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FUNKCJONOWANIE POZNAWCZE

Jozef Maciuszek

Paradoksalne efekty préb umystowej kontroli
- zarys teorii Daniela Wegnera

Przedmiotem artykulu jest prezentacja teorii D. Wegnera, wyjasniajacej mecha-
nizm paradoksalnych zjawisk, ktdre w pewnych warunkach pojawiaja si¢ przy pré-
bach umystowej kontroli. Tego rodzaju przypadki zna kazdy z codziennego Zycia
— zdarza sig, ze kiedy nie chcemy o czym$ mysleé, to wtedy mysli te uporczywie
wracaja, kiedy zalezy nam, aby zasna¢ jak najszybciej — sen nie przychodzi. Albo
kiedy chcemy dobrze wypa$¢ w cudzych oczach — popetniamy jaka$ gafe czy nie-
zrgezno$€. Ponizej zaprezentowano wiele innych przykladéw paradoksalnych zja-
wisk, towarzyszacych prébom umystowej kontroli.

Najpierw przedstawiam podstawowe odréZnienia zwigzane z kategorig kontroli;
zarysowujac problematyke psychologicznej kontroli nad otoczeniem oraz proble-
matyk¢ kontroli umystowej. W przypadku tej ostatniej przytaczam pochodzace
z rozmaitych obszaréw przyklady paradoksalnych efektéw préb kontroli, czyli uzy-
skiwania rezultatéw przeciwnych do zamierzonych. Kontrola umystowa dochodzi do
skutku, zgodnie z teoria Wegnera, dzigki interakcji dwéoch proceséw: operacyjnego
i monitorujacego, ktére jako poznawcze procesy poszukiwawcze wplywaja na za-
kres informacji dostgpnych $wiadomoéci. Niniejszy artykul zawiera charakterystyke
dzialania i funkcji tych proceséw z podkre§leniem réznic migdzy nimi. Nastgpng
kwestig jest pytanie o czynniki warunkujace wystapienie paradoksalnych efek-
téw przy wysilku umystowej kontroli. Zdaniem Wegnera efektom paradoksalnym
sprzyja poznawcze obciazenie oraz intencja kontroli sformulowana jako tlumienie
pewnego stanu (w przeciwienistwie do intencji tworzenia jakiego$ stanu, czy posia-
dania do niego dostgpu). Duzo miejsca w artykule zajela prezentacja eksperymen-
toéw i ich wynikéw dotyczacych takich obszaréw umystowej kontroli, jak: mys$lenie
i koncentracja uwagi, nastrdj, przekonania, stereotypy i uprzedzenia. Na zakoriczenie
odwoluje si¢ jeszcze do tzw. efektu sprezyny, by zastanowi¢ si¢ nad kwestia jego
relacji do proceséw paradoksalnych.
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Na gruncie psychologii kwestia kontroli zwykle rozpatrywana jest jako pytanie
o psychologiczna kontrole nad otoczeniem i o konsekwencje poczucia kontroli dla
naszego funkcjonowania w wielu obszarach. Dlatego, zanim przejd¢ do zaprezento-
wania teorii paradoksalnych efektéw kontroli umystowej, przedstawie¢ podstawowe
rozréznienia zwiazane z zagadnieniem kontroli nad otoczeniem.

Kontrola psychologiczna nad otoczeniem

W psychologii duzo miejsca poswigca si¢ problematyce kontroli psychologicz-
nej nad otoczeniem, wyrdzniajac kontrole behawioralng i poznawcza oraz podkre-
§lajac role poczucia kontroli. Kontrola behawioralna to kierowanie wydarzeniami za
pomoca wlasnych celowych dziatan (aktywne panowanie nad $rodowiskiem zamiast
biernej zaleznoéci i uleganiu muy), to sytuacja, w ktérej wystapienie danego zdarzenia
zalezy od jednostki, od jej zachowania. Kontrola poznawcza wiaze si¢ ze zdolnodciq
rozumienia tego, co si¢ dzieje (m.in. odkrywanie zwiazkéw przyczynowych, nadaja-
ce sens wydarzeniom) i ze zdolnoécia do przewidywania zachodzacych w otoczeniu
zdarzeri (wnosi porzadek zamiast chaosu i niepewnoéci).

M. Kofta (1977) wykazuje wzajemne zwigzki obydwu rodzajéw kontroli —
z jednej strony kontrola poznawcza stanowi warunek (chociaz niewystarczajacy)
efektywnej kontroli behawioralnej (panowanie nad wydarzeniami zale2y tez od zdol-
no$ci do ich przewidywania), z drugiej — przejmowanie kontroli behawioralnej moze
zwigkszy¢ poziom kontroli poznawczej nad otoczeniem (gdy dostrzegamy efekty
naszych skutecznych dzialari, to mozemy latwiej przewidywac nasz dalszy wplyw
na otoczenie). Zdarza si¢ jednak i tak, ze jednemu rodzajowi kontroli nie towarzy-
szy drugi. MoZemy rozumieé, co dzieje si¢ w $wiecie polskiej polityki oraz bardzo
trafnie przewidywa¢ rozw6j wydarzen (kontrola poznawcza), a jednocze$nie mieé
poczucie calkowitego braku wplywu na rozgrywajace si¢ wydarzenia. Wydaje sig,
Ze ta sytuacja zdarza si¢ o wiele cz¢sciej niz taka, w ktérej poczuciu kontroli beha-
wioralnej towarzyszylby brak kontroli poznawczej.

W ramach podstawowego podziatu na kontrol¢ behawioralng i poznawcza do-
konuje si¢ jeszcze bardziej szczegblowych rozréznien. Wywieranie wplywu na oto-
czenie moze polega na efektywnym zmienianiu sytuacji, by odpowiadala naszym
potrzebom (kontrola pierwotna) albo na przystosowaniu si¢ do wymagan sytuacji
(kontrola przystosowawcza lub wtéma). Ta druga bazuje na dwéch odmianach kon-
troli poznawczej — kontroli interpretacyjnej i kontroli predykcyjnej. Kontrola inter-
pretacyjna polega na aktywnym tworzeniu (poszukiwaniu) sensu i znaczenia wyda-
rze, aby staly si¢ mozliwe do zaakceptowania (por. Aronson, Wieczorkowska 2000).
Genialny obraz kontroli interpretacyjnej stanowi film Zycie jest pigkne Begniniego,
w ktérym wigzien obozu koncentracyjnego, przebywajacy tam ze swoim synem,
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ukazuje dziecku $wiat tego obozu jako gre. Kontrola predykcyjna oznacza sterowa-
nie wlasnymi oczekiwaniami; jesli mamy niewielki wplyw na mozliwo$é osiaggniecia
pozadanego rezultatu, mozemy zmienia¢ swoje oczekiwania w taki sposéb, by za-
bezpieczy¢ si¢ przed rozczarowaniem, czy poczuciem porazki.

Trzeba tu takze podkresli¢, ze wiele naszych interpretacji i oczekiwan nie poja-
wia si¢ jako wynik kontrolowanego procesu, ale ma charakter automatyczny i ste-
rowane jest przez czynniki §rodowiskowe (por. Bargh 1999). Nalezy jeszcze wy-
rézni¢ jedna kategorig: jest nia poczucie kontroli, ktére jest zespolem przekonan
jednostki na temat jej mozliwosci sprawowania kontroli behawioralnej i poznawcze;j.
Przekonanie o kontroli poznawczej daje poczucie bezpieczeristwa, a przekonanie
o kontroli behawioralnej generuje poczucie mocy (por. Kofta 1977).

Poje¢cie kontroli pozostaje w zwiazku m.in. z takimi kategoriami, jak: podmio-
towo$¢ i autonomia, swoboda wyboru, czyli wigze si¢ z mozliwoscia dokonywania
wiasnych wyboréw, podejmowaniem wiasnych decyzji, przyjmowaniem osobistej
odpowiedzialno$ci, a w sensie najbardziej ogélnym panowaniem nad swoim Zyciem.
Ponadto wiaze si¢ z systemem przekonan jednostki. Wykazano, ze mozliwo$¢ spra-
wowania tak rozumianej kontroli i wywierania wpltywu na otoczenie ma pozytywne
konsekwencje w rozmaitych dziedzinach Zycia, np.: w medycynie, edukacji, zarza-
dzaniu. Aktywny udzial pacjenta w walce z choroba daje lepsze wyniki niz pasyw-
noé¢ i bezradnos$é, uczniowie majg lepsza motywacje do nauki, gdy zwigksza im si¢
w szkole pole wyboru, a u pracownikéw poprawia si¢ wydajno$¢ pracy i zadowo-
lenie z niej, a obniza absencja, gdy dopuszcza sig ich do udzialu w podejmowaniu
decyzji (por. Maciuszek 2002).

Kontrola umystowa i jej paradoksy

W niniejszym artykule zajmuj¢ si¢ kontrola nad wlasnym umysiem. Moze ona,
analogicznie jak w przypadku zjawiska kontroli nad otoczeniem, polega¢ na kontroli
poznawczej, gdy rozumiemy Zrodla i sens naszych mysli i uczué, a przede wszyst-
kim je rejestrujemy (metapoznanie), badz wiazaé si¢ z probami rzeczywistego wy-
wierania wplywu na wilasne stany umystowe, mysli, pragnienia, nastroje, emocje itp.
(kontrola efektywna lub mentalna). Najog6lniej rzecz biorac te proby wptywu pole-
gaj3 albo na dazeniu do pewnych stan6w, albo tez na probach tlumienia, blokowania,
czy unikania okreslonych stanéw umyshi. Pytanie o kontrol¢ umystowa, to pytanie,
w jakim stopniu to, co si¢ dzieje w obr¢bie naszych przezy¢ (a takze zachowarn)
zgodne jest z naszg intencja. Obszar kontroli mentalnej to kontrola mysli, dziatan,
uczué i pragnien (por. Aronson, Wieczorkowska 2000). Kontrola my$li dotyczy m.in.
kierowania uwagi na pewne tre$ci a odwracanie od innych, na ttumieniu niechcia-
nych mysli, na kierowaniu procesem myslenia w strong preferowanych wnioskéw
itd. Kontrola dzialaii oznacza¢ moze $wiadome monitorowanie ich przebiegu, wply-
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wanie na poziom wykonania, podtrzymywanie dzialafi wbrew niechgci i nudzie itd.
Kontrola uczué to m.in. préby uzyskania okreslonych stanéw uczuciowych lub wyj-
$cia ze stanow niepozadanych. Kontrola pragnief to m.in. panowanie nad naszymi
odruchami, kierunkiem dazen, uzaleznieniami.

Kontrolg umystowa zwykle ujmuje si¢ w relacji do §wiadomosci.

Gtéwna rola kontroli mentalnej polega na mediowaniu migdzy pod$§wiadoma aktywizacja
bodZcéw z otoczenia i z pod§wiadomosci a ich $wiadoma reprezentacja. Kontrola mental-
na decyduje, ktére informacje — zar6wno pochodzace z otoczenia, jak i z naszej pamigci
dlugotrwatej — pojawia si¢ w $wiadomym polu uwagi [...] Kontrola mentalna ,,operuje na
$wiadomosci™, tzn. wplywa na to, czego jestesmy $wiadomi (Aronson, Wieczorkowska
2000: 103).

Do kwestii mozliwodci i znaczenia kontroli umystu duze znaczenie przywiazuja
rozmaite nurty zwiazane z wlasnym rozwojem, samodoskonaleniem sig, zmiang oso-
bista i osigganiem sukcesow. Niewatpliwie mozemy wplywaé na stany umysiowe,
na koncentracj¢, uwage, na wlasne mysli, mozemy zmieniaé nastréj i motywacijg
zgodnie ze Swiadomymi zamierzeniami.

Jednakze w dziedzinie kontroli umyslowej porazki sa czym$ bardzo powszech-
nym, a wérdd nich szczegolnie interesujace sg te efekty préb kontroli, ktére wigza
si¢ z uzyskiwaniern rezultatéw paradoksalnych, przeciwnych do zamierzonych. Na
paradoksalne zjawiska w Iudzkich zachowaniach zwracal uwage juz Freud — gdy
zajmowal si¢ czynno$ciami pomylkowymi oraz gdy zwracal uwage na wlasciwos¢
histerii, ktéra polega nie tylko na braku zdolnosci pacjenta do zrobienia tego, czego
pragnie najbardziej, ale na robieniu czego$ dokladnie przeciwnego.

W codziennym zyciu ludzie do$wiadczajg takich paradoksow. Zdarza sig, ze
gdy nam bardzo zalezy na jak najszybszym zasnigciu, a szczegélnie gdy obawiamy
sig, ze nam si¢ to nie uda, wtedy sen nie przychodzi. Mozna zada¢ pytanie, jaki
wplyw ma tutaj kierunek kontroli, a wigc czy nasza intencja jest pozytywna — jak
najszybciej zasnaé, czy tez intencja przejawia si¢ negatywnie — nie mieé klopotéw
z zaénigciem (unikna¢ bezsennosci). W obydwu przypadkach moze pojawic sig efekt
paradoksalny — im bardziej nam zalezy na szybkim zasnieciu lub na tym, by nie po-
Jawila si¢ bezsenno$¢, tym wigksze mozemy mie¢ klopoty z zasnigciem.

Analogiczny efekt dotyczy seksu. Silna motywacja, aby ,.dobrze wypasé” lub
silne pragnienie uniknigcia ,,kompromitacji” paradoksalnie prowadzi¢ moze, u niekto-
rych mgzczyzn, do rezultatéw sprzecznych z intencja, dokladnie jej przeciwnych.

Mozna wymienié jeszcze wiele tego rodzaju zjawisk w rozmaitych obszarach
umyslowej kontroli. Gdy dazymy do osiagniecia rozmaitych psychicznych celéw
— gdy chcemy przesta¢ si¢ martwié, skoncentrowaé na zadaniu, odprezyé sie, nie
mysle¢ o jedzeniu (gdy jeste$my na diecie), powstrzymaé wiasne uprzedzenia itp.
— czgsto odnosimy porazkg. Polega ona na czyms$ wigcej niz na niemoznosci osiag-
nigcia pozadanego stanu — na osiagnieciu efektu dokladnie odwrotnego do zamie-
rzonego. D. Wegner pisze:
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Ludzkie szyki krzyzuje nie tylko niezdolno$¢ do mysélenia, pozadania czy odczuwania
tego, czego pragna, ale nazbyt czgsto fakt, ze ich préby daja coé dalece gorszego od
prostej porazki, przynosza efekt dokladnie odwrotny do ich oryginalnej intencji [...] Na
przyklad w pewnych spolecznych sytuacjach mogg byé wypowiedzi, ktére sq doskonale
odpowiednie, wiele innych, ktére mniej wigcej pasuja lub sg po prostu nieszkodliwe,
i kilka bedgcych doskonale katastrofalnymi w skutkach — i to wlaédnie te z ostatniej grupy
wyrzucamy z siebie cz¢$ciej, niz bySmy sobie zyczyli (1994: 34-35).

Dalej Wegner zauwaza, Ze na szczg$cie efekty paradoksalne czeéciej odnosza
si¢ do naszego zycia psychicznego, niz wyrazaja si¢ przez realne zachowanie, czyli
znacznie cz¢sciej myslimy o nieodpowiednich rzeczach, pragniemy je czy czujemy,
niz je robimy.

Mechanizm umystowej kontroli

Dwie tezy stojg w punkcie wyjscia jego teorii tzw. paradoksalnych efekt6w umy-
stowej kontroli. Po pierwsze: najwazniejszy czynnik, ktory oddziela udang kontrole
od proceséw paradoksalnych to poziom dostgpno$ci zasob6w poznawczych. Efekty
paradoksalne pojawiaja si¢, gdy z réznych powodéw (obciazenie poznawcze, rozpro-
szenie, stres, presja czasu itd.) nasze zasoby poznawcze s3 ograniczone. Po drugie:
owe efekty nie mozna traktowaé jako przypadkowych przykladéw stabosci ludzkich
wysitkéw — one majg swe Zrédio w naturze proces6w umozliwiajacych normalng
umystowa kontrolg. Ponizej krétka charakterystyka tych proceséw.

Wegner zajmujac si¢ procesami umystowej kontroli nawiazuje do modelu TOTE
Millera, Galanteria i Pribrama (1980). Punktem wyjscia ich koncepcji byta dyskusja
z klasycznym ujgciem luku odruchowego (Yuk aferentno-eferentny Skinnera) jako
elementarnej jednostki zachowania. Autorzy zaproponowali schemat odruchu opar-
tego na zasadzie sprz¢zenia zwrotnego, gdzie nastgpuje przejécie od rezultatow
dziatania do fazy testowania. Schemat TEST-OPERACJA-TEST-WYIJSCIE (Test-
Operate-Test-Exit, w skrocie TOTE) zastosowali nastgpnie do opisu zlozonych za-
chowan; stal si¢ on ogbélnym opisem proceséw bioracych udziat w ich regulacji.
Model TOTE zawiera pojgcie sprz¢zenia zwrotnego oraz odréznienie fazy operacyj-
nej i fazy testowania w réznych formach zachowania. Faza testowania jest procesem,
ktory sprawdza, czy faza operacyjna przebiega prawidlowo.

Kazdy proces kontroli wymaga takze dwoch warunkéw: po pierwsze musi ist-
nie¢ mozliwos$¢ sprawdzenia stanu otoczenia oraz po drugie: mozliwo$¢ oddziaty-
wania na otoczenie, jesli proces testowania przyniesie niezadowalajacy rezultat. Przy
kontroli mys$li musi istnie¢ proces monitorowania mysli oraz proces wplywania na
tre$ci umyslowe, gdy wykryje si¢ mys$l niezgodng z celem kontroli.
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W teorii Wegnera kontrola umystowa dochodzi do skutku dzigki wspdlnemu
oddziatywaniu dwéch proceséw. S3 nimi intencjonalny proces operacyjny (albo
wykonawczy) oraz paradoksalny proces monitorujacy. Pierwszy z nich poszukuje
umyslowych tresci zwigzanych z pozadanym stanem - ,,napetnia” umyst my$lami,
wrazeniami itp., prowadzacymi do zamierzonego stanu umystu. Np., jesli pragnie-
my si¢ rozweseli€, proces operacyjny poszuka trefci zgodnych ze stanem wesolo$ci.
Natomiast proces monitorujacy poszukuje umystowych tresci, ktére sygnalizowaty-
by niepowodzenie w osiagnigciu po2adanego stanu. Czyli ,,wylapuje” treéci wska-
zujace, ze kontrola jest potrzebna i tym sposobem reguluje wlaczanie i wylaczanie
procesu operacyjnego — jesli odnajdzie wskaz6éwki, ze kontrola zawodzi, urucha-
mia z powrotem proces operacyjny. Przez to proces monitorujacy utrzymuje umyst
w stanie wrazliwosci na treéci, ktére sygnalizujg niepowodzenie procesu kontroli.
W powyzszym przykladzie bylaby to wrazliwo$¢ na tre§ci umystowe niezgodne ze
stanem wesolo$ci.

W sytuacji obcigzenia poznawczego (np. ograniczonej pojemno$ci pamigci ope-
racyjnej), gdy proces operacyjny jest ostabiony, poszukiwanie przez proces monito-
rujacy tresci niezgodnych z pozadanym stanem umystu powoduje wprowadzenie ich
do $wiadomosci. 1 w ten sposéb wysilek kontroli umystowej prowadzi do uzyska-
nia rezultatu odwrotnego do zamierzonego — pozadana wesolo$é moze zamieni¢ sig
w smutek.

Dla prezentowanej teorii zasadnicze jest to, 2ze te dwa procesy przedstawione s3
jako poznawcze procesy poszukiwawcze, ktére kieruja uwagge na szczegdlny zestaw
tresci umystowych, czynigc je dostepnymi $wiadomosci.

Wegner sprowadza rénice migdzy wspomnianymi procesami do nastepujacych
elementéw: celu poszukiwafi, stopnia u$éwiadomienia, wymaganego wysitku i ro-
dzaju aktywacji. Celem procesu operacyjnego jest poszukiwanie tre$ci zgodnych
z pozadanym stanem umystu. W przypadku prostych stan6éw jest to tylko kwestia
odpowiedniego ukierunkowania uwagi (np. gdy chcemy si¢ skoncentrowaé na wy-
kiadzie). Proces operacyjny kontroluje takze bardziej zlozone stany umyshu, jak np.
wiara, sen, odprezenie, ktére nie sa tylko kwestia chwilowej orientacji poznawczej.

Warto tu podkresli¢ specyficzny rys omawianego procesu kontroli, ktéry wiaze
si¢ z faktem, ze intencja kontroli moze dotyczy¢ pragnienia osiagnigcia jakiego$
stanu (np. chee skupi¢ si¢ na lekturze), badz tez pragnienia uniknigcia okres$lonego
stanu (np. nie chcg juz mysle¢ o wczorajszej rozmowie z szefem). Otéz, zdaniem
Wegnera, proces operacyjny odpowiedzialny jest za wprowadzanie tresci do $wia-
domosci, a nie za ich unikanie. To oznacza, ze w przypadku, gdy chcemy uniknagé
jakiegos stanu umystu (np. nie chcemy o kim§ mysle€), praca procesu operacyjnego
polegac bedzie na poszukiwaniu tresci, ktére nie sa niechcianymi myélami (aby nie
mysle¢ o szefie, moge zaczaé mysle¢ o milej kolezance). Czyli gléwng strategia
procesu operacyjnego jest poszukiwanie dystraktoréw, ktére odwroca aktywnosé
umyslowg (uwage) od niepozadanych mysli.
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Z kolei celem procesu monitorujacego jest poszukiwanie tresci niezgodnych
z pozadanym stanem i zwigkszanie ich aktywacji, co moze sprawié, ze pojawig sig¢
w Swiadomosci, a proces operacyjny wznowi swoja pracg. Monitorowanie pamigci
operacyjnej i poszukiwanie niepozadanych mysli oznacza, ze proces ten musi ,,wie-
dzie¢” czego szuka, czyli wymaga statej aktywizacji niechcianych tresci, ktéra jest
pozyteczna (bo uruchamia proces wykonawczy), ale moze prowadzi€ w pewnych
warunkach do ich zawladnigcia umyslem (por. Macrae i in. 1999).

Proces operacyjny jest zwykle u§wiadamianym wysitkiem wplywania na swéj
umyst. Natomiast przy prébach umystowej kontroli, gdy umyst stara si¢ kontrolowaé
sam siebie a nie zachowanie, proces monitorujacy ma charakter nie§wiadomy i poja-
wia si¢ automatycznie. Z kolei §wiadome monitorowanie jest szczeg6lnie wyrazne,
gdy staramy si¢ kontrolowaé czynno$ci zautomatyzowane.

Proces operacyjny wiaze si¢ z zaangazowaniem wysitku, wymaga wolnych zaso-
bow poznawczych i pochlania uwage osoby, co oznacza, ze jest podatny na interferencje
ze strony konkurencyjnych zadan — obcigzenia poznawcze mogg zaktécad, czy przery-
wac jego pracg. Proces monitorujacy wymaga mniejszego wysitku, a wigc konkuren-
cyjne zadania umystowe (obcigzenia poznawcze) nie zakidcajg latwo jego aktywnosci.

Obydwa procesy uruchamiane sa przez poczatkowsa intencjg, aby wprowadzi¢
umystowa kontrole. Z tym, ze proces operacyjny nie jest wiaczony caly czas, ale ak-
tywowany jest przez proces monitorujacy ~ pojawia si¢, gdy monitor zasygnalizuje
blad (porazk¢) w osigganiu pozadanego stanu. Proces monitorujacy za$ aktywowany
jest automatycznie, gdy pojawia sig intencja umystowej kontroli. Jest to ten rodzaj
automatyzmu, ktory Bargh (1999) nazywa automatyzmem zaleznym od celu — §wia-
domy cel (intencja kontrolowania stanu umysiu) uruchamia proces monitorujacy,
ktéry ma charakter autonomiczny i nie§wiadomy.

Warunki sprzyjajqce paradoksom w procesie kontroli umystowej

Rowniez w sposéb automatyczny w pewnych warunkach aktywizujg sig¢ sta-
ny umyslowe przeciwne do zamierzonych, czyli uzyskujemy paradoksalne rezultaty
naszych wysitkéw umystowej kontroli. Wegner wymienia cztery takie warunki: po-
znawcze obcigzenie, intencja kontroli, podatno$¢ na kontrol¢ wybranego stanu oraz
kierunek kontroli.

Zasadniczym warunkiem jest pojawienie si¢ poznawczego obcigzenia (rozpro-
szenia uwagi) w postaci konkurencyjnych zadan, presji czasowej, afektu, stresu, dzia-
fania alkoholu itp. Obciazenia te oslabiaja proces operacyjny, a przez to uwydatnia
si¢ dzialanie procesu monitorujacego, sprzyjajac tworzeniu paradoksalnych stanéw
umystu. Sa one tym bardziej prawdopodobne, im trudniejsza dziedzina kontroli.

Aby pojawily si¢ efekty paradoksalne, osoba musi mie¢ intencj¢ kontrolowa-
nia umystu i zacza¢ wprowadza¢ ja w zycie. Ten warunek oznacza, Zze omawiana
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teoria nie dotyczy pewnych proceséw, ktére wigza si¢ takze z powstawaniem opo-
zycyjnych stanéw umyshu czy zachowan, ale wystepujg bez zamierzonej umyslowe;j
kontroli, jak np. zjawiska ttumaczone teorig reaktancji.

Kolejnym warunkiem jest podatno$¢ na kontrol¢ wybranego stanu; jesli dany
obszar zycia psychicznego nie podlega kontroli, to takze proces monitorujacy nie bg-
dzie mial znaczacego wplywu na stan umystu. Zdaniem Wegnera i Wenzlaffa (1996)
trudno zdefiniowaé kryteria stanu mentalnego podatnego na kontrolg; wskaznikiem
podatnoéci na kontrolg jest empiryczne potwierdzenie takiej mozliwosci. Autorzy
wskazuja na mozliwosci kontroli mentalnej w zakresie podstawowych emocji i sta-
néw afektywnych, popedéw fizjologicznych, podstawowych stanéw organizmu (np.
sen, pobudzenie) i stanéw poznawczych (koncentracja, tlumienie, wiara).

Ostatni warunek dotyczy kierunku kontroli, a wigc czy nasza intencja jest thu-
mienie pewnych stanéw umystowych, czy tez dazenie do uzyskania dostgpu do pew-
nego stanu (np. naszg intencja moze by¢ niedopuszczenie do siebie pewnych mysh
albo mozemy pragna¢ skoncentrowaé sie na pewnych treéciach). Wigze si¢ to tez
ze sposobem sformulowania intencji, ktéra powierzchownie biorac jest taka sama
—mozna chcie¢ by¢ wesolym lub nie chcieé by¢ smutnym. Albo chcie¢ co§ zapamig-
ta¢ badZ nie chcie¢ tego czego$ zapomnie€. Jednak sposéb sformutowania ma wplyw
na rezultaty kontroli. Otéz paradoksalne efekty sg bardziej prawdopodobne, kiedy
intencja kontrolowania umystu jest sformulowana jako tlumienie pewnego stanu niz
kiedy oznacza tworzenie jakiego$ stanu. Taki wniosek wynika teoretycznie z przed-
stawionych mechanizméw kontroli umysfowej i charakterystyki dzialania dwéch
opisanych wyzej procesow. Jak si¢ ponizej przekonamy, badania eksperymentalne
potwierdzity te wnioski.

Wyniki badarh eksperymentalnych dotyczqeych paradoksalnych efektéw

Eksperymenty Wegnera potwierdzily wystepowanie efektéw paradoksalnych
w takich obszarach kontroli, jak: myélenie, koncentracja, nastrdj, relaksacja, od-
czuwanie bolu, zasypianie, przekonania i wierzenia, autoprezentacja, uprzedzenia
i stereotypy, wykonywanie ruchéw mimowolnych. Paradygmat badawczy w tego
typu eksperymentach taczy réznie sformulowang instrukcje kontrolowania umystu
z réznymi poziomami obciazenia umystu.

Eksperymenty dotyczqce ignorowania informacji, ttumienia mysli
bqd# kencentrowania sie na pewnych myslach

Z obszaru problematyki kontroli umystowej warto zwréci¢ uwage na powszech-
ne zjawisko klopotéw z zablokowaniem niechcianych mysli, ktére pojawiajg si¢
automatycznie i powracajg mimo wysitkéw ich tlumienia (por. np. tzw. ruminacje,
mogaca prowokowac stany depresyjne). W powiesci Tolstoja, jeden z bohateréw nie
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moze przesta¢ mysle¢ o bialych niedzwiedziach. Zainspirowany ta historia Wegner
zaprojektowal nast¢pujacy eksperyment (Wegner 1989).

Osoby badane, siedzac w osobnym pokoju miaty przez 5 minut méwi¢ do mi-
krofonu wszystko to, co im przychodzi na mysl. Przed uplywem tego czasu wchodzit
eksperymentator i zwracal si¢ do osoby badanej z prosba, aby kontynuujac zadanie
nie myslata o biatych niedzwiedziach. W razie pojawienia si¢ takiej mysli ma nacis-
na¢ dzwonek. Okazalo sig, Zze badani musieli czgsto uzywaé dzwonka, a najbardziej
interesujace jest to, iz mysleli o bialym niedzwiedziu czesciej, gdy instrukcja byta
negatywna (16 dzwonkéw), niz wtedy, gdy instrukcja sugerowala im my$lenie o nim
(11 dzwonkéw).

Mamy tutaj dwa interesujace wyniki. Jeden dotyczy reakcji na zaprzeczone po-
lecenie (typu: ,,nie mysl o..."), ktéra znamy z naszego codziennego do$wiadczenia.
Jaka bedzie nasza reakcja, gdy kto§ powie: ,,Nie zwracaj uwagi na swoja prawa r¢ke,
na zadne doznania i odczucia w jej obrebie”. Przyklad podobnego komunikatu: ,Nie
mys$! o bialej myszce, nie wyobrazaj sobie jak biega”. Oczywiscie styszac to zwrd-
cimy uwagg na swoja lewa reke i pomyslimy o bialej myszce. Mozna to wyjasni¢
nastgpujaco: aby nasz umyst przyjat i zrozumiat komunikat dotyczacy niemyslenia
0 myszce, musi najpierw zrozumieé stowo ,,myszka”, czyli o niej pomysle¢. Ma to
ogromne znaczenie w kontekécie przekazywanych sobie komunikatéw. Wyobrazmy
sobie, ze wracamy do domu i od progu slyszymy; ,.tylko si¢ nie denerwuj, chce ci
co$ powiedzie¢, ale obiecaj, ze nie bedziesz si¢ denerwowal”. Oczywiscie styszac to,
kierujemy swojq uwage w kierunku ,,denerwowania si¢” i mozliwych jego przyczyn.

Warto zwréci¢ uwage, ze w powyzszym eksperymencie my$lenie o biatym
niedZwiedziu czgéciej pojawialo sie w wyniku instrukcji thumienia myslenia, niz
instrukcji sugerujacej koncentracje na tym obiekcie. Ten eksperyment niczego nie
rozstrzyga, jednakze mozna postawi¢ pytanie, czy nie jest tak, ze zaprzeczone pole-
cenia maja wigkszy wplyw na umyst odbiorcy niz powiedzenie wprost.

W tym eksperymencie Wegner nie zastosowal jeszcze obciazenia pomawczego.
W nastegpnych to ono okazywalo si¢ warunkiem wystapienia paradoksalnych efek-
téw przy prébach umystowej kontroli — paradygmat badawczy polegat na laczeniu
réznie sformulowanej instrukcji kontrolowania umystu (koncentracja badz ttumie-
nie) z réznym poziomem obcigzenia poznawczego.

Jeden z eksperymentéw opieral si¢ na wykorzystaniu testu Stroopa (Wegner,
Erber, Zanakos 1993) z uzyciem instrukcji, w ktérej chodzilo albo o tlumienie, albo
o koncentracje dotyczaca pewnych stéw. W wersji klasycznej test Stroopa uzywany
byl jako miara selektywnos$ci uwagi. Osoby badane miaty jak najszybciej rozpo-
znawa¢ kolor czcionki stéw bodZcowych. Stowa te byly spdjne badZ niespdjne pod
wzgledem tresci i koloru atramentu, ktérym byly napisane; np. stowo ,,niebieski”
pisane niebieskim kolorem (spéjno$¢) lub np. czerwonym (niespdjno$¢c). W tym dru-
gim przypadku czas rozpoznania koloru (na skutek interferencji znaczenia i danych
zmystowych) wydluza sie. W eksperymencie Wegnera, Erbera i Zanakosa jednych
badanych proszono, aby nie zwracali uwagg na slowo (tzn. na jego semantyczne
wlasnoéci), innych, aby koncentrowali si¢ na okre§lonym stowie podczas odpowia-
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dania za pomoca wciskania odpowiednich klawiszy, czy stowa pokazujace si¢ na
ekranie komputera miaty kolor niebieski czy czerwony. Obcigzenie poznawcze zas
polegalo na zadaniu zapamigtywania numer6w: jedni musieli zapamigta¢ numer szes-
ciocyfrowy, inni dwucyfrowy. Wynik potwierdzil zalozenia teoretyczne — w prébach,
gdzie wystapito wigksze obciazenie (czyli proces operacyjny byt bardziej ostabiony)
podczas tlumienia wydluzat si¢ czas okre$lania koloru thumionych sléw, w poréwna-
niu ze stfowami nie tlumionymi. Czyli mozna powiedzie¢, ze tlumienie paradoksalnie
zwigkszalo koncentracje badanych wlasnie na stowach, na ktére, zgodnie z instruk-
¢ja, nalezalo nie zwraca¢ uwagi. W przypadku koncentracji na okre$lonych slowach
bylo na odwrét, czyli takze ujawnil si¢ efekt paradoksalny — mniej czasu zajmowato
okre$lenie koloru stéw, na ktérych badani mieli si¢ koncentrowaé, niz stéw, ktorych
instrukcja koncentracji nie dotyczyla. Czyli semantyczne wiasnosci stéw, ktére mia-
ly byt celem koncentracji staly sie (paradoksalnie) mniej dostgpne niz stéw, ktérych
nie dotyczyla instrukcja koncentracji.

Ciekawe wyniki — takze wskazujace na to, ze efekt paradoksalny pojawia si¢
wskutek instrukcji koncentrowania si¢ na bodzcach — pojawily si¢ w eksperymencie
Wegnera i Erbera (1992). Zadaniem oséb badanych bylo przestudiowanie mapy, kto-
ra zawierala nazwy 40 nieznanych, afrykanskich miast. Spoéréd tych miast potowa
byla pod$wietlona na z6to i na nich badani mieli skoncentrowa¢ swoja uwage, po-
niewaz rzekomo w pdzniejszym teécie te miasta mialy byé ukryte. Czg$¢ badanych
poddano poznawczemu obcigzeniu w postaci zapamigtywania dziewigciocyfrowe-
go numeru i odtworzenia go po zakonczeniu studiowania mapy. Po przerwie prze-
znaczonej na rozwiazywanie innych zadan wszyscy badani odpowiadali na pytania
testu, w ktérym mieli wskazywaé na lifcie wszystkie miasta (podSwictlone i nie
podséwietlone), ktdére znajdowaly si¢ wezesniej na mapie.

Pierwszy wynik jest jak najbardziej oczywisty ~ osoby poddane poznawczemu
obciaZeniu rozpoznawaly gorzej miasta, na ktérych sig¢ koncentrowaly niz badani nie
poddani obciazeniu. Drugi wynik ma charakter paradoksalny — badani koncentrujacy
si¢ na pod$wietlonych miastach i poddani obciaZeniu rozpoznali p6Zniej wigcej nie
podiwietlonych miast, niz ci badani, ktérzy nie byli poddani obciazeniu. Wegner in-
terpretuje to zgodnie z zalozeniami swojej teorii — manipulacja obciazeniem ostabila
proces operacyjny i pozwolila procesowi monitorujacemu wyprodukowa¢ paradok-
salne efekty.

Wyniki dwdch ostatnich eksperymentéw wskazuja, ze réwniez wysitek koncen-
tracji (a nie tylko cheé¢ tlumienia mys$li) generowa¢ moze paradoksy, np. wigksza
dostepno$¢ tresci, ktére nie byly celem koncentraciji.

Kontrolowanie nastroju

Kontrola nastroju takze moze prowadzi¢ do paradoksalnych efektéw w warun-
kach obcigzenie poznawczego (por. Wegner, Erber, Zanakos 1993). Osoby badane
zostaly poproszone o przypomnienie sobie badz przykrych, badz szczesliwych wy-
darzen ze swego zycia. Jednych poproszono, aby nie poddali si¢ nastrojowi zwiaza-
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nemu z tym przezyciem (a wigc, aby sprébowali nie byé smutnymi, badz sprébowali
nie by¢ szcz¢s$liwymi), innym polecono podda¢ sig nastrojowi zgodnemu ze wspo-
mnieniami (mieli stara¢ si¢ by¢ smutnymi badz by¢ szczeéliwymi), a pozostali nie
otrzymali Zadnej specjalnej instrukcji. Wprowadzono takze manipulacj¢ obcigzeniem
poznawczym — polowa badanych otrzymala zadanie zapamigtywania dziewigciocy-
frowego numeru. Pomiar odnosit si¢ do wybranego wskaznika nastroju wykorzysty-
wanego po zakonczeniu wspominania.

Badani z grupy bez obcigZenia poznawczego osiagali znaczacy stopiefi kontroli
swojego nastroju. Natomiast osoby, ktére wykonywaly rozpraszajace zadanie uzy-
skaty rezultaty paradoksalne, ich nastréj zmieniat si¢ w niezamierzonym kierunku,
byl przeciwny do tego, ktéry mieli osiagnaé. Dotyczy to szczegélnie zadania ttumie-
nia — badani poddani obciazeniu, ktérzy starali si¢ nie czu¢ si¢ smutno lub nie byé
szczg$liwymi osiagali bardzo wyrazny przeciwny rezultat. Natomiast osoby, ktére
staraly si¢ by¢ szcze§liwe badz by¢ smutne, odnosity mato znaczace porazki w pro-
cesie kontroli.

Przekonania oraz uprzedzenia

Takze w odniesieniu do przekonan, do tego w co wierzymy lub nie, zarejestro-
wano efekty paradokséw kontroli. Houston i Wegner (por. Wegner 1994) prezento-
wali badanym komunikat perswazyjny w postaci czterominutowego filmu przedsta-
wiajacego zalety i wady stosowania dietetycznych dodatkéw z kwasu aminowego.
Niektorych poproszono, aby postarali si¢ uwierzy¢, ze dodatki sa korzystne, inni
mieli postara¢ si¢ w to nie uwierzy¢, a jeszcze innym nie dawano zadnej instrukcji.
Polowa otrzymala dodatkowe zadanie tworzace obciazenie poznawcze — poproszono
ich, aby liczyli rzeczowniki policzalne, ktére pojawia si¢ w komunikacie.

Po prezentacji badani udzielali odpowiedzi na zestaw pytan dotyczacych ich
opinii co do potrzeby uzywania dodatkéw z kwasu aminowego. Dzigki pewnym
zabiegom, udalo si¢ badaczom unikna¢ efektu (albo w kazdym razie go ostabic) po-
legajacego na tym, ze badani moga udziela¢ odpowiedzi sugerujac si¢ wymaganiami
eksperymentatora. Przy obciazeniu poznawczym uzyskany wynik byl zgodny z te-
orig paradoksalnych efektéw kontroli — przekonanie bylo silniejsze w grupie, ktéra
otrzymala instrukcjg, aby nie wierzy¢, §rednie w grupie bez instrukcji i najslabsze,
gdy badani mieli stara¢ si¢ uwierzy¢ w zalety owych dietetycznych dodatkéw.

Mozna zalozyé, ze pragnienie, aby nie by¢ uprzedzonym, czy nie kierowaé
si¢ stereotypami, moze w sytuacji obcigzenia poznawczego prowadzi¢ do przeciw-
nych efektow, np. do zachowan sprzecznych ze swoimi intencjami. Badania Wegnera
i innych (por. Wegner 1993) dotyczyly tej kwestii w kontekécie seksizmu. Badani
otrzymali zadanie uzupekienia nagranych na taSmie zdan niedokonczonych, ktore
mogly prowokowaé seksistowskie skojarzenia, a pochodzily ze Skali Postaw wobec
Kobiet (poczatek zdania brzmiat np. ,,Kobiety, ktére czgsto wychodza z mezczyzna-
mi 53..."). Cz¢$¢ badanych otrzymala instrukcjg, aby starali si¢ nie udziela¢ seksi-
stowskich odpowiedzi, inni nie otrzymali w tej kwestii zadnej instrukcji. Obcigzenie
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polegalo na zadaniu udzielania natychmiastowej odpowiedzi, czyli mialo formg pre-
sji czasu. Tutaj takze zostal uzyskany paradoksalny efekt w warunkach obciazenia
poznawczego — proba by nie by¢ seksistowskim zwigkszala prawdopodobieristwo
pojawienia si¢ seksistowskich reakcji i to niezaleznie od plci i postawy badanych
wobec kobiet. Wegner wysuwa wniosek, iz automatyczna aktywacja stereotypu
w warunkach obciazenia poznawczego nie tyle jest ekspresja podstawowych uprzedzen
jednostki, ile wskazéwka prob jednostki do unikania uprzedzei (Wagner 1994).

Eksperymenty dotyczqce blokowania myslenia sterechypowego i efekt sprezyny

Interesujacym wzbogaceniem wiedzy o paradoksalnych efektach tlumienia
uprzedzen i stereotypéw — efektach, ktére pojawiajg sie bez manipulowania obcia-
zeniem poznawczym — sa wyniki eksperymentéw Macrae’a i innych dotyczace tzw.
efektu sprezyny.

Osoby badane mialy za zadanie napisac tekst, ktéry opisywatby czlowieka przed-
stawionego im na zdjeciu (z wygladu skinheada), a dokladnie méwiac, odpowiedzie¢
na pytanie, jak wyobrazaja sobie typowy dzien z jego zycia. Polowa badanych otrzy-
mala instrukcjg, aby nie odwolywaé si¢ do stereotypu skina, pozostali nie dostali
takiej instrukcji (grupa kontrolna). Potem nastapilo drugie zadanie, polegajace takze
na opisie osoby na innym zdjeciu, ale tym razem bez instrukcji ttumienia stereoty-
pow. Osoby z grupy eksperymentalnej w pierwszej czg¢éci doswiadczenia skutecznie
tlumily stereotypy, ale za to w drugiej cz¢éci napisaly teksty o wiele bardziej stereo-
typowe niz badani z grupy kontrolne;.

Autorzy wyjaéniaja ten efekt, zwany efektem spregzyny, dzialaniem procesu
monitorowania uruchomionego w pierwszej czg$ci eksperymentu. Proces ten zwigk-
szyt dostgpnosé pamigciowa trefci stereotypowych, ktére ujawnily si¢ w drugim
zadaniu w sytuacji braku motywacji do ich ttumienia (braku instrukcji hamowanie
stereotypéw).

Efekt sprgzyny zostal przez tych badaczy zarejestrowany takze w odniesieniu do
zachowan spolecznych. Procedura ich nastepnego eksperymentu byla w pierwszej
czesei taka sama, jak w eksperymencie opisanym powyzej. I tu takze osoby, ktére
otrzymaly instrukcj¢ blokowania, napisaly mniej stereotypowe teksty. Nastepnie ba-
dani dowiedzieli sig, ze za chwile dojdzie do spotkania ze skinheadem ze zdjecia.
Zaproszono ich do pokoju, w ktérym na jednym z krzesel byly jego rzeczy, on sam
za$ mial si¢ za chwilg pojawi¢. Badaczy interesowalo, jak blisko krzesta skina zde-
cyduje si¢ zaja¢ miejsce kazdy z badanych. Zakladano, ze osoby tlumiace stereotypy
(ktére przez to stawaly si¢ bardziej dost¢pne), zachowaja wigkszy dystans. Wyniki
potwierdzity hipoteze — badani z tej grupy, $érednio rzecz biorac, siadali dalej niz
badani z grupy kontrolnej.

Efekt sprezyny dowodzi, iz tlumienie (w powyzszych eksperymentach doty-
czylo ono stereotypéw) moze przynosi¢ skutki paradoksalne takze bez obciazenia
poznawczego. Proces operacyjny ulegal tutaj zawieszeniu (oslabieniu) z innych po-
wodow niz przeciazenie — znikat po prostu powéd, by kontrolowaé stereotypy. Efekt
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spr¢zyny polega na tym, ze uprzednio tlumione mysli powracaja, a ich wplyw na
zachowanie jest wigkszy niz w wypadku, gdyby nigdy nie byly blokowane, czy po-
wstrzymywane.

Podsumowanie

Powyzej przedstawione badania nie wyczerpuja obszaréw umystowej kontroli,
w przypadku ktérych Wegner uzyskat wyniki $wiadczace o paradoksalnych proce-
sach. Istnienie tych efektow wykazal w takich dziedzinach, jak kontrola bélu, relak-
sacji, zasypiania, autoprezentacji.

W prezentowanej teorii méwi si¢ o dw6ch kierunkach kontroli umystowej, zwia-
zanych z celem kontroli, ale takze ze sposobem sformulowania intencji kontroli:

— koncentracja, tworzenie jakiego$ stanu, poszukiwanie o cechach pozytywnych
(dazenie),

— tlumienie, blokowanie pewnych stanéw mysli, nastrojéw etc. (unikanie).

Warunkiem pojawienia si¢ proceséw paradoksalnych jest oczywiscie inten-
cja wlaczenie umystowej kontroli (dlatego wylaczenie jej moze byé skutecznym
sposobem na poradzenie sobie z paradoksalnymi bigdami, czy niepowodzeniami).
Procesy te sa gencrowane zwlaszcza wtedy, gdy intencji kontroli towarzyszy ob-
ciazenie poznawcze, w postaci np. stresu, pospiechu, obciazenia umystu innymi
zadaniami, rozproszenie uwagi. Wystapienie proceséw paradoksalnych jest tez bar-
dziej prawdopodobne przy tlumieniu danego stanu, niz przy koncentracji (checi
uzyskania danego stanu).

Te rézne przypadki proceséw paradoksalnych wskazuja, 2e mozna si¢ pokusi¢
o wyr6znienie — z uwagi na kwesti¢ $wiadomosci procesu monitorowania — dwéch
podstawowych sytuacji paradoksu:

1. Gdy chcemy $wiadomie monitorowaé proces inicjowany zwykle poza kon-
trolg i przebiegajacy autonomicznie (automatycznie). Dotyczy to czynnosci pope-
dowych, afektywnych, mimowolnych, czy automatycznych, np. sen, seks, a takze
czynnoéci zautomatyzowanych, bo wyuczonych (np. skupienie si¢ na technicznej
stronie gry zaki6ca wykonanie utworu przez pianist¢), nawykéw, np. palenie papie-
roséw. Tu takze naleza klopoty z autoprezentacja, np. zdradzanie si¢ z klamstwem,
gdy bardzo si¢ chce oszuka¢.

2. Przy proébach umystowej kontroli (umyst stara si¢ kontrolowa¢ samego siebie,
wywolywaé lub blokowa¢ pewne stany, a nie zachowanie) proces monitorowania
jest zwykle nieSswiadomy.

W obydwu sytuacjach prawdopodobienstwo wystapienia paradokséw kontroli
wigze sie z silng motywacja kontroli (czynnikiem wzmacniajacym wystapienie pa-
radokséw jest towarzyszacy motywacji Igk, ze pojawi si¢ efekt przeciwny, niechcia-
ny) oraz dystraktory, przecigZenie poznawcze itp.
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Jak zabezpiecza€ si¢ przed paradoksalnymi efektami? Odpowied? Wegnera na-
wigzuje do dwéch warunkéw paradoksu — obcigzenia poznawczego i intencji umy-
stowe} kontroli. Zatem po pierwsze: bardziej odprgzajace stany umystu, eliminacja
stresu, po$piechu, obcigzenia poznawczego zmniejszy prawdopodobienistwo para-
doksalnych biedéw. Po drugie, skutecznym sposobem moze byé zmniejszenie lub
wycofanie intencji umystowej kontroli, a nawet sformulowanie intencji przeciwnej
(np. by przezwycigzy¢ bezsenno$¢ formutujemy intencjg, ,,abym tylko nie zasnal”).
Ta ostatnia strategia (wykorzystanie paradoksalnych efektéw dla wlasnych celow)
bywa stosowana z pewnym powodzeniem w réznych dziedzinach w ramach para-
doksalnej terapii. Inny sposéb budowania odpormosci na procesy paradoksalne to
automatyzacja procesu operacyjnego.

Bibliografia

Aronson E., Wieczorkowska G. (2000), Kontrola naszych mysli i uczué, Jacek Santorski &
Co Wydawnictwo, Warszawa

Bargh J. (1999), Automatyzmy dnia powszedniego, ,,Czasopismo Psychologiczne™, 5, 3, 209—
256

Kofta M. (1977), Kontrola psychologiczna nad otoczeniem: ramy pojeciowe teorii, ,Psycho-
logia Wychowawcza™ 2

Maciuszck J. (2002), Poczucie kontroli i zmiana osobista a jakosé zycia, [w:] D. Kubacka-
Jasiecka (red.), Czfowiek wobec zmiany. Rozwazania psychologiczne, Wydawnictwo UJ,
Krakow

Macrae C.N., Stangor Ch., Hewstone M. (1999), Stereotypy i uprzedzenia, GWP, Gdarisk

Miller G., Galanter E., Pribram K. (1980), Plany i struktura zachowania, PWN, Warszawa

Wegner D. (1989), White bears and other unwanted thoughts, Viking/Penguin, New York

Wegner D. (1994), Ironic Processes of Mental Control, ,Psychological Review”, 1, 34-52
Wegner D., Erber R. (1992), The Hyperaccessibility of Suppressed Thoughts, ,,Journal of
Personalisty and Social Psychology™ 63, 6, 903-912

Wegner D., Erber R., Zanakos S. (1993), Ironic Processes in the Mental Control of Mood
and mood-related Thought, , Journal of Personality and Social Psychology” 65, 6, 1093—
1104

Wegner D., Wenzlaff R. (1996), Mental control, [w:] E.T. Higgins, A. Kruglanski (ed.).
Social psychology: Handbook of basic mechanism and processes, Guilford, New York,
466492



118 Jbzef Maciuszek

Paradoxical Effects of Individual Mental Control
- Outline of Daniel Wegner's Theory

Abstract

The article aims at presenting Daniel Wegner’s theory which explains the issue of
paradoxical experiences that, under certain conditions, appear when we attempt to control our
mental processes. The subject of mental control is preceded by introducing basic distinctions
related to the questions of control over the surrounding environment. According to the theory,
individual mental control is achieved by the interaction of two processes: the operating process
and the monitoring process which, as cognitive processes of searching, influence the mental
contents. According to Wegner, paradoxical effects are more likely to appear when mental
load rises and the intended mental control is manifested by supressing a certain behavior (as
opposed to the intention of creating a certain state of mind or its accessibility). The experiments
and their results regarding such mental control processes as thinking, concentration, mood,
beliefs, stereotypes and prejudices have been widely presented in the study. At the end, the so-
called “coiling the spring™ effect and its relation with paradoxical processes were described.





