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Streszczenie

Celem pracy byto sprawdzenie, czy paradoksalny efekt tumienia mysli opisany przez
Daniela M. Wegnera jako wzrost czestosci uprzednio thumionej tresci po zniesieniu zakazu
pojawi sie w warunkach zdalnego badania online. Postawiono dwie hipotezy, gdzie H1
zakladala, Ze po fazie thumienia nastapi wzrost czestosci mysli o biatym niedZwiedziu w fazie
ekspresji (efekt odbicia), oraz H2, ktéra zakladala, ze intruzje pojawia sie takze w trakcie
samego ttumienia. W badaniu wzieto udziat 30 dorostych w wieku 20-40 lat, losowo
przydzielonych do dwoch grup. Zastosowano zmodyfikowany paradygmat badania ,,biatego
niedzwiedzia” i zrealizowano je podczas indywidualnych spotkan na platformie Google Meet.
Kazda sesja obejmowala trzy pieciominutowe fazy swobodnej wypowiedzi z instrukcja
tlumienia lub ekspresji mysli o biatym niedZwiedziu. Zmienna zalezng byla liczba jawnych
wzmianek o bialym niedzwiedziu w fazie ekspresji. Analiza wariancji nie wykazala istotnych
réznic miedzy grupami, co oznacza brak klasycznego efektu odbicia w badanej probie.
Wyniki sugeruja, ze w zdalnej wersji eksperymentu ,,biatego niedZwiedzia” efekt odbicia
moze by¢ ostabiony i zalezny od specyfiki sytuacji badania (Srodowisko domowe, forma
kontaktu z badaczem). Druga hipoteza zostata potwierdzona, poniewaz intruzje mialy miejsce

podczas ttumienia.

Stowa kluczowe: thumienie mysli, efekt odbicia, procesy ironiczne, samokontrola, badanie

online.
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Rozdzial 1. Wprowadzenie teoretyczne

1.1 Umotywowanie wyboru tematu

Zainspirowany wiasnymi rozwazaniami dotyczacymi wolnej woli, szukatem
informacji, jak dalece siega nasz wybdr odnosnie tego jak sie czujemy, myslimy i
zachowujemy. Jednym z pierwszych badan jakie zapadto mi w pamiec by} eksperyment
“hustawki emocjonalnej” (Dolinski i Nawrat, 1998). Wyjasniajac efekt hustawki
emocjonalnej, Dolinski i Nawrat odwotywali sie do badan nad przestuchaniami, w ktérych
ekspresja obciazajacych treSci pojawiala sie czesto po wczesniejszej probie ich intensywnego
tlumienia przez badanego. Zauwazylem, ze kolejnos¢ manipulacji podczas przestuchan i
koncowy efekt ekspresji zeznan moze by¢ podobny do paradoksalnego efektu thumienia mysli
Wegnera oraz jest bliski temu co chcialbym zrozumiec¢. Dlaczego nastepowata ekspresja
poprzednio ttumionych tresci? Ciekawi mnie czy opisywany stan bezrefleksyjnosci
wywolywany przez “mobilizacje i demobilizacje” podmiotu nie wigze sie z rownie
przeciwstawnym “nie mysle i mysle” w eksperymencie Wegnera? Chciatbym sie temu
przyjrzec, dlatego zdecydowatem sie na replikacje badania dotyczacego paradoksalnego

efektu thumienia mysli.

1.2. Badanie Wegnera nad paradoksalnym efektem tlumienia mysli.

Nie posiadamy pelnej kontroli nad swoimi mys$lami a nasze proby wplywania na z
pozoru proste procesy takie jaki thumienie mysli czesto koncza sie niepowodzeniem. Trudno
sprawic, zeby mysli czy uczucia, ktore pojawiaja sie ktorys juz raz, nie wracaty do nas, kiedy
wiemy, Ze w danym momencie nie s3 nam pomocne. Mysli natretne, niechciane i powracajace
stanowig powszechne doswiadczenie w populacji ogolnej. Badania pokazuja, Ze nawet okoto
90% o0s06b zglasza epizody intruzywnych treSci (Abramowitz i in., 2001).

Thlumienie mysli nie jest proste miedzy innymi z powodu paradoksalnego efektu

odbicia, ktory objawia sie czestsza ekspresjq uprzednio thumionych mysli. Daniel M. Wegner
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i wspolpracownicy zaprojektowali klasyczny eksperyment, aby uchwyci¢ ten efekt w
mozliwie prostych warunkach laboratoryjnych. Uczestnikami byli studenci podzieleni losowo
na dwie grupy (po 17 oséb), ktérzy mieli przez pie¢ minut werbalizowac swdj ,,strumien
Swiadomosci” do magnetofonu, zgodnie z instrukcja, aby mowi¢ wszystko, co przychodzi im
do glowy. Po krotkiej fazie cwiczeniowej kazda osoba przechodzila przez dwa kolejne
pieciominutowe okresy. W jednej grupie (poczatkowego tlumienia) najpierw obowigzywat
zakaz myslenia o bialym niedzwiedziu, a nastepnie instrukcja swobodnej ekspresji tej mysli.
W drugiej grupie (poczatkowej ekspresji) kolejnos¢ byta odwrocona. Za kazdym razem, gdy
uczestnik pomyslat o biatym niedzwiedziu, miat zadzwoni¢ dzwonkiem stojacym na stole.

Wegner kodowat trzy rodzaje sygnatow: (a) ,,bell with mention” - jednoczesne
dzwonienie i werbalna wzmianka o bialym niedzwiedziu, (b) ,,bell only” - sam dzwonek bez
wypowiedzenia tej frazy oraz (c) ,,mention only” - jawna werbalna wzmianka o niedZwiedziu
bez dzwonka. Suma tych trzech wskaznikow tworzyla og6lna liczbe ,,tokenéw” mysli o
bialym niedZwiedziu w danej pieciominutowej fazie. Analiza pokazala, Zze nawet w warunku
thumienia (kiedy poinstruowano uczestnikow, aby starali sie nie mys$le¢ o biatym
niedzwiedziu) uczestnicy nie byli w stanie calkowicie wyeliminowac¢ zakazanej tresci.
Srednio podczas thumienia notowano 6,78 tokenéw w ciagu 5 minut, czyli ponad raz na
minute (ok. 1,36/min). W fazie ekspresji liczba ta rosta do 19,22 tokenéw (ok. 3,84/min), co
pokazuje zardwno og6lna trudno$¢ w kontrolowaniu strumienia Swiadomosci, jak i wyrazny
kontrast miedzy sytuacjq zakazu a swobodnego myslenia.

Kluczowy dla paradoksalnego efektu by} jednak sposob, w jaki kolejnos¢ instrukcji
wplywala na pézniejszq czestos¢ mysli o niedzZwiedziu. Uczestnicy, ktorzy najpierw thumili te
mysl, a dopiero potem mieli ja swobodnie wyrazac, w fazie ekspresji zgtaszali jej wiecej niz
osoby, ktore od poczatku miaty mysle¢ o bialtym niedzwiedziu. Innymi stowy, wczesniejsze

tlumienie przygotowywato grunt pod pozniejsze zwiekszenie ekspresji - efekt odbicia.



Wegner pokazal tez, Zze w grupie poczatkowego ttumienia liczba sygnatéw o bialym
niedZwiedziu w fazie ekspresji rosta z minuty na minute, podczas gdy w grupie poczatkowej
ekspresji malata, co sugeruje, ze po okresie thumienia mysl ta nabierata rozpedu, zamiast

stopniowo wygasac (Wegner i in., 1987).

1.3. Replikacje efektu thumienia mysli

Pytanie o wielkos¢ i stabilnos¢ efektu odbicia oraz jego moderatoréow bylto centralne
dla metaanalizy Abramowitza, Tolina i Street (2001). Autorzy ci wykazali, ze faktycznie po
probach tlumienia pojawia sie efekt odbicia o matej do umiarkowanej wielkosci, a jego
nasilenie zalezy od ,,natury” ttumionej tresci oraz sposobu pomiaru. Co wazne, w dostepnych
badaniach osoby z diagnozami klinicznymi nie wykazywaty wiekszego efektu odbicia niz
uczestnicy niekliniczni, cho¢ sami autorzy podkreslaja niewielka liczbe badan klinicznych i
wzywaja do ostroznosci interpretacyjnej. Uogo6lniony wniosek metaanalizy brzmi, ze efekt
odbicia istnieje, ale jego wielko$¢ i wykrywalno$¢ sg czute na operacjonalizacje i réznice
metodologiczne. Metaanaliza identyfikuje szereg czynnikéw metodologicznych
odpowiadajacych za rozbieznosci. Cze$¢ roznic w wielkoSci efektu wynika z tego, jak
mierzymy czesto$C pojawiania sie mysli. Pojawianie sie mysli ocenia sie posrednio, przy
uzyciu réznych procedur. Najczesciej stosuje sie tzw. sygnalizowanie zdarzen, gdzie
uczestnicy dostajg instrukcje, by za kazdym razem, gdy pojawi sie mys$l docelowa, wysylali
mierzalny sygnat - na przyklad naciskali przycisk, dzwonili dzwonkiem lub dawali inny
ustalony znak. Cze$¢ sygnalow mozna wydawac w sposob dyskretny (np. cichy nacisk
klawisza), inne sa wyraznie jawne (np. glosSny dzwonek). Lavy i van den Hout (1990)
zwracali uwage, ze sama obecnos$¢ przycisku do sygnalizowania moze dziatac jak
przypomnienie i sztucznie zawyzac liczbe intruzji.

Z kolei przeglad Wenzlaffa i Wegnera (2000) porzadkuje wyniki badan nad

tlumieniem mysli w trzech gtéwnych klasach efektow: (a) natychmiastowego wzmocnienia,



czyli wzrostu liczby intruzji w trakcie samego thumienia, (b) postsupresyjnego efektu odbicia
po zakonczeniu thumienia oraz (c) hiperdostepnosci tresci tumionej w warunkach
dodatkowego obcigzenia poznawczego. Autorzy podkreslaja, ze przy nieobcigzonych
zasobach poznawczych ttumienie prowadzi do umiarkowanego wzrostu liczby mysli i
niewielkiego odbicia po jego zakonczeniu, natomiast ostabienie kontroli poprzez réwnolegle
zadanie pamieciowe, presje czasu, czy samo odstapienie od kontroli po fazie thumienia
sprzyja wyraznemu nasileniu intruzji. W warunkach obciazenia poznawczego tre$¢ zakazana
staje sie hiperdostepna i pojawia sie czesciej niz w grupach, ktore w ogoéle nie prébowatly jej
thumi¢, co Wenzlaff i Wegner (2000) interpretuja jako przejaw dzialania automatycznego
monitoringu treSci zakazanej przy ostabionym systemie kontroli.

Kolejna istotna obserwacja zauwazona jest w metaanalizie Wanga, Haggera i
Chatzisarantisa (2020). Doprecyzowuje ona rozroznienie miedzy dwiema fazami
paradoksalnych zjawisk. Mianowicie miedzy ,,natychmiastowym wzmocnieniem” (wiecej
intruzji w trakcie thumienia) a klasycznym efektem odbicia (wiecej intruzji po thumieniu).
Zgodnie z przewidywaniami teorii ironicznych proces6w, natychmiastowe wzmocnienie jest
wykrywalne gléwnie wtedy, gdy do thumienia dodamy obcigzenie poznawcze. Natomiast
odbicie po thumieniu jest stabilnie obserwowany niezaleznie od obcigzenia poznawczego,
choc jego wielkos¢ nadal bywa niewielka.

W jednym z wariantow klasycznego paradygmatu Wegnera uczestnikom, ktorzy mieli
thumi¢ mysl o biatym niedZwiedziu, podawano konkretny ,,zamiennik”, ustalong z gory tresc,
na ktdrej mieli skupi¢ uwage za kazdym razem, gdy pojawi sie zakazana idea. NajczeSciej byt
to ,,czerwony volkswagen” (samochod), w innych wersjach analogiczne, proste obiekty
codzienne (np. ,,wlacznik Swiatta”). Procedura wygladala tak: przez 5 minut swobodnej
werbalizacji badani thumili mys$l o niedZwiedziu, a jesli jednak sie pojawiata, mieli to

zasygnalizowac (np. powiedziec ,,bialy niedZwiedz”) i natychmiast przelaczy¢ sie na mysl-


https://www.zotero.org/google-docs/?Mw4WLU

dystraktor (,,czerwony volkswagen”); nastepnie wszyscy przechodzili do fazy ekspres;ji tej
samej mysli (juz bez zakazu). Okazalo sie, Ze podczas tlumienia dystraktor nie obnizat
wyraznie biezacej czestosci intruzji, ale w fazie ekspresji redukowat efekt odbicia wzgledem
klasycznego warunku thumienia bez dystraktora (Wegner i in., 1987).

Wyniki czesci badan wskazuja, ze intencje implementacyjne (plany if-then) potrafia
zautomatyzowac uruchamianie reakcji zastepczych (,,Jesli pojawi sie X, to pomysle o Y /
zrobie Z”), co w praktyce odcigza kontrole wykonawcza i przektada realizacje celu przed
zaklocajacymi stanami wewnetrznymi. W badaniach wykazano, ze plany if-then ograniczajq
wplyw rozpraszajacych mysli/uczuc i sprzyjaja realizacji zamiarow. Przeglady potwierdzajq
ich silny, Srednio-duzy efekt na osigganie celéw (Achtziger i in., 2008; Wieber i in., 2015).

Purdon (2020) w swoim przegladzie wskazuje liczne zaleznosci wynikajace z badan
miedzy innymi, Ze sposoby mierzace ,,produkty” nieudanego ttumienia takie jak ulatwione
odtwarzanie tresci zakazanych (facilitated recall) czy ukierunkowanie uwagi na bodzce
powiazane z mysla (wskazniki biasu uwagowego) moga mie¢ wyzsza trafnos¢ niz same
liczniki intruzji. Badania, w ktdrych czestos¢ mysli oceniano za pomoca jawnych wskaznikow
(np. werbalizacji strumienia Swiadomosci, dzwonienia przy pojawieniu sie mysli),
wykazywaly silniejszy efekt odbicia niz te, w ktérych stosowano bardziej dyskretne metody
(np. naciskanie klawisza, gdy mysl sie pojawia).

Purdon (2020) syntetyzuje tez wyniki wielu replikacji pokazujacych, ze sam wzorzec
wplywu tlumienia jest r6zny w zaleznosci od rodzaju tresci. W badaniach nad zmartwieniami
thumienie nie prowadzi do ironicznego efektu odbicia, a bywa raczej zwiazane ze spadkiem
liczby zmartwien i wzrostem liczby mysli neutralnych lub przyjemnych. Okazalo sie, ze
zastepowanie zmartwien myslami pozytywnymi moze wrecz tagodzic¢ klinicznie istotne
poziomy zamartwiania. W badaniach nad myslami i wspomnieniami traumatycznymi czesciej

obserwuje sie natomiast ironiczng tendencje do wzrostu liczby intruzji po prébach ich
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tlumienia. Purdon przywotuje duze badanie (Trickey i in., 2010), w ktérym tlumienie jest
identyfikowane jako czynnik ryzyka rozwoju PTSD u dzieci i mlodziezy. W eksperymentach
dotyczacych doznan bélowych oraz mysli seksualnych thumienie wiaze sie z redukcja
raportowanej czestosci mysli, ale rownoczesnie ze wzrostem fizjologicznych wskaznikow
pobudzenia, wieksza negatywna ocena doznan i gorszq oceng wlasnej zdolnos$ci radzenia
sobie, a nawet z tym, Ze neutralne sygnaty cielesne sa oceniane jako bardziej nieprzyjemne.

Dodatkowym watkiem, dobrze juz zasugerowanym przez metaanalizy, jest rola samej
»emocjonalno$ci” materiatu. Dane nie potwierdzajq prostej reguly, ze treSci emocjonalne
zawsze dajq wiekszy efekt odbicia niz neutralne. Wielkos$¢ efektu zalezy raczej od metody
pomiaru i charakteru bodZca niz od samej walencji (Abramowitz i in., 2001). Purdon (2020)
jednak wskazuje, ze rozbieznosci w literaturze wynikaja z nieuwzgledniania historii oraz
motywacji uczestnikow.

Potwierdzenia obserwacji o wadze osobistej istotnoSci w relacji do thumionych tresci i
ich wplywie na ostateczny wynik odbicia tresci psychicznych mozemy znalez¢ w innych
eksperymentach nad efektem odbicia.

W eksperymencie Salkovskisa i Campbell (1994) uczestnicy identyfikowali wlasne,
naturalnie wystepujace intruzje i mieli je humi¢ lub monitorowac; okazalo sie, ze thumienie
zwiekszalo czestos¢ powrotow mysli.

Z kolei w czterodniowym badaniu dzienniczkowym Trinder i Salkovskis (1994)
uczestnicy rejestrowali wystapienia osobiScie istotnej, negatywnej intruzji w warunkach
zblizonych do naturalnych. Osoby, ktére mialy za zadanie thumic¢ te mysl, doSwiadczaly jej
wiecej niz osoby, ktore mialy za zadanie ja przepracowywac (myslec o niej jak najdtuzej) lub
jedynie ja monitorowac (zapisywac bez specjalnych instrukcji), przy czym efekt ten

utrzymywat sie poza laboratorium.
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Nastepnie Amstadter i Vernon (2006) pordwnali thumienie neutralnych vs.
traumatycznych tre$ci u osob z historia traumy (z PTSD i bez). Roznice grupowe pojawialy
sie dla materialu traumatycznego, nie dla neutralnego; po thumieniu mysli traumatycznych
grupa PTSD utrzymywata ich wyzszy poziom takze po zakonczeniu ttumienia.

Wreszcie, Roemer i Borkovec (1994) pokazali, ze osoby, ktore w pierwszej fazie
thumity emocjonalne (lekowe/depresyjne), indywidualnie dobrane scenariusze, w kolejnej,
czyli podczas fazy ekspresji mowilty o nich wiecej (wzrost), natomiast osoby, ktére od razu je
wyrazaty, wykazywaty spadek (habituacje) a wzorzec byl stabszy dla materiatu neutralnego.

Muris (1992) i wspotpracownicy przeprowadzili badanie poréwnujace tresci
emocjonalne i neutralne, stwierdzili, Ze ,,emocjonalno$¢” sama w sobie nie gwarantuje
wiekszego reboundu. Zaobserwowali ,,natychmiastowe wzmocnienie” dla neutralnej historii
(wiecej intruzji w trakcie thumienia), podczas gdy dla emocjonalnej historii nie uzyskano
analogicznego wzorca.

Warto jednak wspomnie¢, ze eksperyment Murisa w istocie dotyczy} tresci
emocjonalnych, ale uczestnicy zostali jedynie poproszeni o utozsamienie sie z gldwnym
bohaterem opowies$ci, emocjonalna historia zostata zaczerpnieta z artykulu Wenzlaffa,
Wegnera i Ropera (1988, s. 884). Sugeruje to, ze u Murisa emocjonalna tre$¢ bioraca udziat w
efekcie odbicia nie byla dla uczestnikdw osobiscie istotna. To moze wptywac na wyniki,
moéwi o tym Purdon gdy podkresla historie, kontekst i motywacje w zréznicowaniu efektu
odbicia. W metaanalizie Abramowitza kategoria ,,emocjonalnie relewantne” zdaje sie szeroko
Yaczy¢ rozne rodzaje treSci a w ,,emocjonalnym” koszyku sg zaréwno indywidualne tresci
idiograficzne (trauma, natretne mysli), jak i emocjonalne, lecz obce (np. historia, z ktdra
mamy sie utozsamic). Purdon (2020) wskazuje, zZe czynnikiem, ktdrego powyzsze badania (w
tym (Muris, 1992) nie uwzgledniaja, jest indywidualna historia danej osoby zwigzana z mysla

docelowa.
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W kontekscie watku o emocjonalnosci warto wspomnie¢, ze Clark (1991) w swojej
replikacji zastosowal neutralny materiat ,,zielony krolik”, i pokazat, ze efekt odbicia moze
wystapic takze przy tresci neutralnej. W pierwszym okresie jedna grupa thumita mysli
zwiazane z materialem, a dwie grupy kontrolne myslaty ,,0 czymkolwiek” (w jednej wersji
takze wiacznie z materialem). W drugim okresie wszyscy mieli mysle¢ swobodnie. Okazato
sie, ze nie odnotowano ,,natychmiastowego wzmocnienia” podczas tlumienia, natomiast w
okresie nastepczym grupa, ktéra wczesniej thumita, wykazata op6Zniony wzrost nasilenia
mysli o neutralnym materiale (efekt odbicia) wzgledem obu kontroli.

W artykule Marcks i Woods (2005) porownano intencjonalne thtumienie mysli z
technika akceptacji w odniesieniu do osobiscie istotnych intruzji. W badaniu 1
(korelacyjnym) analizowano, jak naturalnie stosowane strategie (sktonnos¢ do thumienia vs
sktonnos¢ do akceptacji) wiaza sie z objawami psychopatologicznymi i doswiadczeniem
natretnych mysli. Okazalo sie, ze osoby, ktore spontanicznie czeSciej thumia osobiste intruzje,
zglaszaly ich wiecej, byly nimi bardziej zdystresowane i miaty silniejszg ,,potrzebe zrobienia
czego$” z tymi myslami, podczas gdy osoby bardziej akceptujace miaty nizszy poziom mysli
obsesyjnych, depresji i leku. W badaniu 2 zastosowano randomizowany paradygmat
eksperymentalny: uczestnicy najpierw identyfikowali wlasne, osobisScie istotne natretne mysli,
a nastepnie byli losowo przypisywani do jednej z trzech instrukcji - thumienia tych mysli,
stosowania podejscia akceptacyjnego (,,to tylko mysli”’) lub samego monitorowania bez
dodatkowej strategii. Mierzono zaréwno czestosc¢ intruzji, jak i poziom dyskomfortu przed i
po interwencji. Wyniki pokazaly, Ze osoby instruowane do tlumienia nie zredukowaty liczby
mysli, natomiast doswiadczyty wzrostu dyskomfortu; z kolei podejscie akceptacyjne obnizato
dyskomfort, ale nie prowadzito do istotnego spadku czestosci mysli. Autorzy konkluduja, ze
akceptacja moze by¢ bardziej adaptacyjna alternatywa niz thumienie w radzeniu sobie z

osobistymi intruzjami (Marcks i Woods, 2005).
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Istotng role w sile efektu odbicia odgrywaja réznice indywidualne. Wegner i Zanakos
(1994) opracowali White Bear Suppression Inventory (WBSI) jako narzedzie do pomiaru
tendencji do chronicznego ttumienia mysli. W serii badan korelacyjnych pokazali, ze wyzsze
wyniki w WBSI wiaza sie z wieksza czestoScia natretnych, niechcianych mysli, wiekszym
nasileniem objawow obsesyjnych oraz z wyzszym poziomem negatywnego afektu (w tym
depresji i leku). Innymi stowy, osoby, ktdre na co dzien czeSciej probuja ,,wypychac”
niechciane tresci ze Swiadomosci, paradoksalnie zglaszaja wiecej intruzji i wieksze obciazenie
emocjonalne (Wegner i Zanakos, 1994).

Odbicie mysli po thumieniu wydaje sie mie¢ szerszy zasieg niz tylko liczenie intruzji
w laboratorium i coraz wyrazniej dokumentowane sa behawioralne odpowiedniki ,,odbicia”.
W badaniach nad jedzeniem u 0s6b o wysokiej restrykcji dietetycznej uczestnicy, ktorzy
przez pewien czas thumili mysli o ,,zakazanej” przekasce, a nastepnie mieli swobodny dostep
do jedzenia, spozywali jej wiecej niz osoby z warunku ekspresji lub neutralnej kontroli; u
0s6b o niskiej restrykcji efekt ten nie wystepowat (Erskine i Georgiou, 2010).

Analogiczny paradygmat stosowano wobec zachowan nalogowych (np. palenia): samo
thumienie tresci zwigzanych z pokusa powodowato w nastepnym tygodniu po zakonczeniu
thumienia nasilenie zachowania zgodnego z pokusa (grupa tlumienia palita wtedy wiecej niz
grupy ekspresji i neutralnej kontroli) (Erskine i in., 2010).

Zjawisko odbicia przeniesiono takze poza stan czuwania. W badaniu ,,Dream
rebound” (Wegner i in., 2004) studenci nominowali dwie osoby: ,,crush” (osoba, do ktorej
czuli pociag) i ,,non-crush” (osoba emocjonalnie neutralna). Nastepnie zostali losowo
przypisani do jednego z trzech zadan poprzedzajacych sen, dotyczacych jednej z tych osob:
thumienia mysli o niej (suppression), swobodnego myslenia o niej (expression) albo krotkiego
wspomnienia jej i potem swobodnego pisania o czymkolwiek (mention). Przed snem badani

przez 5 minut zapisywali strumien mysli zgodnie z instrukcja, a rano wypehiali
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kwestionariusze dotyczace treSci snow i przygotowywali pisemne raporty ze snu, ktore byty

nastepnie kodowane przez niewtajemniczonych sedziow. W calej probie odniesienia do

osoby-celu byly czestsze, gdy poprzedniego wieczoru osoba byla w ogéle aktywizowana, ale

szczegOlnie silny wzrost odniesien do celu w snach pojawit sie w warunku thumienia -
niezaleznie od tego, czy cel byt emocjonalnie atrakcyjny (,,crush”), czy neutralny (,,non-

crush”)

1.4. Teoretyczne préby wyjasnienia paradoksalnego efektu thumienia mysli

Wegner w utworzonej przez siebie teorii wyjasnia, dlaczego mozemy obserwowac
zjawisko odbicia mysli. Teoria ironicznych proceséw umystowych zaklada, ze kazda préba
kontrolowania wlasnych stanéw mentalnych uruchamia dwa odrebne, lecz wspotdziatajace
mechanizmy. Pierwszy z nich to proces operacyjny - Swiadomy, celowy i wymagajacy
zasobow poznawczych. Jego zadaniem jest aktywne poszukiwanie tresci zgodnych z intenc;j
jednostki, czyli takich mysli i skojarzen, ktére wspieraja realizacje celu. Na przyklad w
sytuacji, gdy ktos probuje nie myslec o biatym niedZwiedziu, proces operacyjny moze
kierowa¢ uwage na inne, neutralne lub zastepcze tresci.

Drugi mechanizm to proces monitorujacy, ktory jest automatyczny, nieSwiadomy i
znacznie mniej kosztowny poznawczo. Jego funkcjg jest ciggle skanowanie Swiadomosci w
poszukiwaniu sygnaléw porazki, czyli sprawdzanie, czy nie pojawia sie wlasnie ta
niepozadana mysl, ktorg staramy sie wyeliminowac. Monitor dziata wiec jak system
monitorowania btedow, ktoérego zadaniem jest wykrycie obecnosci zakazanej treSci - w
przypadku replikacji i badania Wegnera jest to bialy niedZzwiedz. Paradoksalny efekt polega
na tym, ze oba procesy wspotdziataja w sposéb sprzeczny. Gdy zasoby poznawcze sa
wystarczajgce, proces operacyjny moze skutecznie utrzymywac uwage na alternatywnych
tresciach i chwilowo hamowac pojawianie sie mysli zakazanej. Jednak w momencie, gdy

uwaga jest przecigzona (np. zmeczeniem, dodatkowym zadaniem, stresem), rola procesu

q
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operacyjnego stabnie. Wtedy wieksze znaczenie zyskuje proces monitorujacy, ktéry zamiast
pomagac paradoksalnie zwieksza dostepnos¢ niepozadanej mysli (Wegner, 1994).

Psychoanaliza klasyczna proponuje inng, bardziej dynamiczng metafore thumienia i
odbicia. Freud postrzegal umyst jako system energetyczny, w ktérym obowigzuje zasada
zachowania energii. Zrédlem energii sq popedy, a energia niewykorzystana w bezpo$rednim
dziataniu moze zostac przeksztalcona w specyficzne formy doznan i zachowan. Wyobrazenia
psychiczne zostaja natadowane energia popedowa, zjawisko to nazwano kateksja
(obsadzeniem), ktéra moze przeptywac do obiektéw i by¢ z nimi zwigzana (Oles, 2023, s. 42).

W niniejszej pracy za szczego6lne wyobrazenie mentalne przyjeto ,,bialego
niedzwiedzia”. Tak wiec, mysl poddana thumieniu nie powinna po prostu znikac¢, lecz w
sensie praktycznym moze zmienia¢ forme i powracac, co koresponduje z psychoanalitycznym
jezykiem kateksji. Livneh (2022), rozwazajac uzytecznosc pojecia energii w psychologii,
przypomina, ze zasada zachowania energii glosi, iz w ukladzie zamknietym energia nie jest
tworzona ani niszczona, a jedynie przeksztalcana. Autor podkresla, ze nie chodzi o dostowne
prawa fizyczne, lecz o opis dynamiki proceséw psychicznych.

Kontynuujac, jezeli tre$¢ psychiczna zostata juz obsadzona energia popedowa i
wlaczona w sie¢ skojarzen, to o jej dalszym losie decyduje aparat psychiczny rozumiany w
kategoriach dynamicznych, a nie sama deklaracja ego, ze ,,nie chce o tym myslec”. W ujeciu
Freuda thumienie nie jest aktem jednorazowym, lecz procesem, ktory wymaga statego
wydatku sity bo to, co wyparte, moze wywiera¢ nieustanny nacisk w kierunku swiadomosci i
musi by¢ rownowazone ciagla antykateksja (Freud, 1915/1957).

W tej perspektywie efekt odbicia mozna wyjasni¢ w kategoriach tzw. ekonomiki
psychicznej. Gdy jakas tre$¢ (mysl, wyobrazenie) zostaje obsadzona energia, czyli
,natadowana” popedem (kateksja) a jej bezposrednia realizacja jest utrudniona lub

zabroniona, dochodzi do nawarstwienia, poniewaz energia nie znika, lecz gromadzi sie i
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»pracuje” w tle. Nie ulega ona zanikowi, utrzymuje staty nacisk na Swiadomosc¢ i moze
znajdowac zastepcze spelienie w fantazjach oraz przejawiac sie posrednio. Tres¢, od ktorej
staramy sie odwroci¢ uwage, nabiera sity, bo jest stale podtrzymywana napieciem konfliktu.
Aby utrzymac takq tre$¢ poza Swiadomoscia, psychika musi wykonywac ciagly wysitek
przeciw-kateksji (,,kontr-obsadzenie”). Ten wysilek bywa skuteczny tylko dopoty, dopdki
mamy zasoby, by go podtrzymywac (Freud, 1915/1957).

W tym Swietle mozna zrozumiec zjawisko obserwowane w paradygmacie ,,biatego
niedzwiedzia”. Dlugotrwale thumienie mysli wymaga statego nakladu sity i sprzyja
nawarstwieniu. Gdy zakaz zostaje zniesiony to nagromadzona energia znajduje roztadowanie
w tym przypadku jako mysl o bialtym niedzwiedziu (Freud, 1915/1957).

Z perspektywy Roya F. Baumeistera problem tlumienia mysli wpisuje sie w szerszy
program badawczy nad tym, dlaczego i w jaki sposob ludzie zawodza w samoregulacji oraz
jakie warunki sprzyjajq skutecznej kontroli siebie. W tym ujeciu kluczowe sgq dwie
uzupehiajgce sie idee. Pierwsza jest ,,model sity” (strength model), zgodnie z ktorym
aktywne ,,ja” dysponuje zuzywalnym zasobem niezbednym do sprawowania kontroli i
podejmowania wyboréw (Baumeister i in., 2007). Drugim jest rozr6znienie miedzy
niedoregulacja (underregulation) a btedna regulacja (misregulation), ktére porzadkuje
odmiany niepowodzen w kontroli. Niedoregulacja oznacza brak skutecznego sprawowania
samokontroli - czesto dana osoba nie podejmuje wysitku albo nie jest w stanie kontrolowac
siebie. Natomiast btedna regulacja polega na tym, ze jednostka wprawdzie podejmuje probe
kontroli, lecz jest ona ukierunkowana w sposob mylny lub przynosi skutki odwrotne do
pozadanych (Baumeister i in., 1996).

Paradoks thumienia mysli rozumiany jako wzrost dostepnosci tresci po okresie zakazu,
zaobserwowany w klasycznych badaniach Wegnera, stanowi w tym paradygmacie przykiad,

w ktorym oba mechanizmy zbiegajq sie: ttumienie wymaga kosztownej, celowej pracy
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kontrolnej a wiec zuzywa zasob (Baumeister i in., 2007), a zarazem bywa strategia blednie
dobrang do architektury umystu, poniewaz utrzymuje niechciang reprezentacje w stalej
gotowosci i sprzyja btednej regulacji (Baumeister i in., 1996; Wegner, 1994).

W warunkach eksperymentu z ,,bialym niedZwiedziem” oznacza to, ze faza thumienia
wymaga stalego nadzoru nad strumieniem mysli i aktywnego odpychania niechcianej
reprezentacji (Wegner, 1994), co powinno chwilowo ostabia¢ zdolnos¢ pdzniejszego
kierowania uwaga poprzez przejSciowy spadek ,,sity” samokontroli (Baumeister i in., 2007),
a to w praktyce skutkuje wiekszg czestoscig intruzji w fazie ekspresji. Innymi stowy, efekt
odbicia moze by¢ rozumiany jako nastepstwo przejsciowego spadku zasobow potrzebnych do
utrzymywania alternatywnych reprezentacji badZz do blokowania automatycznych skojarzen
(Baumeister i in., 2007; Wegner, 1994).

Za kolejna rame teoretyczng wyjasniajaca problem hamowania i powrotu thumionych
treSci moga postuzy¢ badania Waltera Mischela nad odraczaniem gratyfikacji, ktore pokazaty,
ze to, jak jednostka reprezentuje bodziec (pianka Marshmallow) oraz na czym koncentruje
uwage radykalnie zmienia zdolno$¢ do samokontroli. Wyodrebnit on dwa wspotdziatajace
systemy kontroli zachowania: ,,goracy” i ,,chtodny”. System goracy wydobywa apetytywne,
konsumpcyjne i emocjonalnie pobudzajgce cechy bodZca. System chlodny jest poznawczy,
refleksyjny, wolniejszy i ulatwia dystans oraz reinterpretacje czy planowanie (Metcalfe i
Mischel, 1999).

Mischel przeprowadzit eksperymenty, w ktorych w warunkach ,,goracych” (dzieci
byly wystawione na nagrode i kierowaly uwage na jej cechy konsumpcyjne) czas odroczenia
przed konsumpcja wyraznie spadat. Natomiast w warunkach ,,chtodnych”, gdy instruowano
dzieci, by odwracaly uwage od nagrody lub traktowaly jej reprezentacje w sposéb zubozony
poznawczo (np. jak neutralny obraz), czas odroczenia istotnie sie wydtuzal (Mischel, 2014).

W kontekscie efektu odbicia mysli model ,,goracy-chtodny” zwraca uwage na to, ze
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nie tylko sam fakt istnienia niechcianych tresci, ale takze sposéb ich reprezentowania moze
by¢ istotny dla skutkéw prob kontroli. Dalsze cytowane badania koncentrujq sie jednak
przede wszystkim na rekonstrukcji klasycznego efektu ,,biatego niedZwiedzia” i jego
wielkosci, a kwestie ,,rozgrzewania” i ,,chtodzenia” reprezentacji pozostaja na tym etapie
watkiem teoretycznym, do ktérego odnosze sie w dyskusji wynikow.

Podsumowujac, przedstawione nurty teoretyczne zbieznie przewiduja, Ze sama proba
pozbycia sie tresci mentalnej czesto uruchamia mechanizmy, ktore te tres¢ podtrzymuja, a
nawet wzmacniaja. Z metaanaliz i przegladow wynika, ze wielkos¢ i wykrywalnosc¢
paradoksalnych efektéw zaleza w wysokim stopniu od architektury zadania (czas, kolejnos¢
faz, obcigzenie poznawcze), sposobu pomiaru (rejestracja biezgca vs. retrospektywna) oraz

prawdopodobnie szerokiego kontekstu otoczenia i osobistej istotnosci materiatu.

1.5. Cel badania i hipotezy badawcze

Wiekszos¢ powyzszych badan odbywata sie w kontakcie bezposrednim, ale skoro
wynik byt replikowany w wielu badaniach, to mozna przypuszczac, ze zreplikuje sie rGwniez
online. Celem mojego badania jest wiec replikacja efektu odbicia w badaniu online. W
zwiazku z tym stawiam podobne hipotezy jak w oryginalnym eksperymencie:

H1. Czestos¢ pojawiania sie mysli o bialtym niedzwiedziu bedzie wieksza w fazie ekspresji
poprzedzonej thumieniem niz w fazie ekspresji niepoprzedzonej thtumieniem.
H2. W fazach tlumienia mimo prosby o niemyslenie o bialym niedZwiedziu uczestnicy beda

zglasza¢ wystapienia mysli o biatym niedzZwiedziu.
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Rozdzial 2. Metoda

2.1. Osoby badane

Uczestnikami byli dorosli ochotnicy w wieku 20-40 lat, rekrutowani na podstawie
ogloszenia zawierajacego informacje o celu i przebiegu eksperymentu, czasie trwania (okoto
20 minut), dobrowolnosci udziatu, nagrywaniu sesji na potrzeby rzetelnego przeniesienia
danych do bazy. Ogloszenie zawieralo dane kontaktowe badacza (e-mail i telefon) w celu
umowienia dogodnego terminu. Zaplanowano i zrealizowano spotkania dla 30 oséb a
docelowo w kazdej grupie znalazto sie po 15 uczestnikow (7 kobiet i 8 mezczyzn w grupie 1

oraz 7 mezczyzn i 8 kobiet w grupie 2).

2.2. Zmienne i ich operacjonalizacja

Zmienng niezalezng byla sekwencja kontroli mysli, tj. kolejnosc¢ instrukcji
dotyczacych ,,bialego niedzwiedzia” po wspolnej fazie wprowadzajacej. W grupie 1
nastepowato: (a) wprowadzenie, (b) thumienie, (c) ekspresja. W grupie 2: (a) wprowadzenie,
(b) ekspresja, (c) thumienie.

Instrukcje roznity sie w zaleznosci od fazy:

- Faza wprowadzajaca: ,,W ciagu nastepnych pieciu minut prosze swobodnie
werbalizowac¢ swoje mysli, opisuj cokolwiek przychodzi Ci do glowy.”

- Instrukcja thumienia: ,,W ciggu nastepnych pieciu minut prosze swobodnie
werbalizowa¢ swoje mysli, tak jak wczesniej, ale tym razem prosze, aby nie mysle¢ o bialym
niedzwiedziu. Za kazdym razem, gdy bialy niedzwiedz przyjdzie Ci do glowy, prosze
powiedz ,,biaty niedzwiedz”.

- Instrukcja ekspresji: ,,W ciaggu nastepnych pieciu minut prosze swobodnie
werbalizowa¢ swoje mysli, tak jak wczesniej, ale tym razem prosze, aby mysle¢ o biatym
niedzwiedziu. Za kazdym razem, gdy bialy niedzwiedz przyjdzie Ci do glowy, prosze

powiedz ,,biaty niedzwiedz”.
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Zmienng zalezng bylta czesto$¢ pojawiania sie w strumieniu Swiadomos$ci mysli o
bialym niedZwiedziu. Przebieg rejestracji wskaznikdw by? Scisle ustandaryzowany. Badacz
kodowat w czasie rzeczywistym wszystkie przejawy mysli o bialym niedZzwiedziu na
przygotowanym wczesniej szablonie z dwoma wierszami przeznaczonymi na dwa wskazniki
zmiennej zaleznej. Wskaznik ,,n” oznaczal kazda pelna, jawna werbalng wzmianke ,,biaty
niedZwiedz” wypowiedziang przez uczestnika i po takiej wzmiance kazdorazowo stawiano
pojedynczy znak ,,n” w kolumnie. Wskaznik ,,+” notowano wtedy, gdy w wypowiedzi
pojawiala sie jednoznaczna tre$¢ dotyczaca reprezentacji bialego niedZwiedzia, ale badany z
réznych wzgledéw nie wypowiedzial pelnej frazy tylko opisywat cechy lub czynnosci
wskazujace na te reprezentacje. Poniewaz ,,+” pojawial sie sporadycznie (w wiekszosci
przypadkow 0), dalsze analizy statystyczne oparto wylacznie na wskazniku ,,n”

Po udzieleniu instrukcji do danej fazy badacz upewniat sie co do gotowosci, wyraznie
oznajmiat ,start”, wyciszat swoj mikrofon i przez 5 minut zapisywal wszystkie wzmianki w
czasie rzeczywistym, kontrolujac jednoczesnie uptyw czasu. Po zakonczeniu odcinka
informowat o koncu fazy i przechodzit do kolejnej instrukcji zgodnej z przydziatem
grupowym.

2.3. Materialy

Przy realizacji badania wykorzystano platforme Google Meet do potaczen i
nagrywania audio (obraz nie byl wymagany), cyfrowy minutnik do precyzyjnego odmierzania
pieciominutowych odcinkdw. Przygotowany szablon kodowania wzmianek, ktory zostat

zamieszczony w zalaczniku 3. Instrukcje odczytywane ze skryptu, ktore zostaly zamieszczone

w zalaczniku 2.
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2.4. Procedura

Badanie zrealizowano w formule zdalnej z wykorzystaniem platformy Google Meet.
Wszystkie osoby badane znalazty sie w projekcie badawczym w wyniku rekrutacji. Zostaty
one poinformowane o anonimowos$ci i dobrowolnosci udzialu w badaniu a przed kazdym
badaniem uczestnikom przesytany byt plik zawierajacy informacje o badaniu wraz z
ogloszeniem o badaniu, ktorego kopia zostata zamieszczona w zalaczniku 1.

Spotkania planowano na biezaco w miare naptywu zgloszen, a uczestnikow
przydzielano naprzemiennie (A-B-A-B...) do jednej z dwoch grup r6znigcych sie kolejnoscia
faz kontroli mysli. Przed kazdym spotkaniem badany otrzymywat link do pokoju, informacje
o nagrywaniu dzwieku wylacznie w celu poprawnego przeniesienia danych oraz
przypomnienie, ze obraz nie jest wymagany. Po potaczeniu badacz witat sie, sprawdzat
styszalnos¢, krotko przypominat przebieg zadania i uzyskiwat Swiadoma zgode. Nastepnie
,znikal” z kamery, wlaczat nagrywanie audio i przechodzit do czytania instrukcji ze
standaryzowanego skryptu, aby zapewni¢ dostownos¢ brzmienia i jednorodnos¢ miedzy
sesjami.

Kazda sesja sktadata sie z trzech pieciominutowych faz. Faza 1 byla faza
wprowadzajqcq, wspélng dla obu grup i wprowadzata do swobodnej werbalizacji: badacz
odczytywat polecenie ,,W ciggu nastepnych pieciu minut prosze swobodnie werbalizowac
swoje mysli, opisuj cokolwiek przychodzi Ci do glowy”, po czym wyraznie podkreslat
poczatek pomiaru stowem ,,start”, wyciszat mikrofon i uruchamiat minutnik na 5 minut. Po
uplywie czasu znéw wiaczat mikrofon, informowat o koncu fazy i przechodzit do instrukcji
faz 2 i 3 zgodnie z przydziatem grupowym.

Po zakonczeniu trzeciej fazy nastepowat debriefing. Badacz dziekowat za udzial, pytat

0 samopoczucie i w przystepny sposob ujawniat rzeczywisty cel badania, tj. replikacje efektu
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odbicia w badaniu online. Odpowiadal na pytania i upewniat sie, Ze uczestnik nie konczy z
uczuciami zmieszania, niepewnosci czy leku.

W razie watpliwosci co do zapisu z danej sesji badacz odstuchiwat nagranie i
korygowal arkusz kodowania, zachowujac sp6jnos¢ oznaczen. Po zebraniu danych od
wszystkich uczestnikow zwrocono sie do dwoch niezaleznych sedziow kompetentnych o
wyrywkowa weryfikacje trafnosci oznaczen ,,n” na podstawie nagran, co stanowito

dodatkowa kontrole jakosci kodowania.
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Rozdzial 3. Wyniki

3.1. Statystyki opisowe

Jak wspomniano w rozdziale Metoda, zastosowano dwa wskazniki, ale z tego powodu,
ze zrezygnowano z jednego wskaznika, wszystkie ponizsze analizy beda wynikaly z jednego
wskaznika “n” wykluczajac wskaznik ,,+”. Analizy przeprowadzono na N = 30 osobach (po n
= 15 w kazdej grupie). Badanych losowo przydzielano do jednej z dwdch sekwencji
instrukcji. Dla przypomnienia grupa G1 realizowata uklad: wprowadzenie, ttumienie,
ekspresja i jest to warunek eksperymentalny, poniewaz tylko w tej grupie faza ekspresji byla
poprzedzona thumieniem. Grupa G2 realizowata uklad: wprowadzenie, ekspresja, thumienie
(warunek por6wnawczy).

Zmienng zalezna byta czesto$¢ pojawiania sie mysli o biatym niedZwiedziu w
strumieniu Swiadomosci. Wskaznik ,,n” oznaczat kazda pelna, jawng werbalng wzmianke
frazy ,,bialy niedzwiedz”. Statystyki opisowe dla wskaznika ,,n” w obu fazach przedstawiono

w tabeli 1.

Tabela 1

Statystyki opisowe liczby wzmianek ,,n” w fazie ekspresji i ttumienia (N = 30)

Faza Grupa n M SD  Minimu Maksimum
m

11,9

G1(T-E) 15 3 4,25 5 19
11,0

Ekspresia G2 (E-T) 15 0 4,68 2 19
11,4

Catla proba 30 . 4,42 2 19

G1(T-E) 15 7,80 5,39 3 25

Thimienie G2 (E-T) 15 8,27 6,86 3 27

Cata proba 30 8,03 6,07 3 27
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Adnotacja. T - E = thumienie - ekspresja, E - T = ekspresja - thumienie

W fazie ekspresji liczba werbalnych wzmianek byta bardzo zblizona w obu grupach i
nie wida¢ wyraznej r6znicy miedzy warunkami, a wyniki wskazuja na podobny poziom

nasilenia wzmianek przy umiarkowanej zmiennosci w obrebie 0s6b.

3.2. Weryfikacja hipotez

Hipoteza H1 zakladata wystgpienie efektu odbicia tzn. liczba wzmianek o bialtym
niedZwiedziu w fazie ekspresji bedzie wyzsza wtedy, gdy ekspresja bedzie poprzedzona
tlumieniem niz warunku, gdy ekspresja bedzie wystepowac bez wczesniejszego ttumienia.
Aby to sprawdzi¢, porownano Srednig liczbe wzmianek ,,n” w fazie ekspresji pomiedzy
dwiema grupami za pomocg jednoczynnikowej analizy wariancji.

Zalozenie jednorodnosci wariancji byto spelnione (test Levene’a: p = 0,946). Roznica
miedzy grupami w fazie ekspresji okazala sie nieistotna statystycznie, F(1, 28) = 0,33, p =
0,572, 0?2 = 0,012, 95% CI [0; 0,174]. Oznacza to, ze w badanej préobie nie uzyskano
potwierdzenia hipotezy H1. Wyniki nie wskazujq na klasyczny efekt odbicia w warunkach
tego badania.

Hipoteza H2 dotyczyta samej fazy thumienia i zakladala, Ze mimo prosby o
niemyslenie o biatym niedZwiedziu uczestnicy beda zglasza¢ pojawianie sie tej mysli.
Zgodnie z danymi, w fazach ttumienia badani raportowali sSrednio M = 8,03 wzmianek ,,n” na
5 minut (SD = 6,07), a 95% przedziat ufnosci dla sredniej wyniést [5,77; 10,30]. Oznacza to,
ze zakazana tre$¢ pojawiala sie w strumieniu Swiadomosci mimo instrukcji thumienia, co
potwierdza hipoteze H2.

Dodatkowo sprawdzono, czy czestos¢ wzmianek w fazie thumienia réznita sie
pomiedzy G1 i G2. Test Levene’a by} nieistotny (p = 0,286), a jednoczynnikowa ANOVA

réwniez nie wykazata r6znic miedzy grupami, F(1, 28) = 0,043, p = 0,837, n2 = 0,002.
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Oznacza to, ze niezaleznie od kolejnosci faz uczestnicy mieli porownywalna liczbe intruzji w
okresie thumienia.

W badaniu Wegnera kazda faza trwala 5 minut, a gtéwng ,,miara ogdlng” byla suma
tokenow tj. zliczenia wszystkich sygnalow lacznie: bell with mention + bell only + mention
only. W eksperymencie Wegnera Srednia tokenow wyniosta 19,22 w fazie ekspresji i 6,78 w
fazie thumienia (czyli odpowiednio ok. 3,84/min i 1,36/min)

W moim badaniu rejestrowano wylacznie werbalne wzmianki (,,n”) bez dzwonka, a
nie tokeny jak w eksperymencie Wegnera. Jesli jednak zestawimy te dane opisowo z ,,suma
tokendw” Wegnera, to dla fazy ekspresji otrzymuje M = 11,47 na 5 minut (ok. 2,29/min) czyli
0 7,75 (1,55/min) mniej niz u Wegnera. W fazie thumienia uzyskuje M = 8,03 (ok. 1,61/min).

czyli o 1,25 (0,25/min) wiecej niz u Wegnera.

Dyskusja wynikow

Celem niniejszego badania bylo sprawdzenie, czy w warunkach zdalnych ujawni sie
efekt odbicia opisywany w eksperymencie odbicia mys$li Wegnera. Hipoteza 1 zakladala, ze
po fazie thumienia mysli o biatym niedzwiedziu, w fazie ekspresji, pojawi sie wieksza liczba
wzmianek o nim, niz w warunku, w ktorym ekspresja nie byla poprzedzona tlumieniem. W
badanej probie nie uzyskano potwierdzenia tej hipotezy. Natomiast hipoteza 2, zgodnie z
ktéra w fazie umienia mimo instrukcji ,,nie mys$l” bedq pojawiaty sie intruzje o zakazanej
tresci, zostata potwierdzona.

Brak potwierdzenia hipotezy 1 mozna interpretowac na kilka sposobow. W swietle
teorii procesdw ironicznych Wegnera obecnos¢ intruzji w trakcie thumienia jest oczekiwanym
skutkiem dziatania procesu monitorujacego, ktory ,,sprawdza”, czy zakazana mysl sie nie
pojawita, a tym samym utrzymuje jej reprezentacje w zwiekszonej dostepnosci. Z drugiej
strony efekt odbicia po thumieniu nie jest nieuchronny. Efekt odbicia moze pojawiac sie

wtedy, gdy proces operacyjny dziata stabo (np. brakuje skutecznych dystraktoréw albo trudno
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utrzymac uwage na czyms innym). W badaniu online uczestnicy mogli jednak mie¢ staty
dostep do bodZcow rozpraszajacych w otoczeniu, ktore dostarczaty gotowych mysli
zastepczych. To moglo sprawic, ze nawet po zakonczeniu fazy thumienia nadal fatwo byto
utrzymac uwage na czyms innym niz ,,.bialy niedZwiedz”. W takiej sytuacji intruzje w fazie
thumienia (zgodne z H2) moga wystepowac, a jednocze$nie nie musi pojawic sie wyrazny
wzrost liczby wzmianek w fazie ekspresji (brak H1).

W perspektywie psychodynamicznej (Freud, 1915/1957) ,,powr6t” sttumionej tresci
jest zwigzany z dynamika konfliktu i z koniecznoscia podtrzymywania obrony
(przeciw-kateksji) wobec tresci, ktore majq istotny tadunek motywacyjny lub emocjonalny. W
niniejszym eksperymencie tresc ,,biatego niedZwiedzia” miala jednak charakter raczej
neutralny, arbitralny, co moglo oznaczac, ze sita ,,naporu” tresci byta niewielka. W takim
ukladzie thumienie moglo generowac intruzje w trakcie jej trwania, ale nie musiato prowadzic¢
do wyraznego, dynamicznego ,,odbicia” w fazie ekspresji po zniesieniu zakazu. Z kolei w
ramach modelu sity samokontroli Baumeistera (Baumeister i in., 1996) mozna by oczekiwac,
ze koszt thumienia ostabi pdZniejsza kontrole, co sprzyjaloby wzrostowi ekspresji tresci
zakazanej. Brak efektu zgodnego z H1 sugeruje jednak, zZe wysitek thumienia mogt nie by¢
wystarczajaco wysoki, aby przelozyc¢ sie na odbicie w fazie ekspresji, lub Ze ewentualny koszt
zostat skompensowany przez dostepnosc¢ dystraktorow i mysli zastepczych (co w warunkach
zdalnych jest szczeg6lnie prawdopodobne).

Nalezy rowniez podkresli¢, ze perspektywa hot—cool Mischela nie stanowi w tym
badaniu szczegélnie moderujacego punktu odniesienia, poniewaz zastosowana tres$c¢ ,,biaty
niedZwiedz” ma charakter wzglednie neutralny, a procedura nie obejmowata manipulacji
pobudzeniem ani osobistg istotnoscig bodZca. W zwiazku z tym brak efektu odbicia w fazie
ekspresji nie moze byc¢ traktowany jako bezposrednie wsparcie badZ obalenie sposobu

rozumienia efektu odbicia w perspektywie tej teorii.
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Oprocz interpretacji teoretycznych istotne sa czynniki metodologiczne. Po pierwsze,
przy liczebnosci proby N = 30 mozliwos¢ wykrycia efektéw o niewielkiej wielkosci jest
ograniczona, co zwieksza ryzyko btedu II rodzaju. Po drugie, zmienng zalezng oparto na
jednym wskazniku (liczbie werbalnych wzmianek), co mogto obnizy¢ czutos¢ pomiaru.
Wskaznik ten jest podatny na zmienno$¢ niezwigzang bezposrednio z procesami thumienia
(np. réznice w tempie mowienia, stylu wypowiedzi, sktonnosci do werbalizacji), przez co
subtelne roznice miedzy grupami mogly zostac ,,przykryte” przez wariancje
wewnatrzgrupowa.

Potwierdzenie hipotezy 2 pozostaje natomiast spojne z zalozeniami Wegnera oraz
teorig procesow ironicznych. Instrukcja ,,nie mysl o...” wymaga utrzymywania w gotowosci
kryterium tego, czego nalezy unika¢, co zwieksza prawdopodobienstwo pojawienia sie
zakazanej treSci w Swiadomosci. Otrzymany wynik wskazuje wiec, ze thumienie w badaniu
zdalnym nie prowadzito do eliminacji intruzji, lecz wiazato sie z ich utrzymywaniem.

Podsumowujac, uzyskane wyniki wspierajq takie rozumienie efektu odbicia, w ktérym
intruzje w fazie thumienia sg zjawiskiem typowym, natomiast efekt odbicia po zniesieniu
instrukcji ma charakter warunkowy i zalezy od kontekstu (m.in. dostepnosci dystraktorow)
oraz od sposobu realizacji zadania.

W kolejnych badaniach warto zatem zwiekszy¢ liczebnos¢ proby, aby poprawi¢ moc
statystyczna dla potencjalnie niewielkich efektow oraz zastosowac bardziej czuty,
wielowskaznikowy pomiar np. mierzacy taczny czas trzymania przycisku podczas obecnosci
intruzji, a nie jedynie, krotkie sygnatly wystapienia mysli. W warunkach online zasadne
byloby réwniez wprowadzenie pomiaru lub kontroli dystraktoréw i oszacowanie ich ilosci w
kontekscie osoby badanej. Jezeli celem jest silniejsze przetestowanie efektu odbicia, mozna

rozwazyc¢ manipulacje istotno$cig bodZca (np. tres¢ bardziej osobista lub emocjonalnie
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angazujaca) co pozwoli sprawdzi¢, czy osobista istotnos¢ tresci faktycznie moderuje efekt

odbicia.
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Zalaczniki

Zalacznik 1 - Informacja i ogloszenie o badaniu.

Ogloszenie

Czy zastanawial/a sie Pan/Pani kiedys, jak przebiega swobodny strumien
$wiadomosci? Niezaleznie od odpowiedzi zapraszamy do wziecia udziatu w fascynujacym
eksperymencie naukowym ktory dotyczy wiasnie tej kwestii. Badanie odbedzie sie online za
posrednictwem platformy Google Meet, dzieki czemu mogq Panstwo uczestniczy¢ w nim
wygodnie z dowolnego miejsca.

Eksperyment skierowany jest do 0sob dorostych w wieku od 20 do 40 lat. Udziat jest
catkowicie dobrowolny i anonimowy, a wszystkie zebrane dane bedq przetwarzane zgodnie z
obowigzujacymi przepisami dotyczacymi ochrony danych osobowych.

Informacje o badaniu
Jak dlugo potrwa to badanie?
Procedura tego badania zajmie okoto 20 minut.

Co bedzie potrzebne?
Uczestnik potrzebuje telefonu lub komputera z dostepem do internetu. Link do spotkania
zostanie przestany e-mailem przed badaniem.

Czego moge sie spodziewac po udziale w tym badaniu?

W pierwszej kolejnosci, zostaniesz poproszony/a o swobodne myslenie i werbalizowanie
swoich mysli. Nastepnie zostaniesz poproszony o to samo wprowadzajac jedynie pojedyncza
zmiane w swoim mys$leniu. Poprosimy Cie o zmiane dwa razy.

Badanie bedzie nagrywane w celu poprawnego przenoszenia danych do bazy danych.

Jakie sg zagrozenia i potencjalne Zrédla dyskomfortu zwigzane z udzialem w tym
badaniu?

Udziat w badaniu bedzie wymagat skupienia w pozycji siedzacej przez okoto 20 minut.
Mozesz doswiadczy¢ przywolania roznych wspomnien lub emocji zwigzanych ze swobodna
treScig Twoich mysli.

UWAGA!
Przystepujac do badania wyrazasz dobrowolng i $wiadoma zgode na udziat w badaniu
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psychologicznym prowadzonym przez magistranta Cezarego Moskwa pod opieka naukowa dr
Wiestawy Sotwin.

Zalacznik 2 - instrukcje

Instrukcje udzielane podczas eksperymentu:
Grupa 1l

Faza 1 - wprowadzajaca

“W ciqgu nastepnych pieciu minut prosze swobodnie werbalizuj swoje mysli, opisuj
cokolwiek przychodzi Ci do glowy.”

Faza 2 - thumienia

“W ciqgu nastepnych pieciu minut prosze swobodnie werbalizowac¢ swoje mysli, tak jak
wczesniej, ale tym razem prosze, aby nie mysle¢ o biatym niedzwiedziu. Za kazdym razem,
gdy biaty niedzwiedz przyjdzie Ci do glowy, prosze powiedz “biaty niedzwiedz”.

Faza 3 - ekspresji

“W ciqgu nastepnych pieciu minut prosze swobodnie werbalizowac¢ swoje mysli, tak jak
wczesniej, ale tym razem prosze, aby myslec¢ o biatym niedzwiedziu. Za kazdym razem, gdy
biaty niedzwiedz przyjdzie Ci do gltowy, prosze powiedz “bialy niedzwiedz”.

Grupa 2

Faza 1 - wprowadzajaca

“W ciqgu nastepnych pieciu minut prosze werbalizuj swoje mysli, opisuj cokolwiek
przychodzi Ci do glowy.”

Faza 2 - ekspresji

“W ciqgu nastepnych pieciu minut prosze swobodnie werbalizowac¢ swoje mysli tak jak
wczesniej, ale tym razem prosze, aby myslec¢ o biatym niedzwiedziu. Za kazdym razem, gdy
biaty niedzwiedz przyjdzie Ci do glowy, prosze powiedz “bialy niedzwiedz”.

Faza 3 - thumienia

“W ciqgu nastepnych pieciu minut prosze swobodnie werbalizowac¢ swoje mysli tak jak

wczesniej, ale tym razem prosze, aby nie mysle¢ o biatym niedzwiedziu. Za kazdym razem,
gdy biaty niedzwiedz przyjdzie Ci do gtowy, prosze powiedz “bialy niedzwiedz”
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Zalacznik 3 - szablon do kodowania wzmianek
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ID: Grupa: Data:
Fazal Faza ll
1 minuta 1 minuta
n + n +
Suma "n" suma "+" Suma "n" suma "+"
( ) ( ) ( ) ( )
2 minuta 2 minuta
n + n +
Suma "n" suma "+" Suma "n" suma "+"
( ) ( ) ( ) ( )
3 minuta 3 minuta
n + n +
Suma "n" suma "+" Suma "n" suma "+"
( ) ( ) ( ) ( )
4 minuta 4 minuta
n + n +
Suma "n" suma "+" Suma "n" suma "+"
( ) { ) ( ) { )
5 minuta 5 minuta
n * n +
Suma "n” suma "+" Suma "n" suma "+"
( ) { ) ( ) ( )

Suma wszystkie "n": (

) Suma wszystkie "+ (

Suma wszystkie "n™:

) Suma wszystkie "+": (
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