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4.3. Omoéwienie celu naukowego ww. prac oraz osiagnietych wynikéw i ich
wkladu w rozwoj dyscypliny psychologia

4.3.1. Tlo teoretyczne

Myslenie niezwigzane z zadaniem (Task-Unrelated Thinking, TUT) jest nadrzgdnym
konstruktem obejmujacym réoznorodne zjawiska, ktore majg wspolne cechy funkcjonalne i procesualne,
takie jak: marzenia na jawie / dzienne marzycielstwo (daydreaming), ruminacje, niezamierzone
myslenie (unintentional thinking), myslenie niezalezne od bodzca (stimulus-independent thinking),
myslenie nieukierunkowane (unguided thinking), zamartwianie si¢, powtarzajace si¢ negatywne
myslenie, myslenie spontaniczne (Spontaenous thinking) i btadzenie mysli (mind-wandering) (Seli i in.,
2019). W perspektywie podobienstwa rodzinnego (family resemblance perspective), zaproponowanej
przez Seliego i in. (2019), myslenie niezwigzane z zadaniem mozna zdefiniowaé jako zaangazowanie
W proces poznawczy, ktoére pojawia si¢ niezamierzenie, niebgdace bezposrednia odpowiedzia na nowy
bodziec, i ktore nie jest zwigzane z biezaca aktywnoscig ani otoczeniem danej osoby (Marcusson-
Clavertz i in., 2016; Seli i in., 2019).

Z jednej strony, myslenie niezwigzane z zadaniem jest uwazane za naturalng, codzienng
aktywno$¢ poznawcza (Kane i McVay, 2011). Odgrywa adaptacyjng role w naszym funkcjonowaniu,
na przyktad poprzez wzmacnianie kreatywno$ci (Baird i in., 2012; Smeekens i Kane, 2016),
usprawnianie procesu planowania oraz zapewnianie wytchnienia od nudy lub trudnych zadan (Ruby et
al., 2013). Z drugiej strony, stale rosnie liczba publikacji dostarczajgcych dowodow na to, ze my$lenie
niezwigzane z zadaniem moze by¢ powigzane z negatywnymi skutkami (np. podwyzszonym
negatywnym afektem, nizszg satysfakcja z zycia) i traktowane jako proces nieadaptacyjny
oraz stanowi¢ czynnik ryzyka dla zaburzen psychicznych (Bigelsen, Lehrfeld, Jopp, i Somer, 2016;
Mar, Mason, i Litvack, 2012; Marchetti, Van De Putte, i Koster, 2014; Marchetti i in., 2017, Somer,
2002, Soffer-Dudek i Somer, 2018). Co wigcej, wydaje si¢, ze, angazujac si¢ w dezadaptacyjne
myslenie niezwigzane z zadaniem, jednostki zaniedbuja biezace aktywnosci (Yanko i in., 2014) i relacje
spoteczne (Mar i in., 2012). W pewnych okolicznosciach myslenie niezwigzane z zadaniem moze
przyja¢ forme dezadaptacyjnego powtarzajacego si¢ negatywnego myslenia (repetitive negative
thinking; RNT; tj. powtarzajacego si¢ rozpamigtywania jednego lub wigkszej liczby negatywnych
problemow, ktore to rozpamigtywanie jest postrzegane jako trudne do kontrolowania (Ehring i Watkins,
2008; Marchetti iin., 2014; Ottaviani i in, 2015). RNT jest szeroko udokumentowany jako
transdiagnostyczny czynnik ryzyka i podtrzymywania wielu zaburzen psychicznych (Watkins, 2008).
Czes$¢ badaczy postuluje rowniez, aby dezadaptacyjne marzycielstwo (maladaptive daydreaming),

bedace rodzajem myslenia niezwigzanego z zadaniem charakteryzujagcym si¢ nadmiernymi, zywymi



fantazjami, zostato uznane jako odr¢bny rodzaj zaburzenia dysocjacyjnego (Bigelsen i in., 2016; Soffer-
Dudek i in., 2025; Somer, 2018).

Kluczowym pytaniem pozostaje: dlaczego u niektorych oséb myslenie niezwigzane
z zadaniem jest dezadaptacyjne i stanowi czynnik ryzyka lub podtrzymywania zaburzen
psychicznych, podczas gdy u innych jest to aktywnos$¢ poznawcza, ktéra nie prowadzi

do negatywnych konsekwencji w zakresie zaburzonej regulacji emaocji?

Odpowiedz na to kluczowe z perspektywy psychologii klinicznej i psychoterapii pytanie
napotyka w obecnych badaniach psychologicznych na szereg przeszkod roznej natury. W poszukiwaniu
odpowiedzi pogrupowatam wyzwania w tym obszarze badan na zakresy tematyczne. Po pierwsze,
brakuje konsensusu co do definicji myslenia niezwigzanego z zadaniem. Nie jest jasne, czy jego rozne
typy mozna uznaé za jeden konstrukt o wspolnych gtdéwnych cechach, czy tez nalezy je traktowac jako
odrebne procesy psychologiczne (Christoffi in., 2018 vs. Seli i in., 2018; Van den Driessche i in., 2025).
Ten brak jasno$ci doprowadzit do odmiennych podejs¢ metodologicznych, nawet w obrgbie psychologii
klinicznej, co uniemozliwia poréwnywanie i podsumowywanie wynikow publikowanych w literaturze

(np. Skorupski i in., 2025).

Po drugie, istnieja rézne hipotezy wyjasniajace, kiedy i dlaczego myslenie niezwigzane
z zadaniem moze by¢ dezadaptacyjne, co jest bezposrednim wynikiem heterogenicznosci tego obszaru
badan. Myslenie niezwigzane z zadaniem jest zjawiskiem, ktore wystepuje powszechnie w codziennym
zyciu, a zatem odgrywa role i byto badane w réznych kontekstach — od edukacyjnego i zawodowego
po kliniczny. Kontekst czgsto determinowat nie tylko definicje mys$lenia niezwigzanego z zadaniem,
ale takze to, z jakimi konsekwencjami byto ono powigzane. Na przyktad w obszarze edukacji nacisk
ktadziono na wyniki w nauce lub rozumienie tekstu czytanego (np. Szpunar i in., 2013), podczas gdy
w psychologii Klinicznej badano raczej zwiazek migdzy mysleniem niezwigzanym z zadaniem
a psychopatologia lub regulacja emocji (Marchetti i in., 2016; Watkins, 2008). W konsekwencji, ro6zne
hipotezy dotyczace dezadaptacyjnych charakterystyk myslenia niezwigzanego z zadaniem sg czgsto
badane tylko w ramach jednego obszaru, a badania te nie sg replikowane w innych kontekstach.
W literaturze przedmiotu nie ma jednego, integratywnego modelu my$lenia niezwigzanego z zadaniem.
Ograniczenie to nie jest unikalne tylko dla badan nad mys$leniem niezwigzanym z zadaniem. Badania
w psychologii klinicznej i regulacji emocji oferuja cenne przyktady i potencjalne ramy do stworzenia
modelu integratywnego. Koncepcyjnie najblizszym mys$leniu niezwigzanemu z zadaniem przyktadem
jest opracowanie modelu ruminacji HEXAGoN (Watkins i Roberts, 2020), ktory z powodzeniem
zintegrowat wyniki dotyczace mechanizmow powtarzajacego si¢ negatywnego myslenia z rd6znych

perspektyw badawczych.



Trzecie istotne ograniczenie dotyczy sposobu, w jaki ocenia si¢ funkcje myslenia
niezwigzanego z zadaniem, zwlaszcza gdy staje si¢ ono dezadaptacyjne. Chociaz modele teoretyczne
stanowczo sugeruja, ze réozne typy myslenia niezwigzanego z zadaniem — nie tylko ruminacje
Czy zamartwianie si¢ — moga shuzy¢ jako forma unikania poznawczego lub behawioralnego
(np. Borkovec i in., 2004; Somer, 2018; Watkins, 2011), istnieje niewiele badan, ktore bezposrednio
testuja te hipoteze (np. Giorgio i in., 2010). Badania czesto ograniczaja si¢ do metod jakosciowych
(Somer, 2002). Ta luka wynika w duzej mierze z wyzwan zwigzanych z pomiarem unikania poza
kontrolowanymi warunkami laboratoryjnymi, poniewaz wiele powszechnie stosowanych zadan
(jak Joystick Task; Krieglmeyer i Deutsch, 2010 lub Approach-Avoidance Task; Zech i in., 2020) jest
dalekich od ekologicznych warunkow zycia codziennego pacjentéw, nawet w ich mobilnych wersjach
uwzgledniajacych probkowanie doswiadczen (experience sampling). Co wiecej, sa one zazwyczaj

przystosowane do oceny behawioralnych, a nie poznawczych form unikania (Ball i Gunaydin, 2022).

Badaniom nad dezadaptacyjnym mysleniem niezwigzanym z zadaniem w kontekscie regulacji
emocji na ogdt brakuje trafnosci ekologicznej. Wigkszo$¢ badan to badania obserwacyjne oparte
na samoopisach lub prowadzone w warunkach laboratoryjnych. Chociaz dostarczajg one waznych
informacji na temat mechanizmoéw, za pos$rednictwem ktoérych myslenie niezwigzane z zadaniem dziata
w kontrolowanych warunkach, czesto nie obejmujg lub nie w pelni oddajg to, co dzieje sig
w codziennym funkcjonowaniu ludzi (Koval i in., 2023). Natomiast stosunkowo rzadkie badania
prowadzone w warunkach ekologicznych (np. Hoffmann i in., 2016; Klinger i Cox, 1987; Marcusson-
Clavertz et al, 2019, 2023; McVay i in., 2009; Smith i in., 2019; Stawarczyk i in., 2011) skupiajg si¢ na
zwigzku miedzy TUT a dezadaptacyjnymi konsekwencjami, ale rzadko testuja mechanizm, za pomoca
ktoérego mozna wyjasni¢ negatywne skutki myslenia niezwigzanego z zadaniem (wyjatki: Ottaviani

i in., 2015; Marcusson-Clavertz i in., 2016; Zanesco i in., 2024).

4.3.2 Interaktywny procesualny i funkcjonalny roboczy model myslenia niezwiazanego
z zadaniem

Nie podwazajac znaczenia toczacej si¢ debaty nad zdefiniowaniem i rozréznieniem podtypow
myslenia niezwigzanego z zadaniem, z perspektywy psychologii klinicznej réwnie kluczowe jest
ustalenie, ktore jego aspekty i mechanizmy myslenia niezwigzanego z zadaniem (zaréwno wspoélne dla
wszystkich rodzajéw myslenia niezwigzanego z zadaniem, jak i specyficzne dla danego typu) sa istotne
dla regulacji emocji. Idealna kolejnos¢ dziatan zaktadataby najpierw osiagniecie konsensusu w sprawie
definicji, a nast¢pnie, na podstawie tego konsensusu, prowadzenie badan eksperymentalnych. Jednak
mys$lenie niezwigzane z zadaniem jest zjawiskiem tak ztozonym, ze pomimo dekad debat i badan
empirycznych, do konsensusu jest nadal daleko. Jednoczesnie istnieje coraz wiecej dowodow
empirycznych sugerujacych, ze rozne rodzaje mys$lenia niezwigzanego z zadaniem sa istotnymi

czynnikami w rozwoju i podtrzymywaniu zaburzen psychicznych. Jest to jednoznaczna przestanka



wskazujgca na konieczno$¢ badania mechanizméw odpowiedzialnych za negatywne konsekwencije
myslenia niezwigzanego z zadaniem W celu poprawienia efektywnosci prewencji i leczenia tych

zaburzen.

W obszarze regulacji emocji i psychologii Klinicznej dostrzegtam potrzebe stworzenia
roboczego (tj. podatnego na zmiany w oparciu o dalsze dowody empiryczne) modelu integrujacego
kluczowe elementy powigzane z dezadaptacyjnym charakterem mys$lenia niezwigzanego z zadaniem
w oparciu o aktualng literatur¢. W odpowiedzi na te luke, zidentyfikowatam wraz z moim zespotem
badawczym czynniki procesualne i funkcjonalne, ktére moga by¢é mechanizmami wyjasniajacymi
dezadaptacyjne konsekwencje myslenia niezwigzanego z zadaniem (roboczy model przedstawiono
na Rysunku 1). Po drugie, przeprowadzitam empiryczng weryfikacje tych komponentow, stosujac
kombinacje metodologii ilo§ciowych, w tym podejscie eksperymentalne, probkowanie doswiadczen
(experience sampling) i podtuzne badania samoopisowe. Zaproponowane przeze mnie podejscie jest
operacyjne, to znaczy, iz pozwala na sformulowanie hipotez i zbadanie réznych form myslenia
niezwigzanego z zadaniem oraz mechanizméw wyjasniajgcych ich zwiagzek z deregulacja emocji
w ramach jednego badania. Dzigki badaniom integrujagcym rézne hipotezy na temat dezadaptacyjnosci
mys$lenia niezwigzanego z zadaniem obecne w piSmiennictwie przedmiotu, moglam porownac
wzgledne znaczenie charakterystyk procesualnych i funkcjonalnych, wypetniajac istotng luke
w istniejgcej literaturze. Zaproponowany przeze mnie model i przeprowadzone badania stanowia
pierwsza probe tak kompleksowego podejscia do myslenia niezwigzanego z zadaniem w perspektywie
regulacji emocji, zarowno z perspektywy teoretycznej, jak i empirycznej.

W kolejnych sekcjach przedstawiam szersze tto teoretyczne, ktore uzasadnia konieczno$é¢
stworzenia roboczego modelu integratywnego mys$lenia niezwigzanego z zadaniem. Nastepnie
omawiam komponenty modelu — charakterystyki procesualne, funkcjonowanie wykonawcze, funkcje
myslenia niezwigzanego z zadaniem oraz metaprzekonania na jego temat — i opisuj¢ w jaki sposob,
w $wietle moich badan (prowadzonych glownie w ramach Kkierowanego przeze mnie grantu
Narodowego Centrum Nauki Sonata 15 ,,Integratywny model nieadaptacyjnych, spontanicznych mysli
nie zwigzanych z zadaniem. Podejscie procesualne i funkcjonalne”, 2019/35/D/HS6/02364 ), kazdy
ztych elementow przyczynia si¢ do dezadaptacyjnych konsekwencji myslenia niezwigzanego

Z zadaniem.
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Rysunek 1. Integratywny procesualny i funkcjonalny roboczy model myslenia niezwigzanego

Z zadaniem.

Kontrola: charakterystyk zadania %, statusu klinicznego®

Charakterystyki procesualne 3567
swobodny przeptyw vs. powtarzalnosc
konkretnos¢
walencja
intruzywnosc
autoreferencyjnosc

nieadaptacyjnych unikanie
mysli niezwigzanych z zadaniem planowanie

[ L T A e ] Integratywny roboczy model [ Funkcja 234" ]

Metaprzekonania 148
postrzegana kontrola
uzytecznosé
obcigzenie emocjonalne

Uwaga. ! Kornacka i in. (2025)
2 Barnes i in. (2025)
3 Cichecka i in., (2025)
4Kornacka, Skorupski i in., (2023)
5 Fonseca das Neves i in., (2023)
6 Kambara i in. (2023)
"Kornacka i in., (2022)
8 Kornacka i in., (2019)
* Skorupski i in., (2025)

4.3.3. Wyzwania w zdefiniowaniu myslenia niezwiazanego z zadaniem

Juz sama definicja myslenia niezwigzanego z zadaniem wiaze si¢ z kilkoma wyzwaniami. Poza
pytaniem o to czy traktowaé myslenie niezwigzane z zadaniem jako jeden proces z kilkoma podtypami,
czy jako odrebne zjawiska, toczg si¢ dyskusje na temat jego intencjonalnosci i niezaleznosci od bodzca
(Banks i in., 2025; Smith i in., 2022). Wyzwaniem jest rowniez zdefiniowanie, czym wlasciwie jest
»zadanie" w mysleniu niezwigzanym z zadaniem (Helton i Jacksonil, 2023; Murray i in., 2020).
Tradycyjnie badania nad mysleniem niezwigzanym z zadaniem wywodzg sie z trzech odrebnych,
glownych nurtow. Jeden koncentruje si¢ na powtarzajacym si¢ negatywnym mysleniu (repetitive

negative thinking, RNT) w kontekscie klinicznym (Watkins, 2008), drugi dotyczy btadzenia mysli



(mind-wandering, MW), badanego gtownie w obszarze psychologii poznawczej (Kane i Mcvay, 2012),
ale ostatnio takze w perspektywie regulacji emocji (Marchetti i in., 2016), wlaczajac w to
neuroobrazowanie (Christoff i in., 2016), a trzeci bada dzienne marzycielstwo (daydreaming) w

perspektywie zaburzen dysocjacyjnych (Somer, 2018).

W obszarze psychologii poznawczej bladzenie mysli i dzienne marzycielstwo sg czgsto
uzywane zamiennie (Stawarczyk, 2017). Niektore z ostatnich badan sugerujg rozrdznienie tych dwoch
poje¢ i traktowanie myslenia niezwigzanego z zadaniem jako dziennego marzycielstwa, gdy osoba
nie skupia si¢ na zadnej konkretnej aktywnosci, podczas gdy mysli pojawiajace si¢ w trakcie innej
aktywnos$ci bylyby uwazane za btadzenie umystu (Shimoni i Axelrod, 2024). Inni autorzy sugeruja, ze
glowng réznicg miedzy tymi dwoma pojeciami jest struktura narracyjna (Dorsch, 2015). Natomiast
w kontekscie zaburzen dysocjacyjnych dzienne marzycielstwo charakteryzuje si¢ zywymi fantazjami,
podczas gdy btadzenie mys$lami jest opisywane jako dywagacja mysli (Somer, 2002). Jednak nawet

badacze w obrebie tych samych obszarow badawczych czgsto nie definiuja tych proceséw podobnie.

W ostatnich latach, btadzenie mys$li wkroczylo réwniez do dziedziny regulacji emocji,
stawiajgc w centrum uwagi pytanie czy/jak rézni si¢ dezadaptacyjna dywagacja mys$li od ruminacji
(szczegolnie, ze ro$nie rowniez liczba badan nad pozytywng ruminacja; Gilbert i in., 2017; Marchetti
iin., 2016, a zatem roznica w walencji obu rodzajow myslenia nie jest czynnikiem rdéznicujgcym).
Kwestia zalezno$ci miedzy bladzeniem my$li a powtarzajgcym si¢ negatywnym mys$leniem
(tj. ruminacja i zamartwianiem si¢) pozostaje otwarta. Niektorzy badacze sugerujg, ze btagdzenie mysli
jest podtypem powtarzajacego si¢ negatywnego myslenia (Watkins, 2008), podczas gdy inni twierdza,
ze ruminacja jest tym samym konstruktem co btgdzenie mysli, poniewaz oba maja wspdlne kluczowe
charakterystyki, takie jak trudno$¢ w kontrolowaniu strumienia mysli (Marchetti i in., 2016; Ottaviani
iin., 2013,2015). Jeszcze inni, opierajac si¢ na neuronauce, sugeruja, ze bladzenie mysli jest odrgbnym
zjawiskiem od ruminacji (przynajmniej od ruminacji depresyjnej, zgodnie z definicja Nolen-Hoeksemy,
1991) i ze kluczowym elementem rozrdzniajagcym jest swobodny przeptyw mysli w bladzeniu mysli,
podczas gdy ruminacja jest znacznie bardziej ograniczona do jednego tematu (Christoff i in., 2018).
Jednak to rozroznienie przestaje mie¢ zastosowanie, jesli wezmiemy pod uwage, ze ruminacja moze
mie¢ dwa odrgbne tryby przetwarzania — abstrakcyjny i konkretny (Watkins, 2008). Dodatkowo
ograniczeniem tego podejscia jest fakt, Zze odnosi si¢ ono do ruminacji depresyjnej (tj. przedluzonego
skupienia na objawach depresyjnych oraz mozliwych przyczynach i konsekwencjach tych objawow
w odpowiedzi na negatywny afekt; Nolen-Hoeksema, 1991), podczas gdy ruminacja jest obecnie
uwazana za szerszy, transdiagnostyczny proces powtarzajgcego sie¢ negatywnego myslenia (Watkins,
2008). Z kolei Ottaviani (2018) sugeruje, ze ruminacje i btadzenie myslami mogg by¢ dwoma koncami
jednego kontinuum (odpowiednio dezadaptacyjnym i adaptacyjnym). Ten poglad jest zgodny

z perspektywa podobienstwa rodzinnego Seliego i in. (2019) oraz wspomniang definicjag myslenia
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niezwigzanego z zadaniem, uzywang w cyklu publikacji stanowigcych podstawe niniejszego

osiggnigcia, ktoéra wywodzi si¢ z tego podejscia.

W zwiazku z ograniczeniami istniejgcych definicji zaproponowatam, by zamiast uzywac
terminu btadzenia mysli (mind-wandering) do opisywania wszystkich typow myslenia niezwigzanego
z zadaniem wilaczonych w perspektywe podobienstwa rodzinnego, zard6wno w autoreferacie,
jak i w cyklu publikacji uzy¢ bardziej ogdlnego terminu: Myslenie Niezwigzane z Zadaniem (Task-
Unrelated Thinking, TUT). Ta wiaczajaca nomenklatura obejmuje wszystkie trzy procesy (btadzenie
mysli, dzienne marzycielstwo i powtarzajace si¢ negatywne myslenie) i pomaga unikngé zamieszania,
ktore juz wystepuje w obecnej literaturze, zwlaszcza w zakresie teoretycznej stusznosci rozrézniania
dezadaptacyjnego bladzenia mysli od ruminacji lub powtarzajacego si¢ negatywnego myslenia,
na temat ktorego opinie znaczaco roznig si¢ w zaleznosci od badaczy (Christoff i in., 2016; Seli i in.,
2018; Stawarczyk, 2017; Stawarczyk i in., 2012).

Ottaviani i in. (2013), sugeruja, ze obecny w literaturze dotyczacej mys$lenia niezwigzanego
z zadaniem podziat opiera si¢ gtownie na roznych podejsciach do ich pomiaru, a nie na teoretycznie
ugruntowanych roznicach miedzy poszczegdlnymi jego rodzajami. W moich pracach wykazujg,
ze roztam w publikowanych badaniach, ktory bazuje na oddzielnych samoopisowych narzedziach
do pomiaru ruminacji, dziennego marzycielstwa i btadzenia mysli, moze prowadzi¢ do pominigcia
kluczowych elementéw istotnych dla badan klinicznych i podstawowych. Elementy te obejmuja
ustalenie, jakie czynniki procesualne i funkcjonalne odpowiadajg za dezadaptacyjne konsekwencje
myslenia niezwigzanego z zadaniem, oraz jakie procesy posrednicza w przejsciu migdzy adaptacyjnym,
naturalnie wystepujacym procesem a dezadaptacyjnym mysleniem niezwigzanym z zadaniem, ktore ma
negatywne skutki dla regulacji emocji, afektu i w konsekwencji zwigksza ryzyko zaburzen
psychicznych. Ustalenie tych czynnikow wydaje si¢ kluczowe dla zapobiegania dezadaptacyjnemu
mysleniu niezwigzanemu z zadaniem oraz radzeniu sobie z nim w warunkach klinicznych i w prewencji

zaburzen psychicznych.

4.3.4. Procesualne charakterystyki dezadapatacyjnego myslenia niezwiazanego z zadaniem i rola
abstrakcyjnego vs. konkretnego przetwarzania informacji

W pismiennictwie przedmiotu przedstawiono kilka hipotez wyjasniajacych funkcjonalne
I dysfunkcjonalne konsekwencje pojawiania si¢ myslenia niezwigzanego z zadaniem. Do tej pory
najbardziej rozpowszechnione ramy teoretyczne shuzgce pogodzeniu przeciwstawnych efektow
myslenia niezwigzanego z zadaniem stanowia hipoteza regulacji poprzez tres¢ (content regulation
hypothesis; Andrews-Hanna i in., 2013) oraz hipoteza regulacji poprzez kontekst (context regulation

hypothesis; Kane i Mcvay, 2012). Hipoteza regulacji poprzez tres¢ sugeruje, ze forma i tres¢ myslenia
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niezwigzanego z zadaniem wplywaja na adaptacyjno$¢ jego konsekwencji (Andrews-Hanna,
Smallwood, i Spreng, 2014). Wedlug Andres-Hanna i in. (2014), gtownymi charakterystykami
wptywajacymi na dezadaptacyjny status myslenia niezwigzanego z zadaniem sg istotnos$¢ tresci dla
danej osoby (personal significance), walencja i poziom konkretyzacji (level of construal). W moich
publikacjach podkreslam, iz charakterystyki procesualne zaproponowane przez Andrews-Hanna i in.
(2014) nie wyczerpuja listy istotnych mechanizméw, ktore powinny by¢ wziete pod uwage.
Prospektywne badania skomplikowaty obraz nakreslony w hipotezie regulacji poprzez tresci, dodajac,
na podstawie dowodow empirycznych, wigcej potencjalnie istotnych cech myslenia niezwigzanego
z zadaniem w kontekscie regulacji emocji lub niuansujac wczesniej zdefiniowane relacje poprzez
dodanie potencjalnych czynnikow moderujacych. W wyniku przegladu literatury dokonatam
systematyzacji uzupetniajgc propozycj¢ Andres-Hanna i in. (2014) o liste czynnikéw procesualnych,
ktére moga miec istotne znaczenie dla nieadaptacyjnosci mys$lenia niezwigzanego z zadaniem
Kornackiej i in. (20227) . Pierwsza zidentyfikowang przeze mnie charakterystyka odpowiedzialng
W duzej mierze za zwigzek myS$lenia niezwigzanego z zadaniem z regulacja afektu jest walencja mysli
—mys$lenie niezwigzane z zadaniem nie tylko ogolnie wigze si¢ z gorszym nastrojem, ale ten efekt nasila
si¢ w przypadku mysli niezwigzanych z zadaniem o walencji negatywnej (Gross i in., 2025). Jednak
rola walencji mys$lenia niezwigzanego z zadaniem moze by¢ bardziej ztozona, na co wskazujg moje
badania eksplorujace myslenie niezwigzane z zadaniem jako strategi¢ unikania. Ich wyniki sugeruja, ze
zwigzek pomigdzy mysleniem niezwigzanym z zadaniem a afektem moze by¢ rozny w perspektywie
krotko- i dtugoterminowej (Skorupski i in., 2025). Po drugie, intencjonalne btgdzenie my$lami wigze
si¢ z nizszymi objawami depresji i leku niz jego nieintencjonalna wersja (Guan i in., 2024). Po trzecie,
mysli okre$lane jako majgce bardziej swobodny przeptyw (freely moving thoughts) sa powigzane
z lepszym nastrojem (Mills i in., 2021). W 2023r. Thiemann i wspotpracownicy w ramach jednego
badania sprawdzili zarowno intencjonalnosé¢, jak i swobodny przeptyw mysli i stwierdzili, ze obie
te cechy tagodzg zwiazek miedzy mysleniem niezwigzanym z zadnaiem a negatywnym afektem.
Ponadto, mysli zwigzane z przyszto$cia moga wigzac si¢ z bardziej pozytywnym afektem niz mysli o
przesztych wydarzeniach (Ruby i in., 2013). Wreszcie, definicyjne cechy powtarzajacego si¢
negatywnego myslenia — powtarzalnos¢, intruzywno$¢, negatywna walencja i brak kontroli — sa

pozytywnie zwigzane z objawami depresji i lgku (Rosenkranz i in., 2020).

W  perspektywie procesualnych charakterystyk myslenia niezwigzanego z zadaniem
powiazanych z regulacja emocji, a zwlaszcza poziomu konkretyzacji (level of construal) wymienionym
przez Andres-Hanna i in. (2014) jako jedna z gltéwnych charakterystyk, nalezy uwzgledni¢ teorig
trybow przetwarzania informacji w powtarzajacych sie¢ myslach negatywnych zaproponowang przez
Watkinsa (2008). Watkins sugeruje, ze adaptacyjne vs. dezadaptacyjne konsekwencje spontanicznych
proceséw poznawczych moga zaleze¢ od trybu przetwarzania informacji i jego dostosowania

do wymagan biezgcej sytuacji (Watkins, 2011; Watkins, 2008). Nadmierne uzycie przetwarzania
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abstrakcyjnego (abstract processing mode) moze uposledzaé regulacje¢ afektu, podczas gdy bardziej
konkretne i skupione na bezposrednim do$wiadczeniu przetwarzanie (concrete experiential processing
mode) powinno stanowi¢ czynnik ochronny (Watkins, 2008). Chociaz Watkins (2008) sugeruje,
ze adaptacyjne konsekwencje nie zaleza Scisle od samej tresci mysli, jego teoria jest jednak zgodna
z hipoteza regulacji poprzez tresc, a roznice wynikaja z definicji stowa ,,tre$¢" w obu teoriach. W teorii
trybow przetwarzania Watkinsa (2008), przez tre$¢ rozumie on raczej pozytywna lub negatywna
walencje mysli, podczas gdy cechy takie jak orientacja czasowa czy konkretno$¢ przetwarzania (zalezna
od poziomu identyfikacji celu i dziatania; Watkins, 2011 — zdefiniowana jako poziom konkretyzacji
u Andres-Hanna i in., 2014) sg klasyfikowane jako tryb przetwarzania. Zatem tryb przetwarzania
Watkinsa moze odnosi¢ si¢ do tego, co Andres-Hanna nazwat ,.tre$cig" (tj. istotno$cig tresci dla danej

osoby, konkretno$cia lub orientacjg czasowa).

Opierajac si¢ na badaniach Watkinsa (2008) zaproponowatam hipotez¢ o rdéznych
konsekwencjach powtarzajacych si¢ mysli negatywnych w obszarze regulacji afektu, objawow
zaburzen i uwagi W zaleznosci od zastosowanego trybu przetwarzania. Nastgpnie przeprowadzitam,
wraz ze wspolpracownikami, seri¢ badan weryfikujacych te hipoteze stosujac podejscie longitudinalne
i eksperymentalne. W badaniu Kambara i wspélpracownikéw (2023%) wykazali$émy, ze abstrakcyjny
tryb przetwarzania wigze si¢ z wyzszym poziomem depresji i nizszym poziomem dziatan opartych
na warto$ciach u mtodych dorostych przechodzacych z etapu edukacji do pracy — tj. w jednym z etapow
zycia, w ktorych mtodzi ludzie sg narazeni na wyzszy poziom stresu i negatywnego nastroju (Pan i in.,
2018; Sortheix i in., 2015). W ciagu jednego roku pieciokrotnie zbadaliSmy 756 studentoéw trzeciego
roku jednego z japonskich uniwersytetow, zaangazowanych w poszukiwanie pracy. Za kazdym razem
uczestnicy wypetniali kwestionariusze samoopisowe oceniajgce ich abstrakcyjny vs. konkretny tryb
przetwarzania RNT, poziom objawdw depresyjnych oraz dziatan opartych na wartosciach. Korzystajac
z modelu cross-lagged panel model oraz modelu random-intercept cross-lagged panel model,
oszacowalismy dwukierunkowe relacje migdzy mierzonymi zmiennymi na poziomie mi¢dzyosobowym
i wewnatrzosobowym. Wyniki sugeruja, ze zardbwno abstrakcyjny, jak i konkretny tryb przetwarzania
sa dwukierunkowo zwigzane z depresja na poziomie migdzyosobowym (patrz Rysunek 1, panel A).
Jednak ta relacja miala przeciwny kierunek dla dwoch trybow przetwarzania: podczas gdy
przetwarzanie abstrakcyjne przewidywalo wzrost objawow depresyjnych, konkretno$¢ wydawata si¢
by¢ czynnikiem ochronnym. Konkretny tryb przetwarzania wigzatl si¢ roéwniez ze wzrostem
pézniejszych dziatan opartych na wartosciach zar6wno na poziomie migdzyosobowym, jak
i wewnatrzosobowym, podczas gdy przetwarzanie abstrakcyjne zmniejszato dziatania oparte
na warto$ciach na poziomie miedzyosobowym, ale nie na poziomie wewnatrzosobowym (Rysunek 2,
panel A przedstawia graficzng reprezentacje modelu cross-lagged panel model ilustrujgcego relacje
miedzyosobowe; Rysunek 2, panel B przedstawi graficzng reprezentacje modelu random-intercept

cross-lagged panel model ilustrujacego relacje miedzy zmiennymi na poziomie wewnatrzosobowym).
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Wyniki tego badania, potwierdzajace dezadaptacyjny charakter przetwarzania abstrakcyjnego,
sg zbiezne z wynikami wczeéniejszych badan metodg probkowania doswiadczen (experience sampling)
oraz badan eksperymentalnych prowadzonych przez autora teorii trybow przetwarzania (Watkins
i Moulds, 2005; Watkins i Teasdale, 2004), ale takze badan prowadzonych w kierowanym przez mnie
laboratorium (Kornacka i in., 20198) oraz p6zniejszych badan moich wspotpracownikéw (np. Kambara
iin., 2021).

Rysunek 2. Graficzna reprezentacja modelu cross-lagged panel model ilustrujacego relacje migdzyosobowe
(panel A) oraz modelu random-intercept cross-lagged panel model ilustrujgcego relacje migdzy zmiennymi na
poziomie wewngtrzosobowym (panel B) w badaniu Kambara i in. (20236).

Panel A

509 ~.516

011~ 070,
- 425~ 488 —

>, 067
09,21,
N

295

Panel B

‘poziom migdzyosobowy poziom wewnatrzosobowy

TN AT
(RIAAT ) T T Ty—— 05120 +mmmmmmmmmm e
\\IEI_.'\AI/ { )3 ’;)-\\ T/

N
470 2\ RLDEP )
. -77-\\ g
=(rPRO ) |
135
| TUeLly o oBs

Uwaga. AAT = myslenie abstrakcyjne; CET = myslenie konkretne; DEP = depresja; PRO = progres dziatania
zgodnego z warto$ciami; OBS = zatrzymanie dziatania zgodnego z warto$ciami.

Czarne linie ilustruja pozytywny zwiazek migdzy zmiennymi, czerwone linie ilustruja negatywny zwiazek migdzy
zmiennymi. Linie pogrubione oznaczaja p < .01, linie kropkowane oznaczaja p < .10, linie szare oznaczaja p > .10.
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W kolejnym kroku przeprowadzitam weryfikacj¢ hipotezy dotyczacej rozbieznych
konsekwencji abstrakcyjnego i konkretnego trybu przetwarzania w badaniach eksperymentalnych.
Celem badania (Kornacka i in., 2019%) bylo sprawdzenie, jak eksperymentalna indukcja dwoch
roznych trybow przetwarzania, w porownaniu z warunkiem kontrolnym (dystrakcja), wplywa
na reaktywno$¢ emocjonalng uczestnikow. Dodatkowo zbadalam réwniez wplyw ruminacji
na odangazowanie uwagi od bodzcow neutralnych, negatywnych oraz spersonalizowanych,
zwigzanych z ruminacjami, oceniane za pomocg zadania typu Exogenous Cueing Task (Koster i in.,
2005). Szes$édziesigeiu uczestnikow poddano indukcji powtarzajacych si¢ negatywnych mysli (Goal
Cueing Task, Roberts i in., 2013), a nast¢pnie losowo przydzielono do jednego z trzech warunkéw
eksperymentalnych: przetwarzanie abstrakcyjne, przetwarzanie konkretne oraz warunek kontrolny
(dystrakcja). Na kazdym z etapow badania mierzono zmiang w negatywnym afekcie (baseline, po Goal
Cueing Task i po indukcji trybu przetwarzania) oraz odangazowanie uwagi (po indukcji trybu
przetwarzania) od bodzcow negatywnych, neutralnych i autoreferencyjnych, indywidualnie
spersonalizowanych dla kazdego uczestnika na podstawie tresci Goal Cueing Task. Pomiar
odangazowania uwagi zaproponowalam w oparciu 0 dwie konkurujace hipotezy dotyczace roli
proces6w uwagowych jako kluczowego mechanizmu w powtarzajacym si¢ negatywnym mysleniu.
Pierwsza z hipotez — hipoteza zaburzonego odangazowania uwagi (impaired disengagement hypothesis)
Ernsta Kostera — sugeruje, ze potencjalne zaburzenie procesow uwagowych spowodowane RNT jest
widoczne w podczas przetwarzania bodzcoéw negatywnych (Koster i in., 2005). Druga — model zakresu
uwagi ruminacji (attentional scope model of rumination) Whitmera i Gotliba, stwierdza,
ze znieksztalcenie proceséw uwagowych dotyczy wylacznie odangazowania uwagi od specyficznych

bodZcow zwigzanych z ruminacjami (Whitmer i Gotlib, 2013).

Nalezy zauwazy¢, ze przeprowadzone przeze mnie badanie (Kornacka i in., 20198) byto
pierwszym badaniem testujacym efektywno$¢ procesow uwagowych w roznych trybach przetwarzania
na bodzcach indywidualnie dostosowanych dla kazdego uczestnika. Zaobserwowatam istotny wptyw
dwoch trybow przetwarzania na zmian¢ negatywnego afektu przed i po indukcji (reaktywno$¢
emocjonalng). Uczestnicy stosujacy przetwarzanie konkretne wykazywali nizsza reaktywnosc¢
emocjonalng niz ci stosujacy przetwarzanie abstrakcyjne (patrz Rysunek 3). Wyniki te dodatkowo
wsparly przewidywania teoretyczne teorii trybow przetwarzania (Watkins i in., 2008; Watkins
i Moulds, 2005; Watkins i Teasdale, 2004).
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Rysunek 3. Afekt negatywny (PANAS) w zalezno$ci od warunku i czasu pomiaru w badaniu Kornackiej i in.
(20198).
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Na szczegdlna uwageg, w kontek$cie unikania jako mechanizmu wyja$niajgcego
dezadaptacyjno$¢ myslenia niezwigzanego z zadaniem, zasluguja uzyskane przeze mnie wyniki
ilustrujace wptyw trybu przetwarzania na odangazowanie uwagi pochodzace z tego samego badania
(Kornacka i in., 2019%). Wyniki te wydajg si¢ by¢ bardziej zlozone i nie w petni potwierdzajg
przewidywania teoretyczne. Przetwarzanie konkretne — postulowane jako adaptacyjne w przypadku
powtarzajacego sie negatywnego mys$lenia (RNT) — uposledza odangazwoanie uwagi, co skutkuje
dtuzszym czasem reakcji w poréwnaniu z uczestnikami w warunku kontrolnym, zaré6wno w probach

trafnych (valid), jak i nietrafnych (invalid), niezaleznie od walencji bodzca (patrz Rysunek 4).

Rysunek 4. Sredni czas poprawnych odpowiedzi w milisekundach podczas wykonywania zadania Exogenous

Cueing Task w zaleznosci od warunku eksperymentalnego w badaniu Kornackiej i in. (2019%).

.— 500 *
N
e
2

450 .
—§‘ Proby nietrafne
= M Neutralne
S / !—J—\ O Negatywne
§ 400 [ [J Autoreferencyjne
g Préby trafne
o) Neutralne
2' 350 [[] Negatywne

¥l  Autoref j

N utoreferencyjne
£
5 300
A

250

Myslenie abstrakcyjne  Mysélenie konkretne Dystrakcja

Uwaga. *p < 0.05.

17



Najprostszym wyjasnieniem wynikow moich badan byloby zalozenie, Zze uczestnicy,
po indukcji konkretnych RNT, znajduja si¢ w mniej negatywnym stanie afektywnym, jako ze niektore
badania sugerujg, iz pozytywny nastroj moze uposledzaé funkcjonowanie wykonawcze (Phillips i in.,
2002). Jednak zaobserwowany w naszym badaniu istotnie r6zny wptyw abstrakcyjnych vs. konkretnych
mys$li na odangazwoanie uwagi nie moze by¢ przypisany réznicom w afekcie. Uczestnicy z grupy
kontrolnej uzywajacy dystrakcji, ktorzy nie roznili si¢ w poziomie afektu negatywnego od grupy
uzywajacej przetwarzania konkretnego, wykazywali znaczaco krotszy czas reakcji w zadaniu
mierzacym odangazowanie uwagi. W konsekwencji, uposledzajacy procesy uwagowe efekt
przetwarzania konkretnego nie moze by¢ przypisany réznicom w afekcie miedzy warunkami

abstrakcyjnym i konkretnym.

Waznym wyzwaniem pozostaje wyjasnienie, dlaczego tryb przetwarzania konkretnego
ma korzystny wplyw na reaktywno$¢ emocjonalna, podczas gdy, jednocze$nie 1 wbrew
przewidywaniom, upo$ledza odangazowanie uwagi. Uzyskane przeze mnie wyniki badan interpretuj¢
nastepujgco: réznice w przetwarzaniu uwagi sg konieczne do regulacji negatywnego afektu i mozna
zakladaé, ze abstrakcyjne RNT powoduje nadmierng efektywno$¢ odangazowania uwagi
od negatywnych bodzcow, co nasila unikanie emocjonalne (podobne wyniki, sugerujace
dezadapatcyjnos¢ zbyt efektywnego odangazowania uwagi od bodzcow negatywnych w kontekscie
zaburzen stresu pourazowego uzyskata na przyktad grupa badawcza kierowana przez Yaira Bar-Heima
(Badura-Brack i in. 2015). Chociaz ten wzorzec wynikow jest stosunkowo rzadki w eksperymentalnych
badaniach nad ruminacja, byl wczesniej obserwowany w badaniach testujacych zwigzek miedzy
hamowaniem a powtarzajagcymi si¢ my$lami negatywnymi (Altamirano i in., 2010; Zetsche i Joormann,
2011). Z drugiej strony zwracam uwage, ze zgodnie z teorig trybow przetwarzania (Watkins, 2004),
uczestnicy w warunku przetwarzania konkretnego sg bardziej skupieni na szczegoétach srodowiskowych
i swoich wewnetrznych odczuciach w danym momencie, a W konsekwencji moga by¢ mniej

skoncentrowani na zadaniu bgdacym narzuconym zewnetrznie celem (Watkins, 2011).

Podsumowujac moje badania wskazuje, iz po pierwsze, aby efektywnie zbada¢ role
charakterystyk procesualnych myslenia niezwigzanego z zadaniem w regulacji emocji, kluczowe jest,
aby przyszte badania oceniaty rownoczesnie wszystkie zaproponowane w literaturze charakterystyki —
takie jak na przyktad: walencja, intencjonalno$¢, charakter autoreferencyjny (self-referent) czy tryb
przetwarzania. Ponadto, moje badanie eksperymentalne (Kornacka i in., 20198) sugeruje, ze konieczne
moze by¢ wyjScie poza samo mierzenie charakterystyk procesualnych. Rownie wazne wydaje si¢
badanie funkcjonalnych korelatbw myS$lenia niezwigzanego z zadaniem, w szczegdlnosci
eksplorowanie jego roli jako formy unikania. To kompleksowe podejScie zapewnitoby bardziej

niuansowe zrozumienie ztozonych konsekwencji tego procesu.
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4.3.4.1 Testowanie procesualnych charakterystyk myslenia niezwigzanego z zadaniem w jednym

badaniu — podejscie ekologiczne

Bioragc pod uwage ograniczenia poprzednich badan — zwlaszcza testowanie tylko jednego
mechanizmu w ramach jednego badania i brak trafno$ci ekologicznej — w kolejnym kroku
przeprowadzitam seri¢ badan, w ktorych przetestowatam jednoczesny efekt wszystkich istotnych
charakterystyk procesualnych, zidentyfikowanych w literaturze. Celem zastosowanego przeze mnie
podejscia bylo zweryfikowanie, ktore z charakterystyk myslenia niezwigzanego z zadaniem sg
istotnymi predyktorami afektu, gdy inne rowniez sg uwzglednione w modelu. W ramach projektu
opracowanego podczas mojego stazu badawczego we Francji, zrealizowanego we wspotpracy
z kolegami z Uniwersytetu w Grenoble i Uniwersytetu Savoie Mont Blanc, przyj¢tam takie podejscie
jako pierwsza. W moim badaniu (Kornacka i in., 20227) 214 uczestnikéw ocenito poziom swojego
myslenia niezwigzanego z zadaniem (btadzenia mysli i powtarzajacego si¢ myslenia negatywnego)
za pomoca kwestionariuszy samoopisowych, a nastepnie wzigto udziat w 7-dniowym badaniu metoda
wielokrotnych dziennych pomiaréw (ecological momentary assessement, EMA). Siedmiokrotnie
W ciggu dnia, w pseudolosowo wybranych momentach, pytalismy uczestnikow o ich nastrdj, nat¢zenie
i charakterystyki myslenia niezwigzanego z zadaniem oraz charakterystyki aktualnie wykonywanego
przez nich zadania. Do analizy danych uzyliSmy wielopoziomowego modelu przekrojowego (Cross-
sectional multilevel model) z obserwacjami zagniezdzonymi w uczestnikach. Uzyskane przeze mnie
wyniki sugeruja, zgodnie z postawiona hipoteza, ze poza samym faktem btadzenia mysli, kluczowe
znaczenie w konteksécie regulacji emocji bedg miaty réwniez konkretne charakterystyki myslenia

niezwigzanego z zadaniem (walencja mysli, ale takze subiektywny brak kontroli i powtarzalnosc).

W uprzednio prowadzonych badaniach metoda probkowania doswiadczen (experience
sampling), w ktorym jednocze$nie oceniano btgdzenie mysli i ruminacj¢ (Kuehner i in., 2017)
wykazano, ze charakterystyki myslenia niezwigzanego z zadaniem (np. poczucie kontroli nad myslami)
moga wptywac na nastrdj poprzez posredniczacg role ruminacji. Jednak w tym badaniu charakterystyki
myslenia niezwigzanego z zadaniem byly oceniane jedynie w warunkach laboratoryjnych. Moje
badanie (Kornacka i in., 2022") rozszerza te wyniki, sugerujac, ze niezaleznie od doktadnej definicji
myslenia niezwigzanego z zadaniem (btadzenie mysli czy powtarzajace si¢ mysli negatywne),
subiektywny komponent kontroli odgrywa kluczowa role w zwigzku myslenia niezwigzanego

z zadaniem z afektem.

Rola kontroli wykonawczej zostala juz opisana zarowno w literaturze dotyczacej
powtarzajacych sie mysli negatywnych, jak i btadzenia myslami (np. Ottaviani i in., 2013; Zetschei in.,
2012), jednak w tych badaniach kontrola nad mys$lami byla rozpatrywana z perspektywy roznic

indywidualnych, bez uwzglednienia zmiennos$ci wewnatrzosobowej. Wyniki mojego badania wydajg
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si¢ wspiera¢ idee, ze konsekwencje dezadaptacyjnego myslenia niezwigzanego z zadaniem, W postaci
gorszego nastroju, moga wynika¢ z niepowodzenia w kontrolowaniu wlasnych mysli (np. Ottaviani
i in., 2013). Ostatnio zreplikowatam i rozszerzytam wyniki tego badania (Skorupski i in. 2025) na
probie 71 uczestnikow, wykorzystujac wielokrotne dzienne pomiary w potaczeniu z ambulatoryjnym
pomiarem zmienno$ci rytmu serca (heart rate variability, HRV). W kontekscie myslenia niezwigzanego
z zadaniem, moje badanie byto pierwszym, ktore odniosto si¢ do potrzeby oceny nie tylko pelnego
wzorca charakterystyk myslenia niezwigzanego z zadaniem, ale takze wyj$cia poza miary samoopisowe
w ocenie regulacji afektu. Uzyskane przeze mnie wyniki sugeruja, ze subiektywna kontrola nad
myS$lami, ich powtarzalnos¢, intruzywnos¢, swobodny charakter, obciazenie emocjonalne
spowodowane przez myslenie niezwigzane z zadaniem i jego walencja sg predykatorami
prospektywnego pozytywnego i negatywnego afektu w analizie wielopoziomowej z opdznieniem
(lagged multilevel model, analizy 3-poziomowe; obserwacje byty zagniezdzone w dniach, a dni
w uczestnikach). Jednak te wyniki nadal nalezy traktowac z doza ostroznosci, poniewaz wymagaja one
dalszej eksploracji, zwlaszcza w interakcji z oceng funkcji jaka moze pelni¢ myslenie niezwigzane

Z zadaniem.

Uzyskane wyniki badan (Kornacka i in., 20227; Skorupski i in. 2025) weryfikowatam
ponownie w innym kontekscie, a mianowicie oceniajac zwigzek migdzy mysleniem niezwigzanym
z zadaniem a afektem w warunkach edukacyjnych (Cichecka i in., 2025%). Trzystu siedemnastu
studentow biorgcych udziat w zajeciach synchronicznych w formie online lub stacjonarnej oceniato
sw0j poziom myslenia niezwigzanego z zadaniem i charakterystyki aktualnie wykonywanego zadania
dwukrotnie podczas danych zaje¢. W tym kontekscie, sposrdd cech procesualnych myslenia
niezwigzanego z zadaniem, jedynie walencja zadania byta znaczacym predyktorem negatywnego afektu

(smutku i leku) w kolejnym pomiarze.

4.3.5. Rola funkcji wykonawczych w dezadaptacyjnym mysleniu niezwigzanym z zadaniem

Rola subiektywnej kontroli nad wlasnymi mys$lami, zaobserwowana w moich opisanych wyzej
badaniach, oraz rola charakterystyk potencjalnie zaleznych od zasobow wykonawczych
(np. powtarzalno$¢ i natr¢tno$¢) mysli niezwigzanych z zadaniem, s3 zgodne z alternatywna hipoteza
wyjasniajacg nieadaptacyjng charakter myslenia niezwigzanego z zadaniem — hipoteza regulacji
poprzez kontekst (Kane i McVay, 2012). Hipoteza ta zaklada, ze osoby z dobrg kontrolg wykonawczg
ograniczajg btadzenie umystu, gdy zadanie zewngtrzne jest wymagajace i pochlania wigcej zasobow
poznawczych; jednoczesnie generuja wigcej mysli niezwigzanych z zadaniem, gdy otoczenie nie jest
wymagajace (Unsworth i McMillan, 2013). W tym ujeciu rola kontroli wykonawczej w mys$leniu
niezwigzanym z zadaniem zmienia si¢ w zaleznosci od wymagan zadania zewngtrznego (Kane

i McVay, 2012). Ponadto, Kane i McVay (2012) postulowali, ze nieadaptacyjne myslenie niezwigzane
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z zadaniem moze by¢ traktowane jako dysfunkcja kontroli wykonawczej, aw szczegdlnosci
niezdolnos$¢ do radzenia sobie z bodZzcami interferujgcymi. Dodatkowo, Ottaviani i in. (2013) w swojej
propozycji kontinuum btadzenie mysli—ruminacje uznali, Ze te ostatnie moga by¢ postrzegane jako brak
elastycznosci poznawczej, zalezny od stabych zasobow wykonawczych, w szczegdlnosci hamujacych.
Hipotezy te pozostawaty niezweryfikowane w innych warunkach poza-laboratoryjnych, w codziennym

zyciu uczestnikow badania.

Celem moich kolejnych badan (Kornacka, Skorupski i in., 2023%) bylo przetestowanie
hipotezy regulacji poprzez kontekst w warunkach ekologicznych. Czterdziestu dziewieciu uczestnikow
badania przy pomocy wielokrotnych dziennych pomiaréw miato pie¢ razy dziennie odpowiadac na serig
pytan oceniajacych intensywnos¢, walencje i kontrolg nad mysleniem niezwigzanym z zadaniem, afekt
oraz charakterystyk¢ zadania, ktore aktualnie wykonywali. Uczestnicy uzupehili rowniez
kwestionariusze samoopisowe oceniajace ich tendencj¢ do dziennego marzycielstwa, ruminacji
oraz przekonania o uzytecznosci i mozliwosci kontroli emocji. Dane przeanalizowali$my za pomoca
modeli wielopoziomowych, w ktorych obserwacje byt zagniezdzone w uczestnikach. Aby sprawdzi¢,
czy subiektywna kontrola nad wlasnymi myslami moderuje zwigzek migdzy trudnoscig zadania
a intensywno$cig myslenia niezwigzanego z zadaniem, wprowadziliSmy do modelu interakcje

na poziomie 1 (wewnatrzosobowym).

Z perspektywy hipotezy regulacji poprzez kontekst wykazatam, ze zarowno trudno$¢ zadania,
jak 1 kontrola jednostki nad mys$lami sa predyktorami nizszego poziomu myslenia niezwigzanego
z zadaniem w zyciu codziennym uczestnikow (patrz Rysunek 5). Wydaje sie, ze ogdlnie uczestnicy
z nizsza subiektywng kontrola mysli majg wyzszy poziom myslenia niezwigzanego z zadaniem.
Pomimo tego, gdy wykonuja trudne zadanie, poziom myslenia niezwigzanego z zadaniem zmniejsza
si¢ u tych uczestnikow bardziej w porownaniu do uczestnikow z wyzszym poziomem kontroli mysli
(interakcja miedzy trudnoscia zadania a kontrola nad wlasnymi myslami rowniez byla istotnym
predyktorem poziomu myslenia niezwigzanego z zadaniem). Mimo wszystko, uczestnicy z lepsza
subiektywng kontrola nad swoimi my$lami sg w stanie lepiej zarzadza¢ mys$leniem niezwigzanym
z zadaniem podczas zadania wymagajacego poznawczo — iCh poziom myslenia niezwigzanego
z zadaniem pozostaje nizszy podczas tego rodzaju zadani w poréwnaniu z uczestnikami o stabszej
kontroli. Wyniki te uzupehiaja wyniki poprzednich badan laboratoryjnych (np. Robison i in., 2017;
Rummel i Boywitt, 2014) poprzez testowanie zwigzku migdzy trudnoscig zadania a kontrolg nad
mys$lami w warunkach ekologicznych. Chociaz wptyw funkcji wykonawczych mierzonych
w laboratorium na poziom myslenia niezwigzanego z zadaniem w zyciu codziennym uczestnikow
zostal wczesniej wykazany przez Marcusson-Clavertz i in. (2022), tylko jedno z moich wcze$niejszych

badan mierzyto zar6wno trudno$¢ zadania, jak i kontrole mys$li w zyciu codziennym uczestnikow

21



i wykazalo interakcje migdzy tymi czynnikami w ich zwigzku z poziomem mys$lenia niezwigzanego

z zadaniem (Kornacka i in., 20227).

Rysunek 5. Interakcja na poziomie pierwszym (wewnatrzosobowym) migdzy subiektywna kontrola mysli
a trudnoscia zadania w badaniu Kornackiej i in., (20227).
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Uwaga. *p < 0.05; ***p < 0.001. TUT — myslenie niezwiazane z zadaniem.

4.3.6. Unikanie jako mechanizm wyjasniajacy dezadapatcyjnos¢ mys$lenia
niezwiazanego z zadaniem

Przetestowatam rowniez drugie, komplementarne do hipotezy regulacji poprzez kontekst, tym
razem funkcjonalne, zatozenie dotyczace dezadaptacyjnosci mys$lenia niezwigzanego z zadaniem — jego
stosowanie jako strategii unikania (por. Kornacka, Skorupski i in., 2023*). Bioragc pod uwage wyniki
wczesniejszych badan oraz tlo teoretyczne, mozliwe jest, ze poziom myslenia niezwigzanego
z zadaniem podczas wykonywania trudnego zadania jest determinowany nie tylko przez zasoby
wykonawcze (tj. trudne zadanie powinno prowadzi¢ do spadku myslenia niezwigzanego z zadaniem,
ale efekt ten bedzie moderowany przez kontrolg nad mys$leniem niezwigzanym z zadaniem), ale takze
przez walencje zadania (jego nacechowanie emocjonalne). Jesli myslenie niezwigzane z zadaniem moze
by¢ stosowane jako strategia unikania, moglibysmy oczekiwaé wyzszego poziomu myslenia

niezwigzanego z zadaniem, gdy wykonywane zadanie jest nieprzyjemne i/lub stresujace.
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Zgodnie z tymi zalozeniami, wyniki mojego badania (Kornacka, Skorupski i in., 2023%)
sugeruja, ze uczestnicy zglaszali wyzszy poziom myslenia niezwigzanego z zadaniem, gdy zadanie byto
tatwiejsze w porownaniu do trudnego, ale poziom myslenia niezwigzanego z zadaniem jest ogdlnie
wyzszy, gdy uczestnicy wykonuja zadania nieprzyjemne (patrz Rysunek 6). Chociaz poziom myslenia
niezwigzanego z zadaniem spada zarowno dla trudnych zadan przyjemnych, jak i nieprzyjemnych,
poziom ten dla trudnych zadan nieprzyjemnych pozostaje znaczaco wyzszy w poréwnaniu do zadan
trudnych, ale przyjemnych. Rola walencji zadania w natezeniu mys$lenia niezwigzanego z zadaniem
sugeruje, ze moze by¢ 0no uzywane jako ucieczka przed nieprzyjemnymi, trudnymi zadaniami, co jest
rowniez zgodne z wynikami wcze$niejszych badan wskazujacych, ze myslenie niezwigzane z zadaniem

moze by¢ wywolane przez negatywny afekt (Poerio i in., 2013).

W pismiennictwie tematu, wszystkie podtypy myslenia niezwigzanego z zadaniem moga by¢
uznane za unikanie w odpowiedzi na negatywny afekt: btadzenie umystu (Kornacka, Skorupski i in.,
2023%), dzienne marzycielstwo (daydreaming, Somer, 2002) i ruminacje (Giorgio i in., 2010; Watkins,
2011). Jednak hipoteza, ze myslenie niezwigzane z zadaniem jest alternatywa pozwalajaca na unikanie
stresujgcego zadania, wydaje si¢ by¢ oparta nie tyle nanielicznych dowodach empirycznych,
o na teorii faczacej myslenie niezwigzane z zadaniem z afektem. Teoretyczne argumenty wspierajace
postrzeganie mys$lenia niezwigzanego z zadaniem jako strategii unikania pochodza przede wszystkim
Z obszaru badan nad powtarzajacym sie¢ negatywnym mysleniem i btagdzeniem mysli, czesto uwazanego
za ,,uporczywa forme¢” myslenia niezwigzanego z zadaniem (sticky off-task thinking; DuPre i Spreng,
2018; van Vugt i Broers, 2016). Mechanizm ten jest szczegdlnie widoczny W teorii btadzenia mysli
jako biezacych zmartwien (current concern; Klinger, 2013). Teoria ta sugeruje, ze w sytuacji, gdy
postep W osiagnieciu celu nie jest mozliwy poprzez zachowanie sprawcze, dazenie do celu nastapi jako
czysto poznawcza odpowiedz (tj. bladzenie umystu lub marzenie na jawie na temat tego
celu/zmartwienia). Badanie dzienniczkowe dotyczace dziennego marzycielstwa, przeprowadzone przez
van Rijn i in. (2018), wykazalo, ze marzenia na jawie zdaja si¢ odzwierciedla¢ biezace zmartwienia
z dwoch poprzednich dni. Podobnie, Martin i Tesser (1996) w swojej teorii kontroli ruminacji (control
theory of rumination) sugeruja, ze powtarzajace si¢ mysli negatywne beda wywotane przez rozbieznosé
miedzy ja realnym a ja idealnym, wynikajaca z nierozwigzanego, istotnego dla danej osoby problemu.
W obszarze powtarzajacego si¢ negatywnego myslenia, Thomas Borkovec rozwingl rowniez teori¢
zamartwianiu si¢ jako unikania (avoidance theory of worry; Borkovec i in., 2004), sugerujac,
ze paradoksalnie zamartwianie si¢ moze shuzy¢ jako poznawcza reakcja unikania na postrzegane
zagrozenia. W jednym z nielicznych badan eksperymentalnych, Giorgio i in. (2010) testowali hipoteze
ruminacji jako zachowania unikowego, nie otrzymali jednak jednoznacznych wynikéw. Odkryli,
ze ruminacja jako cecha jest powigzana z zachowaniem unikowym mierzonym poprzez
kwestionariusze samoopisowe, ale wyniki te nie zostaly powtdrzone w laboratoryjnym zadaniu

mierzgcym unikanie.
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Kane i in. (2007) wykazali, ze osoby z wyzszym poziomem lgku charakteryzujace si¢
jednoczes$nie zachowaniem unikowym maja tendencje do wyzszego poziomu bladzenia myslami.
Oprocz badania jakosciowego Somer (2002) wskazujacego, ze btadzenie myslami jest zwigzane
z Iegkowym unikaniem i ze to zachowanie moze by¢ podtrzymywane przez negatywne wzmocnienie —
mechanizm klasyczny dla zaburzen lgkowych — réwniez badanie z probkowaniem doswiadczen
(Crosswell i in., 2020) wykazato, ze uczestnicy w przewleklym stresie zgtaszali wiecej btadzenia
myslami. Ponadto odkryto, ze badani uczestnicy mieli rowniez tendencje do wickszego negowania
swoich odczu¢. Wyniki te wydaja si¢ by¢ szczegdlnie interesujace w kontekscie myslenia
niezwigzanego z zadaniem jako unikania do$wiadczenia (experiential avoidance), sugerujac,
ze gotowos¢ do akceptacji negatywnych emocji lub przekonania jednostki o tym, jak pomocne
lub mozliwe do kontroli sg negatywne emocje (Ford i Gross, 2019) moga odgrywac role w mysleniu
niezwigzanym z zadaniem jako strategii unikowej.

Rozszerzajac te wyniki, w niedawnym badaniu przeprowadzonym przez moja grupe badawcza
(Skorupski i in., 2025) wykazalismy, ze walencja zadania moze ingerowaé w zwigzek mig¢dzy
charakterystykami myslenia niezwigzanego z zadaniem a afektem osob badanych. W badaniu przy
pomocy wielokrotnych dziennych pomiarow osoby badane ocenialy natezenie i charakterystyki
mys$lenia niezwigzanego z zadaniem, charakterystyke zadania, afekt, codzienng jako$¢ snu i objawy
depresyjne. Dane zostaly przeanalizowane za pomoca modelu 3-poziomowego (chwilowe obserwacje
byly zagniezdzone w dniach, a te w uczestnikach). Wyniki sugeruja, ze walencja zadania byta istotnym
moderatorem zwigzku migdzy ucigzliwo$cia mysSlenia niezwigzanego z zadaniem a Igkiem
oraz orientacja W czasie myslenia niezwigzanego z zadaniem a Igkiem (patrz Rysunek 7, panel A i B).
Walencja zadania moderowata rowniez zwigzek miedzy skupieniem si¢ na problemie a smutkiem oraz
brakiem kontroli nad mysleniem niezwigzanym z zadaniem a smutkiem (patrz Rysunek 7, panel C i D).
Ponadto, stwierdziliSmy istotng interakcj¢ miedzy walencja myslenia niezwigzanego z zadaniem

a walencja samego zadania w przewidywaniu ztosci (patrz Rysunek 7, panel E).

Kolejne badanie mojego zespotu (Fonseca das Neves i in., 2023°) dostarcza dodatkowych
dowodéw dotyczacych roli unikania w mysleniu niezwigzanym z zadaniem. Celem badania byto
sprawdzenie, jak indukcja ruminacji, w poréwnaniu do dystrakcji, wptywa na natezenie bolu,
dyskomfort zwigzany z bolem oraz afekt pacjentek z fibromialgia. Czterdziesci siedem uczestniczek
z diagnoza fibromialgii zostato losowo przydzielonych do warunku indukcji ruminacji lub dystrakcji
lub indukcji ruminacji po wykonaniu aktywnosci fizycznej potencjalnie aktywujacej odczucia bolowe
w warunkach ekologicznych. Ich nat¢zenie bdlu, dyskomfort zwigzany z bolem i afekt zostaty
zmierzone na poczatku (baseline), po aktywnosci fizycznej oraz po indukcji ruminacji lub dystrakcji.
Uczestniczki, ktore uzywaly ruminacji raportowalty mniejszy spadek natezenia bolu i dyskomfortu
w poréwnaniu do uczestniczek uzywajacych dystrakcji. Innymi stlowy, ruminacja zakldéca powrot

pacjentek do stanu sprzed aktywnosci fizycznej pod wzgledem odczuwanego boélu i dyskomfortu,

24



jednak, co =zaskakujace, efekt ten nie zostal zaobserwowany dla zmian w afekcie (zarowno

pozytywnym jak i negatywnym).

Wyniki tego badania dotyczace poziomu bolu i afektu, rozpatrywane tacznie, sg szczegdlnie
interesujace w porownaniu z wynikami badania eksperymentalnego Brookesa i in. (2017). Testowali
oni wplyw eksperymentalnej procedury indukcji ruminacji w poréwnaniu do dystrakcji, podobnej do tej
zastosowanej w badaniu mojego zespotu, na wzorce uwagowe studentow, ktorzy otrzymali zagrazajace
komunikaty podczas wykonywania Cold Pressor Task. Uzyskany wynik sugeruje, ze w probach z
krotsza ekspozycja, ruminacja wywotuje tendencyjnos¢ uwagi w kierunku bodzcow zwigzanych z
bolem, natomiast w probach z dtuzszg ekspozycja, indukuje zachowania unikowe. Wyniki tego badania
moga poméc w wyjasnieniu, dlaczego w naszym badaniu ruminacja moze z jednej strony zwigkszac
subiektywne do§wiadczenie bolu poprzez koncentracje uwagi na bodzcach interoceptywnych, podczas
gdy z drugiej strony nie musi zwigksza¢ krotkotrwatego negatywnego afektu ze wzgledu na swoja

funkcj¢ unikania doswiadczenia.

Rysunek 6. Interakcja na poziomie pierwszym (wewngtrzosobowym) miedzy walencjg wykonywanego zadania
a trudno$cig zadania w badaniu Kornackiej i in., (20227).
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Rysunek 7. Tlustracja istotnych statystycznie interakcji migdzy walencja zadania a charakterystykami procesualnymi mysli niezwigzanych z zadaniem (TUT)

przy pomocy przedziatéw J-J w badaniu Skorupskiego i in., (2025).
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Wspomniany wyzej model zakresu uwagi ruminacji (attentional scope model of rumination;
Whitmer i Gotlib, 2013) sugeruje, ze osoby angazujace si¢ w proces ruminacyjny beda miaty trudnosci
z odangazowaniem uwagi od tre$ci ruminacji. Mozliwe jest, ze u pacjentek po indukcji ruminacji, moze
ona operowac na zbyt ogdlnym, abstrakcyjnym poziomie przetwarzania i w konsekwencji separowaé
pacjentke od jej bezposredniego doswiadczenia emocjonalnego, nawet jesli jej mysli nadal koncentruja
si¢ na negatywnych tresciach — znaczeniu bolu i jego konsekwencjach (Watkins, 2011; Watkins i Nolen-
Hoeksema, 2014). Ta nadmierna generalizacja moze prowadzi¢ do krotkotrwatej ulgi emocjonalnej, ale
rowniez, dtugoterminowo, do zaburzen procesu regulacji emocji. Podsumowujgc, ruminacja moze
zamyka¢ pacjentki z fibromialgia w blednym kole, w ktorym ich uwaga jest trwale skupiona
na bodzcach i do§wiadczeniu bdlu, ale na zbyt ogdélnym poziomie, uniemozliwiajac stosowanie bardziej

adaptacyjnych strategii regulacji emociji.

Opisywane wczes$niej badanie mojego zespotu (Cichecka i in., 2025°%), przeprowadzone
W kontekscie edukacyjnym réwniez dostarczyto empirycznych dowod6éw na role unikania w zwigzku
mi¢dzy mysleniem niezwigzanym z zadaniem a afektem w warunkach ekologicznych. Oprocz pytania
studentow o procesualne charakterystyki mys$lenia niezwigzanego z zadaniem, zapytaliSmy ich,
w jakim celu go uzywali. Wydaje si¢, ze myslenie niezwigzane z zadaniem jest powigzane
z negatywnym afektem (smutkiem) w kolejnym pomiarze, gdy jest uzywane jako strategia unikania.
Whbrew naszym przewidywaniom, zaobserwowali$my ten efekt rowniez dla myS$lenia niezwigzanego
z zadaniem uzywanego jako strategia rozwigzywania probleméw. Wyniki te mozna wytlumaczy¢ teorig
biezacych zmartwien (current concerns theory), ktéra zaktada, ze btadzenie umystu jest wywotywane
przez relewantne dla danej osoby, nierozwigzane problemy/zmartwienia (Klinger, 2013). Z tej
perspektywy, jednym z ograniczen tego badania byt fakt, ze zmienne mierzyliSmy tylko dwa razy
i W ustalonym odstepie czasowym, nie biorgc pod uwage indywidualnego procesu regulacji emocji
kazdego uczestnika (co bytoby mozliwe przy cz¢stszym probkowaniu doswiadczen — Koval i in., 2023,
ale w tym badaniu stanowito to wyzwanie ze wzgledow etycznych, poniewaz pomiary byly

dokonywane podczas rzeczywistych zaje¢¢ na uczelni).

W celu dalszego przetestowania roli unikania w zwigzku mi¢dzy r6znymi rodzajami myslenia
niezwigzanego z zadaniem a objawami zaburzen, w 2023 roku przeprowadzitam badanie podiuzne
z wykorzystaniem  kwestionariuszy —samoopisowych (Kornacka i in.,, 2025Y). Trzystu
dziewigcdziesieciu siedmiu ochotnikow wypehito seri¢ kwestionariuszy samoopisowych w dwoch
falach w odstepie 3 miesiecy. Oceniliémy ich poziom btgdzenia mys$lami, dziennego marzycielstwa
i powtarzajagcych sie negatywnych mysli. Za pomocg modelowania $ciezkowego opartego na regresji
sprawdziliSmy, czy unikanie poznawcze moze petni¢ role mediatora migdzy réznymi rodzajami
myslenia niezwigzanego z zadaniem mierzonymi w czasie T1 a depresjg, lekiem i jakoScig snu

mierzonymi 3 miesiagce pozniej (czas T2). Wyniki sugerujg, ze unikanie poznawcze jest istotnym
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mediatorem zwigzku miedzy btagdzeniem myslami lub dziennym marzycielstwem a lgkiem, depresja
i zaburzeniami snu. Jednak podobny model mediacji nie byt istotny dla powtarzajgcego si¢ myslenia
negatywnego. Zatem rola unikania poznawczego jako mediatora migdzy poszczegdlnymi typami
myslenia niezwigzanego z zadaniem a ich nieadaptacyjnymi skutkami moze si¢ rézni¢. Jedno
z mozliwych wyjasnien dostarcza model nawykowo-celowy (habit-goal framework) ruminacji
Watkinsa i Nolen-Hoeksemy (2016), ktory sugeruje, ze nieadaptacyjna ruminacja moze staé si¢
nawykowa, a tym samym by¢ automatycznie wywotywana w sytuacjach zwigzanych z regulacja
negatywnych emocji. W rezultacie, gdy ta nawykowa strategia zostanie ugruntowana, mechanizmy
mediacji lub moderacji mogg juz nie mie¢ zastosowania. Wydaje si¢ wiec konieczne, aby w dalszych
badaniach oceni¢, w jakim stopniu nieadaptacyjne mys$lenie niezwigzane z zadaniem moze by¢
uzywane jako automatyczna, nawykowa strategia regulacji emocji. Alternatywnie, mozliwe jest, ze dla
0s6b z wysokim poziomem ruminacji nalezy rozwazy¢ inne czynniki mediujace lub moderujace.
Najnowszy model ruminacji HEXAGoN (Watkins i Roberts, 2020), zgodnie z ustaleniami
empirycznymi (np. Altan-Atalay i in., 2022; Kornacka i in., 20198; Moberly i Watkins, 2006), sugeruje,
ze kluczowg role mediatorow mogtyby odgrywaé czynniki takie jak abstrakcyjny tryb przetwarzania

i elastycznos$¢ poznawcza.

Biorac pod uwage wyzwania zwigzane z oceng unikania, zwlaszcza w jego formie poznawczej
(np. Ball i Gunaydin, 2022), zaprojektowatam wraz z moim zespotem badanie eksperymentalne majace
na celu przetestowanie roli unikania w powtarzajacych si¢ myslach negatywnych i ogélnym mysleniu
niezwigzanym z zadaniem (Barnes i in., 2025?). Liczba dowodéw empirycznych na zwigzek migdzy
roéznymi formami mys$lenia niezwigzanego z zadaniem a unikaniem jest bardzo ograniczona i oparta
prawie wylacznie na samoocenie unikania (ograniczenie to dotyczy réwniez czgéci naszych badan —
Cichecka i in., 2025%; Kornacka i in., 2025%). W innych moich badaniach (np. Kornacka, Skorupski
i in., 2023%) wnioski dotyczgce roli unikania W mysleniu niezwigzanym z zadaniem sg wyciggane
na podstawie roéznic w poziomie tego rodzaju myslenia podczas wykonywania zadan o walencji
pozytywnej w porownaniu Z tymi o0 walencji negatywnej. Chociaz badania te sa cenne, zwracajac nasza
uwage na role unikania, uwazam, ze potrzebne sg mocniejsze dowody empiryczne, zwlaszcza jesli
zatozenie dotyczace myslenia niezwigzanego z zadaniem jako strategii unikowej miatoby stanowié¢
podstawe teoretyczng dla interwencji klinicznych. Jedynym dostepnym podej$ciem do empirycznego
przetestowania hipotezy o zwigzku miedzy mysleniem niezwigzanym z zadaniem a unikaniem poza
laboratorium 1 ominigcia ograniczen samooceny unikania jest zaprojektowanie badania

eksperymentalnego.

W artykule Barnes i in. (2025%) przedstawitam protok6l randomizowanego badania
kontrolnego (ClinicalTrials.gov NCT06570694), w ktérym manipulujemy poziomem unikania poprzez

interwencje o niskiej intensywno$ci oOpartg o aplikacje mobilng i dazymy do sprawdzenia,
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jak ta manipulacja unikaniem moze wplyna¢ na poziomy powtarzajacych si¢ mysli negatywnych i
myslenia niezwigzanego z zadaniem w perspektywie krotko- i srednioterminowej (po 3 miesigcach
od zakonczenia interwencji). Dodatkowo, oprocz interwencji skupionej na unikaniu, opartej na terapii
poznawczo-behawioralnej skoncentrowanej na ruminacji (Watkins, 2018), zdecydowaliSmy si¢
wprowadzi¢ komponent ekologicznej interwencji (ecological momentary intervention) oparty
na waloryzacji negatywnych emocji (Johnston i in., 2025). Dodanie tego komponentu pozwoli na dalsza
eksploracje roli przekonan metapoznawczych na temat emocji. Dodatkowa mocna strong tego badania
jest ocena zmiennych wynikowych nie tylko w schemacie pre-post-follow-up, ale takze wprowadzenie
wielokrotnych dziennych pomiaréw, umozliwiajacych $ledzenie dynamicznych zmian zar6éwno

myslenia niezwigzanego z zadaniem jak i objawow w trakcie interwencji.

Wyniki moich badan (Cichecka i in., 2025°% Kornacka i in., 2025%; Kornacka, Skorupski
iin., 2023% sa zgodne z najnowszymi wynikami badan grupy badawczej prof. Ernsta Kostera
z Uniwersytetu w Gandawie (Tamm i in., 2024, 2025), w ktorych wykazano koniecznos¢ refleksji nad
innym waznym czynnikiem, ktory nalezy wzia¢ pod uwage podczas testowania zwigzku miedzy
mysleniem niezwigzanym z zadaniem a regulacja emocji — metaprzekonaniami na temat wlasnego

funkcjonowania emocjonalnego.

4.3.7. Metaprzekonania na temat emocji i myslenia niezwigzanego
z zadaniem

Sposob, w jaki ludzie postrzegaja swoje emocje 1 procesy poznawcze oraz w jakim stopniu
czujg si¢ kompetentni w ich regulowaniu i kontroli, jest powigzany z wyborem strategii regulacji emocji
(w tym unikania — Fergus i in., 2013; Ford i Gross, 2019), ale takze z ich ogdlnym zdrowiem
psychicznym (De Castella i in., 2018; Kim i in., 2024; Kneeland i in., 2016). W naturalny sposob osoby
przekonane, ze emocje sa niemozliwe do kontrolowania lub zmiany beda bardziej sktonne do ich
unikania (Kim i in., 2024; Schell i in., 2023; Zimmermann i in., 2021), sugeruje to, ze dwa kluczowe
czynniki determinujace zwigzek miedzy mysleniem niezwigzanym z zadaniem a afektem w naszych
dotychczasowych badaniach, tj. subiektywna kontrola i unikanie, moga by¢ ze sobg powigzane.
De Castella i in. (2018) wykazali w badaniu eksperymentalnym, ze przekonania jednostki na temat

emocji przewidujg gotowo$¢ do angazowania si¢ w unikowe strategie regulacji emocji.

Dotychczasowe badania zainspirowaly mnie do postawienia hipotezy dotyczacej roli
metaprzekonan jako moderatora w kontekscie powigzan myslenia niezwigzanego z zadaniem i regulacji
emocji. Przy uzyciu wielokrotnych dziennych pomiaréw (Kornacka, Skorupski i in., 2023%)
pokazatam, ze przekonania na temat mozliwosci kontroli negatywnych emocji moga moderowac

zwigzek miedzy charakterystyka zadania (w tym walencjg) a poziomem myS$lenia niezwigzanego
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z zadaniem. Uzyskany przeze mnie wynik stanowi kolejny argument potwierdzajacy role przekonan
0 emocjach w mechanizmie unikania przez myslenie niezwiazane z zadaniem. Niektore dowody
empiryczne sugeruja, ze rozne rodzaje myslenia niezwigzanego z zadaniem sg powigzane nie tylko
z przekonaniami na temat emocji, ale takze z przekonaniami metapoznawczymi na temat kontroli
I uzytecznosci procesow poznawczych (Carciofo i in., 2017; Tamm i in., 2024). Jednak inne badania
nie potwierdzily zwiazku miedzy mys$leniem niezwigzanym z zadaniem (zwlaszcza ruminacja)

a przekonaniami na temat kontroli emocji (Johnston i in., 2025).

Podsumowujac, wstepne wyniki opublikowane w literaturze w ciggu ostatnich 3 lat (Johnston
i in., 2025; Kornacka, Skorupski i in., 2023% Tamm i in., 2024, 2024) sugeruja, Ze negatywne
przekonania metapoznawcze na temat emocji i mysli moga wptywac na zwiazek migdzy mysleniem
niezwigzanym z zadaniem a unikaniem. Niemniej jednak, podczas gdy zwiazek miedzy metapoznaniem
a unikaniem wydaje si¢ by¢ wzglednie dobrze ugruntowany w teorii (np. De Castella i in., 2018; Kim
iin.,, 2024; Schell i in., 2023; Zimmermann i in., 2021), wyniki taczace myslenie niezwigzane
z zadaniem z metapoznaniem sa bardziej niejednorodne i ograniczone (np. Carciofo i in., 2017,
Kornacka, Skorupski i in., 2023%). Biorgc pod uwage, ze metapoznanie moze by¢ niezalezne
od myslenia niezwigzanego z zadaniem, w badaniu podtuznym (Kornacka i in., 2025%) postanowitam
dodatkowo zbada¢ negatywne przekonania natemat kontrolowalnosci emocji oraz negatywne
przekonania na temat ruminacji jako moderatory w modelu tgczgcym myslenie niezwigzane z zadaniem
Z objawami zaburzen poprzez unikanie poznawcze. Wykazatam role negatywnych przekonan na temat
uporczywego myslenia (perseverative cognition) jako moderatora tego modelu mediacji, ale tylko
dla btadzenia myslami. Co istotne, zgodnie z uzyskanymi przeze mnie wynikami, przekonania te moga

zaleze¢ od faktycznego poziomu samokontroli.

W jednym z przeprowadzonych przez moj zespdt badan, wykonanych przy uzyciu
wielokrotnych dziennych pomiaréw (Skorupski i in., 2025), stwierdzilismy, ze subiektywne
obcigzenie emocjonalne (emotional burden) zwigzane z mys$leniem niezwigzanym z zadaniem byto
istotnym predyktorem codziennych objawdw depresyjnych. Obciagzenie emocjonalne mysleniem
niezwigzanym z zadaniem byto rowniez powigzane z chwilowym lgkiem, zto$cig i smutkiem, a takze
byto jedynym istotnym predyktorem zmiennosci rytmu zatokowego (HRV) uczestnikow Sposrod
charakterystyk myslenia niezwigzanego z zadaniem. Chociaz wyniki tego badania wymagaja replikacji,
a niektore jego ograniczenia powinny zosta¢ uwzglednione w przysztych badaniach, dostarczamy
w nim waznych wskazowek Klinicznych z perspektywy podejscia opartego na procesach (process-
based approach) ukierunkowanego na nieadaptacyjne myslenie niezwigzane z zadaniem. Wydaje sig,
ze wptyw mysSlenia niezwigzanego z zadaniem na deregulacje emocji moze zaleze¢ nie tylko
od czynnikéw uwagowych lub wykonawczych, ale takze od metapoznania na temat myslenia

niezwigzanego z zadaniem i jego funkcji (zwlaszcza unikania). Zwigzek ten powinien by¢ brany pod
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uwage w obrazie klinicznym, zgodnie z sugestiami z wczeséniejszych badan jakosciowych (Somer,
2002).

4.3.8. Interaktywny procesualny i funkcjonalny roboczy model mys$lenia
niezwiagzanego z zadaniem — podsumowanie

Chociaz trwa debata na temat tego, czy myslenie niezwigzane z zadaniem powinno by¢ traktowane
jako jeden proces (np. Seli i in., 2019), czy tez obejmuje odrgbne procesy (np. Christoff i in., 2018),
nie ulega watpliwosci, ze rézne typy myslenia niezwigzanego z zadaniem W swojej nieadaptacyjnej
formie moga dzieli¢ wspdlne charakterystyki (np. trudnosci w kontrolowaniu strumienia mysli; Ehring
i Watkins, 2008; Marchetti i in., 2014; Ottaviani i in., 2015) i by¢ podtrzymywane przez wspolne
mechanizmy funkcjonalne (np. unikanie; Borkovec i in., 2004; Somer, 2018; Watkins, 2011). Dlatego,
z aplikacyjnego i klinicznego punktu widzenia, kluczowe jest badanie tych wspdlnych cech
i mechanizméw, aby dostarczy¢ empirycznych dowoddéw na to, jak i kiedy ksztaltuja one regulacje

emocji.

Opierajac si¢ na szerokim przegladzie literatury, zidentyfikowatam procesualne i funkcjonalne
charakterystyki, ktore nalezy wziag¢ pod uwage, a nastepnie wraz z zespotem przetestowatam je w serii
badan. Rezultatem tego procesu byto zaproponowanie modelu nieadaptacyjnego myslenia
niezwigzanego z zadaniem (biorgcego pod uwage zaréwno charakterystyki procesualne, jak
i funkcjonalne), ktory oferuje ramy dla przysztych badan w kontekscie regulacji emocji (patrz
Rysunek 1).

Zaproponowany przeze mnie model, integrujacy istniejace modele teoretyczne, a takze badania
empiryczne, obejmuje cztery ogolne kategorie: charakterystyki procesualne, funkcjonowanie
wykonawcze, funkcje myslenia niezwigzanego z zadaniem oraz metaprzekonania na temat myslenia
niezwigzanego z zadaniem. Ponadto, na podstawie moich badan, zasugerowatam potencjalne
powiazania migdzy tymi kategoriami. Przyktadem tych powigzan jest dwukierunkowy zwiagzek miedzy
metaprzekonaniami na temat myslenia niezwigzanego z zadaniem a funkcjami myslenia niezwigzanego
z zadaniem, w szczegdlnosci unikaniem (Kornacka, Skorupski, i in., 2023*, Skorupski i in. 2025)
oraz rowniez dwukierunkowe potgczenie migdzy charakterystykami myslenia niezwigzanego
z zadaniem, w szczego6lno$ci ich abstrakcyjnoscig, a ich funkcjg (Fonseca das Neves i in., 2023;
Kornacka i in., 2019%) . Powigzania te s3 wstepnymi zatozeniami, potrzebne sa zatem dalsze badania,
aby dostarczy¢ empirycznych dowodéw na ich istnienie. Dodatkowo, opierajac si¢ na moich pracach
i istniejgcych modelach my$lenia niezwigzanego z zadaniem (np. Kane i McVay, 2012; Kornacka,

Skorupski, i in., 2023%, Skorupski i in., 2025), w zaproponowanym modelu sugeruje kontrolowanie
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w dalszych badaniach charakterystyk wykonywanego zadania i statusu klinicznego, poniewaz moga

one dziata¢ jako moderatory przedstawionych powiazan.

W obszarze eksperymentalnej psychologii klinicznej wyraznie widoczny jest trend tworzenia
integratywnych modeli roboczych, ktoére pozwalajg na syntezg dotychczasowych badan empirycznych
oraz stanowig ramy dla dalszych, poréwnywalnych i replikowalnych projektow badawczych
(na przyktad model HEXAGoN, Watkins i Roberts, 2020). Sciezka ta wydaje si¢ kluczowym
rozwigzaniem w obliczu mnogo$ci wynikdw badan i ram teoretycznych generowanych przez obecna

dynamike naukowa.

Zaproponowana przeze mnie seria badan i wynikajacy z niej integratywny model sa pierwszym
tego typu rozwigzaniem w obszarze nieadaptacyjnego mys$lenia niezwigzanego z zadaniem. Nalezy
takze podkresli¢, ze proponowany roboczy model nie jest wersja ostateczna, lecz elastycznymi ramami
dla dalszych badan nad zwigzkiem migdzy mysleniem niezwigzanym z zadaniem a regulacja afektu,

ktore powinny podlega¢ modyfikacjom w oparciu o przyszte dowody empiryczne.

4.3.9. Mocne strony i ograniczenia

Przedstawiony cykl publikacji jest, zgodnie z moja wiedza, pierwszym, ktory empirycznie
testuje szerokg role charakterystyk i funkcji myslenia niezwigzanego z zadaniem z perspektywy
regulacji emocji (Cichecka i in., 2025%; Kornacka i in. 2025%; Kornacka i in., 2022’; Kornacka,
Skorupski i in., 2023%).

Wraz z zespotem jestesmy rowniez jednymi z pierwszych badaczek i badaczy, ktorzy podjeli
sie empirycznej weryfikacji roli unikania w tym obszarze (Kornacka i in., 2025%; Barnes i in, 20252).
Istotnym i nowatorskim wktadem jest takze uwzglednienie w modelu metapoznania (Kornacka i in.,
2025'; Kornacka, Skorupski i in., 2023%), ktore byto dotychczas badane glownie w kontekscie
powtarzajacych si¢ mysli negatywnych (Tamm i in., 2024, 2025), lecz nie w szerszym kontekscie mysli

niezwigzanych z zadaniem.

Zaletg opisanych w niniejszym autoreferacie badan jest zastosowanie roznorodnych metodologii
W ocenie zwigzku myslenia niezwigzanego z zadaniem z regulacja emocji, od probkowania
doswiadczen (experience sampling, np. Kornacka, Skorupski i in., 2023*; Kornacka i in., 2022’
Skoruspki i in., 2025) i planu podtuznego (np. Kornacka i in., 2025%), po podejscie eksperymentalne
(np. Barnes i in., 20252; Fonseca das Neves et al, 2023°% Kornacka i in., 2019%). Uzycie
réznorodnych metod badania jest szczegdlnie wazne, poniewaz w jednym z najnowszych badan

pokazalismy, ze charakterystyki mys$li niezwigzanych z zadaniem mogg wigzac si¢ z adaptacyjnymi lub
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dezadaptacyjnymi konsekwencjami w zaleznosci od perspektywy czasowej (pomiar chwilowy EMA
i pomiar dzienniczkowy; Skorupski i in. 2025). Jest to zgodne z badaniami Kovala
i wspolpracownikow (2023), ktore sugeruja, ze pomiar tej samej zmiennej na poziomie predyspozycji
(za pomoca kwestionariusza samoopisowego) oraz w probkowaniu dziennym moze prowadzi¢
do odmiennych wynikéw. Z mojej perspektywy, szczegodlnie innowacyjny jest pomyst testowania
zwigzku migdzy mysleniem niezwigzanym z zadaniem a unikaniem poprzez manipulowanie unikaniem
za pomocg interwencji o niskiej intensywnosci dostarczanej przy pomocy aplikacji (Barnes i in.,
2025?). Jest to szczegblnie istotne, poniewaz ocena unikania poznawczego pozostaje niezwykle trudna
poza laboratorium, a brak empirycznych dowodow na zwigzek migdzy mys$leniem niezwigzanym z

zadaniem a unikaniem, pomimo tfa teoretycznego, zdaje si¢ potwierdzac te trudnosci.

Nalezy podkresli¢, ze moje publikacje opieraja si¢ gtdwnie na eksploracji mechanizméw myslenia
niezwigzanego z zadaniem W probie nieklinicznej. Chociaz niektore z badan (np. Fonseca das Neves
iin., 2023°%) obejmuja populacje kliniczne, te, ktore integrujg rézne mechanizmy myslenia
niezwigzanego z zadaniem, byly prowadzone w populacji ogdlnej. Ponadto, kiedy kontrolujemy objawy
kliniczne, robimy to gléwnie pod katem leku, depresji (na przyktad Kambara i in., 2023°%; Kornacka
iin., 20199%), a pozniej takze jakosci snu (Kornacka i in., 2025%). Jednak najnowsza literatura wskazuije
na inng grupe, dla ktorej myslenie niezwigzane z zadaniem moze by¢ mechanizmem szczegdlnie
wartym uwagi — zespdt nadpobudliwo$ci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD; e.g. Seli i in.,
2015). Wydaje si¢ konieczne, aby doktadniej zbadac, czy proponowany model moze mie¢ zastosowanie
do tej grupy i jakie potencjalne rdznice istniejg miedzy funkcjonowaniem normalnym a specyficznym
dla zaburzen lub dla 0s6b neuroatypowych. Jest to szczeg6lnie istotne, bioragc pod uwage, ze badanie
Skorupskiego iin. (2025) sugeruje, ze wyzsze objawy depresji lub leku moga by¢é moderatorem

nieadaptacyjnych mechanizméw myslenia niezwigzanego z zadaniem.

Wigkszo$¢ relacji wskazanych w moim modelu opiera si¢ na wstgpnych dowodach, w zwiazku
Z czym potrzebne sg dalsze badania w celu potwierdzenia lub odrzucenia tych hipotetycznych
powiazan. Ponadto, w zadnym z naszych badan nie udalo nam si¢ przetestowaé wszystkich czterech
czynnikow zawartych w modelu. To ograniczenie jest bezposrednia konsekwencja zlozonos$ci
przedstawionego modelu; pomiar wszystkich tych elementow w jednym badaniu wydaje si¢ by¢
niezwykle trudny dla uczestnikow (np. w badaniu Cicheckiej i in., 2025° planowaliémy ocene
funkcjonowania wykonawczego za pomoca zadania komputerowego, ale interpretacje wynikow
uniemozliwil odsetek rezygnacji w tej fazie eksperymentu — mniej niz 10% uczestnikow zgodzito sie
na pozniejszy kontakt). Jednym z potencjalnych rozwigzan dla tego wyzwania jest wykorzystanie
pasywnego zbierania danych. Nasza pierwsza proba uzycia wskaznikow psychofizjologicznych
regulacji emocji zbieranych w sposdb pasywny zostata opisana w badaniu Skorupskiego i in. (2025).

Jednak, aby moc interpretowaé dane pasywne jako przyblizenie proceséw psychologicznych,
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potrzebujemy wigkszej standaryzacji tego rodzaju pomiaréw, zwlaszcza w ocenie ambulatoryjnej
(np. interwat czasowy wokot sygnatu probkowania doswiadczen). Drugim czynnikiem wyjasniajacym
brak testowania wszystkich komponentéw modelu w jednym badaniu jest fakt, ze komponent dotyczacy
metaprzekonan zostal dodany do modelu na pdzniejszym etapie, na podstawie naszych badan

empirycznych z ostatnich dwoch lat (Kornacka i in., 2025*; Kornacka, Skorupski i in., 2023%).

Dodatkowo nalezy zauwazy¢, ze wigkszo$¢ wynikow moich badan, réwniez tych stosujacych
metodologie wielokrotnych dziennych pomiardéw, opiera si¢ na narzedziach samoopisowych, ktore
nawet w przypadku uzycia wielopoziomowych modeli opdznionych (lagged models) pozostaja
korelacyjnymi badaniami obserwacyjnymi. Wydaje si¢ zatem kluczowe, aby w przysztych badaniach
systematycznie planowac testowanie hipotez przy uzyciu rdéznych metodologii jednoczes$nie

(np. probkowanie do$wiadczen i badanie eksperymentalne, e.g. Barnes i in., 20252).

Wreszcie, pomyst oceny metaprzekonan na temat myslenia niezwigzanego z zadaniem jest
stosunkowo nowy w literaturze, a wszystkie dowody empiryczne opieraja si¢ na skalach oceniajacych
przekonania na temat ruminacji (Kornacka i in., 2025%). W zwigzku z tym istnieje wyrazna potrzeba
stworzenia narzedzia do oceny metaprzekonan zaprojektowanego specjalnie dla myslenia
niezwigzanego z zadaniem, uwzgledniajacego wszystkie jego unikalne charakterystyki, nie tylko

te specyficzne dla ruminacji.

4.3.10. Wnioski

Stworzenie i dalsze udoskonalanie opartego na dowodach roboczego modelu nieadaptacyjnego
myslenia niezwigzanego z zadaniem niesie ze soba znaczacy potencjal zaréwno dla interwencji
klinicznych, jak i1 replikowalno$ci badan. Poprzez zarysowanie kluczowych komponentéw i ich
potencjalnych interakcji, zaproponowane przez mnie ramy dostarczajg badaczom struktury, ktéra
umozliwia testowanie hipotez i moze zwigkszy¢ replikowalno$¢ wynikéw w tej ztozonej dziedzinie.
Przesuwa to badania nad mysleniem niezwigzanym z zadaniem poza prostg korelacje, w kierunku
bardziej rygorystycznego, skoncentrowanego na mechanizmach podejécia, rowniez poza warunkami
laboratoryjnymi. Jest to niezbedne dla przysztego rozwoju tego obszaru badan, szczegolnie jesli chcemy
rozwaza¢ go réwniez z perspektywy aplikacyjnej i klinicznej. Takie podej$cie moze przyczynié sig¢
do bardziej klarownego okreslenia celow dla strategii terapeutycznych, zwlaszcza w podejsciu

do nieadaptacyjnego myslenia niezwigzanego z zadaniem opartym na procesach.
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5. Krotkie podsumowanie pozostalych osiggnie¢ naukowych
| wspolpracy z otoczeniem spoleczno-gospodarczym. Potencjal
nowych technologii w pomiarach zmiennych psychologicznych
I zwiekszaniu efektywnos$ci interwencji psychologicznych

Poza badaniem myslenia niezwigzanego z zadaniem jako procesu transdiagnostycznego, drugim
obszarem moich zainteresowan jest uzycie nowoczesnych rozwigzan technologicznych do oceny
procesow psychologicznych, ale rowniez do zwigkszenia efektywnosci interwencji psychologicznych
i psychoterapii. Zainteresowanie to przektada si¢ bezposrednio na osiggni¢cia naukowe i publikacje,

ktore nie zostaly uwzglednione w opisanym powyzej cyklu.

We wspolpracy z badaczami skupionymi w inicjatywie Human Aspects in Science
and Engeneereing (HASE), ktorej kierowane przeze mnie laboratorium jest cztonkiem, eksplorujemy
w jaki sposob okulografia, rozszerzona i wirtualna rzeczywisto$¢ oraz integracja tych modalnosci
(réwniez z pomiarami psychofizjologicznymi) moze by¢ wykorzystywana do obiektywnych pomiarow
procesow psychologicznych (regulacji emocji, procesow uwagowych i funkcji wykonawczych)
w warunkach ekologicznych oraz czy pomiary te moga by¢ stosowane w roznych kontekstach
(e.g. (Blekic et al., 2021; Karpowicz et al., 2025; Kope¢ et al., 2019, 2021). Doswiadczenia te udaje mi
si¢ rowniez wykorzysta¢ we wspotpracy z otoczeniem spoteczno-gospodarczym — na przyktad przy
realizacji projektu ,,InnoSapcesVR system for virtualization of test environment intended for space
design, comprising a psychological, acquisition and data integration modules, space visualization
in VR, and integration, by means of participatory approach” (finansowanego w ramach Bonu
na Innowacje, Program Operacyjny Inteligentny Rozw¢j Polskiej Agencji Rozwoju

Przedsi¢biorczosci).

Rownie waznym obszarem mojej aktywnosci, takze zwigzanym z nowymi technologiami jest
stosowanie metody probkowania doswiadczen (experience sampling) do pomiar6w zmiennych
psychologicznych, szczegdlnie w obszarze zwigzanym z zaburzeniami i regulacjg emocji. W obszarze
wielokrotnych dziennych pomiaréw prowadze zaréwno badania podstawowe (Kornacka i in., 2021;
Kowalczyk i in., 2025), jak i uczestnicze w pracach badawczo-rozwojowych we wspolpracy
Z otoczeniem spoleczno-gospodarczym (na przyktad w ramach projektu ,,Badanie wpltywu
spersonalizowanego wzorca zywieniowego opartego na autorskim modelu zywienia Hashiony
na postepy w niefarmakologicznym leczeniu choroby Hashimoto” finansowanego przez Aligo Alfa,
NCBIR i Fundusze Europejskie). Kolejna istotng, niedawno rozpoczeta przez Kierowany przeze mnie

zespot Sciezka badan, jest testowanie praktycznych zastosowan modeli sieciowych tworzonych
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na podstawie danych z wielokrotnych dziennych pomiarow w praktyce psychoterapeuty (Kornacka,
Jaskulska i in., 2023). Projekt ten jest realizowany w ramach przyznanego mi grantu LIDER, NCBIiR
(0222/L.-13/2022) we wspolpracy z francuska firmg UMEO.

Waznym elementem pracy nad rola nowych technologii w pomiarach zmiennych psychologicznych
i praktyce psychologa jest stosowanie podejscia partycypacyjnego (wspotprojektowania).
Projektowanie partycypacyjne oraz angazowanie ekspertow poprzez do$wiadczenie (experts
by experience), czyli pacjentow i specjalistow zdrowia psychicznego na etapie projektowania i oceny
skuteczno$ci interwencji staje si¢ standardem w zastosowaniu nowych technologii w badaniach
i praktyce psychologa (Duffy i in., 2025; Peters i in., 2024; Sumner i in., 2024). Rekomendacje w tym
obszarze dotycza szczegodlnie uzywania metod projektowania zorientowanego na uzytkownika
i doswiadczenie uzytkownika (UX — user experience) oraz sformutowania jasnych standardow
opisujacych najlepsze praktyki wspotprojektowania w obszarze zdrowia psychicznego (Peters i in.,
2024; Torous i in., 2019). W naszych publikacjach opisujacych uzycie nowych technologii w obszarze
psychologii staramy si¢ nie tylko podaza¢ za tymi standardami (e.g. Kornacka et al., 2023), ale réwniez,
tam gdzie nie sg one jeszcze przedmiotem konsensusu, przyczynia¢ si¢ do ujednolicenia i optymalizacji
zasad wspolprojektowania czy angazowania ekspertow przez doswiadczenie (e.g. (Jaskulska et al.,
2022; Karpowicz et al., 2022; Skorupska et al., 2021). Mam nadziej¢, ze takie ujednolicenie
stosowanych standardow moze przyczyni¢ si¢ do wiekszych mozliwosci replikacji i porownywania
badan, a co za tym idzie, podniesienia jako$ci dowodow empirycznych w danym obszarze, wydaje si¢
to szczegdlnie wazne w tak dynamicznie rozwijajacym si¢ polu, jak uzycie nowych technologii w

psychologii.

6. Informacja o wykazywaniu si¢ istotna aktywnoS$cia naukowg
realizowana w wie¢cej niz jednej uczelni, instytucji naukowej lub
instytucji kultury, w szczegélnoS$ci zagranicznej

6.1. Staz badawczy w Grenoble Alpes University, Francja

Dwukrotnie (sierpien—wrzesien 2019, wrzesien 2021) odbytam wizyty badawcze w Laboratoire
Inter-universitaire de Psychologie: Personnalité, Cognition, Changement Social na Grenoble Alpes
University we Francji. Staz w 2019 roku, finansowany z przyznanego mi Stypendium Rzadu
Francuskiego, miat na celu przygotowanie wniosku grantowego wspolnie z francuskimi badaczami:
prof. Céline Baeyens, prof. Thierrym Atzenim i dr Catherine Bortolon. SkupilisSmy si¢
na charakterystyce i funkcjach mysli niezwiazanych z zadaniem i przygotowaniu modelu badawczego,
ktory stanowit podstawe czesci badan zaprezentowanych w opisanym powyzej cyklu publikacji.

Bezposrednim efektem stazu w 2019 roku byto rowniez pozyskanie przeze mnie finansowania na dalsze
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badania w ramach grantu Sonata 15, NCN (2019/35/D/HS6/02364). W 2021 roku celem pobytu
badawczego finansowanegow ramach grantu Polonium NAWA (PPN/BFR/2019/1/00049), ktérym
kierowatam, bylo zaprojektowanie badan weryfikujacych funkcje i charakterystyki myslenia
niezwigzanego z zadaniem z wykorzystaniem metody wielokrotnych pomiaréw dziennych. Wspotpraca
ta jest kontynuowana: czg$¢ wynikow badan zostala juz opublikowana (Kornacka i in., 20227),

a pozostate sa w recenzji (Skorupski i in., 2025) lub w trakcie przygotowania do publikacji.

6.2. Staz badawczy w Stanford University, Stany Zjednoczone

Drugim kluczowym doswiadczeniem badawczym byt staz w James Gross’s Stanford
Psychophysiology Laboratory na Stanford University, realizowany od lutego do maja 2022 roku dzigki
stypendium Fundacji Ko$ciuszkowskiej. Pobyt ten umozliwit mi poszerzenie kompetencji w zakresie
metod badania regulacji emocji oraz zaprojektowanie dodatkowych badan, ktére majg na celu
eksperymentalne testowanie mysli niezwigzanych z zadaniem jako strategii unikania (badania te sa

w trakcie realizacji).

Rownie waznym elementem tego stazu byta mozliwos¢ job shadowingu w obszarze
zarzadzania zespotem badawczym (prof. Gross jest wielokrotnym laureatem nagroéd za mentoring,
w tym nagrody od Society for Affective Science) oraz udzial w szkoleniach i seminariach dotyczacych
komercjalizacji i wykorzystania nowych technologii (Stanford Wearable Electronics Initiative).
Od 2022 roku uczestniczg rowniez zdalnie w cotygodniowych seminariach Stanford Psychophysiology
Laboratory. Niewatpliwg korzy$cig jest mozliwo$¢ rozwijania wspotpracy z innymi badaczami
z ,rodziny badawczej Stanford Psychophysiology Laboratory” (okre$lenie zapozyczone od prof.
Grossa). Przyktadem takiej wspotpracy jest wniosek First Team FENG Fundacji na rzecz Nauki
Polskiej (obecnie po Il etapie oceny merytorycznej), ztozony przeze mnie z udzialem dwojga partneréw
zagranicznych: dr Deny Bahmani Saidi (Stanford University) i dr. Petra Slovaka (King’s College

London), z ktérymi nawigzalam wspotprace w Stanford Psychophysiology Laboratory.

6.3. Interdyscyplinarne miedzynarodowe wspoélprace badawcze

Kluczowe dla mojego rozwoju naukowego, cho¢ niezwigzane bezposrednio z dlugimi
pobytami badawczymi, sg wspolprace interdyscyplinarne. W szczegolnosci jest to wspolpraca z XR
Center Polsko-Japonskiej Akademii Technik Komputerowych, kierowanym przez dr. Wiestawa
Kopcia, prof. PJATK i inicjatora powstania grupy HASE (partner w kierowanych przeze mnie
projektach SONATA, NCN, 2019/35/D/HS6/02364 i LIDER, NCBIR, 0222/L.-13/2022). Niezmiernie
wazna byla takze wcze$niejsza wspoltpraca z dr. Piotrem Napieralskim z Politechniki Y.6dzkiej (partner
w kierowanym przeze mnie projekcie Polonez, NCN, 2016/21/P/HS6/04009). To dzieki tym

partnerstwom moj zespot badawczy moze rozwija¢ rozwigzania oparte na nowych technologiach.
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Znaczaca dla mnie $ciezkg badan jest projekt badawczy EMADOL realizowany przeze mnie od
2017 roku we wspotpracy ze Szpitalem Klinicznym w Amiens (Centre Hospitalier Universitaire (CHU)
d’Amiens) we Francji. Wraz z dr. Jérémym Fonsecg das Nevesem oraz jego zespotem badamy role
ruminacji w bolu chronicznym. W 2022 roku udalo nam si¢ pozyska¢ finansowanie na ten projekt
z Direction de la Recherche et de I’Innovation, CHU Amiens. Obecnie w CHU Amiens zbierane sg
dane z wykorzystaniem wielokrotnych pomiaréw dziennych polaczonych z ambulatoryjnymi

pomiarami zmienno$ci rytmu serca.

7. Informacja o osiagnieciach dydaktycznych, organizacyjnych
oraz popularyzujgcych nauke:
7.1. Dzialalno$¢ organizacyjna — pelnione funkcje akademickie

2025-: Czlonkini Komitetu ds. Jako$ci Edukacji Otwartej, Uniwersytet SWPS (wcze$niej Komitet
Programowy Krotkich Kursow Akademickich, od 2021r.)

2019-: Kierowniczka centrum badawczego Emotion Cognition Lab, Uniwersytet SWPS

2019-: Zastepczyni Dyrektora Instytutu Psychologii, Uniwersytet SWPS

2019-: Cztonkini Rady Naukowej Instytutu Psychologii, Uniwersytet SWPS

2019-: Czlonkini Kolegium Wydziatu, Wydzial Psychologii, filia w Katowicach, Uniwersytet SWPS

2019-: Czlonkini Komisji ds. etyki badan naukowych, Wydziat Psychologii, filia w Katowicach,
Uniwersytet SWPS

2021-2022: Czlonkini grupy roboczej powotanej przez JMR Rektora Uniwersytetu SWPS , European
Universities”

2019-2023: Cztonkini Komisji ds. badan i aktywnos$ci naukowej, Wydzial Psychologii, filia w
Katowicach, Uniwersytet SWPS

2014-2015: Cztonkini Rady Naukowej Uniwersytetu w Lille, Francja (przedstawicielka doktorantow)

7.2. Osiagniecia dydaktyczne

2025/2026: autorski kurs fakultatywny: ,,Nowe technologie w psychologii klinicznej: Eye-tracking,
VR i XR okiem badacza i praktyka”, Wydzial Psychologii, Uniwersytet SWPS, Katowice
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2025: autorski wyktad goscinny: “Cognitive control — conceptualization”, PGSP-Stanford
PsyD Consortium, Stanford University, USA

2024/2025: opracowanie autorskiego program proseminarium magisterskiego dla studiow II stopnia,
Wydzial Psychologii, Uniwersytet SWPS, Katowice

2022: autorski wyktad goscinny “The use of eye tracking, virtual and extended reality (VR, XR) for
measuring psychological processes” Neuroscience in Society, University of Mons, Belgia
2021/2022: wyroznienie za najlepiej ocenione zajecia w studenckiej ewaluacji zaje¢, Wydzial

Psychologii, Uniwersytet SWPS, Warszawa

2021: autorski krotki kurs akademicki: ,,Co nowego w terapii poznawczo-behawioralnej?”,
Uniwersytet SWPS

2019: autorskie warsztaty (wraz z dr hab. Izabelg Krejtz, prof. USWPS) ,,Eye tracking applications
in clinical psychology” na zaproszenie University of Mons, Belgia

7.2.1.0pieka nad mlodymi badaczami i badaczkami

2021-: promotorka pomocnicza dwojga doktorantoéw, mgr Melanie Kowalczyk (praca doktorska
ztozona we wrzesniu 2025 r.) i mgr. Michata Skorupskiego, w Szkole Doktorskiej
Uniwersytetu SWPS

2015-: promotorka ponad 30 prac magisterskich (Uniwersytet SWPS, Polska; University of Lille,
Francja; VU Amsterdam, Krolestwo Niderlandow)

2024-: opiekunka kota naukowego KognITywni, Uniwersytet SWPS

2025-: opiekunka naukowa asystentki-stazystki, mgr Matgorzaty Pary, Wydziat Psychologii, filia
w Katowicach, Uniwersytet SWPS

7.3. Popularyzacja nauki
7.3.1. Artykuly prasowe

Polityka, Gazeta Wyborcza, Wysokie Obcasy, Zwierciadto, Medycyna praktyczna, Sens, Hello
Zdrowie, Tygodnik Katolicki, Forum Akademickie, Rynek Zdrowia, Gazeta Wroctawska, Spider’s
Web.

7.3.2. Wystapienia radiowe i telewizyjne

Tok fm, Radio dla Ciebie, RMF fm, Polskie Radio Czworka, Polskie Radio Katowice, Telewizja
Polska.



7.3.3. Inne aktywnosci popularyzujace nauke

2022: Udziat w serii filmow ,,Poznaj naszych naukowcoéw” finansowanej przez Narodowa Agencje
Wymiany Akademickiej.

2021: Udziat w publikacjach Narodowego Centrum Nauki ,,10-lat NCN”
(https://share.google/duuTx0469RX3SIVEM) oraz ,,The Polonez experience — why it
matters” (https://share.google/BfpDEwWFIjtKg2f6vd).

2019: Nagroda publicznosci i nagroda Stowarzyszenia Rzecznicy Nauki, FameLab, Polska.

2018: Centrum Nauki Kopernik — warsztaty w ramach wydarzenia dla dorostych ,,Depresja sw.
Mikotaja”.

8. Inne informacje dotyczace przebiegu kariery zawodowej
wnioskodawcy

8.1. Model pracy naukowej

Prowadzone przeze mnie badania charakteryzuja si¢ interdyscyplinarno$cia, wymagajac
zaangazowania specjalistow z roznorodnych dziedzin, takich jak psychologia, IT, user experience,
wspolprojektowanie partycypacyjne, a takze zaawansowana analiza danych. Chociaz posiadam
kompetencje (w roznym stopniu zaawansowania) we wszystkich tych obszarach, kazde z moich badan

stanowilo rezultat $cistej wspotpracy w ramach zespotéw badawczych.

Takie podej$cie wynika nie tylko z inherentnej potrzeby, ale rowniez z mojego glebokiego
przekonania o wartoSci kooperacji w nauce. Jestem przekonana, ze wspoipraca badaczy
0 uzupetiajagcych si¢ kompetencjach oraz wczesne dzielenie si¢ pomystami badawczymi na ich
wczesnym etapie 1 podazanie za zasadami otwartej nauki znaczaco podnosi jako$¢ badan.
Co istotniejsze, prowadzi to do uzyskania wynikow o wigkszej warto$ci merytorycznej 1 wyzszym
wktadzie w rozwdj danej dziedziny i dyscypliny. Miatam szczescie pracowa¢ w Kilku laboratoriach
(Laboratoire PSITEC — ULR 4072 Psychologie: Interactions, Temps, Emotions, Cognition, Uniwersytet
w Lille, Francja; ICASC Interdyscyplinarne Centrum Stosowanych Badan Poznawczych, Uniwersytet
SWPS, Polska; Laboratoire Inter-universitaire de Psychologie: Personnalité, Cognition, Changement
Social, University Grenobles Alpes, Francja; Laboratory of Applied Psychology Cognition, Emotion
and Decision Making, Uniwersytet SWPS; Laboratory of Industrial and Human Automation Control,
Mechanical Engineering and Computer Science, CNRS FRE 8201, Université Ploytechnique Hauts-de-
France, Valenciennes, Francja;, James Gross’s Stanford Psychophysiology Laboratory, Stanford
University, USA, a wreszcie kierowane przeze mnie Emotion Cognition Lab, Uniwersytet SWPS),

gdzie podobne przekonania byly powszechnie podzielane. Niezwykle istotne byto dla mnie nie tylko
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rozwijanie kompetencji stricte badawczych, ale tez szansa na obserwowanie iuczenie od
doswiadczonych szefow grup badawczych, w jaki sposoéb zarzadza¢ 1 wspiera¢ rozwoj
interdyscyplinarnych i migdzynarodowych zespolow zlozonych zaré6wno ze stalych pracownikow,

jak i badaczy bedacych cztonkami zespotu tylko w konkretnych projektach.

To podejscie do badan naukowych znajduje odzwierciedlenie w kilku kluczowych aspektach

mojego dorobku, jak i w ogdlnych osiagnigciach zespotow, z ktdrymi wspotpracowatam.

e Zespoél badawczy i wspieranie rozwoju mlodych badaczy i badaczek

Dominujaca czes¢ mojego dorobku sktada si¢ z publikacji wspottworzonych z innymi badaczkami
i badaczami, co odzwierciedla ztozono$¢ i interdyscyplinarny charakter prowadzonych projektow.
Czgs¢ ze stosowanych przeze mnie metod, szczegdlnie na wezesnym etapie ich rozwoju (na przyktad
personalizowane metody wielokrotnych dziennych pomiaréw czy srodowiska VR ze zbieraniem
i integracja danych w czasie rzeczywistym) wymaga wspolpracy ze specjalistami z obszaru technologii
informatycznych (stad $cista wspolpraca z Politechnika t.6dzka, a pdzniej Polsko-Japonska Akademia
Technik Komputerowych).

Aktywnie wspieram mtodszych stazem badaczy i badaczki, zachecajac i umozliwiajac im petnienie
roli pierwszego_ej autora_ki. Moja pozycja jako ostatniego autora korespondujacego (senior author),
nawet w projektach pierwotnie bedacych moim pomystem i realizowanych w ramach kierowanych
przeze mnie grantow, podkresla partnerskie podejscie. Nalezy w tym miejscu zaznaczy¢, ze w zaden
sposob nie umniejsza to roli pierwszych autorow i autorek —z kazdym i kazdg z nich, nawet jesli metoda
badania byta juz wstepnie zarysowana w projekcie grantowym, wspolnie i znaczaco udoskonalalismy
ostateczng konceptualizacj¢ badania. Przyktadami takiej wspotpracy sa pierwszoautorskie artykuty
zawarte w cyklu publikacji — dr Stevena Barnesa, post-doca w kierowanym przeze mnie projekcie
Sonata 15 (Barnes i in., 2025%), mgr. Michata Skorupskiego — doktoranta w tym samym projekcie
(Skorupski i in., 2025), czy mgr Natalii Cicheckiej i mgr Angeliki Marszotek (Cichecka i in., 2025°%)

— asystentek badawczych w Emotion Cognition Lab.

e Transparentno$¢ naukowa i wspolprojektowanie

W moich poézniejszych publikacjach widoczne jest coraz czestsze stosowanie praktyk
zwigkszajacych  rzetelnos¢ badan, takich jak: publikowanie protokotéw badawczych,
wspolprojektowanie z interesariuszami, prerejestracje oraz angazowanie ekspertow przez
doswiadczenie (experts by experience). Zdecydowana wigkszo$¢ z moich publikacji ukazata si¢
w otwartym dostepie (€.g. Kornacka i in., 2025%; Barnes i in., 2025% Cichecka i in., 20253
Kornacka, Skorupski i in., 2023* Fonseca das Neves i in., 2023% Kornacka i in., 20227; Kornacka

i in., 2019%)Elementy te staly si¢ integralng czeScig mojej pracy dzieki udzialowi w wizytach
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studyjnych, wspotpracy z innymi laboratoriami oraz biezagcemu S$ledzeniu najnowszej literatury,
co ugruntowato moje przekonanie o ich fundamentalnym znaczeniu, zwtaszcza w badaniach taczacych

nowe technologie z psychologig kliniczna.

Traktuj¢ wypracowanie takiego modelu pracy naukowej oraz zbudowanie zespotu badawczego
aktywnie pracujacego i wspotpracujacego z Emotion Cognition Lab jako osiggnigcie samo w sobie.
Cho¢ kierowanie tym zespotem nie wnosi bezposredniego wktadu w rozwdj dyscypliny naukowej,

stanowi fundamentalng podstawe do prowadzenia badan, ktore taki wklad, mam nadzieje, umozliwiaja.
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