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MAREK KOWALCZYK*

Brzydkie kaczatko.
Pol wieku badan nad bladzeniem mysSlami

Kiedy czytalem ten artykul, to czulem sie, jakbym zostal zabrany w podroz donikad
przez morze snow na jawie. To (...) nie daje nadziei na jakiekolwiek owocne rezultaty.

Anonimowy internetowy komentarz do artykulu Smallwooda (2003),
po$wieconego badaniom nad my$lami oderwanymi od tego, co sie robi.

Zapewne kazdy czytelnik tego artykulu do§wiadczat epizodéw odrywania sie mysla-
mi od tego, co wlasnie robi, i tego, co go bezposrednio otacza. Kiedy wykonujemy jaka$
rutynowa czynnos$é — pokonujemy zwyklta droge do pracy, jemy $niadanie czy urucha-
miamy w komputerze czesto uzywang aplikacje - to bez wielkiej szkody dla naszego
zajecia mozemy réwnoczes$nie mysleé o czym$ innym. Niekiedy w sposéb zamierzony
przerywamy jaka$ aktywno$¢ umystowa i kierujemy uwage na co$ innego, chcac odpo-
czac badz uciec od monotonii. Szczegdblnie intrygujace sa jednak takie epizody odrywa-
nia sie myslami od naszego zajecia, ktére maja charakter mimowolny, zwlaszcza gdy
uposledzaja realizacje biezacego celu, na ktérym nam zalezy. Na przyklad, jesli w trak-
cie lektury bezwiednie zaczynamy mysleé o czyms innym niz czytany tekst, to wodzenie
wzrokiem po jego kolejnych linijkach staje sie jalowe: podstawowy cel czynnosci czyta-
nia, jakim jest odbidr tresci tekstu, przestaje byc realizowany. W ostatnich latach tego
rodzaju epizody mimowolnego i potencjalnie niekorzystnego dla wykonywanej czynnosci
odrywania sie mys$lami od tego, co robimy, i od naszego bezposredniego otoczenia,
przyjelo sie nazywac w literaturze psychologicznej — zgodnie z propozycja Smallwooda
iSchoolera (2006) — , btadzeniem mys$lami” (mind-wandering; zob. Callard, Smallwood,
Golchert i Margulies, 2013). Obok tego okreslenia funkcjonuja tez inne, akcentujace
rézne atrybuty tego samego zjawiska badz tez odnoszace sie do réznych, lecz pod pew-
nymi wzgledami podobnych do siebie zjawisk: ,,myS$li spontaniczne” (spontaneous
thought; np. Christoff, Ream i Gabrieli, 2004), ,marzenia na jawie” (daydreaming; np.
Antrobus, Coleman i Singer, 1967; McMillan, Kaufman i Singer, 2013), ,,mysli genero-
wane przez podmiot” (self-generated thought, np. Andrews-Hanna, Smallwood i Spreng,
2014; Gorgolewski i in., 2014; Ruby, Smallwood, Engen i Singer, 2013), ,,mysli oder-
wane od zadania” (task-unrelated thought; np. Forster i Lavie, 2009; Giambra, 1995;
Scerbo, Bliss, Freeman, Mikulka i Schultz Robinson, 2005), ,,mys$li niezalezne od bodz-
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ca” (stimulus-independent thought; np. Antrobus, 1968; Teasdale iin., 1995), a takze
»,mysli oderwane od zadania i niezalezne od bodZca” (task-unrelated and stimulus-in-
dependent thoughts; Stawarczyk, Majerus, Maj, Van der Linden, D'Argembeau, 2011;
Stawarczyk, Majerus, Maquet, D’Argembeau, 2011). Ta ostatnia nazwa, chociaz niezbyt
wygodna, najbardziej precyzyjnie charakteryzuje kategorie zdarzen umystowych, ktére;j
po$wiecony jest ten artykul: sa to mysli oderwane od tego, co wokot nas, i niedotyczace
aktywno$ci ukierunkowanej na realizacje biezacego celu. Dalej bede je tez krétko nazy-
wal ,my$lami oderwanymi”.

O tym, jak czesto ludzie btadza myslami w Zyciu codziennym, dowiadujemy sie z ba-
dan z uzyciem metody prébkowania do§wiadczenia (Hurlburt, 1997). Ich uczestnicy
maja ze soba przenos$ne urzadzenia, ktére w nieregularnych interwatach, zwykle kilka
razy w ciagu dnia, emituja sygnat. Nalezy wtedy odpowiedzie¢ na pytania dotyczace treé-
ci mysli i biezacej sytuacji. Odsetek préb, w ktérych respondenci w Stanach Zjednoczo-
nych i w Europie deklarowali oderwanie sie my$lami od wykonywanej czynnosci,
w réznych badaniach tego rodzaju wynosit: 27% (Klinger i Cox, 1978-1979, za: Clark
i Rhyno, 2005), 31% (Klinger i Cox, 1987-1988, za: Clark i Rhyno, 2005), 30% (Kane,
Browniin., 2007), 30% (McVay, Kane i Kwapil, 2009), 46,9% (Killingsworth i Gilbert,
2010), 26,2% (Franklin, Mrazek i in., 2013), 36,14% (Poerio, Totterdell i Miles, 2013).
Podobny odsetek takich préb - 24,4% stwierdzono w badaniach przeprowadzonych
w Chinach (Song i Wang, 2012). Te liczby sugeruja, ze bladzenie myslami jest zjawis-
kiem powszechnym i bardzo czestym w codziennym funkcjonowaniu ludzi; btagdzimy
mys$lami przez co najmniej jedng czwartg dnia.

Tendencja do odrywania sie my$lami od biezacego zajecia wydaje sie wzglednie
niezalezna od tego, co robimy. W badaniach Killingswortha i Gilberta (Killingworth,
2011; zob. tez Killingsworth i Gilbert, 2010), przeprowadzonych - za pomoca aplikacji
internetowej — na prébie ponad pietnastu tysiecy oséb z ponad 80 krajéw, w odpowiedzi
na sygnal w smartfonie uczestnicy odpowiadali na pytanie o bladzenie my$lami i wska-
zywali czynnosd, ktéra wlasnie wykonywali. Dla 21 z 22 uwzglednianych rodzajéw aktyw-
nosci (jak np. ogladanie telewizji, czytanie, zakupy, praca) odpowiedz twierdzaca na py-
tanie o bladzenie myslami pojawiata sie w wiecej niz 30% przypadkéw'.

W swietle tych ustalen epizody bladzenia my$lami jawia sie nie jako co$ wyjatko-
wego, rodzaj nadzwyczajnego zaktécenia w naszej aktywnosci umyslowej, ale raczej jako
zwykly sktadnik normalnego funkcjonowania umystu. Badania pokazuja tez, ze z bladze-
niem mys$lami wiazg sie istotne zmiany w reagowaniu na bodZce otoczenia oraz w spraw-
nosci realizacji zadan (przeglady: Mooneyham i Schooler, 2013; Schooler i in., 2014;
Smallwood, Fishman i Schooler, 2007; Smallwood i Schooler, 2015). W tym stanie rze-

! Wyjatkiem bylo uprawianie seksu — odbierajac sygnal w trakcie tej aktywnosci, respondenci
tylko w okoto 10% préb deklarowali mys$lenie o czym$ innym niz to, co robia.
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czy niezwykle moze wydawac sie to, jak malo uwagi jeszcze do niedawna poswiecano
temu zjawisku w akademickiej psychologii.

Badania nad mys$lami oderwanymi zostaly zapoczatkowane przez Jerome Singera
i jego doktoranta Johna Antrobusa na poczatku lat 60. XX w. (zob. Singer, 1988).
W pierwszych wspdélnych publikacjach tych autoréw mozna odnalez¢ watki badawcze
i idee teoretyczne antycypujace zagadnienia eksplorowane w p6zniejszych badaniach
nad bladzeniem mys$lami. Antrobus, Antrobus i Singer (1964 ) analizowali zwiazek swo-
bodnej aktywnos$ci myslowej z aktywno$cia okoruchowa. Antrobus i Singer (1964) bada-
li, jaki wplyw na wykonywanie zadania detekcyjnego, w ktérym nalezy reagowac na
bodZzce-sygnaly pojawiajace sie od czasu do czasu w sekwencji innych bodZcéw, ma réw-
noczesne generowanie laricucha swobodnych wypowiedzi niedotyczacych otoczenia
i wykonywanego zadania. Spekulowali przy tym, ze podobny wplyw moga wywieraé ma-
rzenia na jawie. Kolejne artykuly Antrobusa, Singera i ich wspélpracownikéw (Antro-
bus, Singer i Greenberg, 1966; Antrobus i in., 1967; Antrobus, 1968) relacjonowaly
eksperymenty, w ktérych juz bezposrednio eksplorowano uwarunkowania i korelaty
pojawiania sie mys$li oderwanych od zadania detekcyjnego. Stwierdzono w tych bada-
niach miedzy innymi, ze czesto$¢ my$li oderwanych maleje, kiedy zwiekszaja sie wyma-
gania zadania detekcyjnego (Antrobus i in., 1966; Antrobus, 1968) oraz koszty bledéw
w tym zadaniu (Antrobus i in., 1966), a ro$nie wraz z wydluzaniem sie czasu jego wyko-
nywania (Antrobus i in., 1966; Antrobus i in., 1967), a takze pod wplywem emocjonu-
jacej wiadomosci uslyszanej tuz przed zadaniem (Antrobus i in., 1966). Badania te
udokumentowaly takze indywidualne zréznicowanie tendencji do bladzenia myslami,
potwierdzajac zwiazek pomiedzy czestoscia epizodéw odrywania sie my$lami od zadania
laboratoryjnego i kwestionariuszowo mierzong sktonnoécia do oddawania sie marze-
niom na jawie w zyciu codziennym (Antrobus i in., 1967).

Mimo interesujacych i - jak widac z perspektywy lat — warto§ciowych wynikéw tych
pionierskich prac, przez mniej wiecej cztery nastepne dekady bladzeniem my$lami
zajmowala sie garstka uczonych, ktérych twérczo$é w tym zakresie egzystowata gdzie$
na marginesie gléwnego nurtu eksperymentalnej psychologii, zdominowanego przez
intensywnie rozwijajace sie w tym czasie badania nad procesami poznawczymi. Badania
nad bladzeniem my$lami w XX wieku podazaly za ideami teoretycznymi rozwijanymi
w tym nurcie (zob. Kowalczyk, 2007), ale same przez dtugi czas nie odgrywaly w nim
znaczniejszej roli. Uderzajaca jest dysproporcja pomiedzy liczba opublikowanych w tym
czasie artykuléw dotyczacych dystrakcji w uwadze percepcyjnej - tego, jak bodzce oto-
czenia niezwiazane z zadaniem odciagaja uwage od bodZcow analizowanych w zwiazku
z jego wymogami - a liczba doniesieri z badan dotyczacych przenoszenia uwagi z tego,
co robimy, i tego, co wokdt nas, na ,wewnetrzny” §wiat mysli, wyobrazer, uczud. Zna-
mienne jest to, ze problematyka mysli oderwanych do niedawna w ogéle nie byla re-
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prezentowana w podrecznikach psychologii ogélnej czy psychologii poznawczej, a nawet
w monografiach po§wieconych uwadze. W ostatnio opublikowanym, liczacym ponad
1200 stron tomie The Oxford handbook of attention (Nobre i Kastner, 2014) znalezé
mozna zaledwie wzmianki dotyczace btadzenia mys$lami. Taki jest los badan, ktére nie
sa uwazane za specjalnie wazne, a by¢ moze tez uznawane sa za niedostatecznie ,po-
wazne”, niespelniajace w pelni kryteriéw przynaleznosci do zaawansowanej nauki.

Choc¢ nie widacé tego jeszcze w podrecznikach, w ostatnich latach jeste$my Swiad-
kami wyraznej zmiany statusu badari nad bladzeniem my$lami w psychologii, a takze
w neuronauce. Przez dekady egzystujace gdzies na marginesie gléwnego nurtu nauki,
kreuja one dzisiaj jeden z waznych i szczegélnie dynamicznie rozwijajacych sie watkow
w eksploracji umystu i mézgu. Jednym przejawem tej zmiany jest znaczacy wzrost liczby
prac po$wieconych aktywnosci myslowej oderwanej od tego, co tu i teraz (zob. Callard
i in., 2013). Jeszcze bardziej warto$ciowym niz liczba publikacji wskaznikiem wagi
okreslonej problematyki w nauce jest status i zasieg oddzialywania czasopism, w kté-
rych prace po$wiecone tej problematyce sie ukazuja. Artykuly dotyczace btadzenia mys$-
lami coraz czes$ciej publikowane sg w czasopismach psychologicznych i niepsycho-
logicznych o najwyzszym naukowym prestizu i najwiekszym oddzialywaniu, takich jak
»Journal of Experimental Psychology”, ,,Cognition”, ,,Psychological Bulletin” czy , Scien-
ce” (zob. spis literatury cytowanej w tym artykule). Oznacza to, ze prace te spelniaja
surowe standardy metodologiczne, a przedstawiane wyniki uznawane sa za istotny
wklad w nauke. Badacze kieruja uwage na btadzenie my$lami juz nie tylko dlatego, ze
jest ono interesujace samo w sobie, ale takze w zwigzku z poszukiwaniem odpowiedzi
na ogélniejsze pytania dotyczace funkcjonowania umystu oraz mézgu - na przyktad o na-
ture indywidualnego zréznicowania zdolno$ci do radzenia sobie z wymagajacymi zada-
niami poznawczymi (McVay i Kane, 2012b; Mrazek i in., 2012) i o to, co kryje sie za
spontaniczng aktywnos$ciag mézgu obserwowana w warunkach braku zadania (np. Buck-
ner, Andrews-Hanna i Schacter, 2008). Przejawem wychodzenia z niszy sa tez coraz licz-
niejsze udane proby wiazania bladzenia my$lami ze wskaZznikami neurobiologicznymi
(przeglady: Andrews-Hanna i in., 2014; Gruberger, Ben-Simon, Levkovitz, Zengen
i Hendler, 2011; Handy i Kam, 2015; Kam i Handy, 2013). W zaawansowanych dziedzi-
nach psychologii ogélnej szukanie mézgowych korelatéw postulowanych mechanizméw
umystowych stalo sie standardem.

Na naszych oczach naukowe brzydkie kaczatko, ledwie tolerowane w obrebie dys-
cypliny i egzystujace gdzie$ na jej obrzezach, staje sie jej pelnoprawna czescia. Artykut
zdaje sprawozdanie z tej zmiany. Jego gléwnym celem jest pokazanie postepéw, jakie
poczyniono w badaniach nad btadzeniem myslami w ostatnich kilkunastu latach. Intere-
sujace wydaje sie to, jak wspolczesna psychologia radzi sobie z eksplorowaniem trudno
uchwytnego zjawiska, ktore z definicji nie jest bezposrednio zwiazane z eksponowanymi
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bodZcami, a zatem nie poddaje sie latwo eksperymentalnej manipulacji, i do ktérego
dostep mamy jedynie poprzez niepewne medium komunikatéw ludzi o tym, czego su-
biektywnie doswiadczaja. Jesli spojrzec na to zjawisko przez pryzmat refleksji nad tym,
co jest szczegdlnie cenione w eksperymentalnej psychologii, to bardziej zaskakujace
moze wydawac sie obserwowane ostatnio wyrazne przyspieszenie w badaniach nad bia-
dzeniem mys$lami niz to, ze przez tak dlugi czas te badania mialy status niszowy.

Co psychologowie-eksperymentatorzy lubia bada¢ najbardziej

Idealny przedmiot badani w postbehawiorystycznej eksperymentalnej psychologii
to zjawisko tatwo i skutecznie wywolywane poprzez manipulacje instrukcjami i bodz-
cami oraz poddajace sie obiektywnej, ekstraspekcyjnej obserwacji, a przy tym najlepiej
latwo kwantyfikowalne. Eksperymentator chce mozliwie najscislej panowac nad pro-
cesem, ktéry bada (czyli wywolywaé go na zyczenie i skutecznie wplywac na niego),
i mozliwie najdokladniej go rejestrowac. Zjawisko jest tym bardziej interesujace dla
badaczy, im bardziej jego eksploracja wydaje sie obiecujaca dla rozstrzygania proble-
mow teoretycznych, ktére nurtuja przedstawicieli dyscypliny. Ponadto psychologowie
chcg sie zajmowac zjawiskami, ktére dotykaja aspektéw funkcjonowania ludzi uznawa-
nych za wazne. Uciele$nieniem tego idealu jest efekt Stroopa (1935), czyli - w wersji
klasycznej — utrudnienie nazywania koloru czcionki, kiedy wyraz nia napisany okresla
jakis$ inny kolor: latwo wywolywalny, wyrazany w milisekundach, silny, wiazany z waz-
nymi mechanizmami uwagi (MacLeod i MacDonald, 2000). Byt on eksplorowany w set-
kach eksperyment6w, w zwiazku z bardzo réznymi problemami teoretycznymi’. Bladze-
nie my$lami moze by¢ spostrzegane jako tego idealu zaprzeczenie.

Przede wszystkim, ,,my$li oderwane od zadania i niezalezne od bodZca” to z definicji
zjawisko, ktérego badacz bezposrednio nie wywotuje. Moze jedynie kreowaé warunki
mniej albo bardziej sprzyjajace jego wystepowaniu. Ponadto badacz ma do niego dostep
jedynie za posrednictwem sprawozdania introspekcyjnego lub retrospekcyjnego: dyspo-
nuje tym, co uczestnik badan komunikuje o swoim wewnetrznym do$wiadczeniu - albo
relacjonujac je na biezaco, albo odtwarzajac z pamieci. W generowaniu tych komuni-
katéw moze dojsc zaréwno do intencjonalnych, jak i niezamierzonych pominiec i zniek-
sztalcen. Ponadto sprawozdanie biezace moze zaklécac procesy uczestniczace w reali-
zacji zadania, a takze aktywno$¢ umystowa oderwana od niego (szerzej omawiam te
kwestie w: Kowalczyk, 2007).

Niezaleznie od tych probleméw metodologicznych - i zaszczepionej psychologom
przez behawiorystéw nieufno$ci do sprawozdania introspekcyjnego jako metody pozyski-
wania danych naukowych (Watson, 1981/1913) — mysli oderwane od zadania mogly by¢

? Podsumowujac pierwsze 50 lat badan nad efektem Stroopa, MacLeod (1991) doliczyt sie ponad
700 publikacji. Brakuje chetnych, zeby ten przeglad zaktualizowacd.
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malo atrakcyjnym przedmiotem badan, gdyz przez dlugi czas brakowalo odpowiedniego
kontekstu teoretycznego, w ktérym biadzenie myslami stawatoby sie interesujace. W psy-
chologii budowanej zgodnie z idealem maksymalnie skutecznej manipulacji i kontroli
badacze najchetniej analizowali procesy silnie zwigzane z bodZcami, nad ktérymi w pelni
panuja, i takich proceséw dotyczyly rozwijane w niej teorie. Zjawisko bladzenia my$lami
nie bylo wazne dla ich testowania i rozwoju, i nie stymulowaly one jego eksploracji.

Ponadto psychologowie zajmujacy sie podstawowymi procesami umystowymi chca
przede wszystkim wyjasnié sukces czy tez mozliwo$ci czlowieka - to, jak gromadzi on
i wykorzystuje do$wiadczenie, komunikuje sie za pomoca jezyka, rozwiazuje problemy
itd. W tej perspektywie bladzenie my$lami moglo by¢ spostrzegane jako zjawisko drugo-
planowe: co$§ w rodzaju umystowego szumu, godnego zainteresowania co najwyzej o ty-
le, o ile zakl6ca inne, ,wazne" procesy.

Podsumowujac, zjawisko mysli oderwanych mogto sie jawic jako nietypowy, niewy-
godny, malo obiecujacy, niespecjalnie interesujacy i niespecjalnie wazny przedmiot ba-
dan - przeciwieristwo tego, co konstytuuje ,idealny” przedmiot eksploracji dla ekspe-
rymentalnego psychologa. W tym $wietle rozwdj badan nad myslami oderwanymi,
ktérego jeste$my Swiadkami w ostatnich latach, moze budzic¢ zainteresowanie jako co$
nieoczekiwanego. Wiaze sie on z pokonywaniem trudno$ci metodologicznych oraz ze
stopniowym rewidowaniem ocen dotyczacych zakresu i znaczenia bladzenia mys$lami
w funkcjonowaniu umystu.

Badawczy dostep do tresci §wiadomosci

Rozwiazaniem problemu, jak bez powaznego zakl6cania badanych proceséw umysto-
wych uzyskac dostep do tresci swiadomosci podmiotu wykonujacego zadanie, jest zasta-
pienie ciaglego sprawozdania introspekcyjnego — sygnalizowaniem przez uczestnika
badari zdarzen umystowych interesujacych badacza, bez wymogu relacjonowania tresci
mysli (np. Braboszcz i Delorme, 2011; Giambra, 1995; Kopp, D’Mello i Mills, 2015).
Innym rozwiazaniem jest przerywanie zadania w nieprzewidywalnych dla uczestnika
momentach i pytanie (majace zwykle forme krétkiego kwestionariusza) o tresci jego
Swiadomosci bezposrednio przed sygnalem (np. McVay i Kane, 2012b; Mrazek i in.,
2012; Teasdale i in., 1995; Unsworth i McMillan, 2014). Dopiero w odpowiedzi na syg-
nal uczestnik werbalizuje lub kategoryzuje swoje mysli, ktére pojawily sie tuz wczesniej,
nie jest wiec od niego wymagane ciagte monitorowanie tre$ci §wiadomos$ci. Rozwd;j
technologii komunikacyjnych umozliwia stosowanie tej metody nie tylko w laborato-
rium, ale takze na szeroka skale w zyciu codziennym (np. Franklin, Mrazek i in., 2013;
Kane, Brown i in., 2007; Killinsworth i Gilbert, 2010; Poerio i in., 2013). Metoda o po-
twierdzonej uzytecznosci jeszcze mniej inwazyjna niz sygnalizowanie bez werbalizo-
wania lub prébkowanie jest stosowanie krétkich kwestionariuszy wypelnianych zaraz
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po zakoriczeniu zadania (np. Smallwood, Fitzgerald, Miles i Phillips, 2009; Smallwood,
O’ConnoriHeim, 2004-2005). Uczestnik deklaruje w nich czesto$¢ wystepowania mysli
oréznym charakterze w trakcie zajmowania sie zadaniem. Inna retrospektywna metoda
jest proszenie juz po zakoriczeniu zadania o wymienienie myS$li towarzyszacych jego
wykonywaniu (Seibert i Ellis, 1991).

Nowa, warto$ciowa informacje przynosi réwnoczesne zastosowanie w badaniach
sygnalizowania i prébkowania (np. Sayette, Reichle i Schooler, 2009; Sayette, Schooler
iReichle, 2010; Schooler, Reichle i Halpern, 2004). Jezeli uczestnik jest poinstruowany,
ze powinien sygnalizowac kazdy epizod odrywania sie myslami od tego, co robi, a daje
sie ,przytapywac” na takich epizodach eksperymentatorowi, to moze to swiadczyc o bla-
dzeniu mys$lami bez zdawania sobie sprawy z tego, ze mysli sie o czyms innym niz wyko-
nywane zadanie. Polaczenie w jednym badaniu sygnalizowania i prébkowania pozwala
wiec na analize determinant i konsekwencji w tym sensie ,$wiadomego” i ,,nie§wiado-
mego” blagdzenia myslami (przeglad: Schooleriin., 2011; Smallowood i Schooler, 2015).
Prostszym rozwiazaniem, ktére to umozliwia, jest potaczenie prébkowania z pytaniem,
czy uczestnik badan byt §wiadomy oderwania sie myslami od wykonywanego zadania
(np. Christoff, Gordon, Smallwood, Smith i Schooler, 2009; McVay, Kane i Kwapil,
2009; Smallwood, Beach, Schooler i Handy, 2008).

Metody sygnalizowania lub prébkowania mysli bez wymogu ich werbalizowania maja
zalety, ale tez i powazna stabos$¢: to uczestnik badan, a nie badacz, decyduje o zaliczeniu
tego, co subiektywnie do§wiadczane, do kategorii bedacych przedmiotem analizy. Musi
to rodzi¢ obawy o trafnosc i rzetelnos¢ pomiaru. Moze je rozwiac¢ wykazanie, ze raporty
uczestnikéw badar dotyczace tresci ich swiadomosci sa w systematyczny i w teore-
tycznie znaczacy sposéb powigzane z warunkami, ktérymi badacz manipuluje lub ktére
kontroluje, i z obiektywnymi wskaznikami — badzZ to behawioralnymi, badZ neurofizjolo-
gicznymi — do ktérych ma dostep. O tym, ze raporty uczestnikéw badan o epizodach
odrywania sie my$lami od zadania nie sa artefaktami, moze tez §wiadczy¢ analiza réznic
indywidualnych w tym obszarze iich korelatéw. Innymi stowy, watpliwosci, czy tak ulot-
ne zjawisko, jak spontanicznie pojawiajace sie mysli oderwane od tego, co tuiteraz, do
ktérego badacze maja dostep jedynie poprzez to, co komunikujg uczestnicy badan, pod-
daje sie naukowemu poznaniu, rozwiac¢ moze sukces tych badarn. W dalszej czesci arty-
kutu staram sie pokazad, ze o takim sukcesie mozna dzi§ méwié.

Bladzenie mys$lami a wlasciwos$ci zadania i motywacja podmiotu

Raporty o oderwaniu sie my$lami od wykonywanej czynno$ci w systematyczny spo-
sOb wiaza sie z wlasno$ciami zadania, czasem jego wykonywania oraz motywacja pod-
miotu. Generalnie czesto$é mysli oderwanych maleje wraz ze wzrostem wymagan na-
rzucanych przez zadanie systemowi poznawczemu. W zadaniach wymagajacych reago-
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wania uzaleznionego od wlasciwosci pojawiajacych sie pojedynczo bodZcow jest ona tym
mniejsza, im czesciej w jednostce czasu wystepuja bodZce wymagajace analizy (np.
Antrobus, 1968; Giambra, 1995, 1989; McKiernan, D’Angelo, Kaufman i Binder, 2006;
Smallwood, Obonsawin i Heim, 2003), a takze im cze$ciej pojawiaja sie bodZce-sygnaly
wymagajace zareagowania (Giambra, 1995). Kiedy zadanie polega na poszukiwaniu
okreslonego bodZca wzrokowego eksponowanego wsrod innych, czesto§é mysli oderwa-
nych jest tym mniejsza, im trudniej jest ten bodziec wyodrebnic z percepcyjnego tla
(Forster i Lavie, 2009). Czesto$c ta zalezy tez negatywnie od stopnia obciazenia pamie-
ci krétkotrwalej w zwiazku z wykonywanym zadaniem, np. jest mniejsza, kiedy nalezy
reagowac na wystapienie okreslonej sekwencji element6w, a nie pojedynczego elemen-
tu (Mason i in., 2007), badZ kiedy reakcja na bodziec wymaga uwzglednienia tego, co
dzialo sie wczesniej (Baird iin., 2012; Rummel i Boywitt, 2014; Smallwood, Browniin.,
2011; Smallwood, Nind i O’Connor, 2009).

Mysli oderwanych jest mniej, kiedy zadanie wymaga postepowania nierutynowego,
radzenia sobie w warunkach nowych badz nietypowych. Na przyktad w zadaniu Stroopa
(zob. wyzej) mysli oderwanych jest mniej w blokach préb konfliktowych, w ktérych
nazywajac kolor czcionki, trzeba zablokowac reakcje nasuwana przez zautomatyzowany
proces czytania, niz w blokach préb z bodZcami niekonfliktowymi, w ktérych kolor
czcionki zgadza sie z tre$cig wyrazu (Thomson, Besner i Smilek, 2013). Drugg strona
tego samego medalu jest to, ze czesto$¢ mysli oderwanych ros$nie wraz ze stopniem
wycéwiczenia zadania (Mason i in., 2007; Teasdale i in., 1995).

By¢ moze Czytelnik odnajduje w tych ustaleniach swoje wlasne do$wiadczenia. Na
przyklad, jak sie wydaje, czeS$ciej za kierownica btadzimy mys$lami po latach praktyki
w prowadzeniu samochodu niz w czasie, kiedy pod okiem instruktora uczyliSmy sie
jezdzié; czeSciej — kiedy jesteSmy na autostradzie, niz kiedy nawigujemy w nieznanym
miescie, szukajac kolejnych punktéw orientacyjnych; czesciej — kiedy wleczemy sie
w korku i istotne sygnaly pojawiaja sie rzadko, niz kiedy jesteSmy w szybkim miejskim
ruchu; czesciej - kiedy widocznos¢ jest dobra, a szosa sucha niz w czasie deszczu, mgly,
$niezycy czy gololedzi. Te obserwacje wspieraja wyniki eksperymentu He, Becica, Lee
i McCarleya (2011), ktérzy stwierdzili, ze czestos¢ my$li oderwanych w trakcie prowa-
dzenia wirtualnego samochodu byta mniejsza w symulowanych warunkach silnego bocz-
nego wiatru. Prawdopodobnie tez mniej my$lelibySmy o sprawach niezwiazanych z pro-
wadzeniem samochodu, siadajac za kierownica nieznanego nam pojazdu, w ktérym nie-
ktére czynno$ci wykonuje sie inaczej niz w naszym i musimy nieustannie powstrzymy-
wac niepozadane nawyki.

Nie zawsze jednak wraz ze zwiekszaniem sie wymogéw zadania bladzenie my$lami
sie zmniejsza. Feng, D’Mello i Graesser (2013) stwierdzili, ze wiecej bladzenia my$lami
bylo przy lekturze tekstéw trudniejszych niz tatwiejszych. Smallwood, Obonsawin
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i Heim (2003) oraz Smallwood, Baracaia i in. (2003) pokazali, ze czesto$¢ bladzenia
mys$lami zalezy od relacji pomiedzy znaczacymi bodZcami przetwarzanymi w zadaniu
a umyslowym kontekstem ich przetwarzania, okreslonym przez zaktywizowane struk-
tury wiedzy. Zgodno$c tego kontekstu z informacja, ktora jest przetwarzana ,lokalnie”,
podtrzymuje koncentracje na zadaniu i zmniejsza szanse pojawiania sie mysli oderwa-
nych. Manipulujac sposobem zorganizowania materiatu w zadaniach, badacze potwier-
dzili, ze mysli oderwanych bylo mniej przy wykonywaniu zadania latwiejszego, w ktérym
material uporzadkowano wedtug kryteriéw treSciowych, niz przy zadaniu trudniejszym,
w ktérym (ten sam) material byl uporzadkowany wedlug kryteriéw niesemantycznych.
By¢ moze te same mechanizmy - zwigzane ze zgodno$cia przetwarzanych bodzcow
z ,2wewnetrznym” kontekstem tresci wzbudzonych w pamieci — odpowiadaja za to, ze
latwiej jest nam sie skupic na wykladzie czy czytanym tekscie, kiedy dysponujemy wie-
dza, do ktérej mozna odnie$¢ odbierane tresci, niz na przekazie, dla ktérego nie mamy
takich ram interpretacyjnych. Moga tez one tlumaczy¢ to, ze koncentracja bywa szcze-
gblnie trudna, kiedy przechodzimy do nowego zadania, a jeszcze przed chwilg byliSmy
pochlonieci innymi sprawami.

Z drugiej strony nielatwo jest utrzymac uwage na przekazie, w ktérym nie ma ele-
mentu nowosci. Mysli oderwanych jest wiecej, kiedy po raz drugi czytamy ten sam tekst
(Phillips, Mills, D’Mello i Risko, w druku). Ponadto tendencja do bladzenia my$lami sie
nasila, jesli wykonywanie zadania sie przediuza (metaanaliza: Randall, Oswald i Beier,
2014). Ta prawidlowo$¢ dotyczy zaréwno prostych zadan laboratoryjnych badajacych
elementarne funkcje uwagi, pamiecii kontroli motoryki (Antrobusiin., 1966; Antrobus
iin., 1967; Cunningham, Scerbo i Freeman, 2000; McVay, 2010; McVay i Kane, 2009,
2012a; Smallwood, Obonsawin i Reid, 2002-2003; Smallwood, Davies i in., 2004; Sta-
warczyk, Majerus, Majiin., 2011; Teasdale iin., 1995; Thomson, Seli, Besner i Smilek,
2014), jak i zadart wymagajacych analizy zlozonego przekazu, takich jak czytanie (Mc-
Vay, 2010; Foulsham, Farley i Kingstone, 2013) czy percepcja wyktadu (Risko, Ander-
son, Sarwal, Engelhardt i Kingstone, 2012; Risko, Buchanan, Medimorec i Kingstone,
2013).

Czestos¢ pojawiania sie my$li oderwanych od zadania zalezy takze od czynnikéw
motywacyjnych. Zapowiedz finansowych gratyfikacji lub kar uzaleznionych od lepszych
badZ gorszych wynikéw redukowata czesto$é mysli oderwanych w trakcie wykonywania
zadari laboratoryjnych (Antrobusiin., 1966; Mrazekiin., 2012). Bladzenie my$lami jest
tez negatywnie skorelowane z motywacja ,wewnetrzna”: my$li oderwanych jest tym
mniej, im bardziej podmiot jest zainteresowany zadaniem (Dixon i Bortolussi, 2013;
GiambraiGrodsky, 1989; JacksoniBalota, 2012; Krawietz, Tamplin i Radvansky, 2012;
Matthewsiin., 2002; Smallwood, Nind i O’Connor, 2009; Unsworth i McMillan, 2012).
W badaniach z uzyciem metody prébkowania doswiadczenia w naturalnych sytuacjach
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zyciowych ocena, ze zadanie jest nudne, konsekwentnie wylania sie jako istotny pre-
dyktor bladzenia myslami (Kane, Brown i in., 2007; McVay, Kane i Kwapil, 2009; Song
i Wang, 2012).

Bladzenie myslami a nastréj

Bladzenie myslami w codziennych sytuacjach zyciowych generalnie wiaze sie z ne-
gatywnym nastrojem (Franklin, Mrazek i in., 2013; Kane, Brown i in., 2007; Killins-
worth i Gilbert, 2010; McVay, Kane i Kwapil, 2009; Song i Wang, 2012). Jak to ujeli
w tytule swojego artykutu Killingsworth i Gilbert (2010), ,a wandering mind is an un-
happy mind”. W badaniach tych autoréw nawet wtedy, gdy odrywajac sie uwaga od
wykonywanej czynnosci, respondenci mysleli o czyms przyjemnym, to ich oceny wlas-
nego nastroju nie byly wyzsze niz oceny nastroju w czasie koncentracji na zadaniu.
Zwiazek bladzenia myslami i obnizonego nastroju potwierdzily miedzy innymi badania
Franklina, Mrazka i in. (2013), ale tez okazalo sie w nich, ze pojawianiu sie mysli oder-
wanych, ktére respondenci ocenili jako interesujace badZ pozyteczne, towarzyszyl
lepszy nastrdj niz stanom koncentracji na zadaniu.

Zdaniem Killingswortha i Gilberta (2010; zob. tez Killingsworth, 2011), kt6rzy ana-
lizowali zalezno$ci sekwencyjne w zgromadzonym przez siebie ogromnym zbiorze pré-
bek doswiadczenia, to btadzenie myslami jest przyczyna negatywnego nastroju, a nie
odwrotnie. Inne badania, w ktérych stosowano metode prébkowania do$wiadczenia, su-
geruja jednak bardziej zlozone relacje miedzy btadzeniem mys$lami a nastrojem czy
przezywanymi emocjami (Poerio i in., 2013; Ruby, Smallwood, Engen i Singer, 2013;
zob. tez Mason, Brown, Mar i Smallwood, 2013). W swietle tych badan zalezno$ci przy-
czynowe moga by¢ dwustronne, a ponadto w prognozowaniu przyszlego nastroju istotna
jest tre$¢ mys$li oderwanych, a nie bladzenie my$lami samo w sobie.

O tym, ze emocje moga prowadzic do nasilonego bladzenia mys$lami, §wiadcza wyni-
kibadan eksperymentalnych, w ktérych skutecznie wpltywano na czesto$c¢ mysli oderwa-
nych, manipulujac nastrojem. Wiecej mysli oderwanych byto w warunkach wzbudzenia
nastroju negatywnego niz pozytywnego (Smallwood, Fitzgerald iin., 2009) badZ neutral-
nego (SeibertiEllis, 1991), a takze w warunkach wzbudzenia nastroju pozytywnego niz
neutralnego (Seibert i Ellis, 1991). Ponadto negatywny nastrdj wiazat sie z czestszym
ukierunkowaniem mysli oderwanych na przesztos¢ (Smallwood i O’Connor, 2011).

Zwiazek mysli oderwanych i negatywnego nastroju moze tez brac sie stad, ze maja
wspdblnag przyczyne. Negatywne okolicznosci zyciowe - jak zagrozenie, strata, niepowo-
dzenie - zarazem wzbudzaja negatywny nastrdj i wywotuja mysli dotyczace tego, co
martwi czy niepokoi. Tak moglo by¢ w eksperymencie Antrobusa i in. (1966), ktérego
uczestnicy slyszeli sfingowana wiadomo$c¢ o przystapieniu Chin do trwajacej wéwczas
wojny wietnamskiej. W poréwnaniu z osobami, ktére nie slyszaly tej wiadomosci, mieli
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oni wiecej my$li oderwanych od zadania detekcyjnego, a w retrospektywnym wywiadzie
po nim raportowali lek, przygnebienie, napiecie i my$li dotyczace wojny.

Mrazekiin. (2011) wzbudzali negatywny stereotyp zwiazany z picia u kobiet rozwia-
zujacych zadania matematyczne albo nie wzbudzali tego stereotypu. Wzbudzenie stereo-
typu pociagato za soba wzrost leku i — skorelowane ze wzrostem leku — nasilenie btadze-
nia mys$lami. Z kolei uczestnicy eksperymentu Stawarczyka, Majerusa i D’Argembeau
(2013) dowiadywali sie, ze czeka ich wystapienie dotyczace nieprzyjemnej kwestii,
ktére bedzie rejestrowane na wideo. Czesto$é mysli oderwanych od wykonywanego nas-
tepnie zadania byla skorelowana ze stopniem wzbudzenia negatywnego nastroju przez
te zagrazajaca informacje. Ponadto im czesciej w trakcie wykonywania zadania uczest-
nicy mysleli o czekajacym ich stresujacym wydarzeniu, w tym mniejszym stopniu
poprawiat sie ich negatywny nastréj. Negatywne mysli moga wiec zaleze¢ od negatyw-
nego stanu emocjonalnego, a zarazem moga ten stan wywolywac lub podtrzymywac.

Bladzenie myslami a uzywki

Na czesto$¢ mysli oderwanych od zadania wplywa réwniez stan po spozyciu alko-
holu, a takze gléd papierosa u palaczy. Uczestnik6w eksperymentu Sayette’aiin. (2009)
losowo przydzielono do grupy spozywajacej alkohol z tonikiem badZ sam tonik (w szklan-
ce posmarowanej wodka). Zadanie polegalo na czytaniu fragmentow ,Wojny i pokoju”.
Uczestnicy mieli zglaszacé kazdy epizod oderwania sie myslami od lektury, a ponadto
w nieprzewidywalnych dla nich momentach czytanie przerywano, pytajac o tre$¢ mysli.
Chociaz dwie grupy nie réznily sie czesto$cia ,zgloszen”, to w grupie os6b po alkoholu
bylo istotnie wiecej ,przylapan”. Badacze konkluduja, ze znajdujac sie pod wplywem
alkoholu, mamy wiecej mysli oderwanych, a przy tym zmniejszong zdolno$é wykrywania
tego, ze bladzimy my$lami, i odpowiedniej korekty ukierunkowania uwagi. Ztozenie tych
dwéch czynnikéw moze czesciowo tlumaczyé, dlaczego tak niebezpieczne jest pro-
wadzenie po alkoholu. W bliZzniaczym eksperymencie Sayette’aiin. (2010) stwierdzono,
ze podobnie wplywa na btadzenie my$lami gléd papierosa u palacza.

Bladzenie my$lami a poziom wykonania zadan

W badaniach przeprowadzonych w warunkach naturalnych metoda prébkowania
do$wiadczenia (Kane, Brown i in., 2007; MacVay, Kane i Kwapil, 2009) z bladzeniem
myslami szly w parze nizsze oceny poziomu wykonania zadan, zwlaszcza gdy przed
sygnalem kierujacym uwage na wewnetrzne do§wiadczenie uczestnicy nie zdawali sobie
sprawy z tego, ze oderwali sie uwaga od biezacego zajecia. Badania laboratoryjne pot-
wierdzaja, ze z bladzeniem myslami wiagze sie gorsze wykonanie zadan o réznym charak-
terze — od prostych czynno$ci percepcyjno-motorycznych, jak wodzenie wskaznikiem
za bodZcem poruszajacym sie po ekranie (Kam i in., 2012) czy naciskanie klawisza
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zsynchronizowane z dZzwiekami metronomu (Seli i in., 2014; Seli, Cheyne i Smilek,
2013; Seli, Cheyne, Xu, Purdon i Smilek, 2015; Seli, Jonker, Cheyne, Cortes i Smilek,
2015), po zadania angazujace zlozone procesy myslowe, jak czytanie (McVay i Kane,
2012b; Smallwood, McSpadden i Schooler, 2008), percepcja wykladu (Farley, Risko
i Kingstone, 2013; Risko i in., 2012; Risko iin., 2013; Szpunar, Khan i Schacter, 2013),
uczenie sie w interakcji z wirtualnym nauczycielem (Mills, D’Mello, Bosch i Olney,
2011), rozwiazywanie probleméw w niewerbalnym tescie inteligencji (Mrazek i in.,
2012; Unsworth i McMillan, 2014 ), wykonywanie zadani mierzacych sprawno$¢ pamieci
roboczej (Mrazekiin., 2012; Mrazekiin., 2013), rozwiazywanie zadari matematycznych
(Mrazek i in., 2011) czy tez wykonywanie zadani wymagajacych rozumowania na mate-
riale werbalnym (Mrazek i in., 2013).

Codzienne doswiadczenie podpowiada, ze bladzenie myslami specjalnie nie prze-
szkadza w wykonywaniu czynnosci dobrze wycéwiczonych, natomiast moze wiazac sie
z zakléceniem realizacji zadan nierutynowych. Doskonalym laboratoryjnym modelem
takiej czynnosci jest generowanie nieregularnych sekwencji, na przyklad liter, liczeb-
nikéw czy interwaléw czasowych. To na pozér proste zadanie wymaga statego przela-
mywania tendencji do powtdrzen i opierania sie wczesniej utrwalonym nawykom. Teas-
daleiin. (1995) stwierdzili, ze z pojawianiem sie my$li oderwanych od biezacej sytuacji
i zadania wiazalo sie generowanie bardziej regularnych sekwencji liczebnikéw. Podob-
nie, przeciwstawiania sie nawykowi wymagaja zadania typu ,reaguj-nie reaguj”, w kté-
rych nalezy reagowac tak samo w wiekszos$ci préb (np. naci$nieciem spacji za kazdym
razem, kiedy na ekranie pojawia ktérakolwiek z kilku cyfr), a powstrzymywac sie od
reakcji w nielicznych prébach, w ktérych pojawia sie bodziec wyrézniony (jedna z géry
wskazana cyfra)’. Zyciowym odpowiednikiem takiej sytuacji moze by¢ powstrzymanie
sie przed powiedzeniem ,dzieni dobry” osobie, z ktéra juz tego dnia sie witaliSmy, albo
zmiana w typowej marszrucie, kiedy na przyktad po drodze do pracy mamy cos zatatwic
i powinni§my pojechaé czy p6j$¢ prosto w miejscu, w ktérym zwykle skrecamy. Nie
zawsze to sie udaje. McVay i Kane (2009, 2012a) stwierdzili, ze z epizodami bladzenia
mys$lami w zadaniu , reaguj-nie reaguj” wiaze sie wieksza czesto$é bledéw ,,uczynku”,
czyli reakcji na bodzce, na ktére reagowac nie nalezalo.

Szczegdblnie waznym dla wielu ludzi i czesto wykonywanym zadaniem jest czytanie
ze zrozumieniem. Cze$¢ zlozonych proceséw umystowych skladajacych sie na te czyn-
no$¢jest u oséb wyksztalconych wysoce zautomatyzowana. Potrafimy przeczytac glosno
tekst, mys$lac o czyms innym. Z drugiej strony odbidr tresci tekstu, budowanie poznaw-
czej interpretacji przekazu, wymaga swiadomej uwagi. Jesli w trakcie lektury mimo-

® Zadanie typu ,reaguj-nie reaguj” o takich wlasciwosciach, czesto uzywane w badaniach nad bila-
dzeniem mys$lami, nosi nazwe ,podtrzymywanie uwagi na reakcji” (sustained attention to res-
ponse task, SART; Robertson, Manly, Andrade, Baddeley i Yiend, 1997).
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wolnie zaczynamy myslec o czyms innym niz czytany tekst, to upo$ledzone jest jego ro-
zumienie i pamietanie. Negatywny zwigzek bladzenia my$§lami w trakcie lektury i wyni-
kéw w tescie rozumienia lub pamieci tekstu stwierdzono w wielu badaniach (Dixon
i Bortolussi, 2013; Feng i in., 2013; Franklin, Smallwood i Schooler, 2011; Kopp i in.,
2015; Kravietz i in., 2012; McVay i Kane, 2012b; Schooler i in., 2004; Smallwood,
McSpadden i Schooler, 2008; Unsworth i McMillan, 2012).

Innym znaczacym kontekstem przyswajania wiedzy jest wyklad. W kilku badaniach
pokazano, ze odrywanie sie myslami od ogladanego na wideo wyktadu wiazalo sie z gor-
szym odpowiadaniem na pytania o przekazywane treéci (Farley i in., 2013; Risko i in.,
2012; Risko i in., 2013; Szpunar i in., 2013).

Generalnie, skutkiem odrywania sie uwaga od materiatu, z ktérym mamy do czynie-
nia, jest jego gorsze pamietanie (np. Ellis, Moore, Varner, Ottaway i Becker, 1997; Sei-
bert i Ellis, 1991; Smallwood, Baracaia i in., 2003; Thomson, Smilek i Besner, 2014),
jednak konsekwencje odrywania sie myslami od zorganizowanego przekazu moga wykra-
czac poza upo$ledzone pamietanie tych fragmentéw, ktére przeczytaliSmy nieuwaznie.
Btadzenie mys$lami przy czytaniu krytycznych fragmentéw tekstu moze utrudnic badz
uniemozliwi¢ konstruowanie jego spojnej interpretacji, co wplywa niekorzystnie na
wlasciwa dystrybucje uwagi w trakcie odbioru dalszych cze$ci i ich rozumienie (Small-
wood, 2011). Na przyktad Smallwood i in. (2008) stwierdzili, ze uczestnicy badan,
ktérzy bezwiednie bladzili myslami w czasie czytania tych fragmentéw opowiadania
o Sherlocku Holmesie, w ktérych pojawialy sie kluczowe informacje, rzadziej potrafili
zidentyfikowa¢ zloczyrice. Ten efekt byt szczegdlnie silny, gdy bladzenie mys$lami towa-
rzyszylto czytaniu waznych fragmentéw pojawiajacych sie wczesniej w trakcie lektury.

Z bladzeniem my$lami wiaze sie gorsze radzenie sobie z zadaniami sprawdzajacymi
sprawno$¢ umystowa i zdolno$¢ postugiwania sie wiedza. W badaniach Mrazka i in.
(2012) btadzenie myslami w trakcie wykonywania testu inteligencji Ravena i w trakcie
wykonywania zadari mierzacych pojemno$¢ pamieci roboczej wiazalo sie negatywnie
z uzyskanymi wynikami®. Co wiecej, zbiorczy wskaznik bladzenia myslami przy odpo-
wiadaniu na pytania testu Ravena oraz w prébach mierzacych pojemno$¢ pamieci
roboczej istotnie negatywnie korelowatl z wynikiem w egzaminie SAT, zdawanym przez
uczestnikéw badania od roku do trzech lat wezesniej!” W skonstruowanym przez bada-

* Zadania mierzace ,,pojemno$¢ pamieci roboczej” odnosza sie do zdolnosci utrzymywania
w umysle tatwego dostepu do informacji waznych dla realizacji biezacego celu, mimo wzbudzenia
trescii proceséw umystowych niezwiazanych z tym celem. Wiecej pisze o tych zadaniach w punk-
cie Roznice indywidualne i populacyjne w bigdzeniu mysiami.

® SAT (Scholastic Assessment Test)to test dla uczniéw szkét srednich w USA, ktéry bada kom-
petencje i wiedze przedmiotowa. Jego wynik jest gléwnym kryterium branym pod uwage przy
selekcji kandydatéw na studia.
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czy modelu réwnan strukturalnych zmienna ,btadzenie my$§lami” ttumaczyta 49% wspdl-
nej wariancji wynikéw tych trzech miar sprawnos$ci umystowej: punktéw uzyskanych
w tescie inteligencji, pojemno$ci pamieci roboczej oraz wyniku w SAT.

W innych badaniach Mrazek i wspéipracownicy skutecznie wplywali na czesto$c bla-
dzenia myslamii poziom wykonania wymagajacych intelektualnie zadan. W eksperymen-
cie Mrazkaiin. (2011) wzbudzenie u uczestniczek negatywnego stereotypu zwigzanego
z plcig sprawilo, ze czesciej bladzity mys§lami w trakcie wykonywania testu matematycz-
nego i gorzej sobie z nim radzity. Czesto$¢ mysli oderwanych byla tu istotnym media-
torem zwiazku pomiedzy zmienna manipulowana a wynikami w zadaniu z dziedziny,
ktorej dotyczyt wzbudzany albo niewzbudzany stereotyp.

Optymistyczny wydZwiek maja wyniki eksperymentu Mrazkaiin. (2013), w ktérym
stwierdzono, ze dwutygodniowy kurs medytacji (w warunkach kontrolnych byt to dwu-
tygodniowy kurs zdrowego odzywiania) prowadzil u uczestnikéw do redukcji bladzenia
mys$lami i poprawy wynikéw w zadaniach zaczerpnietych z testéw kompetencji dla
absolwentow szkot Srednich, a takze w zadaniu mierzacym pojemnos¢ pamieci roboczej.

Behawioralne i fizjologiczne wskazniki bladzenia myslami

Bladzenie my$lami przejawia sie nie tylko obnizeniem ogdélnego poziomu wykonania
zadan czy gorszym pamietaniem pojawiajacego sie w nich materialu, ale ma tez obiek-
tywne wskazniki o innym charakterze, zwiazane z formalnymi (nietresciowymi) atrybu-
tami zachowan i z procesami neurofizjologicznymi.

Bladzenie my$lami w trakcie czytania przejawia sie w odmiennych niz przy czytaniu
uwaznym ruchach oczu. Kiedy czytamy, oczy wykonuja ruchy sakkadowe (skokowe),
korczace sie fiksacjami na poszczegélnych wyrazach. To w tych krétkich okresach za-
trzymania oczu na kolejnych fragmentach tekstu pobierana jest z niego informacja.
Normalnie fiksacje trwaja dtuzej w wypadku wyrazéw dtuzszych, mniej czesto spotyka-
nych, a takze wyrazéw koriczacych zdanie. W trakcie blagdzenia myslami fiksacje zaleza
w mniejszym stopniu od wlasciwosci wyrazu takich jak jego dlugosd, frekwencja w pow-
szechnym uzyciu czy miejsce w zdaniu (Reichle, Reineberg i Schooler, 2010; Foulsham
iin., 2013; zob. tez Schad, Nuthmann i Engbert, 2013). Choc nie w pelni spéjnie, wyni-
ki badan wskazuja tez, ze w trakcie btadzenia my$lami fiksacji jest mniej (Bixler i D’Mel-
lo, w druku; Frank, Nara, Zavagnin, Touron i Kane, 2015; Smilek, Carriere i Cheyne,
2010; Uzzaman i Joordens, 2011; odwrotng zalezno$¢ raportuja Foulsham i in., 2013),
a takze trwaja dluzej (Foulsham i in., 2013; Frank i in., 2015; Reichle i in., 2010;
odwrotna zaleznos¢ zaobserwowali Uzzaman i Joordens, 2011).

Towarzyszace bladzeniu my§lami oslabienie zwiazku miedzy leksykalnymi wiasci-
wo$ciami wyrazéw a czasem ich analizy przez czytajacego potwierdzono tez za pomoca
metody, w ktérej eksponowane sa pojedynczo kolejne stowa tekstu i to czytajacy decy-
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duje, jak dlugo slowo pozostaje na ekranie (Franklin i in., 2011). Inne przejawy bla-
dzenia mys$lami to nasilone toniczne rozszerzenie Zrenic oraz ich slabsze reagowanie
na bodzZce (Bixler i D’Mello, w druku; Franklin, Broadway, Mrazek, Smallwood i Schoo-
ler, 2013; Smallwood, Brown i in., 2011; zob. jednak Grandchamp, Braboszcz i De-
lorme, 2014), zwiekszona czesto$§¢ mrugania przy czytaniu (Smilekiin., 2010), a w trak-
cie czytania na glos - glo$niejsze wypowiadanie tekstu i stabsza modulacja glo$nosci
(Franklin, Mooneyham, Baird i Schooler, 2014).

Obiecujace wyniki przyniosly réwniez préby wiazania epizodéw bladzenia my$lami
z szybkoécia akcji serca (Smallwood, Davies i in., 2004; Smallwood, O’Connor, Sud-
berry, Haskell i Ballantyne, 2004; Smallwood, O’Connor, Sudberry i Obonsawin, 2007),
przewodnictwem elektrycznym skéry (Blanchard, Bixler, Joyce i D’Mello, 2014; Small-
wood, Davies i in., 2004; Smallwood, O’Connor i in., 2007) oraz jej temperatura (Blan-
chard iin., 2014).

Z bladzeniem mys$lami zwigzana jest wieksza spontaniczna aktywno$¢ fizyczna
(,wiercenie sie”; Seli, Carriere i in., 2014) oraz wieksza zmienno$¢ zachowania w sta-
lych warunkach: wieksza wariancja czaséw reakcji w identycznych prébach ,reaguj”
w zadaniu ,reaguj-nie reaguj” (McVay i Kane, 2009, 2012a; Stawarczyk, Majerus, Maj
iin., 2011), gorsza synchronizacja prostego zachowania (naciskanie klawisza spacji)
z regularnie pojawiajacym sie dZzwiekiem (Seli, Carriereiin., 2014; Seliiin., 2013; Seli,
Cheyne i in., 2015; Seli, Jonker i in., 2015).

Zwiazki raportéw o btadzeniu myslami ze wskaznikami, ktére poddaja sie obiektyw-
nej rejestracji, zachecaja badaczy do szukania metod pozwalajacych wychwytywac epizo-
dy odrywania sie uwaga od zadania na podstawie analizowanych na biezaco wlasciwosci
zachowania czy tez sygnaléw zwiazanych ze stanem organizmu. Na przyktad Franklin
i in. (2011) skonstruowali algorytm identyfikujacy na podstawie analizy chronome-
trycznej epizody bladzenia my$lami w trakcie lektury, gdy czytajacy ,przewija” tekst na
ekranie stowo po stowie. Wskaznikiem btadzenia my$lami bylo wzglednie szybkie zmie-
nianie wyrazéw, w przypadku ktérych nalezaloby oczekiwacé spowolnienia czytania.
W badaniach Franklina i in. sygnaly przerywajace lekture i pytania o ukierunkowanie
uwagi byly emitowane tylko wtedy, kiedy zgodnie z zalozeniami modelu szybko$¢ zmie-
niania sléw na ekranie wskazywala, ze uczestnik wlasnie bladzi myslami albo ze czyta
uwaznie. Te diagnozy okazaly sie trafne w 72% préb. Ponadto w grupie uczestnikéw
tego badania, u ktérych w ogéle nie bylo prébek dotyczacych mysli, stwierdzono istotng
negatywng korelacje miedzy czestoscig epizodéw bladzenia myslami inferowanych za
pomoca modelu a wynikiem w tescie rozumienia tekstu.

Podobna skuteczno$c¢ ma system automatycznego wykrywania epizodéw bladzenia
mys$lami na podstawie aktywnos$ci okulomotorycznej zbudowany przez Bixlerai D’Mello
(2015, w druku). Blanchard i in. (2014) wykazali, ze pewna informacyjng warto$c
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W prognozowaniu raportéw o bladzeniu myslami ma biezaca temperatura skory i jej
przewodnictwo elektryczne. Bastian i Sackur (2013) z kolei opracowali wskaznik poz-
walajacy na wychwytywanie epizodéw bladzenia myslami na podstawie wahan czaséw
reakcji w zadaniu ,,reaguj-nie reaguj”. Sukces tego rodzaju przedsiewzieé ma znaczenie
dla postepu badan nad bladzeniem myslami, otwierajac perspektywy ciaglego i nieinwa-
zZyjnego monitorowania stanu uwagi uczestnikéw. Moze on réwniez miec znaczg war-
to$¢ praktyczna, na przyklad w terapii dysfunkcji uwagi czy przy konstruowaniu sys-
teméw bezpieczenstwa dla oséb na takich stanowiskach pracy, na ktérych bledy zwiaza-
ne z roztargnieniem kosztuja wyjatkowo duzo.

Jak pokazuje ten przeglad, komunikaty o btadzeniu my$lami, odnoszace sie do su-
biektywnych stanéw podmiotu, maja swoje obiektywne korelaty, obejmujace réwniez
takie wlasciwo$ci zachowania i stanu organizmu, do ktérych podmiot ma ograniczony
poznawczy dostep i nad ktérymi sprawuje ograniczong kontrole - jak ruchy oczu, roz-
warcie Zrenic, akcja serca czy temporalne wiasciwo$ci sekwencji reakcji. Trudno zwigz-
ki miedzy raportami o bladzeniu myslami a tymi aspektami funkcjonowania wyjasniaé
tym, ze czlowiek przypisuje sobie stan btadzenia my$lami na podstawie analizy wlasnego
dzialania lub deklaruje bladzenie mys$lami, zeby usprawiedliwic¢ niepowodzenie. Podob-
ne znaczenie majg wyniki badan pokazujacych, ze bladzenie myslami wiaze sie z okre$-
lonymi wzorami aktywno$ci mézgu.

Mozgowe korelaty bladzenia mys§lami

Rezultaty badan z uzyciem metod neuroobrazowania, przede wszystkim funkcjonal-
nego rezonansu magnetycznego (fMRI), pokazuja, ze bladzenie my$lami jest zwiazane
ze wzbudzeniem tzw. obwodu podstawowego w mézgu (default network)®. Badacze
pierwotnie zaczeli identyfikowad sktadniki tej sieci neuronalnej, zauwazajac, ze aktyw-
no$¢ niektérych obszaréw moézgu wzrasta w czasie przerw w wykonywaniu zadan, nato-
miast zmniejsza sie wraz z rozpoczeciem czynnosci wymagajacych uwagi skupionej na
eksponowanych bodZcach (przeglad: Buckneriin., 2008). Z lokalizacyjnymi wnioskami
z tych analiz w szerokim zakresie zgodne sa wyniki uzyskane za pomoca metody obrazo-
wania funkcjonalnych powiazan pomiedzy obszarami mézgu aktywowanymi wtedy, kiedy
podmiot nie realizuje zadnego zadania (resting-state functional connectivity magnetic
resonance imaging, RSFC MRE Andrews-Hanna i in., 2014)".

® Termin default network bywa niekiedy tlumaczony na jezyk polski jako ,obwéd stanu spoczyn-
ku” lub ,,obw6d domySlny”.

"W swietle wynikéw badan z uzyciem metody RSFC MRI obwéd podstawowy obejmuje: obszary
przysrodkowe kory przedczotowej, boczne obszary kory czolowej, przysSrodkowa kore ciemienio-
wa, przysrodkowy plat skroniowy, boczna kore ciemieniowa, boczne obszary kory skroniowej,
a takze znaczne obszary mézdzku i prazkowia (Andrews-Hanna i in., 2014).
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Wczesnie wysunieto domysl, Ze wzmozona aktywno$¢ niektérych obszaréw mézgu
obserwowana w warunkach braku zadania stanowi neurobiologiczna podstawe sponta-
nicznej $wiadomej aktywno$ci myslowej (Ingvar, 1974, za: Buckner i in., 2008). Idac
tym tropem, najpierw wykazano, ze obwéd podstawowy jest silniej wzbudzony w warun-
kach wykonywania zadan tatwiejszych (McKiernan, Kaufman, Kucera-Thompson i Bin-
der, 2003; McKiernaniin., 2006) lub lepiej wyéwiczonych (Mason i in., 2007), czyli wte-
dy, kiedy tez bardziej prawdopodobne jest pojawianie sie mysli oderwanych. Christoff
iin. (2009) oraz Stawarczyk, Majerus, Maquet i D’Argembeau (2011) juz bezposrednio
analizowali aktywno$¢ mézgu w okresach bladzenia myslami i w czasie koncentracji na
bodzcach eksponowanych w zadaniu. Préby, w ktérych uczestnicy przyznawali, ze wlas-
nie biadzili my$lami, byly poprzedzone zwiekszong aktywacja sieci podstawowej. Chris-
toff 1 in. (2009) zaobserwowali, ze ta aktywacja byla wieksza przed prébami, w ktérych
uczestnicy deklarowali, ze nie zdawali sobie sprawy z tego, ze sie oderwali my$lami od
zadania. Stawarczyk, Majerus, Maquet i D’Argembeau (2011), stosujac rozbudowane
pytania dotyczace tresci Swiadomosci uczestnikéw, stwierdzili, ze obszary obwodu pod-
stawowego byly wzbudzone najsilniej przy myslach oderwanych od zadania i od bodZcéw
otoczenia, stabiej przy myslach dotyczacych bodZcéw otoczenia niezwiazanych z zada-
niem oraz myslach dotyczacych wykonywanego zadania, ale niedotyczacych przetwa-
rzanych w zwiazku z nim bodZcéw, a najstabiej, kiedy uwaga byla skierowana na bodzce
zwiazane z zadaniem. Tak wiec w badaniach Christoff i in. (2009) oraz Stawarczyka,
Majerusa, Maqueta i D’Argembeau (2011) obwéd podstawowy byt wzbudzony najsilniej
przy najbardziej radykalnym odlaczeniu sie uczestnikéw od tego, co tu i teraz.

Obwdd podstawowy uaktywniany jest nie tylko w stanie spoczynku - aktywizuja go
réwniez niektére zadania. Poszczegblne elementy tego obwodu sa wzbudzane miedzy
innymi wtedy, gdy zadanie wymaga od podmiotu odnoszenia przetwarzanej informacji
do siebie, refleksji nad wltasnymi preferencjami, przekonaniami, pragnieniami i emocja-
mi, wydobywania informacji z pamieci epizodycznej lub autobiograficznej, myslenia
o przysztoéci, planowania, przeprowadzania umystowych symulacji zdarzer z wlasnym
udzialem, wyobrazania sobie interakcji spolecznych, wnioskowania o stanach umysto-
wych innych oséb, myslenia pojeciowego (przeglad: Andrews-Hanna i in., 2014). Tego
rodzaju celowa aktywno$¢ umystowa moze pokrywac sie z tym, co dzieje sie w naszych
glowach, kiedy przestajemy kierowaé uwage na biezace zajecie. Rzeczywiscie, w $wietle
wynikéw badari Christoff i in. (2009) w trakcie bladzenia my$§lami wzbudzana jest nie
tylko sie¢ podstawowa, ale takze struktury mézgu angazowane przy regulacji procesow
umystowych w trybie ,,géra-dét”, odpowiednio do celéw realizowanych przez podmiot.
Ostatnio Axelrod, Rees, Lavidor i Bar (2014) zademonstrowali, ze przezczaszkowa sty-
mulacja magnetyczna jednej z tych struktur — grzbietowo bocznej kory przedczolowej
- prowadzi sie nasilenia sie btagdzenia myslami.
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Wspdlna cechg zadan uaktywniajacych elementy obwodu podstawowego jest to, ze
wymagajg aktywnosci umystowej oderwanej od biezacej stymulacji sensorycznej, wigza
sie ze skierowaniem uwagi ,,do wewnatrz”. Doswiadczeniu zanurzenia sie w wewnetrz-
nym $wiecie towarzysza neurobiologiczne wskazniki rzeczywistego ograniczenia analizy
biezacej informacji o otoczeniu. We wspomnianych wyzej badaniach Christoff i in.
(2009) btadzeniu myslami, z ktérym zwiazane bylo wzbudzenie obwodu podstawowego,
towarzyszyla redukcja w aktywnos$ci obszaréw maézgu odpowiedzialnych za analize sen-
soryczng (Christoff, 2012). Analizy potencjaléw wywolanych, to znaczy elektrofizjo-
logicznej odpowiedzi mézgu na pojawiajace sie bodZce, ujawniaja zmniejszenie sie
w trakcie btadzenia mys$lami zaréwno tych sktadnikéw fali EEG, ktére reprezentuja
»~wczesne”, sensoryczne etapy przetwarzania bodzca (zalamek P11 N1; Kamiin., 2011;
Braboszcz i Delorme, 2011), jak i tych, ktére wiaza sie p6Zniejszymi stadiami jego
przetwarzania, zwiazanymi z analiza znaczenia (zalamek P300; Smallwood i in., 2008).
Ostabiona jest takze reakcja mézgu na emocjonalny wydZzwiek bodZca (zalamek P300;
Kam, Xu i Handy, 2014).

Wedlug Smallwooda (2013) odlaczenie uwagi od percepcji w trakcie bladzenia mys-
lami, przejawiajace sie 1 w bezpo$rednich pomiarach aktywnos$ci mézgu, i we wskaz-
nikach behawioralnych (zob. wyzej), chroni rozwijajaca sie ,wewnetrzng” aktywno$¢
umystowa przed zakléceniem przez zdarzenia zewnetrzne.

Podsumowujac, wspélczesne badania pokazuja, ze opozycja ,percepcji” i ,,wyobraz-
ni”, ktéra zainteresowali sie przed p6t wiekiem pionierzy badari nad my$lami oder-
wanymi - przeciwstawienie do§wiadczenia §wiata zewnetrznego i doswiadczenia zanu-
rzenia sie w §wiecie wewnetrznym - ma swoje obiektywne przejawy w aktywnos$ci moz-
gu i w innych wskaznikach neurobiologicznych. Co wiecej, powoli zarysowuje sie pers-
pektywa laczenia tych przejawow z okreslonymi kategoriami mysli oderwanych, ich
zréoznicowaniem tre$ciowym i afektywnym.

Roéznice indywidualne i populacyjne w bladzeniu myslami

Ludzie réznig sie miedzy soba nasileniem ogélnej sktonno$ci do odrywania sie my$-
lami od tego, co robia. Skorelowane sa wskazniki czestosci mys$li oderwanych u tych
samych oséb wykonujacych zadania znacznie oddalone od siebie w czasie (Giambra,
1995) i zadania o réznym charakterze, takie jak lektura tekstéw literackich i tekstéw
naukowych (McVay i Kane, 2012b), czytanie i zadania laboratoryjne wymagajace selek-
tywno$ci uwagi lub przedtuzonej czujnosci (Grodsky i Giambra, 1990-1991; McVay i Ka-
ne, 2012b; Schooler i in., 2004), codzienne zajecia w warunkach naturalnych i wykony-
wane w laboratorium zadania wymagajace dlugotrwatej koncentracji uwagi na strumie-
niu bodZcéw i kontrolowania wlasnych nawykowych reakcji (McVay, Kane i Kwapil,
2009), a takze r6znego rodzaju zadania mierzace sprawnosc intelektualng (Mrazekiin.,
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2012). Coraz czesciej badacze zainteresowani réznicami indywidualnymi w bladzeniu
my$lami dokonuja pomiaru czestosci takich epizodéw u tych samych os6b w kontekscie
réznych zadan i w dalszych analizach postugujg sie warto$ciami zmiennych ,,ukrytych”,
wyrazajacych wsp6lna wariancje tych pomiaréw (np. McVayiKane, 2012b; Mrazekiin.,
2012; Unsworth i McMillan, 2012, 2014). Sukces w konstruowaniu takich zmiennych
potwierdza i rzetelno$¢ pomiaru w poszczegdlnych zadaniach, i zalozenie, ze dotyczy
on czegos$ bardziej ogélnego i fundamentalnego niz zréznicowana reakcja ludzi na spe-
cyficzne wladciwosci konkretnego zadania. Potwierdzaja to réwniez korelacje miar in-
dywidualnie zréznicowanej sktonno$ci do bladzenia my$lami z innymi zmiennymi. Sa
one spdjne z tym, czego dowiadujemy sie o emocjonalnych, poznawczych i behawioral-
nych korelatach btadzenia my$lami w badaniach nastawionych na wykrywanie prawidto-
wosci ogblnych, a nie analize réznic indywidualnych.

Bladzenie myslami koreluje pozytywnie z depresyjno$cia (Lyubomirsky, Kasri,
Zehm, 2003; Smallwood, Davies i in., 2004; Smallwood i O’Connor, 2011; Smallwood
iin., 2004-2005; Smallwood, O’Connor i in., 2004; Smallwood, O’Connor i in., 2007)
ineurotyzmem (Matthews iin., 1999; zob. takze Gohm, Isbell i Wyer, 1986; Kowalczyk,
2013), z ktérym wiaze sie sklonno$¢ do przezywania negatywnych emocji.

Wiele badan wskazuje na zwiagzek tendencji do bladzenia mys$lami z gorszym
funkcjonowaniem uwagi. Z kwestionariuszowo mierzong sklonno$cia do marzen na ja-
wie wiaze sie nasilona podatno$¢ na zaklécajacy wplyw bodZcéw niemajacych zwiazku
zwykonywanym zadaniem (ForsteriLavie, 2014). Ludzie, ktérzy deklaruja wiecej mysli
oderwanych od biezacej sytuacji i wykonywanego zadania, raportuja tez wiecej mysli
dotyczacych irrelewantnych bodZcow otoczenia i doznan z wlasnego ciata w trakcie wy-
konywania zadania (Unsworth i McMillan, 2014). W $wietle badan kwestionariuszowych
(Carriere, Seli i Smilek, 2013; Cheyne, Solman, Carriere i Smilek, 2009; Kowalczyk,
2013) oraz badan dzienniczkowych (Unsworth, McMillan, Brewer i Spillers, 2012)
osoby majace sktonnosc do odrywania sie myslami od wykonywanego zajecia przejawia-
ja tez inklinacje do tzw. niepowodzen poznawczych, czyli codziennych bltedéw wynika-
jacych z nieuwagi badz roztargnienia. U oséb w podeszlym wieku tendencja do bladze-
nia myslami wiaze sie z wiekszym ryzykiem upadku (Nagamatsuiin., 2013). Przejawem
niestabilno$ci uwagi moze by¢ tez wieksza zmienno$¢ czaséw reakcji w tych samych
warunkach zadania (np. Cheyne i in., 2009; McVay i Kane, 2012a) lub gorsza syn-
chronizacja zachowan z regularnie pojawiajacymi sie bodZcami (Seli, Carriere i in.,
2014; Seliiin., 2013; Seli, Cheyne i in., 2015; Seli, Jonker i in., 2015) u oséb, u ktérych
wystepuje wiecej mysli oderwanych. Bltadzenie myslami jest nasilone u 0sé6b o cechach,
ktére konstytuuja zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (attention
deficit hyperactivity disorder; ADHD; Franklin i in., w druku; Seli, Smallwood, Cheyne
i Smilek, 2015; Shaw i Giambra, 1993; zob. tez Carriere i in., 2013).
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Jeden z najbardziej waznych i interesujacych watkéw w badaniach nad btadzeniem
mys$lami w ostatnich latach dotyczy zwigzku mys$li oderwanych ze zmienna okreslang
mianem pojemnosci pamieci roboczej. Zwykle mierzy sie ja za pomoca tzw. zlozonych
zadar zakresu, w ktérych ludzie musza zapamietywac i odtwarzac¢ sekwencje niepo-
wiazanych elementéw, przy czym, inaczej niz w ,,zwyklych” zadaniach zakresu, eks-
pozycje tych elementéw w trakcie zapamietywania porozdzielane sa dodatkowym mate-
rialem, wymagajacym natychmiastowej analizy i reakcji. Tak mierzona ,pojemnos$é
pamieci roboczej” budzi ogromne zainteresowanie badaczy i teoretykéw, poniewaz jest
bardzo dobrym predyktorem radzenia sobie w wymagajacych zadaniach poznawczych,
a w tym w testach inteligencji. Wedlug Kane’a, Conwaya, Hambricka i Engle’a (2007)
»Dojemnos¢ pamieci roboczej” w istocie wyraza indywidualnie zréznicowana zdolnosé
kontrolowania uwagi. Liczne badania eksperymentalne potwierdzaja to, ze ludzie o wyz-
szych wynikach w zlozonych zadaniach zakresu skuteczniej utrzymuja w stanie dostep-
no$ci realizowany cel oraz blokuja przetwarzanie informacji irrelewantnej wzgledem
niego, a takze sprawniej rozwiazuja biezace konflikty w przetwarzaniu informacji zwia-
zane z obecno$cia dystraktoréw (Kane, Conway i in., 2007; Redick, Heitz i Engle,
2007). Badania nad myslami oderwanymi sa spéjne z tymi konkluzjami, pokazujac, ze
lepsze wyniki w zlozonych zadaniach zakresu wiaza sie z mniejszg liczbg mysli oder-
wanych w kontekscie innych wymagajacych zadari, a mniej bladzenia myslami w trakcie
realizacji tych zadari to lepsze ich wykonanie (McVay i Kane, 2012a, 2012b; Unsworth
i McMillan, 2012). Na przyklad, im wieksza pojemno$¢ pamieci roboczej, tym mniej
mysli oderwanych w czasie lektury, a im mniej my$li oderwanych, tym lepsze rozumie-
nie i pamietanie tekstu (McVay i Kane, 2012a; Unsworth i McMillan, 2012).

Inaczej wyglada zalezno$¢ miedzy zakresem pamieci roboczej a bladzeniem mys$lami
w konteks$cie malo wymagajacych zadarn. Badania Kane’a, Brownaiin. (2007) z uzyciem
metody prébkowania do§wiadczenia w warunkach naturalnych pokazaly, ze przy wyko-
nywaniu zadan, ktére wedlug ocen respondentéw nie wymagaly koncentracji, ludzie
o wiekszym zakresie pamieci roboczej deklarowali btadzenie my$lami cze$ciej niz osoby
o mniejszym zakresie pamieci roboczej. Rowniez badania laboratoryjne (Levinson,
Smallwood i Davidson, 2012) potwierdzily pozytywna zalezno$¢é pomiedzy pojemnoscia
pamieci roboczej i btadzeniem mys$lami w trakcie wykonywania bardzo tatwych zadan.

Te wyniki moga wskazywadé, ze wieksza pojemnos$é pamieci roboczej oznacza nie
tyle tendencje do pelnej koncentracji uwagi na wykonywanym zajeciu, ile zdolno$§é
plastycznego dostosowywania zakresu aktywno$ci umystowej oderwanej od zadania do
jego wymogo6w. Bezposrednie potwierdzenie tego domystu przyniosty badania Rummela
i Boywitta (2014). Kazda z os6b bioracych udziat w eksperymencie wykonywata dwa
zadania: jedno mniej, a drugie bardziej obciazajace pamiec robocza. Wieksza pojemnosé
pamieci roboczej uczestnikéw byla zwiazana z wiekszg redukcja czestosci mysli oder-
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wanych i z mniejszym wzrostem liczby bledéw w warunkach zadania trudniejszego w po-
réwnaniu z latwiejszym.

Kilka innych doniesieri z badari nad korelatami sklonno$ci do btadzenia myslami su-
geruje, ze moze ona wyrazac nie tylko pewien deficyt umystu, ale i jego potencjal. Eks-
perymenty Smallwooda, Ruby i Singer (2013) oraz Bernhardta i in. (2014) ujawnily
zwiazek czestosci bladzenia mys$lami w trakcie malo wymagajacego zadania ze sklon-
no$cia do odraczania gratyfikacji w warunkach, w ktérych mozna byto uzyskac¢ mniejsze
wynagrodzenie szybciej albo wieksze po dituzszym czasie oczekiwania. W badaniach
Bairda iin. (2012) kwestionariuszowo mierzona sklonno$¢ do marzen na jawie wiazata
sie z generowaniem wiekszej liczby oryginalnych rozwigzan probleméw dywergen-
cyjnych. Ruby, Smallwood, Sackur i Singer (2013) stwierdzili, ze czestos¢ epizod6w bia-
dzenia mys$lami w trakcie wykonywania zadari laboratoryjnych wiazala sie pozytywnie
z liczba podawanych przez uczestnikéw krokéw prowadzacych do rozwiazania proble-
moéw o charakterze spolecznym. Analizy Unswortha i McMillan (2014) ujawnily, ze
kiedy statystycznie kontroluje sie skuteczno$c kontroli uwagi, to zwiazek bladzenia
mys$lami i inteligencji plynnej, wyrazonej przez wynik w teécie Ravena, jest pozytywny,
a nie negatywny. Druga strona tego samego medalu moze byc¢ to, ze czestosc epizodow
bladzenia my$lami maleje wraz ze starzeniem sie czlowieka (Giambra, 1993, 1989;
Giambra i Grodsky, 1991-1992; Jackson i Balota, 2012; Kravietz i in., 2012; McVay,
Meier, Touron i Kane, 2013; Smallwood, Davies i in., 2004). Z wiekiem obniza sie u lu-
dzi inteligencja plynna i zmniejsza sie pojemnos$¢ pamieci roboczej (przeglad: Verhaeg-
hen, 2013).

Podsumowujac, sklonnosc do btadzenia mys$lami wiaze sie z tendencja do przezy-
wania negatywnych emocji, a przejawianie sie jej w warunkach wymagajacych zadari
oznacza gorsza sprawnosc kontroli uwagi. Zarazem btadzenie my$lami wyraza pewnego
rodzaju pozytywny potencjal umystu. Te konstatacje prowadza do pytania o role bladze-
nia myslami w naszym zyciu.

Funkcje bladzenia myslami

Poza nielicznymi wyjatkami, przedstawione w tym artykule ustalenia dotyczace zja-
wisk towarzyszacych btadzeniu mys$lami i korelatéw indywidualnej sktonno$ci do odry-
wania sie mys$lami od tego, co sie robi, sklaniaja do wniosku, ze bladzenie my$lami jest
niepozadane: wiaze sie gorszym wykonaniem zadari i z gorszym nastrojem. Nasilona
sktonno$c do bladzenia my$lami jawi sie jako pewnego rodzaju defekt osoby. Byliby$my
szczesliwsi i1 bardziej inteligentni, gdyby udalo sie nam te sktonno$¢ ograniczyé. Ten
obraz jest reprezentatywny dla obecnego stanu badar, ale zarazem moze by¢ fragmen-
taryczny i mylacy. Wydaje sie mato prawdopodobne, ze btadzenie myslami to tylko prze-
jaw pewnego rodzaju niedoskonalo$ci umystu.
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O czym myslimy, kiedy nie my$limy o tym, czym sie wiasnie zajmujemy? Prawdopo-
dobnie ludzie porzadkuja wtedy swoje ostatnie do§wiadczenia, analizujg niedawne sy-
tuacje spoleczne i wilasne zachowania, formuluja oceny, konstruuja odpowiednio
zaktualizowane interpretacje §wiata i siebie, od$wiezaja pamiec o tym, co maja zrobic,
planuja przyszto$é, przeprowadzaja symulacje przyszlych czy mozliwych interakcji z in-
nymi, rozwiazujg problemy, podejmuja decyzje, wspominajg bardziej odlegla przesztosé,
niekiedy oddaja sie marzeniom. Wszystkie te czynno$ci umystowe moga byc pozyteczne,
sprzyjajac wyznaczaniu i osiaganiu waznych celéw osoby badz stuzac realizacji waznych
psychologicznych standardéw regulacyjnych, zarazem negatywnie wplywajac na wyko-
nanie biezacego zadania. Kiedy bladzenie myslami towarzyszy wykonywaniu niewyma-
gajacych zadan, zwlaszcza w warunkach, kiedy szybko$¢ realizacji zadania nie ma
wielkiego znaczenia, a bledy nie pociagaja za soba powaznych konsekwencji i sa latwo
korygowane, to moze by¢ interpretowane jako przejaw niestrudzonej aktywno$ci umys-
tu, ktéry skrzetnie zagospodarowuje swoje wolne zasoby, czesto realizujac w jednym
czasie wiecej niz jeden cel.

W zgodzie z hipotezami o mozliwym pozytywnym funkcjonalnym znaczeniu mys$li
oderwanych badania pokazuja, ze bladzac myslami, ludzie cze$ciej mysla o biezacych
celach, zadaniach i problemach, niz fantazjuja (Kane, Browniin., 2007; Klinger, 1978),
i czeSciej mysla o przysztosci niz o przeszlosci lub terazniejszosci (Baird, Smallwood,
Schooler, 2011; Smallwood, Schooler i in., 2011; Smallwood, Nind i O’Connor, 2009;
Ruby, Smallwood, Engen i Singer, 2013; Song i Wang, 2012; Stawarczyk, Majerus, Maj
iin., 2011). To prospektywne ukierunkowanie mysli oderwanych zaznacza sie szcze-
gélnie silnie w warunkach wykonywania zadan mato obciazajacych poznawczo (Small-
wood, Nind i O’Connor, 2009) i u 0s6b o wiekszych mozliwo$ciach przetwarzania infor-
macji (Bairdiin., 2011; zob. jednak McVay, Unsworth, McMillan i Kane, 2013). O adap-
tacyjnych funkcjach btadzenia my$lami §wiadczy¢ moga réwniez ustalenia dotyczace
obwodu podstawowego w mézgu, wiazanego ze swobodna aktywnos$cia myslowa. Jak juz
byla o tym mowa w punkcie Neurobiologiczne korelaty biagdzenia mysiami, jest on wzbu-
dzany nie tylko w warunkach braku zadania, ale takze wtedy, kiedy podmiot wykonuje
réznego rodzaju zadania wymagajace skierowania uwagi na siebie, planowania przysz-
tosci, przeprowadzania umystowych symulacji zdarzen (Andrews-Hanna i in., 2014).

Chociaz w obrazie kosztéw i korzy$ci zwiazanych z bladzeniem myslami, ktéry wyta-
nia sie z dotychczasowych badarn, ciemne barwy wciaz dominuja, to powoli przybywa
prac odstaniajacych mozliwe pozytywy tego zjawiska. Bladzenie myslami jest wigzane
z twérczym rozwiazywaniem probleméw (Baird i in., 2012; Ruby, Smallwood, Sackur
i Singer, 2013). Odrywanie sie my$lami od tego, co tu i teraz, moze pomagac¢ w zno-
szeniu monotonii zadania (Baird, Smallwood i Schooler, 2010, za: Schooleriin., 2014)
i zwiekszac zdolno$¢ odraczania gratyfikacji (Bernhardt i in., 2014; Smallwood, Ruby
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i Singer, 2013). Powtérne przetwarzanie tre§ci pamieciowych prowadzi do ich kon-
solidacji badZ modyfikacji (Wang i in., 2009), a od§wiezanie pamieci o niezrealizowa-
nych intencjach zwieksza szanse ich realizacji w warunkach, w ktérych jest to pozadane
i mozliwe (Mason i Reinholtz, 2015).

O ile dorazne (i czesto niepozadane) skutki badZ korelaty bladzenia my§lami, ktére
przejawiaja sie w sposobie wykonania biezacego zadania, mozna stosunkowo latwo
analizowac¢ w odpowiednio zaaranzowanych sytuacjach eksperymentalnych, o tyle bar-
dziej odlegte konsekwencje, na przyklad zwiazane z osiaganiem przez osobe jej oso-
bistych celéw, realizacja wlasnych warto$ci, rozwijaniem podmiotowej wiedzy o sobie
i $wiecie, uchwycic jest trudniej (por. Baars, 2010; McMillan i in., 2013). Poznanie
dlugofalowych adaptacyjnych badZ dezadaptacyjnych skutkéw mniej albo bardziej
nasilonej sklonno$ci do btadzenia myslami pozostaje sprawa przyszto$ci. Trudnos$é
w ocenie roli bladzenia my$lami w naszym zyciu wiaze sie tez z tym, ze mysli oderwane
od tego, co robimy, moga miec rézna tresc, zabarwienie afektywne i inne wlasciwosci,
aw efekcie rézne psychologiczne konsekwencje (np. Ottaviani, Shapiro i Couyoumdjian,
2013; Watkins, 2008). O ich skutkach decyduje réwniez kontekst, w jakim sie pojawiaja
(Smallwood i Andrews-Hanna, 2013). Roztargnienie pilota moze kosztowac wiecej niz
roztargnienie bibliotekarza. Nalezaloby wiec zapewne pytac nie o to, czy bladzenie my$-
lami jest dla nas dobre, czy zle, ale 0 mechanizmy dostosowujace jego intensywnos¢
itres¢ do wymagan biezacego zadania i okoliczno$ci oraz do szerszego kontekstu celéw,
warto$ci 1 probleméw podmiotu.

Podsumowanie

Ten z konieczno$ci selektywny przeglad ukazuje znaczace postepy, jakie sie doko-
naly w ostatnich kilkunastu latach pélwiecza badari nad zjawiskiem ,bladzenia mysla-
mi”®. Nie ma juz watpliwo$ci, ze bladzenie my$lami poddaje sie naukowej eksploracji.
Sprawozdania uczestnikéw badan dotyczace mysli oderwanych od wykonywanego zada-
nia sa wiazane z obiektywnymi wskaznikami behawioralnymi i neurobiologicznymi. Na
podstawie tych sprawozdan dokonywane sa stabilne generalizacje dotyczace czestosci
pojawiania sie mysli oderwanych w réznych warunkach okreslonych przez wymogi
zadania, okoliczno$ci jego realizacji, stan podmiotu i jego wzglednie trwatle cechy. Przy-
bywa badan eksperymentalnych, ktérych autorzy nie poprzestaja na manipulowaniu
kontekstem wewnetrznym (jak nastréj) badz zewnetrznym (jak trudnosc¢ zadania), mniej

§ Pominatem w tym artykule wazne i interesujace badania nad spontanicznymi wspomnieniami
autobiograficznymi (przeglady: Barzykowski i NiedZwieriska, 2012; Bradley, Moulin i Kvalilash-
vili, 2013) i innymi mimowolnymi przypomnieniami (Kvavilashvili i Mandler, 2004) oraz badania
nad r6znego rodzaju myslami repetytywnymi (przeglady: Watkins, 2008; Whitmer i Gotlib, 2012)
i intruzywnymi (przeglad: Clark i Inozu, 2014).



94 M. Kowalczyk

albo bardziej sprzyjajacym btadzeniu mys$lami, i na kontrolowaniu znaczacych tu zmien-
nych indywidualnych (jak pojemno$¢ pamieci roboczej), ale prébuja bezposrednio sty-
mulowac btadzenie my$lami poprzez wzbudzanie odpowiednich tresci czy ,tematéw”
dla my$li oderwanych (np. Kopp i in., 2015; Masicampo i Baumeister, 2011; McVay
i Kane, 2013; Mrazekiin., 2011; Ottaviani i in., 2013; Smallwood, Schooleriin., 2011;
Stawarczyk, Majerus, Maj i in., 2011; Stawarczyk i in., 2013). Pionierski eksperyment
tego rodzaju zrealizowali przed pétwieczem Antrobusiin. (1966), wzbudzajac u uczest-
nik6w niepokdj zwiazany z rzekomymi wydarzeniami grozacymi eskalacja trwajacej
wtedy wojny. Neuropsychologowie z kolei zainicjowali badania nad wzbudzaniem bla-
dzenia myslami poprzez stymulacje odpowiednich obszaréw mdézgu (Axelrod i in.,
2014). Zmierzamy do coraz $ciSlejszej eksperymentalnej kontroli nad zjawiskiem, ktére
polega na niekontrolowanym odplynieciu my$lami od wykonywanego zadania.

Coraz wiecej wiadomo o konsekwencjach badz korelatach bladzenia my$lami w wy-
konaniu zadari. Aktywno$§¢ myslowa oderwana od tego, co tu i teraz, w szerokim za-
kresie zadan wigze sie z pogorszeniem wykonania. Nasilenie sklonnos$ci do odrywania
sie myslami od zadania okazuje sie stabilna cecha indywidualna, przejawiajaca sie przy
wykonywaniu zadan o réznym charakterze i powiazana z innymi wymiarami réznic in-
dywidualnych. Postep w poznawaniu zjawiska mysli oderwanych przejawia sie tez w wy-
krywaniu odstepstw od ogélnych, prostych zaleznosci wiazacych pojedyncze zmienne
i w przechodzeniu do ujeé wieloczynnikowych oraz hipotez o zaleznos$ciach interakcyj-
nych. Z tym postepem wiaze sie tez uwzglednianie wewnetrznego zréznicowania ka-
tegorii ,,mysli oderwane”. Badacze nauczyli sie, ze w analizach uwarunkowarn, korelatéw
ikonsekwencji bladzenia myslami trzeba rozrézniaé mysli catkowicie oderwane od tego,
co tu i teraz, i mysli niedotyczace zadania, ale dotyczace otoczenia percepcyjnego pod-
miotu (np. Stawarczyk, Majerus, Maj i in., 2011; Stawarczyk, Majerus, Maquet
iD’Argembeau, 2011; Unsworth i McMillan, 2014) lub tez mys$li niedotyczace materiatu
przetwarzanego zgodnie z instrukcja zadania, ale dotyczace wlasnego wykonania i oso-
bistych badz spotecznych konsekwencji lepszego lub gorszego radzenia sobie z zada-
niem (np. McVay i in., 2013; Smallwood i in., 2004-2005; Stawarczyk, Majerus, Maj
iin., 2011; Stawarczyk, Majerus, Maquet i D’Argembeau, 2011). Wazne okazuje sie
réwniez to, czy w trakcie epizodéw bladzenia mys$lami ludzie sa Swiadomi tego, ze
oderwali sie uwaga od zadania (np. Christoff i in., 2009; Franklin i in., w druku; Sayette
i in., 2009; Sayette i in., 2010; Schooler, 2002; Schooler i in., 2004; Smallwood,
McSpadden i Schooler, 2008), w jakim stopniu pochlania ich aktywnos¢ umystowa
niezwiazana z zadaniem (Seliiin., 2014), z jaka pewnoscia dokonuja kategoryzacji mysli
jako zwiazanych i niezwiazanych z zadaniem (Seli, Jonker i in., 2015), a takze czy ich
oderwanie sie myslami od zadania ma charakter zamierzony czy mimowolny (Seli,
Carriere i Smilek, 2015; Seli, Cheyne iin., 2015). Istotne jest zabarwienie emocjonalne
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mysli oderwanych (np. Ruby, Smallwood, Engen i Singer, 2013; Watkins, 2008) oraz ich
ukierunkowanie temporalne - na przeszlosé, terazniejszo$¢ badz przyszto$é (np. Baird
iin., 2011; Poerio i in., 2013; Ruby, Smallwood, Engen i Singer, 2013; Smallwood, Nind
i O’Connor, 2009; Smallwood i O’Connor, 2011; Smallwood, Schooler i in., 2011; Sta-
warczyk, Majerus, Maj i in., 2011). Stopniowo z badarn nad bladzeniem my$lami wyla-
nia sie interesujace, zlozone naukowe eksplanandum, stanowiace wyzwanie dla teorii
umyshu.

W swietle dotychczasowych ustaleri wyraznie widad, ze satysfakcjonujace wyjasnie-
nia bladzenia my$lami wymagaja teoretycznej integracji osiagnieé réznych dziedzin
psychologii. Zjawisko mysli oderwanych wiagze sie z mechanizmami spostrzegania, uwa-
gi, pamieci, pamieci roboczej i wyobrazni, a takze z emocjami, nastrojem i motywacja.
Z drugiej strony bladzenie my$§lami moze stanowic¢ wazny sktadnik wyjasnieri dotycza-
cych na przyktad regulacji emocji, stresu, depresji, uzaleznien, poznawczego starzenia
sie, bledéw zwiazanych z nieuwaga, niepowodzeri edukacyjnych lub zawodowych.
Badania nad my$§lami oderwanymi od zadania, przez dekady zajmujace w psychologii
miejsce peryferyczne, w ostatnich latach staja sie pelnoprawna, coraz bardziej znaczaca
jej czescia. Wyrazny wzrost iloSciowy wiaze sie z ich postepujaca integracja z innymi
obszarami eksploracji, zaré6wno w psychologii, jak i w neuronauce. Ta integracja nie
polega juz tylko na tym, ze uczeni zajmujacy sie btadzeniem my$lami prébuja umiescié
swoje wyniki w zastanych teoretycznych ramach, ktére wypracowano gdzie indziej.
Badania nad btadzeniem myslami wnosza do réznych obszaréw psychologii i neuropsy-
chologii nowe istotne ustalenia, a wraz z nimi przestanki rozstrzygania sporéw teore-
tycznych, nowe problemy i nowe kierunki eksploracji.

Co zadecydowato o dokonujacej sie na naszych oczach zmianie statusu bladzenia
mys$lami jako przedmiotu naukowego poznania? Nie czekajac na odpowiedz, jakiej za-
pewne kiedys udzielg historycy lub filozofowie nauki, sprébuje wskazac kilka prawdo-
podobnych uwarunkowar, widocznych w wezszej perspektywie psychologa §ledzacego
literature w tej dziedzinie. Jak sie wydaje, istotnym czynnikiem wplywajacym na rozwdj
badan nad bladzeniem my$lami byly postepy w psychologii i w neuronauce kreujace
kontekst, w jakim to zjawisko staje sie teoretycznie interesujace. W psychologii tworza
go przede wszystkim badania nad uwaga i pamiecig robocza, a zwlaszcza nad procesami
zarzadczymi. Niebagatelng role odegraly interpretacje wiazace ,pojemno$¢ pamieci
roboczej” - czyli wazna zmienna indywidualna skorelowana z og6lna sprawnoscia inte-
lektualng - z kontrola uwagi. W neuronauce ten nowy kontekst badar nad blagdzeniem
mys$lami stanowi odkrycie spontanicznej, niekierunkowanej przez biezace zadanie sko-
relowanej aktywno$ci pewnych obszaréw mézgu i hipoteza, ze jest ona neurofizjolo-
gicznym korelatem badZ podlozem spontanicznej aktywnosci myslowej. Badania nad
mys$lami oderwanymi, przez dlugi czas rozwijajace sie we wzglednej izolacji od innych,
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w pewnym momencie okazaly sie interesujace 1 wazne w zwiazku z tym, co dzieje sie
w gléwnym nurcie badarn i dyskusji teoretycznych w nauce o umysle i 0 mozgu.

Znaczacy ilo$ciowy rozwoj badan nad btadzeniem mys$lami nie mialby jednak zapew-
ne miejsca, gdyby badacze nie przekonali sie, ze metoda prébkowania i ustrukturo-
wanego wywiadu dotyczacego tre$ci $wiadomos$ci, niewymagajaca werbalizowania przez
uczestnika mysli, pozwala odstonié jakies regularnosci. Klopotliwe metody o niepotwier-
dzonej uzytecznosci nie ciesza sie popularnoscia. A rozwdj i upowszechnienie sie na-
rzedzi teleinformatycznych umozliwia dzi$ prébkowanie dos§wiadczenia ludzi w codzien-
nych sytuacjach zyciowych w zakresie, o jakim sie wcze$niej badaczom nie $nito. Cho-
ciaz badania realizowane w warunkach naturalnych sg wciaz dosc¢ rzadkie, to ich do-
tychczasowe wyniki pozwalaja z wieksza ufnoscia myslec o trafno$ci zewnetrznej rezul-
tatéw uzyskiwanych w laboratoriach.

Jak sie wydaje, niemale znaczenie dla postepéw badan nad myslami oderwanymi ma
tez rozwdj metod korelacyjno-regresyjnych i upowszechnienie sie ztozonych narzedzi
analiz statystycznych o takim charakterze. Przed laty badacze zajmujacy sie réznicami
indywidualnymi i populacyjnymi w bladzeniu mys$lami raportowali proste korelacje
miedzy pojedynczymi zmiennymi. Dzisiaj standardem staje sie wykorzystywanie réwno-
czesnie wielu wskaznikéw pojedynczych zmiennych i statystyczne ,,wyluskiwanie” tego,
co wspdlne dla tych miar. Pozwala to na bardziej rzetelny pomiar zmiennych bedacych
przedmiotem zainteresowania oraz umozliwia budowanie i testowanie modeli okresla-
jacych w sposdéb holistyczny hipotetyczne relacje miedzy nimi. Podnosi to badania kore-
lacyjne na nowy poziom.

Niezaleznie od zastosowanych technik i technologii, wiedza o btadzeniu my$§lami
opiera sie na czyms zasadniczo podobnym do staromodnego zeznania introspekcyjnego
- komunikowaniu przez ludzi, w tej czy innej formie, czego (przed chwila, w trakcie
wykonywania zadania czy w wyréznionym odcinku czasu) subiektywnie do$wiadczali,
o czym mysleli’. Mogloby sie wydawac, ze to zbyt niepewna podstawa, by badania nad
mys$lami oderwanymi staly sie pelnoprawna cze$cia wspélczesnej psychologii, w ktorej
obiektywizm i precyzja pomiaru oraz skutecznos$¢ eksperymentalnej manipulacji defi-
niuja naukowy ideat. Okazuje sie jednak, ze postep teoretyczny i metodologiczny w tej
Jtwardej” psychologii, a takze jej coraz Scislejszy zwiazek z neuronauka poznawcza, dy-
namicznie rozwijajaca sie wraz z rozwojem coraz doskonalszych narzedzi obrazowania
aktywno$ci mézgu, nie tylko nie doprowadzit do ostatecznego porzucenia ,miekkich”

¥ Gwoli $cistosci nalezatoby dodad, ze chodzi o zeznanie introspekcyjne w wariancie szkoly wiirz-
burskiej, w ktérej ,,naiwni” (niewyszkoleni) uczestnicy badan relacjonowali tre$¢ swoich §wia-
domych do$wiadczen w czasie wlasnie zakoriczonego krétkiego zadania, a nie szkoly Wundta,
w ktdrej wyszkoleni obserwatorzy rozkladali na czynniki pierwsze wlasne doswiadczenie percep-
cyjne w czasie jego trwania (Scheerer i Hildebrandt, 1996).
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badan nad bladzeniem mys$lami, ale przyczynit sie do ich rozwoju. A bez niego nasza
wiedza o funkcjonowaniu umystu bylaby powaznie ograniczona.
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The ugly duckling.
Half a century of research on mind-wandering

In the beginning of the 1960's psychologists started research on the phenomenon
of mind-wandering - the occurrence of thoughts unrelated to the demands of the
present task and to the current environment of a person. For the first four deca-
des or so, this line of investigation waxed and waned somewhat on the outskirts
of mainstream experimental psychology. It was pursued by a handful of resear-
chers only and resulted in scarce publications, which were virtually ignored in the
broader (and thriving at that time) field of study on cognition. However, in the
last decade or so we have been witnessing a pronounced intensification of re-
search on mind-wandering, considerable advances in this field, and also a no-
ticeable increase of its prominence in behavioural and brain sciences. The article
aims at presenting this transition. Mind-wandering could have been regarded as
a subject neither encouraging, nor particularly deserving of attention from re-
searchers: hardly amenable to experimental scrutiny, apparently not very impor-
tant in people’s life, and unrelated to major theoretical problems in the study of
cognitive processes. Nowadays, this view has been changing. Stable generaliza-
tions emerge that concern task-, state- and trait-related conditions conducive to
mind-wandering. Researchers successfully link mind-wandering to both beha-
vioural or performance indices and to patterns of brain activity. Mind-wandering
proves to be a common phenomenon with important correlates or consequences
in our functioning. Studies on this subject turn out to be relevant to some impor-
tant lines of investigation and theory development in contemporary psychology
and neuroscience.

Key words: mind-wandering, advances in psychology, behavioural and neurobio-
logical indices of mental states
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