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Kazdy z nas doswiadcza ich kilkanascie razy dziennie,
poprawiaja nam samopoczucie, pomagaja planowac przyszlos¢ lub wykorzystywac¢ wiedze zdobyta w przeszlosci.
Zbadanie mechanizméw powstawania mimowolnych wspomnien autobiograficznych moze pomdoc w walce ze
wspomnieniami niechcianymi, ktore pojawiaja sie po doswiadczeniu traumatycznych wydarzen.

Mimowolne wspomnienia autobiograficzne najczesciej pojawiaja sie podczas wykonywania mato
angazujacych zadan. Dlatego bardziej prawdopodobne, ze o przypadkowym spotkaniu z dawno
niewidziana kolezanka, smaku pysznej kolacji czy ogladaniu wraz ze znajomymi zwariowanej komedii,
przypomnimy sobie podczas prasowania, niz podczas wymagajacej naszego skupienia rozmowy.

"Wspomnienia mimowolne powstaja w sposob spontaniczny, a wiec bez wczesniejszej intencji
przypomnienia sobie czegos z wtasnej przesztosci. Sa powszechnie doswiadczane przez nas
wszystkich na co dzien i dotycza najczesciej mitych i pozytywnych tresci. Wyjatkiem sa osoby
z depresja, u ktorych wspomnienia pozytywne stanowia mniejsza cze$¢ wspomniefn mimowolnych" -
powiedzial PAP dr Krystian Barzykowski z Laboratorium Aplikacyjnych Badan nad Pamiecig, ktére
kierowane jest przez prof. Agnieszke NiedZwiefiska w Instytucie Psychologii Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

Jak wyjasnil, sa to wzglednie "Swieze wspomnienia", bo zazwyczaj dotycza spraw, ktore wydarzyly sie
w niedalekiej przesztosci, np. pare miesiecy temu. "Moga peini¢ bardzo wazna funkcje
w podtrzymywaniu dobrego samopoczucia, poczucia tozsamosci, pomagajg nam planowac przysztosc
oraz korzysta¢ z naszego doswiadczenia. Szacunki wskazuja, ze pojawiaja sie one od kilku do
kilkudziesieciu razy dziennie, ale dane te sa zazwyczaj zanizone" - opisal rozmoéwca PAP.

Jednak dotychczas badania nad wspomnieniami mimowolnymi byty przede wszystkim wigzane
z syndromem stresu pourazowego. Lia Kvavilashvili z brytyjskiego University of Hertfordshire
wyrdznia trzy rodzaje wspomnien mimowolnych: wspomnienia nieintruzywne, wspomnienia
intruzywne oraz wspomnienia flashbackowe.

,Te pierwsze sa powszechne wsrod osob zdrowych i sa to wlasnie mimowolne wspomnienia
autobiograficzne, ktérych wiekszo$¢ z nas codziennie doswiadcza. Dotyczy¢ one moga tresci
okreslanych przez nas zaréwno jako pozytywne, negatywne, jak i neutralne. Pojawiaja sie nagle
i rzadko kiedy doswiadczamy ich wielokrotnie. Zas wspomnienia flashbackowe i intruzywne
opisywane sa jako nawracajace i niechciane, a wiec takie, ktérych wolelibySmy unika¢” - powiedziat


http://www.memorylab.phils.uj.edu.pl/

dr Barzykowski.

Jak wyjasnil, w szczegolnosci wspomnienia flashbackowe wystepuja u 0s6b po przebytej traumie.
Dotycza wowczas zdarzenia, ktére bylo jej Zrédlem. To one dostarczaja nam bdlu, cierpienia
i niejednokrotnie prowadza do gorszego funkcjonowania na co dzien. ,Wyjatkowa ich cecha
charakterystyczna jest uczucie ponownego, intensywnego przezywania emocji towarzyszacych
traumatycznemu wydarzeniu. Z tego tez wzgledu zawsze odnosza sie swoja trescia do czegos
negatywnego” - podkreslit badacz.

Pomiedzy tymi dwoma rodzajami wspomnien sg jeszcze wspomnienia intruzywne. Sa to powracajace,
niechciane mysli, ktére dotyczy¢ moga tresci zaré6wno pozytywnych, jak i negatywnych. ,Ich
intensywnosc¢ jest jednak zdecydowanie mniejsza niz w przypadku wspomnien flashbackowych i nie
towarzyszy im uczucie ponownego przezywania wydarzenia" - wyjasnit dr Barzykowski.

Naukowcy wciaz stosunkowo niewiele wiedza na temat wspomnienr mimowolnych, a pierwszy artykut,
napisany przez prof. Dorthe Berntsen z dunskiego Aarhus University, dotyczacy tego zagadnienia
pojawil sie dopiero w 1996 roku. Dlatego w swoim doktoracie, finansowanym przez Narodowe
Centrum Nauki w ramach stypendium ETIUDA oraz badaniach finansowanych przez NCN
w konkursie PRELUDIUM, dr Krystian Barzykowski sprawdzat, w jaki sposob przeszios¢ przypomina
sie osobom zdrowym, ktére nie doswiadczyly traumy.

"Tego typu badania moga by¢ istotne spotecznie, poniewaz, kiedy dowiemy sie, w jaki sposob
mimowolne wspomnienia autobiograficzne powstaja naturalnie wsrod oséb zdrowych, bedziemy
mogli odpowiedzie¢ na pytanie, jak to sie dzieje, ze doswiadczamy wspomnien niechcianych, ktore
utrudniajg nam funkcjonowanie” - powiedzial rozméowca PAP.

W swoich badaniach skupit sie przede wszystkim na procesach, ktére z jednej strony wplywaja na
czestotliwo$¢ powstawania wspomnien mimowolnych. Z drugiej strony na procesach, ktére prowadza
do powstania konkretnych tresci. ,By¢ moze dzieki temu w przysztosci bedzie mozliwe zmniejszenie
lub zwiekszenie liczby doswiadczanych przez nas wspomnien jak réwniez wptywanie na tresci, ktore
sa ich przedmiotem. Innymi stowy, byé moze, mozliwe bedzie opracowanie strategii prowadzacych
do rzadszego doswiadczania mimowolnych wspomnien autobiograficznych, ktére dotycza zdarzenia
traumatycznego" - powiedziat dr Barzykowski.

Badanie wspomnien mimowolnych okazuje sie jednak dos¢ trudne. Nie mozna ich sprowokowac, bo
wtedy nie beda to juz wspomnienia mimowolne. Dlatego najczesciej naukowcom pozostaje po prostu
czeka¢, az badanym cos$ sie przypomni i zapisza to, na przyktad w specjalnym dzienniczku. Innym
sposobem jest prowadzenie badan w warunkach laboratoryjno-eksperymentalnych. Osoby
angazowane sa wowczas w wykonanie réznorodnych monotonnych czynnosci, ktore sprzyjaja lub
przeszkadzaja powstawaniu wspomnien tego typu. Kiedy powstaja - zostaja odnotowane i zapisane -
dzieki czemu mozliwe jest ich dalsze badanie.



"Tendencja do doswiadczania wspomnien mimowolnych nasila sie z wiekiem. W szczegdlnosci osoby
starsze z jednej strony chetniej wracaja do swojej przesztosci, sa na niag w pewnym stopniu
ukierunkowane. Z drugiej strony takie przypominanie moze dodatkowo prowokowac¢ wspomnienia
mimowolne. Trudno powiedzie¢ co jest tutaj skutkiem, a co przyczyna. Osoby starsze doswiadczaja
jednak wiecej wspomnien mimowolnych w poréwnaniu z osobami mtodszymi" - opisat.

Znane sa tez rzadkie przypadki osob, ktore spontanicznie przypominaja sobie niemal wszystko ze
swojej osobistej przesztosci. Jedna z nich - jak ttumaczy dr Barzykowski - byta czterdziestoletnia
kobieta o pseudonimie AJ. Jej pamie¢ byta catkowicie mimowolnym, automatycznym i niekonczacym
sie procesem ciaglego przypominania, przez co spedzala ogromna ilo$¢ czasu na wracaniu myslami
do swojej przesztosci.

»Z opisu jej przypadku mozna wywnioskowac, iz jej pamieé¢ byta pozbawionym kontroli,
niekonczacym sie strumieniem wspomnien zalewajacych jej mysli. Ten strumien informacji
uniemozliwiat jej jednak normalne funkcjonowanie. Jak sama moéwita, ta wyjatkowa wydawac by sie
mogto zdolnosé byta dla niej swoistym ciezarem, ktéry utrudniat jej skupienie sie na terazniejszosci
oraz myslenie o swoistym tu i teraz. Tym samym bardzo duzo wysitku kosztowaty ja préby
hamowania takich mimowolnych wspomnien. Wysitki te nie zawsze byty jednak skuteczne" -
podkreslit dr Barzykowski.
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