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Integratywny model nieadaptacyjnych, spontanicznych myS$li nie zwiazanych z zadaniem.
Podejscie procesualne i funkcjonalne.

Spontaniczne mysli niezwigzane z zadaniem (SMNZ), potocznie nazywane ,,.bujaniem w oblokach”, sa
bardzo szeroka kategoria zawierajaca dywagacj¢ mysli (ang. mind-wandering), dzienne marzenia (ang.
daydreaming), czy ruminacje - powtarzajagce si¢ mysli negatywne. SMNZ moga by¢ zdefiniowane jako
zaangazowanie si¢ w myslenie o treSciach niedotyczacych bezposrednio ani aktywnos$ci wykonywanej w danej
chwili, ani otoczenia. Tego typu mysli sa doswiadczane przez wszystkich i stanowia jedng z naturalnych form
aktywnosci poznawczej. Jednak najnowsze badania pokazuja, iz naduzywanie SMNZ wiaze si¢ ze zwigkszong iloScia
objawow charakterystycznych dla zaburzen psychicznych, ze zwigkszonym negatywnym nastrojem, nizsza
satysfakcjg z zycia; moga one stanowi¢ réwniez czynnik ryzyka dla zachorowania na zaburzenia psychiczne,
szczegoOlnie takie jak depresja czy zaburzenia lekowe. Zwiazek naduzywania SMNZ z psychopatologia ttumaczy sie
tym, iz zaangazowanie si¢ w dzienne marzenia u niektorych oséb powoduje zaniedbywanie codziennych aktywnosci
oraz relacji spotecznych i moze by¢ uznane za forme ucieczki. Zatem kluczowym pytaniem wydaje si¢ by¢: dlaczego
niektorzy uzywaja SMNZ w sposob adaptacyjny, nie odczuwajac zadnych negatywnych skutkéw wynikajacych z
tego typu myslenia, podczas gdy u innych SMNZ stajg si¢ niecadaptacyjne i prowadza do zwigkszonego ryzyka
zachorowania na zaburzenia psychiczne? Aby skutecznie przeciwdziataé negatywnym konsekwencja SMNZ
Kluczowe jest zbadanie jaki proces lub jakie procesy odpowiadaja za to, ze dywagacja mysli, ktora przytrafia si¢
kazdemu z nas, moze zmieni¢ si¢ w powtarzajace mysli negatywne.

Badania naukowe sugeruja, ze Czynniki te mogg by¢ zwigzane zarowno ze sposobem w jaki myslimy (na
przyktad z tym czy nasze mys$li sa konkretne, czy dotycza terazniejszosci, czy przeciwnie, sa bardziej skierowane na
przysztos¢ lub przesztos¢), z zasobami samokontroli i uwagi, ktérymi dysponujemy (na przyklad czy jesteSmy w
stanie zatrzyma¢ dywagacje mysli, gdy wiemy, ze przeszkadza ona w zadaniu, ktére aktualnie wykonujemy), ale
takze z naturalng predyspozycja osobowosciowa do dywagacji mysli oraz z funkcjg jakie SMNZ mogg spetniaé (na
przyktad planowanie przysztosci lub ucieczka od zadan, ktore wydaja nam si¢ zbyt trudne lub zbyt monotonne). Do
tej pory czynniki te nie zostaty ujete w jednym modelu, a badania empiryczne dotycza najczesciej tylko jednego z
nich. Celem niniejszego projektu jest stworzenie, na podstawie badan empirycznych modelu Spontanicznych Mysli
Niezwiazanych z Zadaniem, ktory bratby pod uwagg zarowno czynniki procesualne (sposéb myslenia, zasoby
uwagowe i wykonawcze) jak i czynniki funkcjonalne podtrzymujace SMNZ. Stworzenie takiego modelu powinno
pozwoli¢ na okreslenie jakie czynniki determinuja czy SMNZ beda miaty negatywny wplyw na nasza regulacje
emocjonalna.

W projekcie przewidziano 3 rodzaje badan. Celem pierwszego bedzie okreslenie, na podstawie meta-analizy
opublikowanych badan SMNZ w warunkach ekologicznych, czyli w zyciu codziennym uczestnikow, jakie czynniki
procesualne moga decydowa¢ o negatywnych konsekwencjach SMNZ, szczegélnie w kontek$cie regulacji
emocjonalnej. W Badaniu 2 planujemy sprawdzi¢ wptyw zidentyfikowanych czynnikow (charakterystyki sposobow
myslenia, funkcji wykonawczych i uwagowych) na codzienne uzywanie SMNZ przez uczestnikow badania. Waznym
elementem tego badania jest pomiar w warunkach ekologicznych — podczas codziennych aktywnosci uczestnikow
badania. Przez 7 kolejnych dni, uczestnicy beda kilka razy dziennie odpowiadali na pytania pojawiajace si¢ na ich
smartfonach. Mozliwo$¢ fizjologicznego pomiaru pojawiania si¢ SMNZ da nam rejestracja zmiennosci rytmu
zatokowego zbieranego dzigki sensorowi, przypominajagcemu pulsometr, noszonemu przez uczestnikow. Funkcje
wykonawcze i uwagowe zmierzymy w laboratorium przy uzyciu okulografu, czyli urzadzenia rejestrujacego ruch
gatek ocznych. W badaniu 3 skupimy si¢ natomiast na funkcji jaka moga odgrywa¢ SMNZ, co taczy si¢ bezposrednio
Z czgstoscig i intensywnos$cia uzywania tego rodzaju mysli, ale rowniez z ich konsekwencjami. Jednym z wyzwan
badania funkcji procesow takich jak SMNZ jest fakt, iz wigkszo$¢ osob nie jest ich $wiadoma, jest je wigc cigzko
zbada¢ w badaniach kwestionariuszowych i nalezy zastosowac eksperymenty w laboratorium. Aby zblizy¢ si¢ jak
najbardziej do warunkéw ekologicznych, a jednoczesnie zachowac kontrole na jakg pozwalajg nam badania w
laboratorium, wykorzystamy wirtualng rzeczywisto$¢ (WR). Wywolamy u uczestnikéw SMNZ przed stresujgcym
zadaniem, ktore bedzie czekato ich w WR (przemowa przed duzym audytorium), po czym zmierzymy jaka SMNZ
petnig funkcje, skupiajac si¢ szczegodlnie na planowaniu, unikaniu behawioralnym i uwagowym. Bedziemy zbiera¢
zarowno dane behawioralne, fizjologiczne, okulograficzne, jak i samooceng uczestnikow.

Opisane powyzej badania i stworzenie Integracyjnego modelu SMNZ bedzie stanowi¢, W perspektywie
dlugoterminowej, podstaweg teoretyczng do prowadzenia dalszych badan podstawowych nad SMNZ, pozwoli
réwniez na zwigkszenie efektywnosci prewencji i interwencji terapeutycznych dla osob u ktorych zwigkszone ryzyko
zaburzen psychicznych wynika z uzywania nieadaptacyjnych SMNZ.



