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Myslenie oderwane od tu i teraz: wyodrebnienie marzenia na jawie jako niezaleznego zjawiska
poznawczego wzgledem bladzenia myS$lami

Badania naukowe sugeruja, ze okoto 30-50% naszego czasu spgdzamy na btadzeniu
myS$lami—czyli sytuacjach, gdy nasza uwaga przestaje by¢ skupiona na zadaniu i kieruje si¢ ku
wewnetrznym myslom. Ale czy na pewno wszystkie te przypadki to blagdzenie myslami?

Wyobraz sobie, ze siedzisz na wyktadzie i zaczynasz odplywaé myslami. Twoje mysli
przeskakuja z tematu na temat — czesto zupeinie ze soba niezwigzanych. Planujesz kolacje albo
przypominasz sobie, co jeszcze musisz dzi§ zatatwi¢. Uwaga nie jest szczegdlnie skupiona na tych
mys$lach. Gdy ktos wypowie Twoje imig, natychmiast wracasz do rzeczywistos$ci. To klasyczny
przyktad btadzenia myslami.

A teraz inna sytuacja: podczas tych samych zaje¢ zaczynasz wyobrazaé sobie co$ znacznie
bardziej angazujagcego — na przyklad swodj planowany urlop. Widzisz konkretne osoby, miejsca i
wydarzenia. Tworzysz spdjna histori¢ i pochtania Ci¢ ona w petni. Zgodnie z obecnymi definicjami,
ten stan roOwniez uznawany bylby za btadzenie myslami.

Jednak te dwa doswiadczenia wydaja si¢ zasadniczo rézne. Mimo to w literaturze czgsto
traktowane sg jako jedno i to samo, a terminy btadzenie mys$lami i marzenie na jawie bywaja
stosowane zamiennie. Drugi przypadek bardziej przypomina to, co potocznie rozumiemy jako
marzenie na jawie.

W projekcie postawiono wigc kluczowe pytanie: Czym rdzni si¢ btadzenie myslami od
marzen na jawie 1 jakie cechy majg wspolne? Aby odpowiedzie¢ na to pytanie, zaplanowano
systematyczng linie badan, ktére wypelniajg istotng luke w rozumieniu aktywnos$ci poznawcze;j.

e Badanie 1 sprawdzi, jak ludzie doswiadczajg bladzenia myslami i marzen na jawie w
codziennym zyciu — osoby badane beda kilka razy dziennie pytane o charakter swoich mysli.

e Badanie 2 skupi si¢ na opracowaniu nowego narze¢dzia badawczego — kwestionariusza
umozliwiajacego osobne pomiary czestosci btadzenia myslami oraz marzen na jawie.

e Badanie 3 poréwna oba zjawiska w standaryzowanych warunkach eksperymentalnych, co
pozwoli je obiektywnie zestawi¢ w ujednoliconych zadaniach.

e Badanie 4 przyjmie perspektywe kliniczng. Skupi si¢ na osobach, ktore zglaszaja
nieadaptacyjne marzenia na jawie — silnie angazujace i trudne do przerwania wyobrazenia,
ktore zaklocaja codzienne funkcjonowanie i powoduja cierpienie. Porownamy je z osobami,
ktore regularnie marzg na jawie, ale nie zglaszajg takich trudnosci. Celem badania jest
okreslenie, co sprawia, ze marzenie na jawie staje si¢ dysfunkcyjne, oraz jak wspiera¢ osoby,
dla ktorych ten stan jest problematyczny.

Oba badania eksperymentalne beda wykorzystywaé specjalnie zaprojektowane zadania symulujace
monotonne i mato stymulujgce warunki — pozwoli to lepiej zrozumie¢, jak rozwijajg si¢ spontaniczne
mysli w trakcie btadzenia mys$lami i marzen na jawie.

Zrozumienie, czy i w jaki sposob te dwa stany sie rdznig, pomoze uzna¢ marzenia na jawie za
odrebny i istotny temat badawczy — takze wsrod osob zdrowych. Dzigki doprecyzowaniu definicji i
wyraznemu rozroznieniu obu zjawisk, zyskamy lepszy wglad w to, jak dziata nasz umyst na co dzien
oraz skuteczniejsze narzgdzia do badania procesow poznawczych.



