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PRZEGL
D BADA  
NAD MIMOWOLNYMI WSPOMNIENIAMI 

AUTOBIOGRAFICZNYMI.  
PERSPEKTYWY BADAWCZE 

Przedmiotem artykułu s� wspomnienia autobiograficzne powstaj�ce spontanicznie, bez wcze-
�niejszej intencji ich przywołania, w populacji osób zdrowych. Mimowolne wspomnienia odró�-
niono od wspomnie� intruzywnych oraz wspomnie� proustowskich. Zaprezentowano podstawowe 
obszary badawcze w dziedzinie wspomnie� mimowolnych, stosowane w ich obr�bie metody oraz 
najwa�niejsze wyniki dotychczasowych bada�. Wskazano równie� na najwa�niejsze kierunki 
dalszych bada� i najwi�ksze dla nich wyzwania.  

Słowa kluczowe: pami�	 autobiograficzna, wspomnienia mimowolne, mimowolne wydobywanie. 

CZYM S

MIMOWOLNE WSPOMNIENIA AUTOBIOGRAFICZNE? 

Przedmiotem artykułu s� mimowolne wspomnienia autobiograficzne, które 
powstaj� w sposób spontaniczny, niezamierzony i odnosz� si� do zdarze� z oso-
bistej przeszło�ci podmiotu (Berntsen, 1996, 1998, 2009, 2010; Berntsen, Hall, 
2004; Mace, 2007a). Ich kluczow� cech� definicyjn� jest brak wcze�niejszej 
intencji przywołania tre�ci stanowi�cej przedmiot wspomnienia. Podstaw� ich 
wyró�nienia jako odr�bnej kategorii wspomnie� autobiograficznych jest mecha-
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nizm powstawania (wydobywania), b�d�cy procesem automatycznym, nieukie-
runkowanym na cel. Celem artykułu jest prezentacja wspomnie� mimowolnych 
jako obiecuj�cego, od niedawna rozwijanego obszaru badawczego w obr�bie pa-
mi�ci osobistej przeszło�ci, który uzupełnia jej wizerunek o powszechn�, spon-
taniczn� aktywno�	, która nie ma charakteru zadaniowego. W artykule poło�ymy 
szczególny nacisk na mo�liwo�ci badawcze oraz najwa�niejsze kierunki dal-
szych bada�. Na wst�pie, przed dokładniejszym przedstawieniem problematyki 
wspomnie� mimowolnych, dwa problemy wymagaj� omówienia.  

Najbardziej rozpowszechnionym i narzucaj�cym si� przykładem spontanicz-
nego powstawania wspomnie� jest literacki opis wspomnienia wywołanego 
smakiem magdalenki autorstwa Marcela Prousta (1928/1997). To wła�nie jemu, 
w głównej mierze, zawdzi�cza si� popularno�	 oraz powszechno�	 potocznej 
wiedzy o spontanicznym przypominaniu. Efektem ubocznym tej popularno�ci 
było jednak�e wykluczenie problematyki wspomnie� mimowolnych z zakresu 
zainteresowa� psychologów poznawczych, którzy przeciwstawiali podej�cie 
artystyczne Prousta podej�ciu naukowemu (Berntsen, 2007, 2009). Nale�y pod-
kre�li	 (Mace, 2004; równie� Ball, Mace, Korona, 2007; Berntsen, 2007, 2009), 
�e wspomnienia opisane przez Prousta s� stosunkowo rzadkie i stanowi� raczej 
wyj�tek w spontanicznej aktywno�ci pami�ci ni� jej reprezentatywny przykład. 
Co wi�cej, w badaniach Berntsen (2009), w�ród wskazówek aktywizuj�cych 
wspomnienia mimowolne zaledwie 10% miało charakter zapachowy, a 8% sma-
kowy – wskazówki wydobywaj�ce wspomnienie Prousta zdaj� si� by	 zatem 
równie rzadkie. Cho	 ró�nice mi�dzy wspomnieniami mimowolnymi powstaj�-
cymi na co dzie� a wspomnieniami proustowskimi nie b�d� tutaj szczegółowo 
omawiane, to warto zasygnalizowa	, �e nietypowo�	 tych ostatnich dotyczy, 
mi�dzy innymi, rzadkiego przywoływania ich tre�ci, odległej przeszło�ci, z któ-
rej pochodz�, dojmuj�cego poczucia ich ponownego prze�ywania oraz znacz�-
cego wpływu na aktualne samopoczucie (Ball, 2007; Berntsen, 2007, 2009; 
Mace, 2004). Tym, co je ł�czy, jest wspólny mechanizm powstawania: automa-
tyczny i niezale�ny od intencji podmiotu. 

Druga kwestia dotyczy rozró�nienia na wspomnienia mimowolne i wspo-
mnienia intruzywne (np. Holmes, Brewin, Hennessy, 2004; Wessel, Overwijk, 
Verwoerd, de Vrieze, 2008). Wspomnienia intruzywne sugeruj� perspektyw�
kliniczn� i kojarzone s� niemal natychmiast ze szczególnym rodzajem wspo-
mnie� zwi�zanych z zespołem stresu pourazowego (PTSD – posttraumatic stress 
disorder; Mace, 2007a). Opisywane jako nawracaj�ce i niechciane, stanowi�
jedn� z charakterystycznych jego cech. Kryterium B zespołu PTSD, zgodnie  
z klasyfikacj� diagnostyczn� (DSM-IV-TR), obejmuje: wielokrotne, ponowne 
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do�wiadczanie i prze�ywanie zdarzenia traumatycznego (American Psychiatric 
Association, 2000). To wspomnienia tego rodzaju (tj. w kontek�cie syndromu 
PTSD) były w głównej mierze przedmiotem bada� i rozwa�a�. Perspektywa 
kliniczna przyczyniła si� jednak do rozpowszechnienia bł�dnego przekonania, i�
wspomnienia mimowolne pojawiaj� si� rzadko w populacji osób zdrowych. 
Cho	 nie ulega w�tpliwo�ci fakt, �e wspomnienia intruzywne s� przejawem 
spontanicznej (tj. niezale�nej od naszej woli) aktywno�ci pami�ci, to – ze 
wzgl�du na swój ograniczony (niepowszechny) oraz dysfunkcjonalny charakter – 
stanowi� wyj�tek od prawidłowego funkcjonowania pami�ci (Berntsen, 2010). 
Po pierwsze, s� ograniczone do grupy osób, które prze�yły wydarzenie trauma-
tyczne i z tego powodu nie wyst�puj� na co dzie� w populacji osób zdrowych;  
a ich tre�	 jest najcz��ciej zaw��ona do traumatycznego wydarzenia (Mace, 
2007a; Steel, Holmes, 2007). Po drugie, maj� one charakter patologiczny (dys-
funkcjonalny). Ich pojawieniu si� towarzyszy znacz�cy dyskomfort emocjonalny 
i zakłócenia poznawcze, które w wi�kszym lub mniejszym stopniu wpływaj�
dezorganizuj�co na funkcjonowanie osoby. Istniej�ce wyniki bada� (Berntsen, 
2001, 2009; Berntsen, Rubin, 2008; Ferree, Cahill, 2009; Rubin, Boals, Berntsen, 
2008) zdaj� si� sugerowa	, �e ró�nica mi�dzy wspomnieniami mimowolnymi 
do�wiadczanymi na co dzie� a dysfunkcjonalnymi wspomnieniami traumatycz-
nego zdarzenia ma charakter raczej ilo�ciowy (ró�nice w dost�pno�ci i aktywiza-
cji) ni� jako�ciowy. Innymi słowy, bardzo wysoka dost�pno�	 i zaktywizowanie 
tre�ci mog� by	 główn� przyczyn� dysfunkcjonalno�ci wspomnie�, stanowi�c 
podstawow� ró�nic� mi�dzy wspomnieniami mimowolnymi „chcianymi i nie-
chcianymi”. Wspomnienia intruzywne, traktowane jako szczególny przypadek 
mimowolnych wspomnie� autobiograficznych, nie b�d� przedmiotem niniej-
szego artykułu. W dalszej cz��ci przedstawiona zostanie problematyka wspo-
mnie� spontanicznie powstaj�cych na co dzie� (tj. do�wiadczanych powszechnie 
ze znaczn� cz�stotliwo�ci�) w populacji osób zdrowych. 

PROBLEMATYKA I OBSZARY BADA

Pierwsz� definicj� wspomnie� mimowolnych mo�na znale�	 ju� u Ebbin-
ghausa (1885/1913). Posługuj�c si� podziałem wydobywania na zamierzone  
i niezamierzone oraz rozró�nieniem na dost�pn� i niedost�pn� tre�	, Ebbinghaus 
wyodr�bnił pami�	 dowoln�, mimowoln� oraz utajon�. W przeciwie�stwie do 
dwóch pozostałych rodzajów pami�ci, pami�ci� mimowoln� w populacji osób 
zdrowych badacze zainteresowali si� dopiero w połowie lat dziewi�	dziesi�tych 
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(Berntsen, 1996a). Wprawdzie od tego czasu zainteresowanie wspomnieniami 
mimowolnymi stale ro�nie, to nadal brak jest, poza nielicznymi przypadkami 
(Ball, 2007; Mace, 2006; Schlagman, Kvavilashvili, 2008; Schlagman, Kliegel, 
Schulz, Kvavilashvili, 2009), systematycznych bada� laboratoryjno-ekspery-
mentalnych w tej dziedzinie. Powodem słabego zainteresowania wspomnieniami 
mimowolnymi był w du�ej mierze brak odpowiedniego paradygmatu ba-
dawczego, który umo�liwiłby wzbudzanie oraz badanie zjawiska z definicji po-
jawiaj�cego si� spontanicznie.  

Zainteresowanie psychologów wspomnieniami mimowolnymi skupia si�
wokół trzech głównych obszarów badawczych. Podejmuj� oni zagadnienia: (a) 
charakterystyk jako�ciowych i ilo�ciowych tych wspomnie� oraz ró�nic i podo-
bie�stw wzgl�dem wspomnie� dowolnych, (b) funkcji wspomnie� mimowol-
nych, (c) mechanizmów ich generowania. Podobie�stwa i ró�nice mi�dzy wspo-
mnieniami mimowolnymi i dowolnymi stanowi� punkt odniesienia i tło dla in-
terpretacji wyników prowadzonych bada�.

W ramach pierwszego zagadnienia analizie podlegaj� wła�ciwo�ci wspo-
mnie� mimowolnych oraz ich zawarto�	. Rozpatrywana jest wi�c cz�sto�	 ich 
pojawiania si�, rozkład w ci�gu �ycia (z jakich okresów pochodz�), czego doty-
czy ich tre�	 oraz jak zmieniaj� si� wraz z wiekiem osoby (Berntsen, Rubin, 
2002; Rubin, Berntsen, 2009; Schlagman i in., 2009; Schlagman, Kvavilashvili, 
Schulz, 2007). Analizowane s� równie� takie wła�ciwo�ci przywoływanych tre-
�ci, jak poziom konkretno�ci, nasycenie emocjami, wyrazisto�	, wa�no�	 (Bernt-
sen, 1998; Schlagman, Schulz, Kvavilashvili, 2006).  

Drugie zagadnienie jest pochodn� uznania, i� spontaniczna aktywno�	 pa-
mi�ci jest powszechna na co dzie�, co rodzi pytanie o jej cel, rol� czy adapta-
cyjny charakter. Mace i Atkinson (2009) wymieniaj� trzy podej�cia do zagadnie-
nia funkcji spontanicznych przypomnie�: (a) klasyczne stanowisko funkcjo-
nalne; (b) uj�cie z perspektywy sytuacji �yciowej, nazywane ekologicznym; (c) 
stanowisko afunkcjonalne. Zgodnie z pierwszym, wspomnienia mimowolne to 
przywołanie informacji u�ytecznych w sytuacji, której towarzysz�, ukierunko-
wuj�cych zachowanie. „Klasyczno�	” uj�cia tkwi w zało�eniu, i� s� one ele-
mentem adaptacji jednostki do �rodowiska, stanowi�c pozostało�	 z wcze�niej-
szych etapów ewolucyjnego rozwoju człowieka (Rasmussen, Berntsen, 2009a, 
2009b).  

Ekologiczne podej�cie zaproponowane przez Berntsen (2007) zakłada istnie-
nie wzajemnego i u�ytecznego zwi�zku pomi�dzy �rodowiskiem społecznym  
i fizycznym a pami�ci� autobiograficzn�. Zgodnie z nim, wspomnienia mimo-
wolne s� istotne, poniewa� odnosz� si� tre�ci� do aktualnej sytuacji �yciowej 
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podmiotu, która stanowi podstaw� konstruktu Ja. Współtworzony jest on przez 
wspomnienia autobiograficzne – powi�zane z poczuciem Ja, to�samo�ci� oraz 
celami osobistymi, np. bie��cymi planami, troskami (Johannessen, Berntsen, 
2010). Czynniki motywacyjne i �rodowiskowe, poprzez wzajemne współdziała-
nie, zwi�kszaj� prawdopodobie�stwo przywoływania tre�ci wnosz�cych „co�” 
istotnego do sytuacji. Berntsen (2007) wymienia dwie mo�liwe drogi zwi�ksza-
j�ce dopasowanie wspomnie� mimowolnych do sytuacji. Pierwsza odwołuje si�
do czynników motywacyjnych (a wi�c planów, celów, postaw), które okre�laj�
potencjalny zakres tematyczny przypominaj�cych si� tre�ci. Druga odwołuje si�
do procesu aktywizacji elementów zbioru potencjalnych tre�ci. Przywoływane s�
one w przypadku wyst�pienia dopasowania wskazówek (znajduj�cych si� w oto-
czeniu) z wa�nymi, ze wzgl�du na sytuacj� osoby, wła�ciwo�ciami wspomnie-
nia. W celu opisania sposobu współdziałania czynników motywacyjnych i �ro-
dowiskowych Berntsen (2007) wprowadziła dwa psychologiczne poziomy sytu-
acji przypominania si� wspomnie�: sytuacj� bezpo�redni� (konkretny moment, 
tu i teraz, najbli�sze otoczenie fizyczne) oraz bie��c� sytuacj� �yciow�. Ta ostat-
nia stanowi osobisty konstrukt, obejmuj�cy swym zakresem refleksj� nad blisk�
przeszło�ci� (w sensie przetwarzania wa�nych dla podmiotu wydarze�) i przy-
szło�ci� (plany, cele, oczekiwania). W uj�ciu Berntsen (2007), bie��ca sytuacja 
�yciowa toruje grupy tematycznie powi�zanych wspomnie� autobiograficznych, 
zwi�kszaj�c ich podatno�	 na wskazówki. Innymi słowy, sytuacja bezpo�rednia 
wzbudza wspomnienie, gdy wskazówki znajduj�ce si� w sytuacji odpowiadaj�
w znacznym stopniu tre�ciom zaktywizowanym wcze�niej czynnikami motywa-
cyjnymi. Uj�cie ekologiczne implikuje, i� tematyka wspomnie� mimowolnych 
powinna by	 inna w zale�no�ci od etapu �ycia osoby oraz charakterystycznych 
dla tego okresu wydarze� i zada�. Ustabilizowana sytuacja �yciowa (np. w�ród 
osób maj�cych stał� prac� i własne mieszkanie) powinna sprzyja	 ró�norodno�ci 
tematycznej wspomnie� mimowolnych oraz wi�kszej ich zale�no�ci od sytuacji 
bezpo�redniej (tj. ró�norodnych wskazówek znajduj�cych si� w najbli�szym oto-
czeniu). Z kolei brak stabilizacji i usilne d��enie do realizacji okre�lonych celów 
(np. w�ród osób po studiach, poszukuj�cych pracy) prowadzi	 powinny do za-
w��enia tematycznego wspomnie� i wi�kszej zale�no�ci ich tre�ci od bie��cej 
sytuacji �yciowej (tj. realizowanych celów, planów). Warto podkre�li	, i� ekolo-
giczne podej�cie zaproponowane przez Berntsen nie wyklucza klasycznego wy-
ja�nienia funkcjonalnego i stanowi obiecuj�cy kierunek dalszych bada�.

Zgodnie z ostatnim podej�ciem, wspomnienia mimowolne s� wynikiem natu-
ralnej, ale całkowicie przypadkowej aktywno�ci pami�ci – przypadkowego dopa-
sowania tre�ci z bazy pami�ci autobiograficznej (Conway, 1992; Mace, Atkin-
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son, 2009) do wskazówek otoczenia – i nie pełni� �adnej konkretnej funkcji. 
Bior�c pod uwag� ogromn� ilo�	 informacji przechowywanych w pami�ci auto-
biograficznej, nale�y wr�cz oczekiwa	 spontanicznego uaktywniania si� pew-
nych tre�ci; ka�da z nich mo�e by	 jednak przywołana z jednakowym prawdo-
podobie�stwem.  

Cho	 pytanie o mechanizmy powstawania wspomnie� mimowolnych jest 
jednym z najbardziej intryguj�cych, to – jak dot�d – po�wi�cano mu badawczo 
najmniej uwagi. Dla uporz�dkowania tego obszaru mo�na wprowadzi	 rozró�-
nienie na dwie składowe procesu ich powstawania: poznawcze mechanizmy pa-
mi�ciowe i niepami�ciowe. Podział nie oznacza, �e s� to mechanizmy rozdzielne 
i niezale�ne od siebie – obydwa mog� wzajemnie na siebie wpływa	. Tre�	
wspomnie� zdaje si� zale�na w równym stopniu od mechanizmów pami�cio-
wych (np. bie��cej sytuacji �ycia), jak i niepami�ciowych (np. wolnych zasobów 
poznawczych). Wprowadzony podział ma tylko charakter heurystyczny. Pierw-
sze dotycz� aspektu tre�ciowego wspomnie� (jaka tre�� jest przywoływana)  
i opisywane s� za pomoc� procesów aktywizacji okre�lonych fragmentów wie-
dzy autobiograficznej. W tym kontek�cie zainteresowanie badaczy koncentruje 
si� na zale�no�ci spontanicznego przypominania od: (a) �ródła, rodzaju i dopa-
sowania tre�ciowego wskazówek (Ball i in., 2007; Berntsen, 1996, 2007; Bernt-
sen, Hall, 2004; Mace, 2004; Schlagman i in., 2007), (b) mechanizmu torowania 
i rozprzestrzeniaj�cej si� aktywacji (Mace, 2005a, 2005b), (c) spontanicznego 
przypominania towarzysz�cego zamierzonemu wydobywaniu (tzw. wspomnienia 
ła�cuchowe; Mace, 2006, 2007b). Poznawcze mechanizmy niepami�ciowe mog�
si� odnosi	 do aspektów formalnych procesu generowania wspomnie�, na 
przykład: (a) kontroli poznawczej (dotychczas prowadzone były jedynie badania 
korelacyjne w kontek�cie ró�nic indywidualnych – Verwoerd, Wessel, 2007), (b) 
zale�no�ci wzbudzania wspomnie� mimowolnych od celów realizowanych przez 
jednostk� (zgodnie z koncepcj� „Ja roboczego” – Conway, Pleydell-Pearce’a, 
2000; Ball, Little, 2006; Johannessen, Berntsen, 2010). Przed dokładniejszym 
przedstawieniem wyników dotychczasowych bada� warto omówi	 strategie ba-
dawcze stosowane w ka�dym z nich. 

METODY BADA  
WSPOMNIE MIMOWOLNYCH 

Wymieni	 mo�na cztery główne strategie badawcze stosowane w badaniach 
nad wspomnieniami mimowolnymi. S� to metody: (a) próbek, (b) kwestionariu-
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szy (np. Ball, Little, 2006; Berntsen, Rubin, 2002; Mace, Atkinson, 2009), (c) 
ustrukturyzowanych dzienniczków (np. Berntsen, 1996, 1998; Berntsen, Hall, 
2004; Johannessen, Berntsen, 2010; Mace, Atkinson, 2009), (d) laboratoryjno- 
-eksperymentalne (np. Ball, 2007; Hall, Berntsen, 2008; Schlagman, Kvavilash-
vili, 2008; Schlagman i in., 2009).  

Pierwsza strategia polega na zbieraniu i analizowaniu ró�nych przykładów 
wspomnie� mimowolnych przytaczanych w literaturze, które maj� cz�sto cha-
rakter anegdotyczny. Niew�tpliw� słabo�ci� metody próbek jest subiektywno�	
selekcji (szukanie przez badacza wspomnie�, które odpowiadaj� przyj�temu 
przez niego kryterium) i z tego wzgl�du nie jest powszechnie akceptowana  
i stosowana. 

Metoda kwestionariuszy stanowi prób� rozwi�zania trudno�ci wła�ciwych 
strategii poprzednio omówionej. Dzi�ki niej mo�liwe jest uzyskanie obiektyw-
nych danych, na przykład na temat cz�sto�ci pojawiania si� wspomnie�, ich cha-
rakterystyk jako�ciowych, zmian w ci�gu �ycia, od wielu osób w stosunkowo 
krótkim czasie (Berntsen, Rubin, 2002, 2008; Rubin, Berntsen, 2009; Verwoerd, 
Wessel, 2007). W porównaniu z metod� próbek metoda kwestionariuszowa jest 
bardziej systematyczna i zobiektywizowana. Powa�nym jej ograniczeniem jest 
jednak fakt, i� opiera si� przede wszystkim na retrospekcji osób badanych. 
Wspomnienia mimowolne, je�eli nie zostan� od razu zapisane, s� szybko zapo-
minane (zapominana jest ich zawarto�	, inicjuj�ce wskazówki, sytuacja towarzy-
sz�ca), co stanowi	 mo�e powa�ne �ródło zniekształce� uzyskanych w ten spo-
sób wyników (Berntsen, 2009). Pewn� prób� rozwi�zania tego problemu była 
procedura zastosowana po raz pierwszy przez Balla i Little’a (2006; równie�
Mace i Atkinson, 2009), ł�cz�ca w sobie cechy metody kwestionariuszowej  
i ustrukturyzowanych dzienniczków. Polegała ona na przekazywaniu responden-
tom kwestionariuszy w zaklejonej kopercie, z poleceniem ich wypełnienia na-
tychmiast po do�wiadczeniu spontanicznego przypominania. Pomimo swoich 
ogranicze� metoda kwestionariuszy mo�e by	 przydatna w sytuacjach, gdy 
wzgl�dy etyczne czy wymagania logistyczne uniemo�liwiaj� zastosowanie in-
nych metod. Pierwszy typ sytuacji to badania, w których zmienn� zale�n� jest 
cz�sto�	 do�wiadczania wspomnie� intruzywnych, a drugi to analiza zwi�zków 
korelacyjnych mi�dzy wieloma zmiennymi u wielu osób (np. skłonno�	 do do-
�wiadczania wspomnie� mimowolnych a cechy osobowo�ci). Dodatkowo retro-
spekcja mo�e okaza	 si� mocn� stron� metody kwestionariuszy, na przykład  
w badaniu zmian i zniekształce� pojawiaj�cych si� we wspomnieniach 
mimowolnych.  
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Kolejna metoda – ustrukturyzowanych dzienniczków – stanowi obecnie 
główn� strategi� bada� wspomnie� mimowolnych. Badani proszeni s� o zapisy-
wanie przez pewien czas (zazwyczaj przez tydzie� lub dwa) wszystkich wspo-
mnie� mimowolnych w chwili ich pojawienia si�. Ocenie podlegaj� równie� ich 
charakterystyki (jak cz�sto si� pojawiaj�, jak bardzo s� zaskakuj�ce itd.). Dodat-
kowo opisywana jest towarzysz�ca przypominaniu sytuacja, kontekst i realizo-
wana aktywno�	, dzi�ki czemu uzyskuje si� informacje o wskazówkach, my-
�lach, czynno�ciach wyzwalaj�cych wspomnienia. W sytuacji braku odpowied-
niego paradygmatu laboratoryjno-eksperymentalnego była to, jak dot�d, jedyna 
metoda bada� wspomnie� mimowolnych, która z zało�enia nie opierała si� na 
retrospekcji osób badanych. Istotnym jej ograniczeniem jest jednak brak mo�li-
wo�ci systematycznej manipulacji, umo�liwiaj�cej wnioskowanie o mechani-
zmach psychologicznych le��cych u podło�a wspomnie�, oraz brak kontroli nad 
rzetelno�ci� zapisów. Ostatni� trudno�	 mo�na przezwyci��y	 poprzez motywo-
wanie osób badanych do skrupulatnego prowadzenia dzienniczków lub wprowa-
dzanie okresu poprzedzaj�cego wła�ciw� cz��	 badania, który słu�yłby nabywa-
niu wprawy w rzetelnym zapisywaniu wspomnie� mimowolnych. Z kolei druga 
słabo�	 metody dzienniczków (brak systematycznej kontroli) przy niektórych 
problemach badawczych zdaje si� nie mie	 wi�kszego znaczenia – na przykład 
jest to wystarczaj�co dobra metoda do badania wspomnie� mimowolnych w za-
kresie ich wła�ciwo�ci, aspektów funkcjonalnych czy sytuacji ich powstawania 
w warunkach naturalnych.  

Ze wzgl�du na ograniczenia powy�szych strategii szczególn� uwag� nale�y
zwróci	 na procedury laboratoryjno-eksperymentalne, które wyst�puj� w dwóch 
wariantach (Berntsen, 2009). W pierwszym d��y si� do kontroli fazy procesu 
kodowania informacji w pami�ci, a jego przykładem jest stosowany głównie  
w kontek�cie klinicznym paradygmat stresuj�cego filmu (Hall, Berntsen, 2008; 
Holmes i in., 2004). Drugi wariant procedury koncentruje si� przede wszystkim 
na etapie wydobywania mimowolnych wspomnie�. W jego ramach prowadzi si�
badania wspomnie� ła�cuchowych (Ball, 2007; Mace, 2006) oraz wspomnie�
pojawiaj�cych si� przy czynno�ciach mało anga�uj�cych poznawczo (Schlag-
man, Kvavilashvili, 2008; Schlagman i in., 2009). Procedury obydwu typów 
bada� zostan� w dalszej cz��ci krótko omówione. 

Mace (2006) zaproponował procedur� rejestrowania na bie��co wspomnie�
powstaj�cych spontanicznie podczas ukierunkowanego przypominania wydarze�
z okre�lonego okresu �ycia. Zadaniem badanych było przywoływanie wspo-
mnie� z okresu szkoły �redniej, zwi�zanych z prezentowan� im wskazówk�
słown�. Dodatkowo proszeni oni byli o zapisywanie wszelkich wspomnie�, które 
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powstawały spontanicznie w trakcie wykonywania zadania. Ball (2007) posłu�ył 
si� natomiast metod� swobodnych skojarze�. Po etapie generowania skojarze�
badani odsłuchiwali zarejestrowane ci�gi słów z pro�b� o przypomnienie sobie  
i zapisanie wspomnie�, które si� spontanicznie przy skojarzeniach pojawiły. 
Ograniczeniem procedury pierwszej (Mace, 2006) jest sugeruj�ca „po��dany 
sposób wykonania zadania” instrukcja, która paradoksalnie mo�e wzbudza	 wy-
dobywanie dowolne, ukierunkowane na cel. Przedmiot badania staje si� przez to 
niejednoznaczny. Mo�na tego unikn�	, prosz�c badanych o zapisywanie wszel-
kich my�li (bez ukierunkowania na wspomnienia) pojawiaj�cych si� spontanicz-
nie przy skojarzeniach. Badanie zaproponowane przez Balla (2007) opiera si�
z kolei na retrospekcji, która – jak ju� wspomniano – mo�e by	 �ródłem istot-
nych zniekształce�.

Trzy problemy stanowi� powa�ne wyzwanie przy planowaniu satysfakcjo-
nuj�cej strategii badawczej. Dotycz� one: (a) zakresu generalizacji wyników, (b) 
kontroli mimowolno�ci procesu, (c) rejestracji wspomnie� na bie��co. Wyniki 
bada� sugeruj�, i� wspomnienia mimowolne towarzysz�ce aktywno�ci poznaw-
czej (np. ukierunkowanemu przypominaniu) wyst�puj� stosunkowo rzadko. Za-
ledwie 33% towarzyszy stanowi koncentracji na zadaniu (Berntsen, 1998), 
a zaledwie 7%-12,5% wszystkich wspomnie� wzbudzanych jest przez własne 
my�li (Mace, 2005). Pojawia si� wi�c pytanie o mo�liwo�	 generalizowania 
wyników uzyskanych przez Mace’a (2005) i Balla (2007). Drug� trudno�ci� jest 
wykluczenie (lub kontrola) powstawania w trakcie procedury badawczej wspom-
nie� zamierzonych. Z jednej strony badani, wiedz�c lub domy�laj�c si�, czego 
badanie dotyczy, mog� celowo i z wyprzedzeniem inicjowa	 swoje wspomnie-
nia. Z drugiej natomiast strony, stosowanie instrukcji maskuj�cej uniemo�liwia 
rejestrowanie wspomnie� na bie��co. Ostatecznie to do osoby badanej nale�y 
decyzja, czy uzewn�trzni interesuj�c� badacza tre�	. Podsumowuj�c, wyzwa-
niem proceduralnym jest taki sposób instruowania badanych, aby nie wzbudza	
w nich przypominania ukierunkowanego (celowego i �wiadomego), przy jedno-
czesnym dostarczeniu im wiedzy na temat tego, na co zwraca	 uwag�. Trudno�ci 
te, w pewnym stopniu, zostały uwzgl�dnione w kolejnej metodzie badawczej. 

Wydaje si�, i� stan relaksu lub realizacji czynno�ci automatycznej stanowi 
charakterystyczn� okoliczno�	 pojawiania si� wspomnie� mimowolnych (Ball, 
Little, 2006; Berntsen, 1998, 2009; Schlagman i in., 2007). Zało�enie to jest 
podstaw� procedury laboratoryjno-eksperymentalnej zaproponowanej przez 
Schlagman i Kvavilashvili (2008; Schlagman i in., 2009). W ich badaniu uczest-
nicy zaanga�owani byli w wykonanie długotrwałego, bardzo łatwego i nu��cego 
zadania poznawczego, które polegało na monitorowaniu zmieniaj�cych si� na 
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ekranie komputera układów linii. Jednocze�nie w ka�dej próbie prezentowano 
badanym wizualnie wskazówki werbalne, które polecono im ignorowa	. Badani 
informowani byli równie�, �e w trakcie badania mog� spontaniczne przychodzi	
im na my�l wspomnienia z osobistej przeszło�ci. W takim wypadku proszeni byli 
o przerwanie wykonywanego zadania i zapisanie tre�ci wspomnienia na wcze-
�niej przygotowanym arkuszu. Wspomnienia w ten sposób uzyskane były oce-
niane przez uczestników po zako�czeniu procedury pod wzgl�dem ich charakte-
rystyk jako�ciowych i ilo�ciowych. Autorki nie unikn�ły wi�c całkowicie omó-
wionych wcze�niej problemów: retrospekcji (cho	 okres czasu od powstania 
wspomnienia do jego oceny był wzgl�dnie krótki) i sugerowania przedmiotu 
badania. Dzi�ki precyzyjnemu pomiarowi czasu od ekspozycji wskazówki do 
przywołania tre�ci mo�liwa była kontrola mimowolno�ci procesu przypomina-
nia, który zgodnie z natur� procesów automatycznych powinien zajmowa	 mniej 
czasu ni� proces dowolny (N�cka, Orzechowski, Szymura, 2007). Za mimowol-
no�ci� procesu po�rednio przemawiał równie� brak zwi�zku zmiennej aprobaty 
społecznej z liczb� wspomnie� mimowolnych. Przeprowadzone przez autorki 
(Schlagman, Kvavilashvili, 2008) dodatkowe badanie trafno�ci zaproponowanej 
metody nie ujawniło istotnych ró�nic w charakterystykach tak powstałych 
wspomnie� i wspomnie� mimowolnych uzyskanych metod� dzienniczkow�. Su-
geruje to, �e zaproponowana procedura mo�e by	 skuteczn� metod� ekspery-
mentaln� wzbudzania spontanicznych wspomnie�.  

Metoda zaproponowana przez Schlagman i Kvavilashvili (2008) stanowi 
obiecuj�cy kierunek bada� i otwiera zupełnie now� przestrze� dla pyta� badaw-
czych, które nie mogłyby by	 rozwa�ane w ramach innych stosowanych strate-
gii. Dzi�ki niej mo�liwa staje si� systematyczna i precyzyjna manipulacja ró�no-
rodnymi czynnikami (zmiennymi niezale�nymi) na kolejnych etapach procesu 
pami�ciowego (Jagodzi�ska, 2008): rodzajem kodowania (manipulacja na przy-
kład: rodzajem materiału, nastrojem), przechowywania (manipulacja na przy-
kład: czasem odroczenia), wydobywania (manipulacja na przykład: dost�pno�ci�
wskazówek). Z tego te� powodu metoda ta jest pierwszym krokiem na drodze do 
wyja�nienia zjawiska mimowolnych wspomnie� autobiograficznych w katego-
riach zwi�zków przyczynowo-skutkowych. Dotyczy to w szczególno�ci analizy 
procesu powstawania wspomnie� mimowolnych – mechanizmów poznawczych 
le��cych u jego podło�a, koniecznych warunków inicjacji oraz determinant tego 
procesu. Rozstrzyganie wymienionych powy�ej kwestii mo�e pozwoli	 na prze-
widywanie wyst�powania takiego procesu, kształtowanie jego przebiegu czy 
cz�sto�ci pojawiania si�. Ponadto powy�sza metoda jest jak dot�d jedyn�, która 
pozwala uchwyci	 proces powstawania wspomnie� mimowolnych w trakcie jego 
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rozgrywania si�, dzi�ki czemu mo�e stanowi	 punkt wyj�cia analizy jego hipo-
tetycznych elementów składowych. Jak zauwa�a Brzezi�ski (2003) stopie�,  
w jakim hipotezy s� weryfikowane eksperymentalnie w obr�bie danej dyscypliny 
empirycznej, �wiadczy o jej dojrzało�ci. Mo�na zaryzykowa	 stwierdzenie, �e jest 
to konieczny etap dalszego rozwoju bada� nad wspomnieniami mimowolnymi. 

PRZEGL
D WYNIKÓW BADA

Cz�sto��. Badania (Berntsen, 1996, 2007, 2009; Rubin, Berntsen, 2009) su-
geruj�, i� wspomnienia mimowolne s� przejawem naturalnego funkcjonowania 
poznawczego – zdecydowana wi�kszo�	 badanych (85%) ocenia, i� pojawiaj�
si� one co najmniej kilka razy w tygodniu, ponad połowa natomiast (58%) po-
trafi przypomnie	 sobie zarówno tre�	 ostatniego wspomnienia mimowolnego, 
jak równie� moment, kiedy miało ono miejsce. Ponadto dane empiryczne suge-
ruj� (Berntsen, 1996, 2009), i� pojawiaj� si� one znacznie cz��ciej – co najmniej 
kilkakrotnie w ci�gu dnia (2-5 razy dziennie). 

Wła�ciwo�ci. Wyniki bada� wskazuj�, i� wspomnienia mimowolne s� po-
dobne do wspomnie� dowolnych pod wzgl�dem wielu charakterystyk, na przy-
kład: (a) cz�sto�ci pojawiania si� (Berntsen, 1996, 1998, 2007; Berntsen, Rubin, 
2002; Rubin, Berntsen, 2009; Rubin i in., 2008); (b) emocjonalnego charakteru – 
dotycz� przewa�nie zdarze� ocenianych jako intensywne, wyró�niaj�ce si�, cz�-
�ciej pozytywnych ni� negatywnych (Berntsen, 1998; Berntsen, Hall, 2004); (c) 
rozkładu wspomnie� w ci�gu �ycia, w którym ujawnia si� efekt �wie�o�ci (do-
minuj� wspomnienia zdarze� nieodległych w czasie) oraz efekt reminiscencji 
(pojawia si� nadreprezentacja wspomnie� z okresu pó�nej adolescencji i wcze-
snej dorosło�ci) – szczególnie w przypadku wydarze� pozytywnych (Berntsen, 
1998; Berntsen, Hall, 2004, Schlagman, Kvavilashvili, 2008; Schlagman i in., 
2007); (d) powi�zania z sytuacj� �yciow� oraz wa�nymi dla podmiotu bie��cymi 
zadaniami �yciowymi (Johannessen, Berntsen, 2010).  

Badania (Berntsen, 1998; Berntsen, Hall, 2004) sugeruj� równie�, i� pomimo 
podobie�stw wspomnienia mimowolne w porównaniu z dowolnymi: (a) s� mniej 
ogólne i schematyczne (dotycz� przede wszystkim specyficznych wydarze�
z przeszło�ci); (b) s� rzadziej przypominane i powtarzane; (c) s� oceniane jako 
bardziej pozytywne i mniej oddalone w czasie (dotycz� w głównej mierze 
wzgl�dnie �wie�ych wydarze�); (d) w wi�kszym stopniu mog� im towarzyszy	
reakcje fizjologiczne i zmiany aktualnego samopoczucia. 
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Funkcje. Próbuj�c okre�li	 funkcje wspomnie� mimowolnych, zwraca si�
uwag� na ich powi�zanie tre�ciowe z bie��c� sytuacj� �yciow� (realizowane 
plany, cele, aspiracje, Berntsen, 2007; Johannessen, Berntsen, 2010; Mace, At-
kinson, 2009). Wyniki sugeruj�, i�: (a) ponad połowa opisanych przez respon-
dentów wspomnie� mimowolnych i dowolnych była zwi�zana z ich bie��cymi 
troskami (current concerns), (b) wspomnienia powi�zane z bie��c� sytuacj�  
(w porównaniu z niepowi�zanymi) były oceniane jako cz��ciej przypominane 
(dowolnie i mimowolnie), centralne dla poczucia to�samo�ci, historii �ycia oraz 
cz��ciej stanowiły punkt odniesienia dla oczekiwa� wzgl�dem przyszło�ci. 

Mechanizmy. Podstawow� ró�nic� mi�dzy dwoma formami wspomnie� jest 
mechanizm powstawania, który – jak sugeruj� badania – jest w przypadku 
wspomnie� mimowolnych: (a) automatyczny, (b) oparty na rozprzestrzeniaj�cej 
si� aktywacji i torowaniu, (c) zale�ny przede wszystkim od wskazówek ze-
wn�trznych (Berntsen, 2007; Mace, 2007a; Schlagman, Kvavilashvili, 2008). Za 
automatyczno�ci� mechanizmu przemawia fakt, i� wspomnienia mimowolne 
powstaj� prawie dwukrotnie szybciej ni� wspomnienia dowolne (Schlagman, 
Kvavilashvili, 2008). W badaniu Schlagman i współpracowników (2009) porów-
nywano osoby w ró�nym wieku pod wzgl�dem wspomnie� dowolnych i mimo-
wolnych. Zgodnie z zało�eniem, i� wiek nie powinien mie	 wpływu na czynno-
�ci automatyczne i wykonywane bezwysiłkowo, osoby starsze nie ró�niły si� od 
osób młodszych pod wzgl�dem szybko�ci generowania wspomnie� mimowol-
nych. Uzyskano natomiast istotne ró�nice mi�dzy osobami młodszymi (studen-
tami w wieku 18-29 lat) i starszymi (emerytami w wieku 69-80 lat) w zakresie 
wspomnie� dowolnych.  

Wi�kszo�	 badanych (67%, Berntsen, 1998; 61%, Schlagman i in., 2007) do-
�wiadczała wspomnie� mimowolnych w sytuacji braku zaanga�owania w obci�-
�aj�ce poznawczo zadanie, co równie� stanowi argument za odr�bno�ci� mecha-
nizmu ich powstawania. Bardziej bezpo�rednich danych wskazuj�cych na ró�-
nice w mechanizmie przywoływania (a nie przechowywania czy kodowania) 
dostarczaj� badania dzienniczkowe Berntsen i Jacobsena (2008). Dotyczyły one 
spontanicznego i zamierzonego my�lenia o przyszło�ci (mental time travel),  
w którym – z oczywistych wzgl�dów – nie maj� znaczenia kwestie kodowania  
i przechowywania. Wyniki uzyskane przez Berntsen i Jacobsena (2008) wskazy-
wały, i� podobie�stwa i ró�nice mi�dzy spontanicznymi i zamierzonymi my-
�lami o przyszło�ci s� analogiczne do tych zaobserwowanych mi�dzy autobio-
graficznymi wspomnieniami mimowolnymi i dowolnymi (np. w zakresie ogól-
no�	 /specyficzno�	). Przemawia to na rzecz argumentu, i� mechanizm sponta-
nicznego wzbudzania tre�ci stanowi główne �ródło ró�nic mi�dzy nimi. 
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Badania prowadzone przez Mace’a (2005a, 2005b, 2006, 2007b; równie�
wyniki Mace i Atkinson, 2009) oraz Johannessen i Berntsen (2010) wskazuj� na 
udział torowania w mimowolnym funkcjonowaniu pami�ci. Innymi słowy, na 
tre�	 wspomnie� mog� mie	 wpływ aktualnie, jak równie� wcze�niej wykony-
wane zadania poznawcze (zamierzone przypominanie, refleksja dotycz�ca prze-
szło�ci/ tera�niejszo�ci, planowanie realizacji celów itd.). Dowodz� tego wyniki 
pionierskiego badania przeprowadzonego metod� dzienniczkow� przez Mace’a 
(2005a). Badani wzi�li udział w trzydziestominutowej sesji ukierunkowanego 
przypominania w laboratorium, która dotyczyła okresu szkoły �redniej (Mace, 
2005a, badanie 2), wydarze� z poprzedniego roku lub z okresu mi�dzy trzyna-
stym a szesnastym rokiem �ycia (Mace, 2005a, badanie 3). Uczestnicy zapisali  
w dzienniczkach (szczególnie kilka dni po spotkaniu) zdecydowanie wi�cej 
mimowolnych wspomnie� tematycznie powi�zanych z okresem przypominanym 
w laboratorium ni� osoby z grupy kontrolnej. Co wi�cej, �adne wspomnienie nie 
było bezpo�rednim powtórzeniem tre�ci przywołanej w laboratorium, co według 
Mace’a (2005a) sugeruje asocjacyjny (oparty na rozprzestrzeniaj�cej si� aktywa-
cji) mechanizm torowania. Rezultaty bada� dotycz�cych spontanicznego przy-
pominania towarzysz�cego zamierzonemu wydobywaniu (Mace, 2006, 2007b) 
wydaj� si� zbie�ne z t� sugesti�.

W zakresie zale�no�ci wspomnie� od wskazówek wyniki bada� (por. prze-
gl�d Ball i in., 2007; Berntsen, 1996, 2007; Berntsen, Hall, 2004; Mace, 2004; 
Schlagman i in., 2007) sugeruj�, i� w wi�kszo�ci sytuacji: (a) respondenci po-
trafi� zidentyfikowa	 wskazówk� wzbudzaj�c� dane wspomnienie (zaledwie  
w przypadku �rednio 7%-23% wspomnie� było to niemo�liwe), (b) wskazówki 
inicjuj�ce maj� przede wszystkim charakter zewn�trzny, to znaczy znajduj� si�
w bezpo�rednim otoczeniu fizycznym (�rednio 37%-55% wszystkich wspom-
nie�), rzadziej wewn�trzny, na przykład w postaci własnych my�li, (c) wska-
zówki rzadko maj� charakter sensoryczny, na przykład smak, zapach, d�wi�k
(ł�cznie około 30% wskazówek, Mace, 2005a); wi�kszo�	 wskazówek (68%) ma 
charakter symboliczny (tj. słyszane lub czytane słowa, rozmowy odwołuj�ce si�
do przypominanego zdarzenia), (d) wskazówki pochodz� z wa�nych i konkret-
nych elementów otoczenia (spotykane na co dzie� osoby, obiekty, czynno�ci, 
bie��ce sprawy), (e) wskazówki, nie b�d�c w sytuacji wzbudzenia wspomnienia 
mimowolnego głównym przedmiotem przetwarzania (czyli b�d�c w bie��cej 
sytuacji elementem peryferycznym), stanowi� centralny (kluczowy) element 
tre�ci przywoływanego wspomnienia. 

Podsumowuj�c, prowadzone dotychczas badania w głównej mierze doty-
czyły opisu zjawiska spontanicznego przypominania (jego wła�ciwo�ci, podo-
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bie�stw i ró�nic w relacji do przypominania zamierzonego, funkcji, charakteru 
wzbudzaj�cych go wskazówek, zmian w ci�gu �ycia). W zakresie charakterystyk 
opisowych zgromadzono wiele istotnych danych, które mog� by	 podstaw� for-
mułowania bardziej zaawansowanych pyta� badawczych. Niewiele uwagi po-
�wi�cano natomiast wyja�nieniu zjawiska w kategoriach relacji przyczynowo- 
-skutkowych (mechanizmom, determinantom). Nawet je�li wnioskowano o cha-
rakterze procesu powstawania wspomnie� mimowolnych, to było to wnioskowa-
nie po�rednie, na przykład na podstawie czasu jego trwania, okoliczno�ci towa-
rzysz�cych czy porównania wspomnie� mimowolnych z innymi tre�ciami umy-
słowymi generowanymi w sposób niezamierzony. Poza nielicznymi badaniami 
zakładaj�cymi systematyczn� manipulacj� i kontrol� (Ball, 2007; Hall, Berntsen, 
2008; Holmes i in., 2004; Mace, 2005a, 2005b, 2007b; Schlagman, Kvavi-
lashvili, 2008; Schlagman i in., 2009) w�ród metod dominowały metody ustruk-
turyzowanych dzienniczków oraz metody kwestionariuszowe, co prowadziło do 
ograniczenia zakresu stawianych pyta� badawczych. W najbli�szej przyszło�ci 
oczekiwa	 nale�y wi�c, z jednej strony, ł�czenia ró�nych metod w obr�bie tych 
samych projektów badawczych oraz, z drugiej strony, rozwijania metod labora-
toryjno-eksperymentalnych zarówno w paradygmacie zaproponowanym przez 
Schlagman i Kvavilashvili (2008), jak równie� w zakresie wspomnie� ła�cu-
chowych (Ball, 2007; Mace, 2006). 

PERSPEKTYWY BADAWCZE 

Mo�na zaryzykowa	 stwierdzenie, i� najwi�kszym i najwa�niejszym wy-
zwaniem, przed którym stoj� badacze mimowolnych wspomnie� autobiograficz-
nych, jest szczegółowe opracowanie metody laboratoryjno-eksperymentalnej, 
umo�liwiaj�cej badanie spontanicznego przypominania w warunkach �cisłej 
kontroli metodologicznej. Trudno�	 wyzwania tkwi w wymaganiach stawianych 
wobec metody – musi by	 trafna zewn�trznie, a jednocze�nie musi umo�liwia	
systematyczn� manipulacj� czynnikami potencjalnie istotnymi dla powstawania 
wspomnie� mimowolnych. Problem trafno�ci mo�na sprowadzi	 do trzech klu-
czowych kwestii: okoliczno�ci (jakiej sytuacji wspomnienia towarzysz�?), pro-
duktu (co powstaje?), procesu (jak powstaje?).  

Pierwsza kwestia dotyczy sytuacji towarzysz�cej manipulacji (stan zaanga-
�owania/rozproszenia uwagi, rodzaje i charakter wskazówek) oraz mo�liwo�ci 
generalizowania wyników. W tym sensie procedura powinna uwzgl�dnia	 ist-
niej�ce wyniki bada�, prowadzonych w naturalnych warunkach metod� dzien-
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niczkow�. Drugi problem dotyczy pewno�ci, �e zaobserwowane w warunkach 
laboratoryjnych wspomnienia: (a) nie ró�ni� si� jako�ciowo i ilo�ciowo od 
wspomnie� mimowolnych uzyskanych w warunkach naturalnych (aspekt zbie�-
ny trafno�ci), (b) ró�ni� si� od wspomnie� dowolnych w taki sam sposób, jak 
wspomnienia mimowolne powstaj�ce w warunkach naturalnych (aspekt roz-
bie�ny trafno�ci dotyczy oczekiwania wyst�pienia ró�nic, które s� analogiczne 
do tych obserwowanych mi�dzy wspomnieniami dowolnymi a mimowolnymi  
w warunkach naturalnych). 

Trzecia kwestia sprowadza si� do kontroli procesu przypominania, która daje 
pewno�	, i� przedmiotem badania s� nadal wspomnienia mimowolne. Nale�y
wi�c opracowa	 tak� metod� rejestrowania tre�ci na bie��co, która nie wzbudza 
w badanych przypominania ukierunkowanego oraz zakłada wprowadzenie mie-
rzalnych wska�ników mimowolno�ci procesu. W tym celu stosowa	 mo�na: (a) 
brak instrukcji ukierunkowuj�cej na wspomnienia autobiograficzne, (b) stosowa-
nie metody próbek losowych, (c) kontrol� zmiennej aprobaty społecznej (trakto-
wanej jako stała cecha/tendencja zachowaniowa) oraz wiedzy badanych co do 
przedmiotu badania i oczekiwanych rezultatów, (d) manipulacj� czasem i kolej-
no�ci� wy�wietlania wskazówek (krótka i nieprzewidywalna prezentacja), (e) 
analiz� dynamiki procesu przypominania (Hankała, 2009), to znaczy czasowej 
organizacji jego przebiegu (mo�na oczekiwa	, i� liczba wspomnie� w trakcie 
całego badania powinna by	 nieregularnie rozło�ona w czasie), (f) kontrol�
czasu powstawania wspomnie�. Proponowane wska�niki oczywi�cie nie wy-
czerpuj� mo�liwo�ci wzbogacenia procedury o kontrol� mimowolno�ci procesu.  

Zadowalaj�cy paradygmat eksperymentalny pozwoliłby na rozstrzygni�cie 
szeregu zagadnie� badawczych, a w szczególno�ci charakteru poznawczych me-
chanizmów powstawania mimowolnych wspomnie�, na przykład udziału proce-
sów hamowania i kontroli poznawczej, zale�no�ci tre�ci wspomnie� od samopo-
czucia osób badanych lub celów realizowanych przez jednostk� zgodnie z kon-
cepcj� „Ja roboczego” (Conway, Pleydell-Pearce’a, 2000), reprodukcyjnego vs 
rekonstrukcyjnego ich charakteru, ró�nic mi�dzy wydobywaniem zamierzonym  
i mimowolnym, podatno�ci na wskazówki sensoryczne vs abstrakcyjne w za-
le�no�ci od populacji osób badanych (wykształcenie, zawód, wiek), zmian  
w zakresie wspomnie� w ci�gu �ycia czy weryfikacji ekologicznego uj�cia 
Berntsen (2007). Przykładem takiego paradygmatu jest opisana wcze�niej me-
toda zaproponowana przez Schlagman i Kvavilashvili (2008). Ze wzgl�du na 
rozwi�zywanie poszczególnych problemów badawczych wymaga ona wprowa-
dzenia wielu modyfikacji. Wybrane przykłady propozycji dla bada� ekspery-
mentalnych nad pami�ci� przedstawiono poni�ej. 
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Polecenie zapisywania wszelkich my�li towarzysz�cych wykonywanemu za-
daniu umo�liwi oszacowanie rzeczywistej cz�sto�ci pojawiania si� wspomnie�
mimowolnych bez sugerowania przedmiotu badania. Manipulacja stanem zaan-
ga�owania poprzez procedur� wykonywania zada� jednoczesnych pozwoli  
z kolei na analiz� udziału procesów automatycznych i kontrolowanych w po-
wstawaniu wspomnie� mimowolnych oraz weryfikacj� zało�enia o zale�no�ci 
procesu od dost�pnych zasobów. Przykładowe zadanie dodatkowe mo�e polega	
na podejmowaniu decyzji (Tak/Nie) o liczbie linii wyró�nionych kolorem na 
ka�dej karcie. Poprzez manipulacj� procesami hamowania poznawczego (zgod-
nie ze stanowiskiem Conwaya i Pleydell-Pearce’a, 2000) mo�liwa jest weryfi-
kacja zało�enia o udziale procesów hamowania w przypominaniu mimowolnym. 
Przykładem tego typu modyfikacji jest zastosowanie instrukcji, która motywuje 
do jak najszybszego i najlepszego wykonania zadania. Innymi słowy, zach�ca 
ona nie tyle do aktywnego hamowania wspomnie� mimowolnych, co czyni je 
niespójnymi z aktualnie wykonywanym zadaniem lub celami „Ja roboczego”. 
Warto równie� wprowadzi	 dwuetapowy model badania, w którym dwie fazy 
generowania wspomnie� mimowolnych rozdzielone s� sesj� ukierunkowanego 
przypominania. Dzi�ki temu mo�liwa stanie si� analiza charakteru relacji wska-
zówka–wspomnienie w kontek�cie jej stało�ci, zmienno�ci, a tak�e jej zale�no�ci 
od bie��cych celów, planów oraz procesów asocjacji.  

ZNACZENIE PROBLEMATYKI 

Powszechno�	 wspomnie� mimowolnych zwraca uwag� na fakt, �e co naj-
mniej tak samo interesuj�ce (i maj�ce swoj� specyfik�) jak mimowolne kodowa-
nie jest mimowolne wydobywanie informacji z pami�ci. Gwałtownie rosn�ce 
zainteresowanie tym ostatnim wyra�a si� równie� w intensywno�ci bada� nad 
pami�ci� prospektywn�, w której zamiar jest wydobywany z pami�ci w odpo-
wiednim momencie bez uprzedniego nastawienia na przypominanie. Badania nad 
pami�ci� prospektywn� pokazuj� dodatkowo, �e dla przywołania zamierzonego 
działania w odpowiednim momencie istotne s� wła�nie spontaniczne i pojawia-
j�ce si� bez �adnego widocznego powodu my�li o zamiarze w okresie odroczenia 
(Kvavilashvili, Fisher, 2007; Szarras, Nied�wie�ska, 2011). Analogie mi�dzy 
problematyk� spontanicznych wspomnie� autobiograficznych i pami�ci zamia-
rów wykraczaj� zreszt� poza wspólny, ogólny kontekst badania mimowolnego 
przypominania. Badania nad pami�ci� prospektywn� niezwykle zintensyfiko-
wały si� w momencie skonstruowania procedury laboratoryjnej do jej mierzenia: 
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wiele wskazuje na to, �e w przypadku mimowolnych wspomnie� autobiograficz-
nych ten etap jest kwesti� najbli�szej przyszło�ci. 

 Problematyka wspomnie� mimowolnych uzupełnia równie� w istotny spo-
sób wiedz� o konstruowaniu wspomnie� autobiograficznych. Modele pami�ci 
autobiograficznej (Conway, 1992; Conway, Pleydell-Pearce, 2000; Maruszew-
ski, 2005) wskazuj� na istnienie trzech poziomów wiedzy autobiograficznej  
o ró�nym poziomie ogólno�ci oraz przyjmuj�, �e wspomnienia mog� by	 kon-
struowane odgórnie (od najbardziej ogólnych okresów �ycia czy schematów zda-
rze�) lub oddolnie (od specyficznych momentów w autobiografii). Jednocze�nie 
to wła�nie odgórne, zadaniowe konstruowanie wspomnie�, które polega na po-
szukiwaniu wła�ciwych �cie�ek dost�pu do specyficznych epizodów, było nie-
mal wył�cznie przedmiotem badania. Badania nad wspomnieniami mimowol-
nymi weryfikuj� przyjmowane przez badaczy zało�enie, i� pocz�tkiem wspo-
mnienia mo�e by	 bardzo szczegółowy element, a jego konstrukcja mo�e odby-
wa	 si� wówczas poza �wiadomo�ci�.

Wreszcie wspomnienia mimowolne to próbki i jednocze�nie wska�niki ci�-
głej i nieu�wiadomionej aktywno�ci umysłu oraz jej istotnego wpływu na nastrój 
i samopoczucie podmiotu.  
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REVIEW OF STUDIES  
ON INVOLUNTARY AUTOBIOGRAPHICAL MEMORIES. 

 RESEARCH PERSPECTIVES 

S u m m a r y

This article is devoted to autobiographical memories that come to mind without preceding attempt 
to retrieve in non-clinical group. Involuntary memories are distinguished from intrusive memories 
and Proustian involuntary memories. The research domain of involuntary memories is presented in 
terms of main research problems, methods and current empirical results. The authors also raise the 
most important questions and challenges for future research. 

Key words: autobiographical memory, involuntary memories, involuntary retrieval. 


