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WIESEAW LUKASZEWSKI

Wyobraznia i dzialanie

Kiedy postawimy pytanie po co cztowiek oddycha?, to odpowiedz wydaje sie dos¢
oczywista: aby dostarczyc tlen do mozgu. Kiedy jednak postawimy pytania inne, np. po
co czliowiek mysii? albo po co wyobraza sobie rozmaite stany rzeczy?, wtedy nie tylko
pytanie wydaje sie glupie albo niedorzeczne, ale i odpowiedzi zdaja sie niepotrzebne.
Mysii 1 juz. Ma wyobraznie, to sobie wyobraza. Trudno jednak nie zauwazy¢ arogancji
takich sadéw. Podobnie trudno nie zauwazy¢ tautologii. Tymczasem funkcjonalne po-
dejécie w psychologii, ktérego w Polsce wielkim propagatorem byt Tadeusz Toma-
szewski (Tomaszewski, 1963; Tomaszewski, 1966), przynosi niezmiernie ciekawe
odkrycia.

Przez wiele lat wyobraznie ludzka analizowano z punktu widzenia tresci: co ludzie
sobie wyobrazaja, jaka jest struktura powstalych w glowie obrazéw itp. Potem przez
wiele lat prawie zapomniano o wyobraZzni - pozostawiajac ja artystom i lekkoduchom.
Ostatnio jednak pojawily sie prace, ktére nie tylko reanimuja problem wyobrazni
w psychologii, ale ponadto ukazuja go z calkowicie odmiennej perspektywy.

Ponad sto lat temu, obdarzony genialng intuicjg, amerykanski psycholog William
James przedstawil poglad, ze ludzie wyobrazaja sobie rézne stany rzeczy po to, aby
sprawowac kontrole nad zdarzeniami. Jednym ze sposobéw tej kontroli jest zmienianie
prawdopodobieristwa zdarzen (James, 1950/1890). Przez lata rzadko wracano do tej
mysli, dzi§ natomiast wydaje sie (moze jeszcze niezbyt zasadnie) nieomal oczywista. Co
wiecej, stoi za nig wiele interesujacych badan empirycznych, ktére warto przedstawic.
Odwolam sie tylko do prac eksperymentalnych. Pomine prace z zakresu psychologii
klinicznej i terapii (zob. np. (Lazarus, 2000) czy psychologii sportu (zob. np. (Orlick,
Partington i Salmela, 1983) nie dlatego, ze sa mniej interesujace, ale dlatego, ze
stosowano w nich mniej rygorystyczne standardy metodologiczne.

W jednym z pierwszych badani Walter Mischel i jego wspélpracownicy sprawdzali,
czy przetwarzanie i modyfikowanie w wyobrazni obiektu pokusy zwiekszy zdolnosc do
odraczania gratyfikacji. Badane dzieci wystawiano na pokuse w postaci apetycznego
ciasteczka i proszono, aby zjadly je najpézniej jak tylko potrafia. Jedne dzieci mialy przy
tym wyobrazac sobie, jak smaczne, pachnace itp. jest to ciasteczko, inne za§ mialy
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wyobrazac sobie, ze to nie ciasteczko, tylko chmurka ptynaca po niebie. Czyli pierwsza
grupa dzieci wyobrazala sobie konsumacyjne aspekty pokusy, druga przetwarzata obraz
pokusy w kierunku ,,niejadalnym”. Wyniki pokazaly, ze zdolno$¢ odraczania gratyfikacji
byla znacznie wieksza w grupie drugiej (Mischel i Baker, 1975; Mischel i Ebbesen,
1970).

W kilku eksperymentach sprawdzano, czy wyobrazanie sobie bliskiego kontaktu
z rzeczami lub ludZmi zmienia stosunek do nich. W zespole Roberta Cialdiniego spraw-
dzano, czy samo wyobrazanie sobie (bez intencji nabywania), ze uzywa sie telewizji ka-
blowej, zwiekszy gotowo$c do kupna abonamentu. Wynik jest pozytywny (Cialdini, 1994;
Gregory, Cialdini i Carpentier, 1982). Osoby, ktére wyobrazaly sobie siebie samych
w kontakcie z kablowa TV kupowaly ja znacznie czesciej niz te, ktore takich wyobrazen
nie dokonywaly.

Barbara Weigl wykorzystata podobng technike do zmieniania u dzieci ustosunkowar
do przedstawicieli grup mniejszosci narodowych w Polsce. Dzieci przetwarzaly w wy-
obrazni scenariusz bliskiego kontaktu z przedstawicielem grupy obcej (rozmowe,
zabawe, wspoélprace), co spowodowato nie tylko polepszenie ocen formulowanych pod
adresem mniejszo$ci, ale takze skrécenie dystansu spolecznego wobec tych grup. Oba
zjawiska uznawane sa za dobre wskazniki redukcji uprzedzen (Weigl, 1999; Weigl i Ma-
liszkiewicz, 1997; Weigl i Lukaszewski, 1992).

W obu opisanych eksperymentach osoby badane wyobrazaly sobie wlasne zachowa-
nia ukierunkowane na okreslone rzeczy czy ludzii to sprawilo, ze zachowania te okazaly
sie pozniej bardziej prawdopodobne. Nieco inna procedure zastosowal John Bargh,
ktéry prosil osoby badane o przypomnienie sobie i sumienne wyobrazenie np. typowego
czlowieka starego, cztowieka uprzejmego czy typowego Afroamerykanina. Okazalo sie,
ze aktywizacja schematu lub stereotypu spotecznego sprzyja pojawianiu sie zachowan
pozostajacych z nim w zgodzie. Aktywizacja schematu czlowieka starego sprawiala, ze
badani chodzili wolniej, a aktywizacja schematu zachowania uprzejmego sprawiala, ze
badani dtugo powstrzymywali sie od przerwania eksperymentatorowi rozmowy ( Bargh,
1999; Bargh, 1998; Bargh, Chen i Burrows, 1996).

Bardzo interesujace efekty uzyskata w swoich, notabene dos¢ ryzykownych etycz-
nie, badaniach Barbara Weigl. Badane dzieci wyobrazaly sobie, ze oklamia swoich
rodzicéw na temat otrzymanych zltych ocen szkolnych, a nastepnie postawione byly
w sytuacji pokusy bezkarnego oszukiwania. Sytuacja pokusy nie byla w jakikolwiek
sposéb powiazana z przetwarzanym w wyobrazni scenariuszem. Dzieci, ktére przetwa-
rzaly scenariusz kltamstwa, oszukiwaly w sytuacji pokusy znacznie czesciej niz dzieci,
ktére takiego scenariusza nie przetwarzaty (Weigl, 1992). Uzyskany efekt pokazuje, ze
konsekwencje przetwarzania w wyobrazni scenariusza okreslonego zachowania zwiek-
sza gotowos$¢ nie tylko do wykonania tego wlasnie zachowania, ale takze zachowan do
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niego podobnych, czy nalezacych do pewnej wspdlnej kategorii. Moze to oznaczaé, ze
efekt psychologiczny przetwarzania w wyobrazni schematéw czy scenariuszy wlasnych
zachowan podlega generalizacji.

Od dziesieciu lat tocza sie bardzo interesujace badania dotyczace nie tylko tego, czy
wyobrazanie sobie zachowan zwieksza prawdopodobienstwo ich pojawienia sie, ale
przede wszystkim tego, czy podnosi jakos¢ uzyskiwanych wynikéw oraz czy zwieksza
wytrwalo$¢ w ich osigganiu. Pionierskg role w tych badaniach odegraly amerykanska
badaczka Shelley Taylor oraz niemiecka badaczka Gabrielle Oetingen.

Shelley Taylor i jej wspélpracownicy sprawdzali, czy systematycznie powtarzajace
sie wyobrazenia zwiazane z wlasnymi dzialaniami wplyng na jakos$¢ wykonywanych
dzialari. Przedmiotem wyobrazen byly w jednym przypadku upragnione wyniki testu
egzaminacyjnego (np. 100 punktéw, ocena A - odpowiednik polskiej piatki). W drugim
przypadku wyobrazano sobie sposéb osiggania tych wynikéw, czyli proces konieczny do
zrealizowania upragnionego wyniku. Oczekiwano z jednej strony, ze wyrazistos¢ samego
wyniku moze by¢ dobra przeslanks samokontroli, z drugiej zas oczekiwano, ze
przetwarzanie procedury dzialania zadaniowego usprawni samo dzialanie. Uzyskane
wyniki nie pozostawiaja watpliwosci. Wyobrazanie sobie upragnionego celu nie wplyneto
na jakos§¢ uzyskanych wynikéw w autentycznym te$cie egzaminacyjnym, natomiast
wyobrazanie sobie procesu (procedury) znaczaco polepszalo uzyskiwane wyniki
(poréwnania z grupa kontrolna, ktéra nie przetwarzala scenariuszy wyobrazni). Wynik
ten byl wielokrotnie replikowany (Pham i Taylor, 1999; Taylor i Pham, 1996; Taylor,
Pham, Rivkin i Armor, 1998).

Nieco inaczej pomys$lane byly badania Gabrielle Oetingen. W ramach programu
kontroli wagi prosila ona osoby badane, aby (w jednej grupie) wyobrazaly sobie, jakie
sa piekne, kiedy juz schudly, lub tez (w drugiej grupie) wyobrazaly sobie, jakie sa brzyd-
kie bo nie schudly, a w dodatku moze jeszcze utyly. W grupie pierwszej nie odnotowano
zadnego znaczacego rezultatu w odchudzaniu, w grupie drugiej wyniki byly imponujace
i trwale (Srednio 11 kg) (Oettingen, 1996; Oettingen i Mayer, 2002; Oettingen, Pak
iSchnetter, 2001). Stwierdzono réwniez, ze czynnikiem modyfikujacym zachowanie jest
dodatkowo to, co Peter Gollwitzer (Gollwitzer, 1996) nazywa implementacja, a co
oznacza przypisanie wyobrazonym celom intencji lub zamiaru realizacji.

WykonaliSmy wraz z Magdaleng Marszal-Wisniewska serie badari', w ktérych
sprawdzali§my wplyw przetwarzania scenariuszy wyobraZni nie tylko na jakosc osiaga-
nych wynikéw (jak w eksperymentach Taylor i Oetingen), ale takze - co jest nowoscia
w tych badaniach - wplyw na wytrwalos¢ w dzialaniu. Seria badan miala kilka elemen-
téw. Po pierwsze, sprawdzali$my, czy warunkiem koniecznym efektywno$ci wyobrazerni

' Opis badan oraz szczegély stosowanych procedur opisano w pracy (Rukaszewski i Marszat-
-Wisniewska, w druku).
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jest wezesdniejsza znajomosé zadan. Po drugie, replikowaliSmy (ale w odniesieniu do
wytrwalosci, a nie tylko jako$ci) badania Shelley Taylor. Po trzecie, wyobrazenia
dotyczyly nie tylko dzialar (celu lub procesu), ale takze posiadanych cech, stanowiacych
warunek wytrwatosci.

Uzyskane wyniki s do$¢ klarowne. Tak wiec okazato sie, ze cho¢ brak wczesniej-
szej znajomos$ci wykonywanych zadan nie redukuje calkowicie efektu wczesniejszych
wyobrazen, to efekty te s jednak slabe i niesystematyczne. Wynika z tego, ze chodzi
nie tylko i nie tyle o samo wyobrazanie sobie, ale przede wszystkim o aktywizacje
pewnych schematéw dotyczacych realizowanych wczesniej zadar. Okazato sie takze, ze
wyobrazanie sobie celu nie jest efektywnym sposobem zwiekszania wytrwalosci,
natomiast wyobrazanie sobie procesu (przebiegu dzialania) polepsza nie tylko jakos$¢
uzyskiwanych wynikéw, ale takze znaczaco zwieksza wytrwalo$¢ w ich osiaganiu.
StwierdziliSmy ponadto, ze wyobrazenia dotyczace posiadanych cech zapewniajacych
wytrwale dzialanie takze zwiekszajg wytrwalo$é w dzialaniu, przy czy efektywniejsze jest
z tej perspektywy wyobrazanie sobie cech specyficznie zwigzanych z wykonywanymi
zadaniami niz cech niespecyficznie uzytecznych we wszelkich zadaniach wymagajacych
wytrwatosci.

Opisane powyzej wyniki stanowia czastke dorobku na ten temat. Same w sobie
mogg by¢ podstawg do formulowania rozmaitych dyrektyw efektywnego dziatania. Wy-
daje sie jednak, ze najciekawsze sa mechanizmy psychologiczne, ktére lezg u podstaw
odnotowanych wynikéw.

Najogdlniejsza teza dotyczy funkcjonalnosci wyobrazni: przetwarzamy scenariusze
zachowan, aby zwiekszy¢ ich (zachowar) prawdopodobienistwo. Czynimy to raczej intu-
icyjnie, ale osiggamy wcale nie najgorsze rezultaty. Proponowane wyjasnienia szcze-
gbtowe sa dosc liczne i do$c zréznicowane, ale — na szczes$cie — nie wykluczajg sie wza-
jemnie. Raczej otwieraja nowe perspektywy teoretyczne i badawcze, niz rozwiazuja
istniejace problemy.

Istnieje do$¢ powszechnie wystepujace zjawisko pewnosci wstecznej, wyrazajace
sie w przekonaniu, ze zdarzenia, ktére juz sie dokonaly, wydaja sie bardziej prawdo-
podobne niz zdarzenia potencjalne. Potocznym objawem sa okrzyki — od razu wiedzia-
fem, ze tak bedzie, bylem pewny, ze to musi sie tak skorczyc. Symboliczng wersja
pewnosci wstecznej jest tzw. inflacja wyobrazni: zdarzenia i stany rzeczy przetworzone
w wyobrazni wydaja sie bardziej prawdopodobne (Anderson, 1998; Garry, Manning,
Loftus i Sherman, 1996; Maruszewski, 2005). Elisabeth Loftus oraz Ulric Neisser
wykazali ponadto, ze im bardziej detaliczne sa wyobrazenia dotyczace danego stanu
rzeczy, tym bardziej prawdopodobne wydajg sie te stany i tym wieksza jest subiektywna
pewnosé sadéw formulowanych na ich temat (Loftus i Pickrel, 1995; Neisser i Harsch,
1982). Z tej perspektywy dos¢ wyraznie widaé, ze wyobrazenia procesu osiggania
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wyniku sa z natury rzeczy bardziej detaliczne niz wyobrazenia samego celu. Gabrielle
Oetingen zauwazyla tez, ze wyobrazenia procesu s podstawa bardziej realistycznych
oczekiwan niz wyobrazenia wyniku (Oettingen, 1996; Oettingen i in., 2001).

Inni odwotujg sie do koncepcji dostepu do danych poznawczych zawartych w naszej
pamieci. Uruchomione wyobrazenia zachowan czy tez aktywizowane stereotypy toruja
$ciezki dostepu do danych pamieciowych. Przystapienie do dziatania powoduje, ze przy-
wolane zostajg te wlasnie, a nie inne dane, co ulatwia proces samoregulacji. Poniewaz
- patrzac na to od strony mechanizmdéw pamieci — wyobrazenia sa tak samo zywe jak
wspomnienia i tak samo wyraziste jak rzeczywiste zdarzenia (Johnson i Hasher, 1987),
zatem podobnie jak zdarzenia wzbudzaja emocje. Emocje zas, zgodnie z koncepcja
regulacji emocjonalnej zachowania proponowanej przez Nico Frijde, priorytetowe zna-
czenie nadajg tym programom dzialania, ktére wczesniej byly przetwarzane w wyobrazni
(Frijda, 1986).

Inne wyjasnienia odwotuja sie do znanego efektu, polegajacego na wzroscie atrak-
cyjnosci obiektéw, z ktérymi podmiot ma wielokrotny kontakt. Zjawisko to znane pod
nazwa zwyktej ekspozycji i opisane przez Roberta Zajonca znajduje zastosowanie w wy-
jasnianiu wielu odmiennych faktéw (Zajonc, 1968). Wyobrazanie sobie jakich§ stanéw
rzeczy jest w istocie ponawianiem kontaktu z danym obrazem. Wyobrazony stan rzeczy
powinien w miare kolejnych ekspozycji stawac sie coraz mniej nieatrakcyjny (jesli taki
byl na poczatku) lub tez coraz bardziej pociagajacy.

Wreszcie inne wyjasnienia moga odwolac sie do koncepcji spolecznego uczenia sie
Alberta Bandury. Koncepcja ta zaklada, ze waznym torem nabywania nowych zachowan
jest obserwacja zachowar innej osoby (modela) lub substytutu tej osoby (modela sym-
bolicznego). Dowodéw empirycznych na rzecz tej koncepcji jest ogromna ilo§é (Ban-
dura, 1969; Bandura, 1977; Bandura, 1986). Jest zatem mozliwe, ze sam podmiot — two-
rzac wyobrazenia wlasnej osoby i wlasnych zachowan - staje sie sam dla siebie sym-
bolicznym modelem.

Kolejne wyja$nienia moga odwotywac sie do zjawisk etykietowania (Darley i Gross,
1983; Fagot, Leinbach i O'Boyle, 1992) oraz zjawiska samopotwierdzajacych sie hipotez
(Rosenthal, 1966; Rosenthal 1991). W obu przypadkach pojawia sie efekt, polegajacy
na dostosowaniu zachowar do wczesniej przyjetych hipotez czy etykiet. Tak wiec ety-
kieta osoby agresywnej zwieksza gotowo$¢ do agresji, a hipoteza, ze X jest wybitnie
zdolny z duzym prawdopodobieristwem sprawi, ze pojawig sie okoliczno$ci czy zacho-
wania dobitnie ,,ujawniajace” te wybitne zdolno$ci.

Przedstawione tu pomysly na temat mozliwych efektéw zmiany w zachowaniach
w zwigzku przetwarzaniem scenariuszy wyobraZzni wymagaja systematycznych analiz
i dodatkowych badan. Wyjasniajace hipotezy nie wykluczajg sie wzajemnie, a w jakim§
stopniu uzupekniaja. Na przyklad, jesli zwazy< z jednej strony inflacje wyobrazni, a z dru-
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giej zwykla ekspozycje, to tacznym efektem obu mechanizméw powinien by¢ wzrost
atrakcyjnosci i wzrost dostepno$ci wyobrazanych zachowan czy stanéw rzeczy. Badania
na ten temat prowadzi sie juz od pewnego czasu.
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Mental simulation and behaviour

The article describes series of research showing the relationship between mental imagery
concerning human behaviours and the probability that these behaviours will appear, the level
of performance and persistence in their completion. It is proved that this relationship exists.
Imagining one’s own behaviours increases the probability of their completion. Imagining the
structure of the behaviour (compared to imagining the outcome) increases the level of
performance and persistence in their completion. Imagining personality traits which increase
persistence, increases the persistence in behaviour indeed. Some interpretations of these
empirical studies were presented (imagination inflation theory, mere exposition theory, labelling
theory, availability theory etc.). The presented data, as well as the theoretical background, show
new, interesting research perspectives.

Key words: mental simulation, task performance, willpower, persistence
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