdzy ludzmi
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w zakresie biezacych zaangazowan na dwa sposoby. W jednym badaniu
(Gid, Kowalczyk, 2019) postuzylismy si¢ skala, ktorej pozycje dotycza
roznych okolicznosci, z jakimi zwigzane jest angazowanie si¢ w realiza-
cje celow, jak np. posiadanie lub poszukiwanie pracy, opiekowanie si¢
dzieckiem, sptacanie kredytu, ksztalcenie si¢, planowanie przeprowadzki.
Wigksza liczba takich elementow w zyciu cztowieka miataby §wiadczy¢
o wigkszej liczbie aktywnych dazen. Wyniki w skali Biezgce zaanga-
zowania nie wigzaly si¢ liniowo z wiekiem respondentow (21-82 lata,
M = 49,5 roku), ani tez z bfagdzeniem mys$lami mierzonym za pomoca
kwestionariusza MOZ. Zwigkszaly si¢ one z wiekiem respondentow
w pierwszych dekadach dorostosci, osiggaly swoje maksimum u osob
okoto 50. roku zycia, a u 0s6b starszych malaly wraz z wiekiem. Wobec
tego sprawdzilismy, czy jest zwigzek miedzy biezacymi zaangazowaniami
a btadzeniem myslami osobno w grupach wiekowych 2149 lat oraz 50—
82 lata. W zadnej z grup nie stwierdzilismy istotnych zalezno$ci migdzy
indeksem biezacych zaangazowan a wynikami w kwestionariuszu MOZ.

W kolejnych, nieopublikowanych jeszcze badaniach (Kowalczyk
iin., 2021) uzylismy krotkiej skali, ktorej pozycje dotyczyty posiadania
przez respondenta waznych, niezrealizowanych dazen zyciowych (np.
»Napedzaja mnie nieosiagnigte, wazne dla mnie cele”, ,Mam wiele
dazen, ktore chce realizowac”). Wynik w niej byl negatywie zwigzany
z wiekiem respondentow (19-88 lat, M =45 lat; r=—0,38, p <0,001),
ale nie korelowat — podobnie jak w tym badaniu wiek uczestnikow —
z wynikami w kwestionariuszu MOZ.

Arnicane i in. (2021) postuzyli si¢ kwestionariuszem, w ktérym
respondenci wymieniali absorbujace ich sprawy w o$miu dziedzinach
zycia (byla tez kategoria ,,inne”) oraz okreslali wazno$¢ tych spraw.
Wyniki mtodych (20-33 lata, M = 24,6 roku) i starszych (62—79 lat, M
= 09,8 roku) uczestnikow badania nie r6znity si¢ istotnie i nie wigzaty
si¢ z btadzeniem myslami w trakcie wykonywania trzech zadan labo-
ratoryjnych.

Jordao, Pinho i St. Jacques (2019) zastosowali procedure prymowa-
nia celéw migdzy dwiema czgsciami zadania detekcyjnego, w trakcie
ktorego probkowano mysli. Ten zabieg nie wptynat na czgstos¢ poja-
wiania si¢ spontanicznych mysli oderwanych ani u mtodych (M= 19,7
roku), ani u starszych (M = 67,3 roku) uczestnikow badania. W obydwu
grupach w drugiej czesci zadania detekcyjnego zwigkszyta si¢ natomiast
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czestos¢ spontanicznych mysli dotyczacych przysztosci (w grupie kon-
trolnej mtodych uczestnikow, w ktorej nie byto prymowania celow, ten
wzrost nie wystapit). Grupy wiekowe nie roznity si¢ wielkoscia tego
efektu, nie r6znily si¢ tez czestos$cia pojawiania si¢ spontanicznych my-
$li oderwanych w obu fazach zadania detekcyjnego, ani tez czgstoscia
mys$li oderwanych nastawionych na przysztosc.

Podsumowujac, idea, ze ilo§¢ btadzenia myslami wigze si¢ z liczba
biezacych dazen czy zaangazowan i r6znice migdzy grupami wieko-
wymi w biadzeniu myslami wynikaja z réznic w liczbie spraw anga-
zujacych osoby w r6znym okresie zycia, ma dotad niewielkie wsparcie
empiryczne. Niewykluczone jednak, ze nie potrafimy jeszcze trafnie
mierzy¢ réznic w liczbie i sile biezacych zaangazowan wplywajacych
na btadzenie mys$lami, badz kontrolowac¢ istotnych zmiennych ttumia-
cych oczekiwane zaleznosci (Arnicane i in., 2021; Gid, Kowalczyk,
2019). W badaniach laboratoryjnych nieobecne moga by¢ wskazowki
aktywizujace dgzenia podmiotu. W badaniach, w ktorych analizowano
tre$¢ mysli oderwanych od zadania, stwierdzano, ze czesto dotycza one
przysztosci i planow (przeglad: Stawarczyk, 2018).

5.2.2. Kontynuacja

Zmniejszenie si¢ sprawnosci procesow zarzadczych moze by¢ czyn-
nikiem sprzyjajacym inicjacji epizodu btagdzenia myslami w sytuacji
zadaniowej, jako ze oznacza ostabienie aktywnej obrony przed dystrak-
cja czy tez oslabienie odgérnego wzbudzania reprezentacji i operacji
zwigzanych z zadaniem. Niekoniecznie jednak mniej sprawne procesy
zarzadcze sprzyjaja przedluzonemu mysleniu o czyms innym niz zada-
nie i otoczenie. Jesli btadzenie my$lami wigze si¢ ze zaktywizowaniem
jakiego$ celu, innego niz cel biezacego zajecia, to procesy zarzadcze
zostaja zaangazowane do organizowania procesoOw umystowych w shuz-
bie tego celu, wspierajac wydobywanie odpowiednich tresci z pamieci
1 wzbudzanie wlasciwych operacji umystowych oraz przeciwdziatajac
czynnikom zakldcajacym aktywnos¢ podporzadkowang temu nowemu
celowi, a wigc takze blokujac procesy, ktore moglyby spowodowac po-
wrot uwagi do zadania. Wedtug Smallwooda (2013) zaangazowanie pro-
cesOW zarzadczych podtrzymuje ukierunkowanie uwagi do wewnatrz
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czy oddzielenie uwagi od percepcji, zmniejszajgc szanse przerwania
epizodu btadzenia mys$lami przez zdarzenia zewnetrzne. Stabnigcie
z wiekiem procesOw zarzadczych oznaczatoby wiec, ze epizody
btadzenia mys$lami stajg bardziej podatne na tego rodzaju dystrakcje.
Podobnie zmniejszanie si¢ liczby biezacych zaangazowan, a zwlaszcza
waznych dla Ja dgzen, z ktorymi wigze si¢ silna motywacja, moze
prowadzi¢ do tego, ze fancuchy mysli dotycza mniej waznych spraw,
sa mniej interesujace dla podmiotu i krotsze, bo nieintegrowane przez
wzbudzony wazny cel. W efekcie stany blagdzenia myslami mogg by¢
mniej stabilne i btagdzenia myslami moze by¢ mnie;.

5.2.3. Zakonczenie/przerwanie

Okolicznosci sprzyjajace powrotowi uwagi do zadania sg rewersem
warunkow, ktore sprzyjaja utrzymywaniu si¢ stanu btagdzenia myslami.
Przerwanie wedréwki mysli w inne miejsce lub czas i powrdt do zadania
czy do analizy stanu otoczenia i interakcji z nim moze nastgpowac, kie-
dy w tej wedrowce pojawia si¢ co$, co przypomina o biezacej sytuacji
i zadaniu, lub kiedy co$ przyciagajacego uwage dzieje si¢ w otoczeniu.
Powrét do tego, co tu teraz, moze by¢ tez zwigzany z tym, ze w SWo-
bodnej aktywnosci myslowej nie dzieje si¢ nic specjalnie interesujacego
i gratyfikujgcego albo Ze z jakich$ powodow nabiera ona wtasciwosci
awersyjnych.

Uczestnicy jako$ciowego badania Merlo, Wiegand, Shaughnessy,
Kuykendall i Weissa (2018) mowili, ze z btadzenia myslami w miejscu
pracy wyrywaja ich bodzce stuchowe, wzrokowe lub dotykowe, jak
wejscie kogo$ do pomieszczenia czy poklepanie przez kogos po ra-
mieniu. Inna kategoria odpowiedzi uczestnikow tych badan na pytanie
o okolicznosci, w jakich epizod btagdzenia my$lami w pracy si¢ konczy,
to wskazanie na naturalne zakonczenie watku podjetego w myslach,
np. odtworzenie do konca pewnego scenariusza (,,Czasami nie zostaje
juznic wiecej do pomyslenia”, s. 210). Jeszcze inne odpowiedzi wska-
zywaly na zaniepokojenie uptywem czasu oderwania si¢ od pracy oraz
zdanie sobie sprawy z tego, ze si¢ bladzito myslami.

Malejgca z wiekiem sprawnos¢ procesoOw zarzadczych mogtaby
thumaczy¢ szybszy powrot do zadania po oderwaniu si¢ od niego my-
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$lami zwigzany z tym, ze procesy zarzadcze stabiej chronig btadzenie
myslami przez zakloceniem ze strony bodzcoOw otoczenia. Ponadto,
jesli z wiekiem maleje produktywnos$¢ czy kreatywnosé, to coraz
mniej pojawia si¢ mysli interesujacych, nowych, i szybciej moze by¢
osiggane stadium, w ktorym ,,nie zostaje juz nic wigcej do pomyslenia”
(na dany temat). Z drugiej strony, malejagce mozliwosci poznawcze moga
oznacza¢ mniejsze szanse wygenerowania metakomunikatu ,,mysle
0 czym innym niz powinienem”, inicjujgcego ponowne nakierowanie
uwagi na zadanie.

Periodyczna ocena, czy uwaga ukierunkowana jest na zadanie,
zalezy zapewne nie tylko od mozliwosci umystowych, ale takze od
motywacji do dobrego lub sprawnego wykonania zadania, z ktorg
moze si¢ wigza¢ gotowos¢ do dokonywania okreslonych ocen metapo-
znawczych. Przypomnienie sobie o wykonywanym zadaniu i biezacej
sytuacji w odpowiedzi na pojawianie si¢ skojarzonych z nimi tresci
w tancuchu mysli oderwanych wymaga zasobow, ale tez zalezy od
tego, jak silnie wzbudzony w pamigci czy tez jak czgsto od§wiezany
jest cel zadania, co znowu wigze si¢ z motywacjg. By¢ moze to w tej
sferze znajdujg si¢ istotne zrodta roznic w btadzeniu myslami miedzy
mtodymi i starszymi osobami.

5.2.4. Podsumowanie

Analiza epizodu btadzenia mys$lami w przekroju podtuznym,
uwzgledniajgca warunki i mechanizmy jego inicjacji, kontynuacji
i przerwania, prowadzi do identyfikacji potencjalnie waznych zmien-
nych zwigzanych z wiekiem, ktore moga wspotdecydowac o tym, czy
dochodzi do btadzenia mys$lami i jak dlugo ono trwa. Z biegiem lat
dorostego zycia moze zmniejszac si¢ szansa inicjacji procesu btadzenia
myslami, moze skraca¢ si¢ czas ukierunkowania uwagi do wewnatrz
1 dlugos$¢ tancuchow mysli oderwanych od zadania, a takze moga rosnaé
szanse przerwania btagdzenia myslami za sprawa oddzialywania czyn-
nikow zewnetrznych w stosunku do niego. Relacje miedzy niektorymi
analizowanymi zmiennymi a btagdzeniem myslami nie sg jednak a priori
oczywiste. Ta sama zmienna poprzez jedne $ciezki przyczynowe czy
tez w jednej fazie epizodu btadzenia mys$lami moze wplywac na bia-
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dzenie myslami facylitujaco, a poprzez inne $ciezki czy w innej fazie
—hamujgco. Zmniejszanie si¢ btagdzenia my$lami wraz z uptywem lat
w dorostosci moze wigc wynikac ze ztozenia si¢ r6znych zmian zwia-
zanych z wiekiem, finalnie negatywnego bilansu wielu efektow ich
pozytywnego i negatywnego wplywu na btadzenie myslami.

5.3. Zmiany w motywacji jako zrodlo zmian
w bladzeniu myslami

W mysleniu badaczy o mechanizmach kontroli poznawczej coraz
wigksze znaczenie zyskuje ujecie ,,ekonomiczne”, w ktérym przyjmu-
je sig, ze wybor jednej sposrod mozliwych aktywnosci umystowych
lub intensywno$¢ zaangazowania $Srodkéw umystowych w okreslona
aktywno$¢ wigze si¢ z kalkulacja uwzgledniajaca prawdopodobien-
stwo 1 wartos¢ konsekwencji, ktére moze ona przynies¢ i ktdére moga
przynies¢ inne aktywno$ci wchodzace w gre (np. Botvinick, Braver,
2015; Kruglanski i in., 2012; Kurzban, Duckworth, Kable, Myers,
2013; Shenhaviin.,2013,2017,2021; zob. tez: Kool, Botvinick, 2014;
Kooliin., 2017). Wybor aktywnos$ci umystowej oparty jest na zasadzie
maksymalizacji oczekiwanej uzyteczno$ci. Oznacza to, ze np. decyzja,
czy skupi¢ uwage na zadaniu, czy oddawac si¢ btadzeniu myslami, wy-
nikataby z bilansu prawdopodobnych zyskow i kosztow jednego i dru-
giego wyboru. Idgc tym tropem, przyczyn zmian w btagdzeniu myslami
nastepujacych wraz z wiekiem mozna by szuka¢ w systematycznych
zmianach wartosci konsekwencji kazdego z tych wyborow. By¢ moze
z biegiem lat dorostego Zycia, w miarg starzenia si¢ cztowieka, war-
tos¢ oczekiwana koncentracji na zadaniu rosnie, a bladzenie mys$lami
przynosi coraz mniejsze korzysci.

Z wiekiem rosng¢ moze instrumentalna i inherentna wartos¢ kon-
centracji na zadaniu, a tym samym koszt btadzenia myslami. Starsi
uczestnicy badan czgsto deklaruja silniejszg motywacje do dobrego
wykonania niz mtodzi (Frank i in., 2015; Nicosia, Balota, 2021; Seli,
Mailletiin., 2017, badanie 2; Seliiin., 2020; Staub 1 in., 2014a, 2014b,
2015). W badaniach Nicosii i Baloty (2021) oraz Seliego i in. (2021)
oferta dodatkowych nagréd za dobre wykonanie zadania wplywata
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pozytywnie na motywacje u mtodych, ale nie u starszych uczestnikow.
Mozna spekulowaé, ze wraz z uptywem lat w dorostosci i wchodze-
niem w nowe role spoleczne, z czym wiaze si¢ zwigkszenie zakresu
odpowiedzialnosci — w role rodzicoéw, zwierzchnikow, liderow, wycho-
wawcow, mentorow, ekspertdw, recenzentéw czy sedzidow — zmienia
si¢ aprobowany poziom efektow wilasnej aktywnos$ci oraz nastawienie
do wlasnych btedow, zwlaszcza takich, ktore widzg inni. Wymagania
wzgledem wlasnej efektywnosci 1 jakosci wytwordow wiasnej pracy
moga rosng¢, a btedy staja si¢ spotecznie i psychologicznie bardziej
kosztowne. W p6znej dorostosci w gre moze wchodzi¢ jeszcze jeden
czynnik — che¢ potwierdzenia wlasnej sprawnosci umystowej pomimo
starzenia si¢ (zob. Ryan, Campbell, 2021).

W zgodzie z tymi spekulacjami sg wyniki badan, w ktorych starsi
uczestnicy raportowali wigcej niz miodzi przypadkéw interferencji
dotyczacej zadania — mysli dotyczacych tego, jak dobrze sobie radza
(Frank 1 in., 2015; McVay i in., 2013). Najwyrazniej osoby starsze
przejmujg si¢ bardziej swoim wykonaniem niz mtodzi uczestnicy
badan, sg bardziej zmotywowane do wysitku i koncentracji. Wraz
z uptywem lat dorostego zycia wzrasta sumiennos¢ (Roberts, Walton,
Viechtbauer, 2006; Soto, John, 2012; Srivastava, John, Gosling, Potter,
2003; Wortman, Lucas, Donnellan, 2012; zob. tez: Carciofoiin., 2016;
Jackson, Balota, 2012), ktora z bladzeniem myslami moze wigzac si¢
negatywnie (Carciofo, Jiang, 2021; Carciofo i in., 2016; Jackson, Balota,
2012; Nicosia, Balota, 2021; Robison i in., 2020; zob. jednak: Jackson
i in., 2013). Ponadto w sporej liczbie badan stwierdzano, ze starsi
uczestnicy deklaruja wigksze zainteresowanie zadaniem niz mtodzi
(Jackson, Balota, 2012, eksp. 2 i 3; Jacksoniin., 2013, eksp. 2; Krawietz
iin., 2012, eksp. 11 2; Maillet, Rajah, 2013; Maillet, Schacter, 2016c;
Nicosia, Balota, 2021; Seli, Maillet i in., 2017, badanie 2; Shake i in.,
2016). Warto$¢ koncentracji na zadaniu moze wigc rosna¢ z wiekiem
zarOwno za sprawg rosngcej ogolnej motywacji do dobrego wykonania,
jak i za sprawg wzrostu atrakcyjnosci zadan.

Z wiekiem rosng¢ tez moze warto$¢ czasu poswiecanego na wyko-
nywanie zadania, czyli koszt bladzenia myslami. Ogoélne spowolnienie
nastepujace w miar¢ starzenia si¢, malejagca zdolnos¢ gwattownego
przyspieszenia w razie potrzeby, a takze skracajaca si¢ z uptywem lat
perspektywa czasu przysztego, moga sprawiaé, ze czas staje si¢ coraz
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wigksza wartoscia, a szanse zdgzenia z tym, z czym chcemy zdazyc¢,
zalezg silniej od koncentracji na zadaniu. A jesli wraz z uptywem lat
dorostego zycia wzrasta sumienno$¢, to rosnie tez warto$¢ terminowego
i starannego wykonania — inaczej mowigc, rosnie wzgledna wartos$¢
koncentracji na zadaniu konfrontowanej z wartoscia btadzenia my$lami.

Z wiekiem rosna¢ moga koszty ,,niepowodzen poznawczych”
(cognitive failures), to znaczy bledow w codziennym funkcjonowaniu
zwigzanych z nieuwagg czy roztargnieniem, a nie brakiem wiedzy
czy umiejetnoscei (przeglad: Carrigan, Barkus, 2016). Na przyktad
potknigcie si¢ osiemdziesigciolatka z reguly grozi powazniejszymi
konsekwencjami niz potknigcie si¢ dwudziestolatka. Ten pierwszy ma
zapewne mniegjsze szanse zlapania rownowagi, w wypadku przewro-
cenia si¢ — wigksze szanse ztamania czy powazniejszego urazu, a jesli
juz do nich dojdzie, znacznie gorsze prognozy szybkiego powrotu
do sprawnos$ci. W badaniach Nagamatsu, Kam, Liu-Ambrose, Chan
i Handy’ego (2013) stwierdzono, ze u 0s6b w starszym wieku (66—81
lat, M = 71,9 roku) sktonno$¢ do btadzenia myslami diagnozowana
w zadaniu laboratoryjnym byta skorelowana z czgstoscig przewracania
si¢. Tak wigc im bardziej si¢ starzejemy, tym bardziej optacalne staje
si¢ skupienie na wlasnym chodzie czy innej aktywnos$ci motorycznej,
zachowaniu rownowagi, przeszkodach na trasie itp., a tego typu ze-
wnetrzne zaangazowanie uwagi jest w opozycji do btadzenia myslami.

Badania, w ktérych wykonywanie zadan poznawczych lgczono
z chodzeniem lub utrzymywaniem réwnowagi w okoliczno$ciach to
utrudniajacych, sugeruja, ze wraz ze starzeniem si¢ cztowieka te ak-
tywnosci sensomotoryczne wymagajg coraz wigkszego zaangazowania
uwagi, a takze, ze w warunkach zadania podwdjnego ludzie starsi
priorytetowo traktujg aktywnos$¢ motoryczna, a nie zadanie poznawcze.
Na przyktad w badaniach Li, Lindenbergera, Freund i Baltesa (2001)
mtodzi (20-30 lat, M =25,1 roku) oraz starsi (60-75 lat, M = 65,6 roku)
uczestnicy ¢wiczyli wykonywanie dwoch zadan: sensomotorycznego
(chéd po wyznaczonym na podlodze waskim trakcie) oraz pamigcio-
wego (zapamigtywanie list podawanych stuchowo wyrazow). Najwaz-
niejsze analizy dotyczyty kosztow rownoczesnego wykonywania obu
tych zadan. W zadaniu pamigciowym koszty byly wicksze w grupie
starszych niz w grupie mtodych uczestnikow, natomiast w zadaniu
sensomotorycznym nie r6znily si¢ miedzy grupami. Te rezultaty ba-

157



dacze interpretujg jako $wiadectwo odmiennych priorytetow starszych
i mtodszych uczestnikow. Ci pierwsi poswigcaja wykonanie zadania
poznawczego na rzecz zadania motorycznego. Do podobnych wnioskow
prowadza badania, w ktorych faczono zadanie poznawcze z wymogiem
utrzymywania rownowagi w warunkach to utrudniajgcych (Doumas,
Smolders, Krampe, 2008; Rapp, Krampe, Baltes, 2006), oraz badanie,
w ktorym manipulowano zagrozeniem zwigzanym z utratg rOwnowagi
(Brown, Sleik, Polych, Gage, 2002).

Jesli z wiekiem rosng poznawcze koszty utrzymywania rownowagi,
przemieszczania si¢ na wlasnych nogach i omijania przeszkod, a za-
razem zwickszajg si¢ koszty niepowodzen w tej sferze, to zrozumiate,
ze osoby starsze moga by¢ bardziej sktonne do kierowania uwagi
na otoczenie fizyczne i interakcje z nim, kosztem aktywno$ci umysto-
wej niezwigzanej z biezacg aktywno$cia sensomotoryczng. Tego typu
adaptacje¢ charakteryzuje ogdlna koncepcja selekcji, optymalizacji
i kompensacji (selection, optimization, compensation, SOC; Baltes,
1997; Baltes, Baltes, 1990; Baltes, Carstensen, 1996) w rozwoju. Glosi
ona, ze ludzie wptywaja na swdj rozwoj poprzez maksymalizowanie
potencjalnych zyskow i minimalizowanie potencjalnych strat, doko-
nujac selekcji celow, dobierajac optymalne srodki ich osiggania oraz
podejmujac dziatania kompensacyjne, kiedy zasoby, ktérymi dysponuja,
przestajg by¢ wystarczajace, by cele osiagnac.

Z wiekiem rosna¢ tez moga psychologiczne koszty btedow nawet
obiektywnie mato istotnych, jezeli starzejacy si¢ ludzie obawiajg si¢
zaszufladkowania za pomoca negatywnego stereotypu zwigzanego
z wiekiem. Przewrécenie kubka z kawg albo pogubienie si¢ w proce-
dowaniu w trakcie posiedzenia jakiego$ gremium decyzyjnego moze
by¢ bardziej bolesnym do§wiadczeniem dla seniora, ktory interpretuje
ten incydent — albo obawia si¢ interpretacji tego incydentu przez in-
nych — w kategoriach nieporadnosci zwigzanej z podesztym wiekiem.

Wraz z uptywem lat dorostego zycia bladzenie mys$lami moze
przynosi¢ nie tylko coraz wigksze straty, ale i coraz mniejsze korzysci.
Te korzysci maleja, jezeli maleje waga celow czy problemow, ktorych
dotycza mysli oderwane od zadania, oraz jezeli maleje warto$¢ po-
znawczych wytworow btadzenia myslami. Jesli przyjac, ze bladzac
myslami, rozwigzujemy problemy nasuwane nam przez zycie — zwig-
zane z interpretowaniem niejednoznacznych zdarzen, przewidywaniem
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tego, co si¢ wydarzy, podejmowaniem decyzji — to w miar¢ starzenia
si¢ nastgpowac moga trojakiego rodzaju zmiany.

Po pierwsze, wraz ze stabilizacjg sytuacji zyciowej nastepuje redukcja
niepewnosci, co oznacza, ze problemow interpretacyjnych, prognostycz-
nych i decyzyjnych jest mniej. W miarg uptywu dekad dorostego zycia
i skracania si¢ perspektywy czasu przyszlego ostatecznie rozstrzygaja
si¢ pewne wazne kwestie zyciowe — dotyczace zwigzkoéw intymnych
i rodzinnych, zamieszkania, §rodkéw do zycia, kariery zawodowej,
rodzicielstwa. Generalnie maleje niepewnos¢ dotyczaca przysztosci,
ktora obejmuje juz mniej czasu i w ktorej jest mniej niewiadomych. Przy-
puszczalnie z wiekiem zazwyczaj zmniejsza si¢ liczba spostrzeganych
opcji dziatania czy tez realistycznych scenariuszy wtasnej przysztosci.
Odpowiednio male¢ moze wartos¢ btadzenia myslami jako aktywnosci,
w ktorej jest potencjal znajdowania rozwigzan problemow i generowania
planow, mogacej pomoc w wypracowywaniu decyzji.

Po drugie, wraz z rozwijaniem i urealistycznianiem w miar¢ uptywu
lat obrazu siebie i $wiata coraz mniej powinno by¢ rozbieznosci miedzy
oczekiwaniami czy przekonaniami a rzeczywisto$cig. Zgodnie z teorig
regulacji (np. Watkins, 2008) tego rodzaju rozbiezno$ci motywuja
do aktywnos$ci poznawczej. Wraz z osigganiem przez cztowieka jed-
nych zyciowych celow i porzucaniem innych wygaszane sg potencjalne
zrodla jego aktywnosci myslowej ukierunkowanej na zniwelowanie
rozbiezno$ci migdzy stanem pozadanym a stanem faktycznym. Tym sa-
mym zmniejszajg si¢ szanse wystapienia epizodow btadzenia myslami,
z ktorymi wigze si¢ wzbudzenie silnej motywacji, a zatem potencjalnie
przynoszacych wazne dla podmiotu poznawcze owoce.

Po trzecie, wraz z nabywaniem doswiadczenia rosnag¢ moze kompe-
tencja w rozwigzywaniu problemow. I tak np., konflikt interpersonalny
bedacy poznawczym i emocjonalnym wyzwaniem dla mtodej osoby, co
przektada si¢ na jego powracanie w myslach, kiedy tylko pojawiaja si¢
chocby stabo zwigzane z nim wskazoéwki, moze angazowac znacznie
mniej kogos o wigckszym doswiadczeniu zyciowym, kto dysponuje
juz wypracowanymi rozwigzaniami, narzgdziami badz strategiami
radzenia sobie w takich sytuacjach, a takze widzi sprawy w szerszej
perspektywie.

Na kwesti¢ uzyteczno$ci btadzenia myslami u os6b mtodych i star-
szych mozna tez spojrze¢ przez pryzmat rozroznienia eksploatacji
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i eksploracji i zatozenia, ze btadzenie myslami jest formg umystowej
eksploracji (Sripada, 2018). Eksploatacja to wykorzystywanie
posiadanego zasobu informacyjnego i zwigzanych z nim mozliwosci.
Eksploracja potencjalnie zwigksza zas6b informacyjny i otwiera nowe
mozliwosci. Wedtug Sripady (2018) btadzenie mys$lami — rozumiane
przez niego jako pojawiajacy si¢ spontanicznie, nieuporzadkowany, nie-
zorganizowany strumien mysli, z chaotycznymi, nieprzewidywalnymi
przejéciami od jednej do drugiej — jest forma eksploracji (zob. punkt
1.2). W zwigzku z malejaca z wiekiem spostrzegang (i rzeczywista) swo-
boda wyboru i skracajaca si¢ perspektywa czasu przysztego, w miare
starzenia si¢ male¢ moze wzgledna subiektywna warto$¢ eksploracji
przeciwstawianej eksploatacji.

Chin, Anderson, Chin i Fu (2015), poréwnujac poszukiwanie infor-
macji w sieci przez mtodszych (19-42 lata, M = 24,2 roku) i starszych
dorostych (55-72 lata, M = 62,9 roku), stwierdzili, Ze c¢i drudzy w mniej-
szym zakresie podejmujg eksploracjeg, co przejawia si¢ wpisywaniem
mniejszej liczby haset w przeszukiwaniu zasobow informacyjnych oraz
wybieraniem mniejszej liczby witryn, a takze spedzaniem mniejszej
ilosci czasu na stronie, z ktorej moga by¢ wpisywane hasta i wybierane
witryny. Nasilona tendencja do eksploatacji u starszych uczestnikow
badania przejawiata si¢ przegladaniem przez nich wigkszych porcji
informacji i po$wigcaniem na to wigcej czasu, zanim inicjowali nowe
poszukiwanie'.

Powyzsze wzgledy moga sktada¢ sie na to, ze bladzenie myslami
dla osob starszych jest aktywno$cig generalnie mniej wazng, mniej
potrzebna niz dla mtodych dorostych. Nie mozna wykluczy¢, ze row-

8 Interpretacja ustalen wskazujacych na to, ze z wiekiem w dorostosci stabnie
sktonno$¢ do podejmowania eksploracji, a nasila si¢ preferowanie eksploatacji,
nie jest jednak oczywista. Jak wskazujg Shenhav i in. (2013), eksploracja jest
jedna z form przezwycigzania tendencji do zachowania typowego (default over-
ride). Wiaze si¢ ona z przedkladaniem zdobywania informacji w celu uzyskiwa-
nia w przysztosci wigkszych nagréd nad zachowanie ze znang i zwykle szybciej
otrzymywana nagroda. Ludzie generalnie przejawiaja dazenie do bezposrednich
nagrod, wiee eksploatacja moze by¢ uwazana za aktywno$¢ domyslng (typowa),
a podjecie eksploracji wymaga kontroli poznawczej. Mniejsza gotowos¢ do po-
dejmowania eksploracji moze wigc wynika¢ ze zmniejszajacego si¢ z wiekiem
kapitatu $srodkow poznawczych umozliwiajacych jej podjecie, a nie z malejacej
warto$ci szacowanych korzysci, jakie moze przynosic.
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niez z innych powodow spontanicznie pojawiajace si¢ mysli moga by¢
mniej interesujgce dla starszych niz dla mtodych dorostych. Jesli wraz
z wiekiem stabnie kreatywno$¢, to mysli s coraz mniej ciekawe, a ich
pojawianie si¢ mniej gratyfikujace, w zwigzku z czym zmniejszajg si¢
szanse stabilizacji na nich uwagi.

5.4. Posrednia regulacja bladzenia mysSlami

By¢ moze z wiekiem ludzie coraz rzadziej odrywaja si¢ uwaga od
tego, co tu i teraz, nie dlatego, ze lepiej bezposrednio kontrolujg swoje
mysli, ale dlatego, ze tak sterujg swoim zyciem, iz rzadziej znajduja
si¢ w sytuacjach 1 w stanach sprzyjajacych btadzeniu myslami. Bada-
nia z uzyciem probkowania dos§wiadczenia w sytuacjach codziennych
pokazuja, ze btadzeniu mys$lami sprzyjaja: negatywny afekt, awersyjne
i nudne zadania, mate poczucie kompetencji i kontroli (Kane, Brown
i in., 2007; Kane, Gross i in., 2017; Maillet i in., 2018; McVay i in.,
2009; Song, Wang, 2012; zob. przeglad w rozdz. 2). Z biegiem lat
dorostego zycia mozemy uczy¢ si¢ unika¢ ludzi i sytuacji, z ktorymi
wigza si¢ negatywne emocje, zadan, ktérych nie lubimy badz z ktorymi
niezbyt dobrze sobie radzimy, sytuacji, w ktorych nie mamy kontroli nad
zdarzeniami. Mozemy tez nabywaé umiejetnosc¢ lepszego poznawczego
kontrolowania emocji i kompetencje, ktore sprawiaja, ze zyskujemy
poczucie biegtosci w tym, co robimy. Konsekwencja tych zmian moze
by¢ wickszy psychologiczny dobrostan, ktory przypuszczalnie hamuje
btadzenie myslami.

Jednym z paradoksow starzenia si¢ cztowieka jest to, ze obnizaniu
si¢ wraz z wiekiem sprawnosci fizycznej i umystowej towarzyszy¢ moga
pozytywne zmiany w dominujgcym nastroju i przezywanych emocjach.
Obraz wylaniajacy si¢ z duzej liczby badan sugeruje, ze starzejac sig,
ludzie generalnie rzadziej przezywajg negatywne emocje, a pozytyw-
ny afekt az do bardzo poéznej starosci pozostaje na do$¢ stabilnym
poziomie; w efekcie emocjonalny dobrostan (emotional well-being)
poprawia si¢ w miar¢ uptywu lat doroslego zycia (przeglady: Carsten-
sen, DeLiema, 2018; Charles, Carstensen, 2010; Scheibe, Carstensen,
2010). Zmiany w funkcjonowaniu emocjonalnym zachodzace wraz
ze starzeniem si¢ znajdujg swoj wyraz zarowno w wynikach badan
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z uzyciem metod samoopisowych, jak i w wynikach badan laborato-
ryjnych — psychologicznych i neuropsychologicznych. W laboratorium
wystepuje tzw. efekt pozytywnosci, polegajacy na tym, ze dorosli
w starszym wieku tatwiej zauwazaja i lepiej zapamigtuja informacje
pozytywne niz negatywne, roznigc ze pod tym wzgledem od mtodych
dorostych (metaanaliza: Reed, Chan, Mikels, 2014).

Scheibe i Carstensen (2010) przedstawiajg argumenty na rzecz tezy,
ze pozytywny trend w obregbie emocji zwigzany ze starzeniem si¢ wy-
nika raczej ze zmian dotyczacych regulacji emocjonalnej i zwigzanej
Z nig motywacji, a nie ze zmian w biologicznej reaktywnosci czesci
mozgu odpowiedzialnych za przetwarzanie emocji. Na przyktad efekt
pozytywnosci znikngl po wzbudzeniu u uczestnikow badania nastawie-
nia na trafno$¢ w wydobywaniu informacji z pamigci autobiograficzne;j
(Kennedy, Mather, Carstensen, 2004) czy tez obiektywizm w anali-
zowaniu informacji w zwigzku z podejmowaniem decyzji (Locken-
hoff, Carstensen, 2007). W badaniach Kunzmann i Griihna (2005,
eksp. 2), w ktorym smutek wzbudzano za pomoca filmikow o tematach
mogacych dotyczy¢ zycia osob starszych (jak strata kogos bliskiego),
starsi (60-70 lat, M = 65,1 roku) i mtodzi (20-30 lat, M = 25,8 roku)
uczestnicy nie roznili si¢ reakcjg uktadu autonomicznego, a przy tym
starsi uczestnicy deklarowali wigksze nasilenie smutku niz mtodzi.

Zgodnie ze spoteczno-emocjonalng teorig selektywnosci (socio-
emotional selectivity theory; Carstensen, 2006) perspektywa kresu
zycia sktania ludzi do preferowania pozytywnych czy gratyfikujacych
doswiadczen emocjonalnych od razu, a nie — doraznego tolerowania
awersyjnych stanow w imig realizacji jakichs$ odlegtych celow. Nawi-
gujac w zyciu w taki sposob, zeby unika¢ negatywnych emocji, ludzie
mogag zarazem unika¢ okoliczno$ci, ktore sprzyjaja btadzeniu myslami:
czynno$ci niezharmonizowanych z mozliwosciami i potrzebami, nud-
nych lub z innego powodu awersyjnych zadan badz spotkan, konfliktow
interpersonalnych, stanow deprywacji, przemeczenia, zajec, ktorych
nie chce im si¢ wykonywac. Spdjne z tg interpretacja sa wyniki badan
wskazujace, ze w miar¢ starzenia si¢ ludzie ograniczaja krag osob,
z ktorymi utrzymujg kontakty, ale podtrzymuja zwigzki z osobami
bliskimi (np. Carstensen, 1992, 1993, 2006; Carstensen, [saacowitz,
Charles, 1999; Lang, Carstensen, 2002; Yeung, Fung, Lang, 2008),
a takze przejawiajg wicksza niz mlodzi doro$li sktonno$¢ do unika-
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nia i tagodzenia napi¢¢ zwigzanych z konfliktami interpersonalnymi
(Charles, Carstensen, 2010).

Wraz z wiekiem ro$nie rytmiczno$¢ w zyciu codziennym, co ozna-
cza wigksza regularnos¢ por positkow i snu (Cyniak-Cieciura i in.,
2016). W konsekwencji ludzie starsi rzadziej sa gtodni, zmeczeni lub
niewyspani, a kazdy z tych standw przypuszczalnie sprzyja btadzeniu
myslami. Ponadto z wiekiem w dorostosci nastgpuje przesunigcie
w rytmach dobowych, w efekcie ktorego u 0sob starszych preferowana
pora dnia wypada w godzinach wczesniejszych niz u os6b mtodych (np.
Carrier, Monk, Buysse, Kupfer, 1997; Roenneberg i in., 2007; Yoon,
May, Hasher, 1999). Badania Carciofo i in. (2014) sugeruja, ze bycie
skowronkiem wigze si¢ z bardziej pozytywng emocjonalnoscig i mniej-
sza sktonnoscig do btadzenia myslami niz bycie sows.

Zgodnie z rozwazang tu hipotezg nastepujace w miare starzenia si¢
zmiany w sposobie zycia przekladaja si¢ na zmiany w dominujacym
nastroju i przezywanych emocjach, a w konsekwencji w btadzeniu my-
$lami. Ograniczeniem tego wyjasnienia moze wydawac si¢ to, ze stosuje
si¢ ono w wigkszym stopniu do ,,zycia”, w ktorym ludzie majg mniejsza
lub wicksza swobode w wyborze zajeé, niz do ,,laboratorium”, w ktorym
zadania przydziela badacz. By¢ moze jednak sama decyzja o wzigciu
udzialu w badaniach opiera si¢ na lepszym rozpoznaniu wtasnych
preferencji czy potrzeb lub wynika z innych (bardziej wewnetrznych
niz zewnetrznych) motywacji u osob starszych niz u osé6b mtodych,
zwlaszcza studentow. Ci ostatni nierzadko w badaniach biorg udziat
w ramach wypetiania zobowigzan wzgledem uczelni, zapewne z reguly
maja tez blizej do laboratorium z miejsca codziennych aktywnosci niz
osoby starsze, to znaczy ponoszg mniejsze koszty udziatu w badaniach.
Sytuacja badania moze by¢ wigc bardziej interesujgca i atrakcyjna dla
dorostych w starszym wieku. Poza tym mogg oni wnosi¢ do laborato-
rium pozytywny nastroj wypracowany poza nim.

5.5. Podsumowanie i uwagi koncowe

Nie udato si¢ dotad znalez¢ pojedynczego czynnika czy mecha-
nizmu, ktoéry mozna by uzna¢ za w peli odpowiedzialny za zmiany
nastepujace w bladzeniu myslami wraz wiekiem w dorostosci. By¢
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moze jednak bledem jest przyjmowanie, ze taki pojedynczy czynnik
istnieje. Za te zmiany moze odpowiadac zlozenie si¢ réznych czynnikow
— sprzyjajacych btadzeniu myslami badz redukujgcych je, a niekiedy
— poprzez rozne $ciezki przyczynowe czy w rdéznych fazach epizodu
btadzenia mys$lami—jedno i drugie. Nie jest tez powiedziane, ze to samo
wyjasnienie obejmuje caty zakres lat dorostego zycia oraz ze dotyczy
wszelkich sytuacji, w ktorych btadzenie myslami wystepuje. By¢ moze
w r6znych fazach dorostosci lub w roznych warunkach o réznicach
w bladzeniu myslami migdzy mtodymi i starszymi dorostymi decyduja
odmienne czynniki czy tez odmienne konfiguracje wartosci kluczowych
zmiennych.

W rozwazaniach w tym rozdziale nie brakowato spekulacji, ktore
— cho¢ powiagzane z fragmentami wiedzy o bladzeniu myslami i o sta-
rzeniu si¢ —nie majg charakteru dobrze potwierdzonych hipotez. Przede
wszystkim, wcigz niewiele wiadomo o tym, co si¢ dzieje w epizodzie
btadzenia myslami. W szukaniu odpowiedzi na pytanie o jego sprezyny
czy stymulatory, spoiwa i inhibitory w duzym stopniu skazani jeste§my
na domysty wysuwane na podstawie r6znych przestanek teoretycznych
oraz stosunkowo skapych, czesto tylko posrednio relewantnych ustalen.
Typowe badania nad btagdzeniem myslami ograniczajg si¢ do ustalania
zwigzkdéw miedzy czestoscig raportow o btadzeniu myslami a okolicz-
nosciami zewnetrznymi, wymogami 1 wlasciwosciami zadan, chwilo-
wym stanem podmiotu i jego wzglednie statymi dyspozycjami, a takze
miedzy wystepowaniem btadzenia myslami a wykonaniem. Sa to wigc
analizy poprzeczne, a nie podtuzne. Podjecie tych ostatnich pokazuje,
ze brakuje nam waznych informacji. Nie wiemy choc¢by tego, czy 16z-
nica w ilosci btadzenia myslami migdzy mtodymi i starszymi dorostymi
wigze si¢ z tym, ze epizody bladzenia myslami u osob starszych sa
rzadziej wzbudzane, sg krotsze, czy moze jedno i drugie'®. Nie wiemy,
czy te epizody roznig si¢ swoja wewnetrzng strukturg, np. tematyczng
spoistoscig. Odpowiedz na te pytania moze pomoc w wysuwaniu lub
ocenianiu hipotez wyjasniajacych zwigzane z wiekiem zmiany w su-
marycznym czasie bladzenia myslami.

1 Badania Krawietz i in. (2012) sa jedynymi, w ktorych znalaztem ustalenia doty-
czace tej kwestii. W ankiecie wypelnianej po eksperymentach starsi uczestnicy
cze$ciej niz miodzi deklarowali krotkie czasy btadzenia mys$lami (nie wigcej niz
5's), a rzadziej — dtugie (11-20 s, wigcej niz 20 s).
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Nieklarowny jest obraz dotyczacy innej fundamentalnej kwestii:
jaka jest dynamika zwigzanych z wiekiem zmian w bladzeniu myslami.
Trajektorie ustalane w r6znych badaniach znacznie r6znig si¢ migdzy
soba. W niektorych badaniach spadek w btagdzeniu myslami wraz z wie-
kiem miat charakter niemal liniowy lub monotoniczny (np. Berntsen
iin., 2015; Giambra, 1989, eksp. 21 5), w innych zaznaczat si¢ dopiero
w poznej dorostosci (np. Giambra, 1989, eksp. 3 1 4), a w jeszcze in-
nych wystepowat we wczesnych dekadach dorostosci, w pdzniejszych
zmieniajac si¢ we wzrost (np. Gid, Kowalczyk, 2019). Poniewaz w gre
wchodzg r6zne metody i konteksty, w ktorych analizowano bladzenie
myslami, a takze r6zne grupy uczestnikow, bardzo trudno jest konstru-
owac jakas wspolng miare i wyciaga¢ ogolne wnioski. Z pewnoscia
potrzeba wigcej dobrej jakosci badan, ktore chwytaja zmiany w catym
spektrum wieku w dorostosci, a nie ograniczaja si¢ do porownywania
warto$ci wybranych zmiennych w grupach skrajnych Jak pokazuja
dotychczasowe rozwazania, proste konfrontowanie trajektorii zwigza-
nych z wiekiem zmian w bfadzeniu myslami i trajektorii zmian wartosci
pojedynczych potencjalnych zmiennych wyjasniajacych niekoniecznie
jednak ujawni zrozumiate zaleznosci. Zeby wyjasni¢ dynamike zmian
w bladzeniu myslami na przestrzeni lat dorostego zycia, potrzebne moga
si¢ okaza¢ analizy konfiguracyjne, wielozmiennowe.

Zgodnie z parokrotnie przywotywana w tym opracowaniu formutg
McVay i Kane’a (2010) odplynigcie myslami od zadania nastgpuje
wtedy, kiedy wskazowki w myslach lub w otoczeniu podmiotu przypo-
minaja mu o jakim$ niezrealizowanym dgzeniu, a procesy zarzadcze nie
blokuja wzbudzanej w ten sposob aktywnosci myslowej oderwanej od
zadania. Ta formuta tgczy zmienne o roznych wtasciwos$ciach: z jednej
strony sprawnos¢ procesow zarzadczych, jak si¢ wydaje mocno uwa-
runkowang biologicznie, a z drugiej zamiary podmiotu, wigzace si¢
z jego wiedzg o sobie i $wiecie oraz wizjg przysztosci. O ile ta pierwsza
zmienna byta przedmiotem do$¢ intensywnej eksploracji w badaniach
nad btadzeniem mys$lami, to sfera reprezentowana przez druga jak
dotad nie. Szereg hipotez wysuwanych w tym rozdziale wskazuje
na mozliwe kierunki przysztych badan. Ogoélnie rzecz ujmujac, chodzi-
toby o sprawdzenie, jak na wystepowanie btagdzenia myslami wplywa
harmonia i dysharmonia w reprezentacjach $wiata i siebie i motywacja
do redukcji waznych psychologicznych rozbieznosci.
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Hipotezy wysuwane w tym rozdziale, ttumaczace, jak to si¢ moze
dzia¢, ze z wiekiem maleje sklonno$¢ do btadzenia myslami, majg
charakter warunkowy. Nie zaktadam, Zze pewne procesy, np. zmniejsza-
nie si¢ liczby biezacych zaangazowan czy wewnetrznych konfliktow
albo upozytywnienie nastroju, sa nieodtacznym korelatem starzenia
si¢. Niespojne wyniki badan, w ktorych porownuje si¢ pod réznymi
wzgledami funkcjonowanie mtodych i starszych dorostych, sg raczej
regulg, a nie wyjatkiem?. Nawet w badaniach bardzo podstawowych
procesow umystowych, silnie z zwigzanych z neurobiologiczng baza,
stwierdza si¢ wyrazne zréznicowanie indywidualnych profili starzenia
si¢. Rozwazane wyjasnienia moglyby wiec thumaczy¢ zwigzane z wie-
kiem zmniejszanie si¢ bladzenia mys$lami o tyle, o ile domniemane
zmiany odpowiedzialne za ten spadek rzeczywiscie wystepuja. Znaczne
indywidualne zroznicowanie dynamiki zmian zwigzanych ze starzeniem
stwarza mozliwo$¢ empirycznego testowania wysuwanych hipotez.
Nie ma jednak pewnosci, ze w przestrzeni rozwazanych zmiennych
kryje si¢ kompletne wyjasnienie ttumaczonego zjawiska i pozostaje
tylko w badaniach mozolnie oddzieli¢ ziarno od plew. Wysuwane
hipotezy wigza si¢ z podejsciem do btadzenia mys$lami, ktére mozna
by okresli¢ mianem ,,to nic specjalnego”, a polegajacym na odnoszeniu
do tej aktywnosci umystowej ogodlnych prawidlowosci dotyczacych
funkcjonowania uwagi, pamigci, myslenia, kontroli poznawczej.
W perspektywie wcigz pozostaje ekscytujaca mozliwosc, ze szukanie
wyjasnienia spadku btadzenia myslami z wiekiem w dorostosci odstoni
co$ specjalnego w bladzeniu myslami i w poznawczym starzeniu sig,
tlumaczacego ich zwigzek.

20

Na przyktad w naszych niepublikowanych badaniach obejmujacych ponad 200
0s6b o rozpigtosci wieku od 19 do 88 lat (Kowalczyk i in., 2021) nie znalezlismy
zwiazku migdzy wiekiem a dyspozycyjnym pozytywnym i negatywnym afektem,
satysfakcja z zycia i strategiami regulacji emocji. (Akurat w tej probie nie bylo tez
prostego liniowego zwiazku wieku i btadzenia myslami mierzonego za pomoca
kwestionariusza MOZ). Raport przygotowany przez Czapinskiego (2009) poka-
zat, ze w Polsce, odwrotnie niz w niektorych krajach poétnocy Europy, wiek u 0sob
majacych 50 lat i wigcej byt negatywnym predyktorem satysfakcji z zycia.
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