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Dystrakcja i obcigzenie poznawcze
a skutecznos¢ ttumienia mysli

The role of distraction and cognitive load in thought suppression

Abstract: Despite general agreement that successful thought suppression depends on distrac-
tion and cognitive load, we do not know how exactly those factors affect mental control. This
is due to terminological confusion, on the one hand, and some mutually incompatible experi-
mental results, on the other. The present article is an attempt to specify the impact of dis-
traction and cognitive control on the effectiveness of thought suppression. On the proposed
account, distraction and cognitive load should be considered jointly because arguably every act
of distraction produces some cognitive load. Two types of distraction are also distinguished:
one engaging mainly the direct-access region postulated by Oberauer and the other involving
cognitive control resources. Distraction of the former kind should improve thought suppression
whereas distraction of the latter kind should inhibit it.
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Ttumienie mysli mozna zdefiniowa¢ jako wolicjonalng czynno$¢ umystowa nakie-
rowang na niedopuszczenie wybranych tresci do $wiadomosci. Jest ono jednym z prze-
jawow samoregulacji poznawczej i jako takie wigze sie $cidle z zagadnieniem funkcji
zarzadczych [Nigg, 2017]. Pytania o skutecznos¢ i konsekwencje ttumienia sg wazne
z kilku powodoéw. Po pierwsze, u znacznej wigkszosci ludzi regularnie pojawiaja si¢
niechciane tresci umystowe [Rachman, de Silva, 1978]. Po drugie, mys$li intruzyw-
ne wspottworzg obraz kliniczny wielu zaburzen psychicznych, a ich ttumienie moze
odgrywac istotna role w genezie lub przebiegu tych zaburzen [Magee, Harden, Teach-
man, 2012; Najmi, Wegner, 2008; Purdon, 1999]. Po trzecie, ttumienie mysli jest jedng
z form samokontroli mentalnej, o ktorej wlasciwosciach nadal wiadomo zbyt mato.

Czynnikami, ktére zdajg si¢ wplywac na skuteczno$¢ ttumienia mysli, sg obcia-
zenie poznawcze i dystrakcja. W artykule analizuj¢ je acznie, jako zmienne bardzo
$cisle ze soba zwigzane. Postuluje¢ odrdznienie form dystrakeji obcigzajacej zasoby
poznawcze w sposob, ktory ulatwia blokowanie niechcianych mysli oraz form dys-
trakcji uposledzajacych te czynnos¢.
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Wptyw dystrakcji na skutecznosé ttumienia mysli w swietle teorii
paradoksalnych procesow kontroli umystu Wegnera

Trudno$¢ w ustaleniu, czy dystrakcja sprzyja tlumieniu, czy mu przeszkadza,
wynika miedzy innymi z postugiwania si¢ terminem ,dystrakcja” w odmiennych
kontekstach. Dystrakcja wigze si¢ z przekierowaniem uwagi z jednego bodzca na inny
lub z relokacjg zasobow poznawczych. W moim rozumieniu jest to pojecie relatyw-
ne. Gdy przekierowujemy uwage z bodzca A na bodziec B, ten ostatni staje si¢ dys-
traktorem wzgledem bodzca A. Kiedy zasoby poznawcze, dzieki ktérym realizowano
proces A, s3 inwestowane w realizacje procesu B, proces B mozna uznac za przyczyne
dystrakeji procesu A. W artykule Daniela Wegnera Ironic processes of mental control
[1994], czyli w jednej z najwazniejszych prac dotyczacych tlumienia mysli, pojecie
dystrakeji uzywane jest w dwdch roznych znaczeniach.

W pracy tej Wegner przedstawia teori¢ paradoksalnych proceséw kontroli umystu.
Dystrakcja jest tu warunkiem sine qua non ttumienia mysli. Wedlug autora tlumienie
dokonuje si¢ dzieki dziataniu dwdch proceséw: procesu poszukiwania dystraktoréw
(zwanego tez procesem operacyjnym) oraz procesu monitorujacego wystepowanie
unikanej tresci. Dzialanie pierwszego z proceséw polega na znajdowaniu tresci innych
niz ta niechciana i wypelnianiu nimi umystu. Autor pisze:

Proces operacyjny doprowadza do oczekiwanej zmiany dzieki wypelnianiu
umystu mys$lami i wrazeniami, ktdre sa kluczowe dla pozadanego stanu. (...)
W przypadku, gdy celem jest sttumienie mysli, proces operacyjny (...) szuka
tresci (...) innych niz ta unikana. Poprzez wyszukiwanie dystraktoréw zapew-
niana jest kontrola umystowa [Wegner, 1994, s. 35-37].

Proces monitorujacy natomiast na biezaco sprawdza, czy osiagniety zostat cel kon-
troli umystowej, a wiec czy ryzyko pojawienia si¢ ttumionej mysli w $wiadomosci
nie jest duze. Jesli wykryje niechciang tres¢, daje impuls procesowi operacyjnemu do
wznowienia dzialania. Ten ostatni proces — w odroéznieniu od procesu monitorujace-
go — jest bowiem kontrolowany $wiadomie i wymaga relatywnie wielu zasobdw, stad
tez jego dzialanie nie jest kontynuowane przez caly czas ttumienia mysli. Paradoksal-
ne nastepstwa ttumienia pojawiajg sie, gdy nie wystarcza zasobow na poprawne funk-
cjonowanie procesu operacyjnego. Wtedy uwidaczniajg si¢ skutki uboczne procesu
monitorujacego w postaci szczegélnego uwrazliwienia na wyszukiwang tres¢, ktore
nie jest rownowazone przez dystrakcje. Wegner charakteryzuje to nastepujaco:

(...) proces operacyjny zaczyna pracowacl, absorbujac uwage osoby. Taki stan
moze trwa¢ bez konca pod warunkiem, ze uwaga nie bedzie pochtaniana przez
inne zadanie oraz ze proces monitorujacy nie wykryje niepozadanych tresci.
(...) Roznego rodzaju dystraktory, zwigzane z bodzcami wewnetrznymi lub
zewnetrznymi, moga pochtania¢ zasoby umystowe, co ograniczy ilos¢ zaso-
béw zasilajagcych proces operacyjny i zmniejszy jego efektywnos¢. (...) Kazdy
rodzaj ograniczenia pojemnosci umystowej (mental capacity) - czy to wyni-
kajacy z czynnikéw sytuacyjnych, czy tez z aktualnego stanu osoby — w wigk-
szym stopniu upos$ledzi proces operacyjny niz monitorujacy. (...) Wszystko,
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co odcigga uwage osoby od kontroli umystowej, bedzie utrudnia¢ dzialanie
procesu operacyjnego, a w konsekwencji wzmocni efekty zwigzane z praca
procesu monitorujacego. (...) teoria przewiduje, ze (a) dodatkowe obcigzenie
spowoduje oslabienie efektéw dzialania procesu operacyjnego w stosunku do
efektéw paradoksalnego monitorowania oraz ze (b) w konsekwencji ujawnia sie
efekty paradoksalne. Wraz ze wzrostem obcigzenia opisane zjawiska powinny
sie nasila¢, az w koncu przy ekstremalnych poziomach obcigzenia efekty para-
doksalne osiggna rozmiar zblizony do rezultatow obserwowanych w sytuacji,
w ktorej celem osoby jest uzyskanie tego rodzaju efektow, nie zas unikniecie ich
[Wegner, 1994, s. 38-40].

Analizujac teori¢ Wegnera lub nawet tylko spogladajac na dwa zamieszczone cyta-
ty, mozna zauwazy¢, ze rozpatruje on dystrakcje w dwoch kontekstach. W pierwszym
rozumie jg jako odwrdcenie uwagi od niechcianych tresci. W drugim jako co$, co
pochlania zasoby potrzebne do dzialania procesu operacyjnego. Dystrakcja od nie-
chcianych tresci jest nieodzownym elementem tlumienia mysli, dystrakcja kolidujgca
z procesem operacyjnym prowadzi do paradoksalnych nastepstw kontroli umystu.

Odréznienie przejawéw obu rodzajow dystrakeji, a wiec stwierdzenie, kiedy mamy
do czynienia z dystrakcjg od niechcianych mysli, a kiedy z dystrakeja kolidujaca z pro-
cesem operacyjnym, mogloby znalez¢ zastosowania praktyczne. Mozna by bowiem
odroézni¢ aktywnosci wspierajace i utrudniajgce thumienie mysli.

Procesy kontroli umystowej a funkcje zarzadcze

Zanim przejde do omawiania, jak rézne rodzaje dystrakeji wplywaja na skutecz-
no$¢ thumienia mysli, zatrzymam sie przez chwile, by dookresli¢, czym s postulowane
przez Wegnera procesy kontroli umystowej, w szczegdlnosci proces operacyjny. Pod-
czas gdy proces monitorujacy wydaje si¢ dziala¢ na zasadzie wykrywania i reagowania
na konkretny sygnat czy tez tre§¢ umystowa, proces operacyjny jest bardziej zlozony.
W celu lepszej jego charakterystyki odniose sie do zagadnienia funkeji zarzadczych.
Naomi Friedman i Akira Miyake [2017] definiujg je jako funkcje poznawcze wyzszego
rzedu, wplywajace na procesy nizszego rzedu, umozliwiajac regulacje mysli i zacho-
wan w taki sposob, by byly one zgodne z obranymi celami. Joel Nigg [2017] w pracy
porzadkujacej terminologie zwigzang z samoregulacjg podobnie charakteryzuje funk-
cje zarzadcze - jako procesy odgdrne, pozwalajace na kontrole sfery emocjonalnej,
behawioralnej i poznawczej z uwagi na przyjety cel.

Proces operacyjny powinien zatem zosta¢ uznany za funkcje zarzadcza lub za pro-
ces realizowany przez funkcje zarzadcze. Przypomnijmy, ze w przypadku ttumienia
mysli proces ten zajmuje si¢ wyszukiwaniem tresci innych niz niechciana oraz ,wypet-
nianiem umystu” takimi tresciami [Wegner, 1994]. Teoria paradoksalnych procesow
kontroli umystowej nie opisuje, w jaki sposob zadania te s3 wykonywane. Proces ope-
racyjny moze dziala¢ na podobnej zasadzie jak proces aktualizowania reprezentacji
umystowych w pamieci roboczej. Ten ostatni — obok hamowania i przerzutnosci - jest
jednym z najcze$ciej badanych komponentéw funkcji zarzadczych [Friedman i in.,
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2008]. Jego istotg jest zastepowanie w pamieci roboczej pewnych informacji innymi
oraz podtrzymywanie aktywizacji wybranych informacji [Friedman, Miyake, 2017].

Istotne dla dziatania procesu operacyjnego powinno by¢ réwniez podtrzymywanie
reprezentacji celu, jakim jest unikanie wybranej tresci umystowej oraz wplywanie na
zachodzace procesy umystowe, tak by stuzyly one wyznaczonemu celowi. W swietle
badan Friedman i wspdtpracownikow [2008] s3 to funkcje generalnie wykorzystywa-
ne w zadaniach mierzacych funkcje zarzadcze niezaleznie od tego, do pomiaru jakich
specyficznych proceséw zadania te zostaly zaprojektowane. Podtrzymywanie i zarza-
dzanie reprezentacja celu autorzy uwazaja za domene tak zwanego wspolnego czyn-
nika funkcji zarzadczych, wykrytego w toku analizy zmiennych utajonych. Czynnik
ten wigzal si¢ ze wspolng zmiennoscig wynikoéw we wszystkich dziewieciu zadaniach
uzytych w eksperymencie do pomiaru funkgeji zarzagdczych (po trzy zadania mierzace
sprawno$¢ hamowania, przerzutnosci i aktualizacji reprezentacji w pamieci roboczej).

W badaniu wykryto jeszcze dwie zmienne utajone: przerzutnos¢ i aktualizacje
reprezentacji w pamieci roboczej. Kazda z nich wigzala si¢ ze wspdlng wariancja
wynikéw w obrebie zadan stuzacych pomiarowi tych funkcji, ktdra to wariancja nie
zostala uchwycona przez czynnik wspolny. Co ciekawe, nie ujawnila si¢ zmienna
utajona hamowania. Autorzy proponuja dwie interpretacje takiego wyniku. Moze
on wskazywa¢, ze mechanizmem lezacym u podloza czynnika wspélnego jest wtas-
nie hamowanie. Sugerowanym przez badaczy wyjasnieniem jest jednak, ze czynnik
wspolny - jak weze$niej wspomniano - wigze si¢ z podtrzymywaniem i zarzadzaniem
celem, a efekt ,hamowania” dystrakcji czy niepozadanych reakeji jest osiggany dzieki
temu, ze w rywalizacji poszczegolnych reprezentacji zwycig¢za ta zgodna z aktywizo-
wanym celem.

W efekcie, mimo ze pojawia si¢ naturalna skfonno$¢ do Iaczenia procesu opera-
cyjnego z mechanizmem hamowania, sugeruje ostroznos¢. Nade wszystko Wegner,
opisujac proces operacyjny, nigdy nie odwolywat si¢ do hamowania. Nie robit tego
w odrdznieniu od wielu badaczy ttumienia mysli, ktérzy wyniki swoich badan wyjas-
niali wlasnie mechanizmem hamowania niechcianych treéci. Przykladowo Michael
Anderson i Collin Green [2001], wzorujac si¢ na paradygmacie go/no-go — stuzagcym
do pomiaru umiejetnosci hamowania czy tez powstrzymywania si¢ od przemoz-
nych a niepozadanych reakcji motorycznych, stworzyli paradygmat ,,mysl/nie mysl”
(think/no-think) do badania zdolnos$ci powstrzymywania niechcianych mysli. Wyniki
w tym paradygmacie systematycznie pokazuja, ze powstrzymywane mysli sg wrecz
zapominane, co tlumaczone jest wyhamowaniem ich aktywizacji [Anderson, Hud-
dleston, 2012; Anderson, Levy, 2009; Levy, Anderson, 2008]. Badania w paradyg-
macie ,,mysl/nie mysl” przynosza odmienne rezultaty niz badania w Wegnerowskim
paradygmacie ,bialego niedzwiedzia” [Wegner, Schneider, Carter, White, 1987],
wskazujacym na paradoksalne efekty ttumienia mysli [Abramowitz, Tolin, Street,
2001; Rassin, 2005; Wegner, 2009; Wenzlaff, Wegner, 2000]. Teoria paradoksalnych
proceséw kontroli umystowej powstala miedzy innymi, by wyjasni¢ wyniki badan
w ostatnim z paradygmatow. Badania te jednak $wiadcza o wzroscie — a nie spadku
- aktywizacji ttumionych tresci, brakuje wiec przestrzeni na nawigzanie do mecha-
nizmu hamowania.
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Zroznicowany wptyw odmiennych rodzajow obcigzenia poznawczego na
skutecznos¢ ttumienia mysli. Dystrakcja wspomagajaca i utrudniajaca
ttumienie mysli

Wezeéniej wyodrebnitam dwa rodzaje dystrakeji, ktére moga wystapi¢ podczas
tlumienia mysli. Pierwszy to dystrakcja od niechcianej tresci, zwigzana ze skupieniem
uwagi na innych, wewnetrznych lub zewnetrznych bodzcach. Drugi to dystrakeja
zakldcajaca proces operacyjny, zwigzana z odbieraniem zasobdw potrzebnych do pra-
widlowego funkcjonowania tego procesu. Ujmujgc to inaczej, podzialu na wymienio-
ne dwa typy dystrakcji mozna dokona¢ ze wzgledu na kryterium wykorzystywanych
zasobow.

W psychologii poznawczej powszechnie akceptowany jest poglad, ze przetwarza-
nie informacji przez umyst wymaga pewnej ilosci limitowanych zasobéw [Necka,
Orzechowski, Szymura, 2006, s. 25]. Przykladowo, ograniczona wydolno$¢ aparatu
poznawczego cztowieka to kluczowe zalozenie klasycznego zasobowego modelu uwa-
gi Kahnemana [Spiewak, 2013]. Postulat ten byl weryfikowany w ramach tak zwanej
metody zadan podwdjnych, polegajacej na zaangazowaniu uczestnika eksperymentu
w wykonywanie dwoch zadan w tym samym czasie [Norman, Bobrow, 1975]. Wiele
badan wykorzystujacych t¢ metode wykazalo, ze efektywno$¢ jednoczesnego wyko-
nania dwdch zadan jest nizsza, niz kiedy zadania te wykonywane sa osobno. Takie
wyniki interpretowano jako dowdd, ze zadania réwnoleglte konkuruja o zasoby z tej
samej puli [Spiewak, 2013].

Metafora zasobowa nie jest wystarczajaco dookreslona. Otwarte pozostaje miedzy
innymi pytanie o liczbe rezerwuaréw zasobow [Spiewak, 2013]. Pojawily sie prace
wskazujace na istnienie wielu takich rezerwuaréw. Wykazano na przyklad, ze wiel-
kos$¢ wzajemnej interferencji miedzy zadaniami zalezy od tego, ktdérego etapu prze-
twarzania informacji zadania dotycza. Wyniki tych badan $wiadcza o oddzielnej puli
zasobOw zwigzanej z przetwarzaniem na etapie kodowania i centralnego przetwarza-
nia i oddzielnej zwigzanej z etapem wyboru reakcji [Wickens, Kessel, 1980]. Interfe-
rencja okazala si¢ tez zalezna od modalnosci bodzcéw uzytych w zadaniach réwno-
legltych. Wyzszg interferencje zaobserwowano w przypadku, gdy w dwoch zadaniach
wykorzystywano bodzce z tej samej modalnosci niz w przypadku bodzcéw z réznych
modalnosci [Duncan, Martens, Ward, 1997]*.

Odroézniajac dwa typy dystrakeji towarzyszacej thumieniu mysli, zakladam istnie-
nie oddzielnych rezerwuaréw zasobow poznawczych. Przewiduje, ze rozne typy dys-
trakcji wigza sie z obcigzeniem zasobdw innego rodzaju. Od rodzaju generowanego

! Istnieje wiele innych kwestii zwigzanych z metafora zasobowa, ktére wymagaja dalszej
eksploracji. Powstaly alternatywne - pozazasobowe — wyjasnienia efektéw obserwowanych
w badaniach z uzyciem metody zadan podwojnych. Postulujg one na przyklad, ze za efekty te
odpowiada obnizenie jakosci prezentowania danych lub ze powstaly one jako poklosie zakldcania
wykonania jednego zadania przez drugie z uwagi na - migdzy innymi - wyhamowanie tresci
irrelewantnych w kontekécie jednego zadania, a istotnych w zadaniu drugim. Wyja$nienia
zasobowe i pozazasobowe nie muszg si¢ przy tym wyklucza¢. Dodatkowo rozumienie metafory
zasobowej moze zosta¢ poglebione poprzez analize badan nad konsekwencjami, jakie ma
wykonanie jednego zadania angazujacego wysitek poznawczy na nastepujace po nim drugie
zadanie tego typu [Spiewak, 2013].
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przez dystrakcje obcigzenia poznawczego powinien zaleze¢ jej wpltyw na skutecznosé
ttumienia mygli.

Dystrakcja pochtaniajgca zasoby pozwalajace na myslenie o czym$ innym niz
niechciana tre§¢ powinna wspiera¢ tlumienie. Dystrakcja wykorzystujaca zasoby
potrzebne do funkcjonowania procesu operacyjnego prawdopodobnie bedzie utrud-
nia¢ blokowanie niechcianych mysli. Jest to przewidywanie poniekad niezgodne
z teoria Wegnera, ktora postuluje liniowy zwigzek miedzy powodzeniem ttumienia
a obciazeniem poznawczym, zaktadajac, ze im wigksze obcigzenie, tym gorzej funk-
cjonuje proces operacyjny, przez co ttumienie mysli staje si¢ bardziej problematyczne.

Przewidywanie, Ze rozne rodzaje obcigzenia poznawczego beda miaty inny wpltyw
na skuteczno$¢ tlumienia mysli, zostalo zainspirowane teorig obcigzenia uwagi selek-
tywnej i kontroli poznawczej [Lavie, Hirst, de Fockert, Viding, 2004] oraz badaniami
potwierdzajacymi te teori¢ [m.in. Konstantinou, Beal, King, Lavie, 2014; Lavie, 2010].
Autorzy teorii, dokonujac przegladu badan nad uwaga selektywna, zauwazyli, ze inter-
ferujace dzialanie dystraktorow mozna wzmocni¢ lub ostabi¢ w zaleznosci od tego,
jaki rodzaj obcigzenia poznawczego zostanie nalozony na uczestnika eksperymentu.
Kiedy uczestnicy mieli selekcjonowaé bodzce w warunkach znacznego obcigzenia
percepcyjnego (bodziec znajdowal si¢ w otoczeniu wielu dystraktoréw), interferencja
wywolana obecnoscia dystraktoréw byla mniejsza niz w warunkach matego obciaze-
nia percepcyjnego (bodziec znajdowal si¢ w otoczeniu pojedynczych dystraktoréw).
Odpowiedzialny byl za to bierny mechanizm selekcji percepcyjnej: ze wzgledu na
brak zasobdéw potrzebnych do spostrzezenia calej sceny percepcyjnej dostrzegano
jedynie bodzce istotne, ignorujac przy tym dystraktory. Kiedy obcigzenie percepcyjne
byto niewielkie, dystraktory przetwarzano gtebiej, co zaktécalo wykonanie zadania.

Niemniej takze w warunkach malego obcigzenia percepcyjnego uczestnikom
udawalo si¢ generowa¢ prawidtowe reakcje. Autorzy ttumaczg to dzialaniem mecha-
nizméw kontroli poznawczej, ktéra podporzadkowuje zachowania wyznaczonemu
celowi, zapobiegajac nadmiernej reaktywnosci. Obciazenie funkcji kontrolnych moze
uposledzi¢ wykonanie zadania selekcyjnego. Inaczej niz w przypadku obcigzenia per-
cepcyjnego odebranie zasobow przeklada sie tutaj na stabsza selekcje reakeji.

Zagadnienie tlumienia mysli mozna rozpatrywac w kontekscie przedstawionej teo-
rii. Osoba tlumiaca mysli dokonuje specyficznej selekgji tresci umystowych: odrzuca
tres¢ niepozadana, akceptujac wszelkie pozostate. Zadanie to moze by¢ zrealizowane
przez dwa mechanizmy analogiczne do tych postulowanych w teorii Lavie i wspot-
pracownikow.

Odpowiednikiem mechanizmu selekcji percepcyjnej u Lavie jest bierny mecha-
nizm selekcji mysli do uswiadomienia. Wedtug Klausa Oberauera [2006; Oberauer,
Bialkova, 2009] u$wiadamiane sg mysli, ktdre wczesniej byly na tyle zaktywizowane,
ze znalazly sie w tak zwanym obszarze bezposredniego dostepu. Obszar ten ma limi-
towang pojemno$¢. Gdy jest on zajety przez dystraktory, ttumiona mysl nie ma szans
dostac sie do swiadomosci - tak jak w przypadku przetadowanej bodzcami sceny per-
cepcyjnej bodzce irrelewantne nie moga by¢ spostrzezone.

Z drugiej strony mamy do czynienia z procesami kontroli poznawczej. U Lavie
kontrola poznawcza odpowiada za wyselekcjonowanie wlasciwej reakcji nawet wtedy,
gdy bodzce irrelewantne zostang spostrzezone. W przypadku tlumienia procesy kon-
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trolne moga sprzyjac¢ uswiadomieniu tresci innych niz unikana poprzez wyszukiwanie
dystraktoréw i podtrzymywanie na nich uwagi - takze po tym, gdy niepozadana tres¢
zostanie uswiadomiona. Zajecie zasobow zasilajacych kontrole poznawcza powinno
mie¢ negatywny wpltyw na skutecznos$¢ thumienia mysli.

Taka perspektywa pozwala na dalsze doprecyzowanie podzialu na dystrakcje
wspomagajaca i utrudniajaca tlumienie mysli. Dystrakcja pierwszego rodzaju wiaze
sie z zajeciem obszaru bezposredniego dostepu. Jest to dystrakcja zwigzana z wielo-
$cig wysoce zaktywizowanych tresci umystowych (ewentualnie z intensywnoscia ich
aktywizacji). Przy dystrakcji drugiego rodzaju - dystrakcji utrudniajacej tlumienie
my$li - mamy natomiast do czynienia z zajgciem zasobow wykorzystywanych przez
kontrole poznawcza. Czynnosci dystrakcyjne tego typu, angazujgc funkeje zarzadcze,
beda poznawczo bardziej skomplikowane.

Wptyw dystrakcji i obcigzenia poznawczego na skutecznos¢ ttumienia
mysli - badania empiryczne

Badania nad wplywem dystrakeji czy obcigzenia poznawczego na skutecznos¢ thu-
mienia mysli nie daja jednorodnych rezultatéw. By¢ moze odmienne wyniki datoby
sie wytlumaczy¢ za pomocg hipotezy o zréznicowanym oddziatywaniu dystrakcji na
efektywno$¢ ttumienia mysli w zaleznosci od rodzaju obcigzonych zasobow.

Jest wiele badan $wiadczacych o tym, Ze obcigzenie poznawcze utrudnia ttumie-
nie mys$li i samokontrole [m.in.: Nixon, Cain, Nehmy, Seymour, 2009; Nixon, Racke-
brandt, 2016; Ward, Mann, 2000; Wegner, Erber, Zanakos, 1993; Wenzlaff, Bates, 2000;
przeglad: Wegner, 2009]. Jednym z nich jest eksperyment Wegnera i Erbera [1992].
W badaniu uczestnikéw podzielono na cztery grupy: dwie grupy eksperymentalne,
w ktérych ttumiono wyrdznione tresci umystowe, i dwie grupy kontrolne, w ktorych
koncentrowano si¢ na tych tresciach. W jednej grupie eksperymentalnej i w jedne;j
kontrolnej uczestnicy wykonywali instrukcje w warunkach znacznego obcigzenia
poznawczego — mieli oni za zadanie zapamieta¢ dziewigciocyfrows liczbe. W pozo-
stalych grupach do zapamigtania byla liczba dwucyfrowa, co wigzalo si¢ z niewielkim
obcigzeniem poznawczym. Mierzono czas reakcji w zadaniu Stroopa, w ktdrym czesé
wyrazow stanowily stowa odpowiadajace treSciom wyrdznionym. Okazalo sie, ze
wyrdznione tresci byly najbardziej dostepne w grupie thumiacej w warunkach duzego
obcigzenia poznawczego. Obcigzenie poznawcze wigzalo si¢ wiec tutaj z paradoksal-
nymi efektami ttumienia mysli.

Dalszych dowodéw na to, ze obcigzenie poznawcze utrudnia tlumienie, dostar-
czajg badania w tak zwanym paradygmacie kierowanego zapominania [Conway, Har-
ries, Noyes, Racsmdny, Frankish, 2000; Macrae, Bodenhausen, Milne, Ford, 1997].
W badaniach w tym paradygmacie osoby ucza si¢ dwdch list wyrazéw. Czes¢ uczest-
nikéw po przyswojeniu pierwszej listy otrzymuje polecenie, by zapomnie¢ o znajduja-
cych si¢ na niej wyrazach. Nastepnie prezentowana jest druga lista. Pozostali uczestni-
cy nie otrzymuja instrukcji ,,zapomnij”. Badanie konczy si¢ testem pamieci wyrazéow
z obu list. Rezultatem zastosowanej manipulacji eksperymentalnej jest zwykle gorsze
pamietanie stow z pierwszej listy przez uczestnikow, ktdrzy starali si¢ o tych stowach
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zapomnie¢, niz przez uczestnikéw z grupy kontrolnej. Pamie¢ listy drugiej jest nato-
miast lepsza w grupie eksperymentalnej niz w kontrolnej [Sheard, MacLeod, 2005].

Martin Conway wraz ze wspotpracownikami [2000] przeprowadzit serie ekspery-
mentdéw w paradygmacie kierowanego zapominania. W cz¢éci z nich manipulowano
wielko$cia obcigzenia poznawczego naktadanego na uczestnikéw podczas nauki dru-
giej listy (czyli podczas wykonywania instrukeji ,,zapomnij” w grupie eksperymen-
talnej). W jednym z badan réwnolegle do zapamietywania wyrazéw z drugiej listy
uczestnikow poproszono o zliczanie samoglosek z tych wyrazéw, tak by na koniec
poda¢ sume wszystkich samoglosek. Osoby z grupy eksperymentalnej z obcigzeniem
poznawczym lepiej pamietaly liste pierwszg niz osoby z grupy eksperymentalnej bez
obcigzenia poznawczego. Innymi stowy, obcigzenie utrudniato intencjonalne zapo-
minanie. Niemniej w warunkach takiego obcigzenia poznawczego w dalszym ciggu
w grupie eksperymentalnej gorzej pamigtano liste pierwsza niz w grupie kontrolne;j.
Ten efekt zniknal, gdy dodatkows instrukcje liczenia samoglosek zastgpiono polece-
niem pamigtania sze$ciocyfrowej liczby. W tych warunkach uczestnicy z grupy eks-
perymentalnej pamietali lepiej liste pierwsza (czyli liste, ktérag mieli zapomnie¢) niz
liste druga. Pamiec¢ drugiej listy byta tez gorsza w tej grupie niz w grupie kontrolnej.

Jak wczesniej wspominano, wyniki wspoélczesnych badan nad rola dystrakeji
i obcigzenia poznawczego w tlumieniu mysli nie sa jednoznaczne. Dowodem na to
jest badanie w paradygmacie kierowanego zapominania wskazujace, ze obcigzenie
poznawcze moze ulatwia¢ (czy wrecz umozliwi¢) ttumienie mysli. Nalezy odnotowac,
ze w badaniach w tym paradygmacie zawsze obecne jest pewne obcigzenie poznawcze
podczas realizacji instrukeji ,,zapomnij”. Zwigzane jest ono z wymogiem zapamiety-
wania kolejnej listy wyrazéw. Gelfand i Bjork [1985, za: Bjork, Bjork, Anderson, 1998]
w swoim eksperymencie stworzyli warunki bez jakiegokolwiek obcigzenia poznaw-
czego. Uczestnicy uczyli sie jedynie listy pierwszej, po ktérej w zaleznosci od grupy
otrzymali instrukcje ,,zapomnij” lub ,,pamietaj”. Nastepnie pozostawiano ich w samot-
noéci do momentu testu pamieci. Nie odnotowano efektu kierowanego zapominania
- pamig¢ wyrazéw w obu grupach utrzymywata sie na podobnym poziomie. Efekt nie
pojawil si¢ rowniez wtedy, gdy podczas oczekiwania na test pamieci uczestnicy mieli
dokonywa¢ oceny prezentowanych przymiotnikéw. Wystapil dopiero, gdy po nauce
pierwszej listy nalezalo zapamigta¢ wyrazy z listy drugiej. W tym przypadku okreslo-
ne obcigzenie poznawcze w postaci uczenia si¢ nowego materiatu bylo warunkiem
powodzenia intencjonalnego zapominania.

Te wyniki korespondujg z wynikami badania nad znaczeniem dystrakeji w ttu-
mieniu, ktére przeprowadzono w paradygmacie ,mys$l/nie mys$l” [Hertel, Calcater-
ra, 2005]. W pierwszym etapie badania uczestnicy uczyli si¢ par wyrazéw. W etapie
drugim wielokrotnie prezentowano pierwszy wyraz z danej pary (wyraz-wskazowke),
a zadaniem uczestnika bylo — w zalezno$ci od instrukeji przyporzadkowanej okreslo-
nemu stowu - albo przypomnie¢ sobie drugi wyraz z pary, albo sttumi¢ mysl o nim.
Dodatkowo czeéci uczestnikéw podczas préb ,nie mysl” prezentowano wyrazy-
-dystraktory, na ktorych trzeba bylo skupi¢ uwage. Nie wszystkie wyrazy-wskazowki
z pierwszego etapu pojawily si¢ w etapie ,,my$l/nie mysl”. W trzecim etapie uczestnicy
podchodzili do testu pamigci, w ktérym mieli przywota¢ drugi wyraz z kazdej pary
uczonej na poczatku eksperymentu.
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Zazwyczaj w eksperymentach w paradygmacie ,,my$l/nie my$l” stowa, o ktérych
w etapie drugim nalezalo nie mysle¢, sg gorzej pamigtane niz stowa, ktére w tym eta-
pie trzeba bylo sobie przypomnie¢, ale takze niz stowa kontrolne, czyli takie, ktérych
wyrazy-wskazowki zupelnie nie pojawily si¢ w etapie ,,mysl/nie mysl” [Levy, Ander-
son, 2008]. W opisanym badaniu tylko uczestnicy, ktéorym prezentowano wyrazy-
-dystraktory, gorzej pamietali wyrazy ttumione niz kontrolne. W grupie bez dystrak-
cji nie odnotowano takiego efektu. Kolejne badania w paradygmacie ,,my$l/nie mysl”
zazwyczaj potwierdzaly, ze dystrakcja tego typu wspomaga zapominanie niechcianych
tres$ci [Anderson, Huddleston, 2012].

Nawet wsrod badan w paradygmacie ,,biatego niedzwiedzia” [Wegner, Schneider,
Carter, White, 1987] - gdzie wickszo$¢ eksperymentow $wiadczy o paradoksalnych
skutkach ttlumienia mysli [Abramowitz, Tolin, Street, 2001; Rassin, 2005; Wenzlaff,
Wegner, 2000] - mozna odnalez¢ dowody na skuteczno$¢ blokowania niechcianych
tresci, kiedy ttumieniu towarzyszy pewien rodzaj dystrakcji. Yi-Jen Lin i Frank Wicker
[2007] przeprowadzili eksperyment z dwiema grupami ttumienia i dwiema grupami
kontrolnymi. W jednej grupie ttumienia i w jednej grupie kontrolnej uczestnikow
poproszono o wyobrazanie sobie wlasnej kuchni i jej opis na kartce. Pozostali uczest-
nicy nie otrzymali dodatkowego zadania. W rezultacie podczas etapu, w ktérym thu-
miono mysli, osoby z grupy ttumiacej wykonujace zadanie dystrakcyjne doswiadczyly
mniej intruzji niz osoby z grupy tlumienia bez dystrakeji, a takze niz osoby z grupy
kontrolnej bez dystrakcji. Dwie ostatnie grupy nie réznily si¢ od siebie pod wzgledem
liczby intruzji. Wydaje si¢ wigc, ze ttumienie mysli byto skuteczniejsze, kiedy uwaga
0s6b zostala zaabsorbowana.

Podobne rezultaty uwidocznily si¢ w badaniu Juana V. Luciano i Salvadora
S. Gonzaleza [2007], w ktérym tlumiono mysli awersyjne. Uczestnicy, ktérzy jedno-
cze$nie thumili mysli i wyobrazali sobie wnetrze budynku uczelni, po etapie ttumienia
rzadziej przypominali sobie o wyrdznionych tresciach niz osoby z grupy swobodne-
go myslenia, w ktérej nie podejmowano wczesniej prob blokowania tych tresci. Nie
odnotowano natomiast réznic miedzy czestoscig wyrdznionych tresci w grupie swo-
bodnego myslenia i w grupie ttumienia bez dystrakcji.

Dystrakcja i obcigzenie poznawcze a ttumienie mysli - konkluzje i przyszie
badania

Cze$¢ badan wskazuje, ze dystrakcja utrudnia ttumienie mysli, inne - Ze dziala
wspomagajaco. Sprzeczne wyniki mozna sprobowac wyjasni¢ poprzez wyodrebnienie
roznych form dystrakeji, tak jak to wyzej proponowano. Przywolane badania warto
zanalizowa¢ pod katem rodzaju wystepujgcej w nich dystrakeji: czy jest to dystrak-
cja powodujaca zajecie obszaru bezposredniego dostepu, czy obciazajaca funkcje
zarzadcze. Pierwsza forma dystrakcji hipotetycznie powinna pomagaé w blokowaniu
niechcianych treéci, druga - blokowanie utrudnia¢. Zadania takie jak utrzymywanie
w pamieci wielocyfrowych liczb lub wykonywanie obliczen matematycznych réwno-
legle do realizacji innych poleconych instrukeji (na przyktad wykonywania zadania
Stroopa lub nauki nowego materialu) prawdopodobnie znacznie obcigzaja procesy
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aktualizowania reprezentacji w pamieci roboczej oraz podtrzymywania reprezentacji
celu, czyli funkcje zarzadcze, ktére wyzej powigzalam z dzialaniem procesu opera-
cyjnego. Jak sie wydaje, wyobrazanie sobie dobrze znanych miejsc lub koncentracja
na nowym materiale w mniejszym stopniu angazuje kontrole poznawcza, za to zaj-
muje obszar bezposredniego dostepu. By zweryfikowaé hipotez¢ o zréznicowanym
oddzialywaniu dystrakcji na tlumienie mysli w zaleznoéci od rodzaju obcigzenia
poznawczego z nig zwigzanego, nalezatoby jednak przeprowadzi¢ specjalnie w tym
celu zaprojektowany eksperyment.

W takim eksperymencie trzeba by bylo starannie przemysle¢ dobdr zadania row-
nolegtego do ttumienia mysli. W przeciwnym wypadku narazamy si¢ na mozliwos¢
wyciagniecia mylacych wnioskow. Jesli bowiem dwa procesy sg zasilane innymi zaso-
bami, prawdopodobnie nie ujawni si¢ interferencja miedzy zadaniami, ktora skadinad
powinna wystapi¢, gdyby oba procesy korzystaly z jednego rezerwuaru [Spiewak,
2013]. W badaniu testujacym przedstawionag hipoteze uczestnicy powinni ttumic
mysli, wykonujac réwnoczesnie zadanie obcigzajace obszar bezposredniego dostepu
przy minimalnym obcigzeniu zasobéw kontroli poznawczej (w szczegdlnosci zaso-
bow wykorzystywanych przez wspomniane funkcje zarzadcze) albo zadanie wyraz-
nie obcigzajace zasoby ostatniego rodzaju przy jednoczesnym minimalnym zajeciu
obszaru bezposredniego dostepu. Takie badanie mialoby szans¢ pomdc w sformuto-
waniu praktycznych zalecen dotyczacych tego, jak skutecznie pozby¢ si¢ niepozada-
nych mysli.
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