
121

OPUSCULA SOCIOLOGICA NR 2
[2] 2012 ISSN 2299-9000

STRESZCZENIE W artykule omówiono wyniki bada& dotycz%cych pra-
cy pami#ci autobiogra$ cznej ze wzgl#du na +ród!a i przejawy 
rozmaitych pu!apek i zniekszta!ce& oraz sposoby jej wspoma-
gania. Okaza!o si#, 'e: 1) w pami#ci autobiogra$ cznej utrwalamy 
te wspomnienia, którym towarzysz% silne emocje; 2) najcz#stsze 
zniekszta!cenie pami#ci autobiogra$ cznej polega na zapomina-
niu zwyczajnych, powtarzalnych czynno"ci i zdarze&; 3) najcz#"-
ciej stosowanym sposobem wspomagania pami#ci autobiogra-
$ cznej jest gromadzenie fotogra$ i.

Wprowadzenie

W trakcie bada& dotycz%cych najwcze"niejszego i naj-
cz#"ciej przywo!ywanego wspomnienia z w!asnego 'ycia 
(Rzepa 200=a; Rzepa 200=b) interesuj%cym zadaniem wy-
da!o si# sprawdzenie, od czego m.in. zale'y jako"5 pracy 
pami#ci autobiogra$ cznej. Jest to  istotne nie tylko dla pra-
wid!owego funkcjonowania cz!owieka w spo!ecze&stwie, 
lecz równie' wsz#dzie tam, gdzie staje si# on uczestnikiem 
lub "wiadkiem wa'nych wydarze& (politycznych, histo-
rycznych, przest#pczych) i gdzie niezawodno"5 jego pa-
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mi#ci decyduje o stopniu wiarygodno"ci zezna& i relacji. Do"5 powszechnie ten rodzaj 
pami#ci jest rozumiany jako �miejsce� przechowywania utrwalonej wiedzy o faktach 
i zdarzeniach osobistych, czyli odnosz%cych si# do �ja�, a tak'e � o ich znaczeniu dla 
to'samo"ci osobistej i jej skomplikowanych zwi%zków z to'samo"ci% spo!eczn%, decy-
duj%cych o poczuciu w!asnej warto"ci oraz o zarz%dzaniu swym wizerunkiem i relacjami 
z innymi lud+mi (W!odarek, Zió!kowski 1990; Fivush, Reese 1992; Runyan 1992; Wage-
naar 1992; Anderson, Conway 1993; Rzepa, Leo&ski 1993; Conway 1997; Maruszewski 
1996, 2001, 2007; Draaisma 2006). Pami#5 autobiogra$ czna dotyczy nas samych, sta-
nowi%c o jednostkowej niepowtarzalno"ci i zdolno"ci do zachowywania wyj%tkowo"ci 
�ja�, mimo konieczno"ci poruszania si# w g%szczu sytuacji spo!ecznych i podlegania 
nieustannym wp!ywom ze strony innych osób. 

Trafn% metafor% pami#ci autobiogra$ cznej jest droga 'yciowa cz!owieka, historia lub 
bieg jego 'ycia, albo te' � ludzki los czy dzieje, czasami ujmowane szerzej jako ca!o-
kszta!t do"wiadczenia 'yciowego lub indywidualnego (Maruszewski 2007). Wyró'nikiem 
pami#ci autobiogra$ cznej jest przede wszystkim jej zawarto"5 tre"ciowa, która nie-
ustannie tworzy i sk!ada si# na autobiogra$ # w!a"nie tej i tylko tej osoby. Tre"5 pami#-
ci autobiogra$ cznej jest zazwyczaj uporz%dkowana w czasie i osadzona w rozmaitych 
kontekstach: spo!ecznych, personalnych, historycznych, kulturowych, przestrzennych, 
politycznych. Jest ona przy tym nasycona emocjami i uczuciami o ró'nym nat#'eniu, 
powi%zana z indywidualnie uznawanym systemem warto"ci oraz z tylko nam znany-
mi potrzebami i motywami dzia!ania. Pami#5 autobiogra$ czn% zalicza si# do kategorii 
pami#ci d!ugotrwa!ej, raczej deklaratywnej, czyli do"5 !atwo dost#pnej "wiadomo"ci 
� raczej epizodycznej, rejestruj%cej chronologicznie histori# naszego 'ycia, a przede 
wszystkim te zdarzenia, w których sami uczestniczyli"my i które dostarczy!y nam bar-
dzo wa'nych prze'y5 i do"wiadcze&, sk!adaj%cych si# na m%dro"5 'yciow% (Pietrasi&ski 
2001). Jakkolwiek stara5 si# o de$ niowanie lub odró'nianie pami#ci autobiogra$ cznej 
od innych rodzajów tego procesu poznawczego, to i tak w ostatecznym rozrachunku 
trzeba uzna5 pami#5 autobiogra$ czn% za fundament do"wiadczenia indywidualnego, 
które odró'nia ka'dego z nas od innych ludzi. Cz!owiek pozbawiony pami#ci o sobie 
i o przebiegu swego 'ycia traci jednostkow% niepowtarzalno"5, osobist% to'samo"5, 
swoj% podmiotowo"5. Jego �ja� ju' nie jest zakotwiczone w 'adnej przestrzeni osobistej, 
rodzinnej, spo!ecznej, kulturowej... Bez pami#ci autobiogra$ cznej stajemy si# nikim. 

Jakiekolwiek zaburzenia pami#ci, powi%zane cho5by ze starzeniem si# czy te' z lek-
cewa'eniem trenowania tej wa'nej zdolno"ci poznawczej, budz%  uzasadniony niepokój 
i l#k (Susu!owska 1989; Fromholt, Larsen 1992; Jansari, Parkin 1996; Rubin, Schulkind 
199=; Wciórka 2004). Zw!aszcza wówczas, gdy pojawiaj% si# trudno"ci z przypomnie-
niem sobie jakiego" s!owa, czyjego" nazwiska czy miejsca przechowywania wa'nego 
dokumentu, kiedy k!opotliwe staje si# wykonanie w pami#ci prostego zadania matema-
tycznego lub je'eli zapomina si# o rocznicach i zaczyna myli5 daty nie tylko wydarze& 
historycznych, lecz i rodzinnych uroczysto"ci. Je"li problemem staje si# odtworzenie 
przebiegu dyskusji, prezentacja pogl%dów jej uczestników, nie wspominaj%c ju' o opisie 
ich wygl%du zewn#trznego, wtedy warto powa'nie zastanowi5 si# nad tym, czy s% to 
pierwsze objawy naturalnego starzenia si# organizmu, czy te' pocz%tki czego" tak gro+-
nego, jak na przyk!ad choroba Alzheimera. 
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Cel!bada"!i!metoda

Celem bada& (przeprowadzonych w latach 200=�2008) by!o sprawdzenie pracy pa-
mi#ci autobiogra$ cznej pod k%tem +róde! i przejawów rozmaitych pu!apek i zniekszta!-
ce& oraz ustalenie sposobów jej wspomagania. W badaniach uczestniczy!o =0 kobiet 
i 68 m#'czyzn o podobnym poziomie wykszta!cenia (studenci uzupe!niaj%cych studiów 
magisterskich na Uniwersytecie Szczeci&skim) i miejscu zamieszkania (województwo 
zachodniopomorskie). Aby wykluczy5 naturalne zmiany funkcjonowania pami#ci zwi%-
zane ze starzeniem si# organizmu, podstawowym kryterium doboru do bada& by! wiek: 
od 23 do 30 lat (roczniki 19==�1984).

Do realizacji celu empirycznego pos!u'y!y dwa kwestionariusze. Pierwszy z nich odno-
si! si# do wydarzenia historycznego, najwcze"niejszego z ogó!u zapami#tanych. Je'eli 
dana osoba mog!a je sobie przypomnie5 dok!adniej, to dokonywa!a krótkiego opisu wy-
darzenia oraz jako"ciowej oceny do"wiadczonych wówczas emocji (klimat emocjonal-
ny). Je'eli wspomnienie by!o niedok!adne, to nale'a!o jedynie oceni5 klimat emocjonalny 
towarzysz%cy zapami#tanemu wydarzeniu. W tym przypadku chodzi!o o sprawdzenie, 
czy klimat emocjonalny wspomaga pami#5 autobiogra$ czn% oraz o to, jakie zabarwienie 
emocjonalne uruchamia j% efektywniej (Draaisma, 2006; Rzepa, 200=a, 200=b). 

Drugi kwestionariusz pos!u'y! do badania: 1) cz#stotliwo"ci wyst#powania specy$ cz-
nych zjawisk, które wp!ywaj% zniekszta!caj%co na pami#5 autobiogra$ czn%, a tym sa-
mym mog% decydowa5 o jej zawodno"ci (Draaisma, 2006); 2) konkretnych sposobów 
wykorzystywanych do wspomagania pami#ci autobiogra$ cznej. 

Pierwsze!zapami$tane!wydarzenie!historyczne!

W instrukcji proszono o krótki, lecz mo'liwie jak najbardziej szczegó!owy opis okolicz-
no"ci pierwszego zapami#tanego wydarzenia historycznego, a nast#pnie o jako"ciow% 
ocen# do"wiadczonych wówczas emocji. Wybór w!a"nie takiego �pierwszego razu� by! 
podyktowany ustaleniami z wcze"niejszych bada& (Rzepa 200=a, 200=b). Okaza!o si# 
bowiem, 'e mimo wyró'niaj%cej cechy pierwotno"ci wydarzenia historyczne nie s% trak-
towane jako najwcze"niejsze wspomnienia z dzieci&stwa, gdy' jest to okres niespecy-
$ czny dla zwracania uwagi na tego typu sytuacje; jak równie' nie wyst#puj% one jako 
wspomnienia przywo!ywane najcz#"ciej, bowiem nie s% ani dostatecznie wyraziste, ani 
wybitnie istotne dla indywidualnej historii 'ycia. Mimo tych ustale& za!o'ono, 'e pewne 
wydarzenia historyczne (szczególnie ze znacz%cych lat 1980�1989) powinny by5 zapa-
mi#tane przynajmniej jako towarzysz%ce biegowi w!asnego 'ycia, cho5by ze wzgl#du na 
silne emocje i uczucia wyst#puj%ce wówczas w wi#kszo"ci rodzin. 

Analiza wyników bada& dotycz%cych pierwszego zapami#tanego wydarzenia histo-
rycznego ukazuje, 'e wi#cej osób badanych nie pami#ta go dok!adnie, ni' je sobie przy-
pomina ze szczegó!ami. To ustalenie odnosi si# zarówno do kobiet, jak i do m#'czyzn, 
poniewa' analiza statystyczna (test c2) wykaza!a brak ró'nic mi#dzy nimi. Dowodem 
i ilustracj% na rzecz s!uszno"ci spostrze'enia o niedostatecznej wyrazisto"ci pierwszego 
zapami#tanego wydarzenia historycznego s% dane zamieszczone na rysunku 1. 

74,3_ badanych przyzna!o, 'e nie pami#ta szczegó!ów pierwszego zapami#tanego 
wydarzenia historycznego, st%d te' � co oczywiste � nie mo'e dok!adnie opisa5 swe-
go wspomnienia. O negatywnym wyniku ogólnym zadecydowa!y g!ównie wypowiedzi 
m#'czyzn, z których dwie trzecie (66,2_) nie pami#ta szczegó!ów zdarzenia. Kobiety 
okaza!y si# nieco lepsze pod tym wzgl#dem, poniewa' 7=,1_ potra$  opisa5 jego oko-
liczno"ci, cho5 i tak 42,9_ kobiet nie pami#ta szczegó!ów wydarzenia. St%d te' nale'y 
przyj%5, 'e pierwszy epizod biogra$ czny powi%zany z wydarzeniem historycznym jest 
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rzeczywi"cie mniej znacz%cy i niedostatecznie wyrazisty w porównaniu z wydarzeniami 
z historii w!asnego 'ycia. Na rysunku 2 zaprezentowano, jakie wydarzenia historyczne 
badani uznali za pierwsze zapami#tane przez siebie i powi%zane z autobiogra$ %.

Rysunek 2. Pierwsze zapami#tane wydarzenia historyczne 

Warto przeanalizowa5 powody �s!abo"ci� pami#ci o analizowanym wydarzeniu, maj%c 
na wzgl#dzie ustalenie, 'e g!ównym czynnikiem decyduj%cym o szczegó!owo"ci i trwa-
!o"ci autobiogra$ cznego "ladu pami#ciowego (oprócz pierwsze&stwa) jest si!a towarzy-
sz%cych mu emocji, opisywana jako emocjonalny klimat czy koloryt zdarzenia (Wage naar 
1986; Draaisma 2006; Rzepa 200=a, 200=b). Zgodnie z tym ustaleniem sprawdzono, czy 
w pami#ci autobiogra$ cznej zachowa!y si# wspomnienia o emocjach i uczuciach towa-
rzysz%cych pierwszemu zapami#tanemu wydarzeniu historycznemu. W wyniku prze-
prowadzonej analizy (test c2) stwierdzono: 1) brak statystycznie istotnych ró'nic mi#dzy 
kobietami i m#'czyznami w jako"ciowej ocenie klimatu emocjonalnego towarzysz%cego 

Rysunek 1. Pami#5 o pierwszym zapami#tanym wydarzeniu historycznym i o jego szczegó!ach
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pierwszemu zapami#tanemu wydarzeniu historycznemu; 2) statystycznie istotne ró'nice 
mi#dzy ocen% klimatu zdarzenia a pami#ci% jego szczegó!ów (p � 0,001). Rozk!ad odpo-
wiedzi przedstawiono na rysunku 3.
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Rysunek 3. Ocena klimatu emocjonalnego towarzysz%cego pierwszemu zapami#tanemu wyda-
rzeniu historycznemu

Jak wida5, wi#kszo"5 (z przewag% m#'czyzn) oceni!a jako oboj#tny klimat emocjo-
nalny towarzysz%cy zapami#tanemu wydarzeniu historycznemu, !%cz%c je ze s!abo"ci% 
tego "ladu pami#ciowego. Mo'na zatem potwierdzi5 przytoczone ustalenie, 'e w pa-
mi#ci autobiogra$ cznej trwale zapisuj% si# te wydarzenia, którym towarzysz% silne i wy-
raziste emocje. 

Co interesuj%ce, kobiety okaza!y si# bardzo konsekwentne w zdolno"ciach do przy-
wo!ania szczegó!ów pierwszego zapami#tanego wydarzenia historycznego i do jako"-
ciowej oceny do"wiadczonych wtedy emocji. Wszystkie bowiem, które  jednoznacznie 
wskaza!y na towarzysz%ce mu emocje, dokona!y szczegó!owego opisu wydarzenia. 
W przypadku m#'czyzn natomiast zauwa'ono inne ciekawe zjawisko. O niepami#ci 
i niemo'no"ci przywo!ania szczegó!ów zdarzenia orzek!o 66,2_ m#'czyzn, a �oboj#tn%� 
opcj# wybra!o 7=,8_. Po sprawdzeniu +ród!a tej ró'nicy ustalono, 'e ci, którzy j% spo-
wodowali, ocenili negatywnie klimat emocjonalny towarzysz%cy wydarzeniu. To zjawisko 
mo'na wyja"ni5 w odwo!aniu do mechanizmu wyparcia, który lokuje przykre zdarzenia 
w nie"wiadomo"ci i który móg! si# uruchomi5 w trakcie przypominania sobie okoliczno-
"ci pierwszego zapami#tanego wydarzenia historycznego (Freud 2004).

Ponadto warto podkre"li5 niewielk% ró'nic# pomi#dzy ogó!em ocen pozytywnych 
(23,9_) i negatywnych (21,0_) dotycz%cych klimatu wydarzenia. Na pozytywne emo-
cje, do"wiadczone w zwi%zku z pierwszym zapami#tanym wydarzeniem historycznym, 
cz#"ciej wskazali m#'czy+ni (26,7_) ni' kobiety (21,4_), które z kolei cz#"ciej wi%za!y 
to wydarzenie z ambiwalentnymi (10,0_) lub negatywnymi emocjami (27,=_). ^aden 
m#'czyzna nie do"wiadczy! ambiwalentnych prze'y5, a 16,2_ odnotowa!o emocje ne-
gatywne. 
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Spo"ród wielu opisów emocji i uczu5 towarzysz%cych zapami#tanemu wydarzeniu hi-
storycznemu warto przytoczy5 kilka przyk!adów pozytywnych: �podekscytowanie, pod-
niecenie, niezapomniane uczucia, zadowolenie, rado"5, satysfakcja, jakie" "wi#to, co" 
nowego, wszystko wydawa!o si# ja"niejsze, radosne oczekiwanie i spe!nienie oczeki-
wa&, wzruszenie� i negatywnych: �smutek, upokorzenie, strach, niepokój, z!o"5, poczu-
cie zagro'enia, uczucie niebezpiecze&stwa, nieprzyjemne to by!o, szaro"5 i beznadzieja, 
ponura atmosfera, m"ciwo"5, tyle z!ego nie powinno si# sta5�.

Na podstawie uzyskanych wyników mo'na stwierdzi5, 'e klimat emocjonalny towa-
rzysz%cy wydarzeniom (tak'e historycznym) sk!adaj%cym si# na bieg 'ycia wspomaga 
pami#5 autobiogra$ czn%. Je"li jest on wyrazisty, a doznawane emocje i uczucia s% silne, 
jednoznacznie negatywne, pozytywne lub ambiwalentne, to wydarzenie zostanie za-
pami#tane szczegó!owo. W przeciwnym razie � niedok!adnie, niekoniecznie lub wcale. 
Warto te' odnotowa5, 'e chocia' w przeprowadzonym badaniu mechanizm wyparcia 
pojawi! si# sygnalnie, to odnosi! si# do wydarze&, którym towarzyszy! negatywny klimat 
emocjonalny.   

Najcz$%ciej!do%wiadczane!zniekszta'cenia!pami$ci!autobiogra*!cznej

Ze wzgl#du na wielo"5 i rozmaito"5 zniekszta!ce& procesu pami#ci (Wciórka 2004; 
Draaisma 2006) wyj%tkowe znaczenie dla jako"ci pracy pami#ci autobiogra$ cznej ma 
umiej#tno"5 rozpoznawania i unikania typowych pu!apek i b!#dów. Prowadz% one bo-
wiem do  mody$ kowania i zafa!szowywania autobiogra$ i, do zgody na nie"cis!o"ci, luki, 
konfabulacje i b!#dy w historii jednostkowego 'ycia. Nie trzeba nikogo przekonywa5, 'e 
jest to bardzo wa'ne nie tylko ze wzgl#dów poznawczych, lecz i praktycznych, "ci"le 
zwi%zanych z wiarygodno"ci%. Z regu!y ludzie dobrze wiedz%, 'e nie powinni zniekszta!-
ca5 wypowiedzi, zapisków czy wspomnie& dotycz%cych sytuacji spo!ecznych oraz 
w!asnego w nim udzia!u, zw!aszcza gdy wyst#puj% w szeroko poj#tej roli obserwatora 
lub "wiadka. 

W celu sprawdzenia cz#stotliwo"ci ulegania pu!apkom i b!#dom pami#ci zaliczanym 
do najcz#stszych przejawów jej zawodno"ci (Draaisma 2006) zapytano o zachowania 
w symbolizuj%cych je sytuacjach 'yciowych. Wyniki bada& zosta!y przedstawione w ta-
beli 1 i uporz%dkowane zgodnie ze "redni% (wa'on%) ocen% cz#stotliwo"ci zachowa&, 
"wiadcz%cych o zawodno"ci pami#ci. Dla celów porównawczych podano oddzielnie 
"rednie (wa'one) dla kobiet i m#'czyzn, chocia' ró'nice okaza!y si# nieistotne staty-
stycznie (test c2).

Poniewa' ocenie najbardziej zawodnej pami#ci odpowiada warto"5 3 (�cz#sto�), wi#c 
trzeba przyzna5, 'e badani uzyskali do"5 dobre wyniki. Pierwszoplanowe trudno"ci, 
typowe dla ogó!u badanych, wi%'% si# z zapominaniem miejsca, gdzie co" zosta!o po!o-
'one. Tutaj warto"5 "redniej wa'onej dla m#'czyzn (2,=) i dla kobiet (2,4) jest najbli'sza 
maksymalnej, co oznacza, 'e ten rodzaj zawodno"ci pami#ci wyst#puje �cz#sto� i �raczej 
cz#sto�. Nast#pn% trudno"ci% zg!oszon% przez kobiety (2,1) jest powracanie �czasami� 
w to samo miejsce w celu ponownego sprawdzenia, czy wszystko zosta!o pozostawio-
ne w najlepszym porz%dku. W przypadku m#'czyzn ten problem znalaz! si# na miejscu 
trzecim (1,9). Na tym miejscu u kobiet ulokowa!o si# zjawisko �na ko&cu j#zyka� (1,9), 
rozumiane jako trudno"5 z przypomnieniem sobie w!a"ciwego s!owa w odpowiednim 
momencie. M#'czy+ni ulokowali je na miejscu drugim (2,2). Warto poza tym odnotowa5, 
'e takie same trudno"ci maj% kobiety i m#'czy+ni z przypominaniem sobie niedawnych 
wydarze& z w!asnego 'ycia, gdy' zdarzaj% si# im �czasami� (1,=).



127

Tabela 1 

Ocena cz#stotliwo"ci zachowa& "wiadcz%cych o zawodno"ci pami#ci 

Kategoria
*rednia 

*rednia
kobiety m#'czy+ni

Zapominanie, gdzie co" zosta!o przeze mnie po!o'one 2,4 2,= 2,77

Zjawisko �na ko&cu j#zyka� (trudno"ci z przypominaniem sobie czego") 1,9 2,2 2,07

Powracanie w to samo miejsce, aby sprawdzi5, czy drzwi zosta!y zamkni#te, 
wy!%czone 'elazko itp. 2,1 1,9 2,0

Niemo'no"5 przypomnienia sobie, co dzia!o si# ze mn% przed tygodniem 1,= 1,= 1,=

Zapominanie podczas rozmowy, o czym przed chwil% by!a mowa 1,4 1,1 1,27

Zapominanie o przekazaniu wa'nej dla kogo" wiadomo"ci 0,9 1,3 1,2

Zapominanie o z!o'onej obietnicy 0,= 1,6 1,17

Szukanie w niew!a"ciwym miejscu czego", co stale le'y gdzie indziej 1,1 0,9 1,0

Powtórzenie czynno"ci ju' (przed chwil%) wykonanej 0,8 0,= 0,=7

Zgubienie si# w budynku, w którym bywa si# cz#sto 0,3 0,1 0,2

*rednia 1,3 1,4 1,4

Dla ilustracji zg!oszonych trudno"ci, które mog% zniekszta!ca5 pami#5 autobiogra-
$ czn%, uzyskane wyniki przedstawiono na rysunku 4, ujmuj%cym g!ówne  kategorie jej 
zawodno"ci. 
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Rysunek 4. Kategorie zawodno"ci pami#ci autobiogra$ cznej 

Jak wyra+nie wida5, p!e5 nie ró'nicuje (przynajmniej w badanym przedziale wiekowym) 
kategorii zawodno"ci pami#ci. Mo'na jedynie (i to ostro'nie) przypuszcza5, 'e m#'czy+-
ni cz#"ciej ni' kobiety zapominaj% o z!o'onych obietnicach i o przekazaniu informacji 
istotnej dla drugiej osoby, a tak'e o miejscu po!o'enia jakiego" przedmiotu. Kobiety 
cz#"ciej natomiast ni' m#'czy+ni wykazuj% tendencj# do powtarzania ju' wykonanych 
czynno"ci, do gubienia si# nawet w znanych budynkach oraz powracania w to samo 
miejsce w celu sprawdzenia, czy wy!%czy!y gaz, zamkn#!y okno, zakr#ci!y wod#. Zagro-
'eniem dla pami#ci autobiogra$ cznej w przypadku kobiet s% zatem zniekszta!cenia, wy-
nikaj%ce z trudno"ci przypominania sobie przesz!ych wydarze&, nast#pnie � zwi%zane 
z procesami zapominania oraz niedostatecznej koncentracji uwagi. Niebezpieczne dla  
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pami#ci autobiogra$ cznej u m#'czyzn s% zniekszta!cenia zwi%zane z procesami zapo-
minania, po czym � z przypominaniem sobie czego" i z dekoncentracj% uwagi.

 Na podstawie porównania najwi#kszych rozbie'no"ci mi#dzy wynikami kobiet i m#'-
czyzn mo'na stwierdzi5, 'e nale'y bardziej wierzy5 w obietnice sk!adane przez m!ode 
kobiety ni' przez m#'czyzn oraz 'e prowadzenie powa'nych dyskusji nale'y powierza5 
raczej m!odym m#'czyznom ni' kobietom, gdy' one nawet podczas zwyk!ej rozmowy 
do"5 !atwo zapominaj% o poruszanych w%tkach i problemach.

Sposoby!wspomagania!pami$ci!autobiogra*!cznej

W celu sprawdzenia sposobów wspomagania pami#ci autobiogra$ cznej zapytano 
o dokumentowanie w!asnej przesz!o"ci. Odpowiedzi zestawiono w tabeli 2 i uporz%d-
kowano wed!ug sumy wskaza& na dan% technik# dokumentowania zdarze& autobiogra-
$ cznych.

Tabela 2 

Sposoby dokumentowania zdarze& autobiogra$ cznych

Stosowana technika Kobiety M#'czy+ni Suma 

Gromadzenie fotogra$ i bez ich opisu 73 39 92 

Gromadzenie fotogra$ i z dok!adnym opisem 24 16 40 

�Nie przywi%zuj# do tego najmniejszej wagi, po prostu nic nie robi#� 13 18 31 

Nakr#canie $ lmów 12 17 2= 

Nieregularne prowadzenie dziennika 18 2 20 

Gromadzenie wa'nych pami%tek 7 1 6 

Regularne prowadzenie dziennika 4 0 4 

Prowadzenie blogów 0 2 2 

Suma 129 93 222 

Wspomaganie pami#ci autobiogra$ cznej przez dokumentowanie biegu w!asnej dro-
gi 'yciowej polega g!ównie na gromadzeniu fotogra$ i: bez opisów (41,4_ wskaza&) 
i z opisami (18,0_). Ta forma dokumentowania okaza!a si# najbardziej popularna za-
równo w"ród kobiet, jak i m#'czyzn, natomiast najwyra+niej ró'ni% si# oni w zakresie 
prowadzenia dziennika, któr% to technik# preferuj% kobiety (1=,0_ wskaza&), przy czym 
wi#kszo"5 wypowiedzi (13,9_) "wiadczy o nieregularno"ci jej stosowania. Nast#pn% 
form% utrwalania zdarze& biogra$ cznych jest nakr#canie $ lmów z wa'nych uroczysto-
"ci (12,2_ wskaza&). Na korzystanie z tej metody cz#"ciej wskazuj% m#'czy+ni (16,1_) 
ni' kobiety (9,3_). Warto odnotowa5, 'e wy!%cznie m#'czy+ni korzystaj% z mo'liwo"ci 
prezentacji faktów ze swego 'ycia w internetowych blogach. Z kolei kobiety cz#"ciej ni' 
m#'czy+ni koncentruj% si# na gromadzeniu ró'nych pami%tek, np. szkolnych zeszytów, 
listów, wierszy, dokumentów, nagra& (3,87_ wskaza&). 

W uzyskanym zestawieniu zwraca uwag# wysoka lokata wypowiedzi "wiadcz%cych 
o nicnierobieniu na rzecz dokumentowania biegu w!asnego 'ycia. Takich wskaza& by!o 
31 (14,0_) i cz#"ciej pochodzi!y one od m#'czyzn. Ten wynik "wiadczy o przywi%zy-
waniu niewielkiej wagi do wspomagania pami#ci autobiogra$ cznej. Tak jakby badani 
wybieraj%cy ten wariant odpowiedzi bagatelizowali w!asn% biogra$ #. A poniewa' przy 
takim podej"ciu ka'dy nowy dzie& upodabnia si# do minionego, wi#c i autobiogra$ a 
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zlewa si# w nieokre"lone pasmo zdarze&. Takim osobom trudno znale+5 epizod na tyle 
konkretny i barwny, 'eby wart by! udokumentowania.

W celu zilustrowania wyników dotycz%cych sposobów wspomagania pami#ci autobio-
gra$ cznej zestawiono je wed!ug g!ównych kategorii (rys. 7).
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Rysunek 7. G!ówne sposoby dokumentowania zdarze& biogra$ cznych 

Ró'nice mi#dzy kobietami i m#'czyznami okaza!y si# (test c2) statystycznie istotne 
(p � 0,07), co oznacza, 'e kobiety znacznie cz#"ciej ni' m#'czy+ni wspomagaj% pami#5 
autobiogra$ czn%, dokumentuj%c wydarzenia z w!asnego 'ycia. 

Podsumowanie

Podsumowuj%c rezultaty bada& nad zniekszta!ceniami i sposobami wspomagania pa-
mi#ci autobiogra$ cznej zwi%zanymi z jako"ci% jej pracy, nale'y stwierdzi5, co nast#puje.

Po pierwsze, w pami#ci autobiogra$ cznej niedok!adnie zapisuj% si# wydarzenia (tak'e 
historyczne), którym towarzyszy! oboj#tny klimat emocjonalny. Wydarzenia powi%zane 
z wyra+nie negatywnymi, pozytywnymi lub ambiwalentnymi prze'yciami s% natomiast 
przechowywane d!ugo wraz z dotycz%cymi ich detalami. Funkcj# wspomagaj%c% prac# 
pami#ci autobiogra$ cznej nale'y zatem przypisa5 silnym emocjom i to niezale'nie od 
ich znaku. 

Po drugie, mimo 'e w przeprowadzonym badaniu mechanizm wyparcia pojawi! si# 
"ladowo, to warto odnotowa5, 'e odnosi! si# do wydarze&, którym towarzyszy! nega-
tywny klimat emocjonalny. Negatywnie zabarwionym uczuciom i emocjom mo'na zatem 
przypisa5 funkcj# zniekszta!caj%c% prac# pami#ci autobiogra$ cznej. 

Po trzecie, z mechanizmem wyparcia wi%'e si# zjawisko, o którym warto wspomnie5, 
chocia' zosta!o potwierdzone w innych badaniach (Draaisma 2006; Rzepa 200=b). Otó' 
je"li dane wydarzenie biogra$ czne jest skojarzone z negatywnymi emocjami, to przypo-
minanie go sobie sytuuje wspominaj%cego w roli obserwatora, który przygl%da si# prze-
biegowi wydarzenia i sobie z perspektywy widowni. Je"li zatem post%pi +le, niegodziwie 
czy nieodpowiedzialnie, to doznany wstyd �naka'e� mu odci%5 si# od takiego czynu i od 
cz!owieka, który go dokona!. Je'eli natomiast zdarzenie zosta!o zapami#tane jako po-
zytywne, to przypominanie go sobie umiejscawia dan% osob# w roli aktora. Kiedy wi#c 
wspomina zdarzenie zwi%zane z osobistym sukcesem lub z wyj%tkowo po'ytecznym 
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czynem, to ch#tnie do"wiadcza siebie jako bohatera i w pe!ni si# z nim identy$ kuje. 
To interesuj%ce zniekszta!cenie pami#ci autobiogra$ cznej przekonuje, 'e jeste"my kon-
sekwentnymi obro&cami integracji swej osobowo"ci i 'e dbamy o spójny obraz siebie.

Po czwarte, za pozytywne i niezró'nicowane ze wzgl#du na p!e5 mo'na uzna5 wy-
st#powanie z poni'ej przeci#tn% cz#stotliwo"ci% rozmaitych pu!apek i zniekszta!ce& 
pami#ci, które mog% zaburza5 niezawodno"5 pami#ci autobiogra$ cznej. Ten wniosek 
dotyczy osób m!odych, licz%cych sobie 23�30 lat. W"ród zaburze& pami#ci pierwsz% 
lokat# zajmuje (w przypadku kobiet i m#'czyzn) zapominanie o tym, gdzie co" zosta!o 
po!o'one. Kobietom zagra'a powracanie w to samo miejsce po to, aby sprawdzi5, czy 
okre"lona czynno"5 zosta!a naprawd# wykonana (np. wy!%czenie pr%du, zakr#cenie kra-
nu, zamkni#cie okna). Ten rodzaj zawodno"ci pami#ci zaj%! u m#'czyzn trzeci% lokat#, 
gdy' na drugiej znalaz!o si# zjawisko �na ko&cu j#zyka�, wyst#puj%ce u kobiet na miej-
scu trzecim. 

Po pi%te, wyra+niejsze ró'nice mi#dzy kobietami i m#'czyznami dotycz% tendencji do 
zapominania o z!o'onych obietnicach, w czym �celuj%� m#'czy+ni. �Pi#t% achillesow%� 
kobiet jest natomiast zapominanie o tym, co przed chwil% by!o przedmiotem rozmo-
wy. Mo'na zatem powiedzie5, 'e obietnicom sk!adanym przez m#'czyzn nale'y mniej 
ufa5 ani'eli sk!adanym przez kobiety, za" kobietom nie warto przypisywa5 umiej#tno"ci 
uwa'nego s!uchania, nawet je"li podczas rozmowy kiwaj% ze zrozumieniem g!ow%.

Po szóste, zagro'eniem dla niezawodno"ci pami#ci autobiogra$ cznej w przypadku 
kobiet s% zniekszta!cenia wynikaj%ce z trudno"ci przypominania sobie minionych wyda-
rze&, nast#pnie � zwi%zane z procesami zapominania oraz niedostatecznej koncentra-
cji uwagi. Niebezpieczne dla pracy pami#ci autobiogra$ cznej u m#'czyzn s% natomiast 
zniekszta!cenia zwi%zane z zapominaniem, po czym � z przypominaniem sobie czego" 
i z dekoncentracj% uwagi.

Po siódme, kobiety i m#'czy+ni preferuj% dokumentowanie biegu w!asnego 'ycia przez 
gromadzenie fotogra$ i, potem � $ lmowanie wa'nych wydarze&. Najwi#ksze ró'nice do-
tycz% prowadzenia dzienników, gdy' t# technik# stosuj% g!ównie kobiety. W uzyskanym 
zestawieniu sposobów utrwalania zdarze& autobiogra$ cznych najbardziej zastanawia-
j%ce jest nicnierobienie. W tym miejscu nasuwaj% si# pytania kierowane do socjologów 
i psychologów: jakie kroki nale'a!oby podj%5, by podtrzyma5 tak zas!u'on% i wa'n% tra-
dycj# jak polskie pami#tnikarstwo? Czy rol# pami#tników mog% dzi" pe!ni5 internetowe 
blogi?
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SUMMARY The outcome of the research concerning the operation 
of  autobiographical memory in terms of sources and indications 
of various pitfalls and deformations and ways of improving its 
work is discussed in this article. It turned that: (1) in autobio-
graphical memory we record the data which are accompanied 
by strong emotions; (2) the most common deformation of that 
type of memory consists in forgetting ordinary, recurrent actions 
and events; (3) collecting photographs is the most common way 
of improving autobiographical memory.
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WHAT!DEFORMS!AND!IMPROVES!!AUTOBIOGRAPHICAL!MEMORY?!


