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Kiedy pięćdziesiąt lat temu George Miller, Eugen 
Galanter i Carl Pribram ogłosili swoją koncepcję 
regulacji znana po nazwą TOTE (test – operations 
– test – exit) wydawało się, że pojawił się pomysł 
kompletny (Miller, Galanter i Pribram, 1960). 
Szybko okazało się, że to nieprawda. Podobnie było 
wtedy, gdy koncepcję regulacji zachowania opubli-
kowali Charles Carver i Michael Scheier dwadzie-
ścia lat później (1981, 1982). Podobnie jest obecnie 
– po opublikowaniu serii prac Roya Baumeistera 
(Baumeister, Vohs i Tice, 2007; Schmeichel i Bau-
meister, 2004), czy po ukazaniu się prac Ruth Kan-
fer (1996b; Kanfer, Ackerman, Murtha i in., 1994). 
Wyjaśnienia mechanizmów regulacji zachowania 
stają się coraz bardziej wnikliwe, dotykają coraz 
większej liczby szczegółów. Wystarczy tu sięgnąć 
do prac niemieckich autorów (Gollwitzer i Scha-
al, 1998; Kuhl, 1996; Oettingen, Pak i Schnetter, 
2001), nowszych tekstów Carvera i Scheiera (2003, 
Carver, 2004), czy Waltera Mischela (Mischel i Ay-
duk, 2004). W takiej sytuacji próby opisu procesów 
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regulacyjnych i samoregulacyjnych muszą z ko-
nieczności pozostawać fragmentaryczne. Tak bę-
dzie także w obecnym przypadku.

Przedmiotem naszego zainteresowania jest re-
gulacja zachowania wytrwałego. To w sposób oczy-
wisty ogranicza zakres problematyki do pewnej 
tylko klasy zachowań. O wytrwałości w realizacji 
zachowań można mówić wtedy, gdy zachowanie 
jest intencjonalne (jest celowe i pochodzi z osobiste-
go wyboru), gdy jest złożone, a co najmniej wymaga 
działań długotrwałych (wielokrotnych, oddzielo-
nych przerwami). Zazwyczaj więc wykonawca dzia-
łania wytrwałego narażony jest na działanie roz-
maitych dystraktorów, na przykład przeszkód, czy 
pokus (Łukaszewski i Marszał-Wiśniewska, 2006).

Działania wytrwałe mają wiele innych cech – naj-
częściej uporządkowane są hierarchiczne. Wpraw-
dzie można sobie wyobrazić zadania wymagające 
wytrwałości złożone z liniowego ciągu powtarzal-
nych czynności (na przykład wykonywanie pompek), 
to zazwyczaj takie powtarzalne ciągi włączone są

1 Przygotowanie artykułu było częściowo fi nansowane w ramach 
projektu badawczego MNiSW N106 4329 33 oraz projektu ba-
dawczego BW27/07 Szkoły Wyższej Psychologii Społecznej.
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w struktury wyższego rzędu. Na ogół wymagają nie 
tylko systematycznego poszukiwania informacji, 
ale także dość wnikliwego przetwarzania danych, 
porównywania standardów osiągnięć i informacja-
mi na temat aktualnego stanu rzeczy. Zazwyczaj 
wymagają wielokrotnych korekt. Wreszcie, działa-
nia wytrwałe są z natury rzeczy męczące, to znaczy 
wyczerpują zasoby energii czy zasoby poznawcze, 
co szczególnie staje się groźne przy braku umiejęt-
ności przerywania działań, czy braku umiejętności 
dystrybucji posiadanych zasobów (zob. niżej). Moż-
na zatem powiedzieć, że w odróżnieniu od działań 
prostych i krótkotrwałych, działania wytrwałe two-
rzą dość skomplikowaną sytuację psychologiczną
i stawiają człowiekowi dość wysokie wymagania.

Analiza procesów regulacyjnych dotyczących 
takich działań wymaga rozważenia wielu kwestii 
szczegółowych. Po pierwsze, konieczne jest udzie-
lenie odpowiedzi na pytania dotyczące celu działa-
nia – genezy celów, cech celów i związku miedzy 
charakterystyką celów a właściwościami działania 
człowieka, a także funkcji, jakie spełniają cele u da-
nej jednostki w danej sytuacji. Zatem odpowiedzi 
na pytanie CO? i PO CO? są tutaj priorytetowe, bo 
dotyczą tego, co zwyczajowo nazywa się standarda-
mi regulacyjnymi i tym zajmiemy się szerzej.

Po drugie, pojawia się sprawa struktury czyn-
ności, a w szczególności relacji między porządkiem 
logicznym i czasowym operacji a postawionymi ce-
lami. To zagadnienie, choć ważne, nie będzie przed-
miotem naszej analizy.

Po trzecie, niezwykle złożona jest kwestia moż-
liwości, a więc zaplecze działania. Złożona dlatego, 
że z jednej strony chodzi o zasoby energetyczne
i poznawcze, bardzo mocno eksploatowany ostatnio 
problem, a z drugiej strony chodzi o pewne szcze-
gólne kompetencje. Ten obszar będziemy opisywali 
dość szczegółowo, choć – naturalnie – pominiemy 
wiele ważnych zagadnień. Skupimy się zatem na 
wyczerpywaniu, odnawianiu, powiększaniu oraz 
dystrybucji zasobów. Przy okazji wspomnimy o oso-
bistej skuteczności, o zdolności do antycypacji i wy-
przedzania zdarzeń oraz o zdolności do kontroli 
nad wykonywanymi czynnościami i ewaluacji osią-
ganych wyników. 

CELE W REGULACJI ZACHOWANIA

Nawiązujemy tu do tradycji niemieckiej psychologii 
motywacji, szczególnie do prac Petera Gollwitzera 
(Gollwitzer, 1996; Gollwitzer i Schaal, 1998), ale 
także do prac Briana Little’a (1999) i Edwina Loc-
ke’a i Garry’ego Lathama (Locke i Latham, 1990; 

Locke i Latham, 2002; Locke, Shaw, Saari i in., 
1981) i traktujemy cele jako psychiczną reprezen-
tację jakiegoś stanu rzeczy, której to reprezentacji 
przypisane są: (a) intencja osiągnięcia, zrealizowa-
nia tego stany rzeczy; (b) przekonanie o osobistej 
skuteczności, zapewniającej możliwość osiągnięcia 
wyobrażonego wyniku oraz (c) pozytywne emocje 
związane z realizacją zadania i osiągnieciem celu. 
W takim ujęciu coś staje się celem nie dlatego, że 
chcemy, aby jakiś stan wystąpił (dobrze byłoby gdy-
by…), ale dlatego, że zamierzamy osobiście przy-
czynić się, aby tak się stało. Inaczej mówiąc celem 
staje się to, czego wystąpienie chcemy aktywnie 
spowodować.

Reprezentacja celu może być w różnym stopniu 
wyrazista i psychicznie dostępna (wiem jasno vs. 
nie wiem czego chcę). Zamiar (intencja) może być 
silniejszy lub słabszy (zależy mi na tym bardzo vs. 
niezbyt mi na tym zależy). Wpływ osobisty może 
być zróżnicowany (mam na to wpływ vs. ode mnie 
to nie zależy), może zmieniać się w trakcie działa-
nia, ale musi być pozytywny (musi zwiększać szan-
se osiągnięcia wyznaczonego sobie celu). Pozytyw-
ne emocje mogą towarzyszyć działaniu lub tylko 
wynikowi.

Związek między charakterystyką celów i jako-
ścią ludzkiego działania był przedmiotem wielu 
badań. Podsumowanie tych prac znaleźć można 
w pracy Locke’a i Lathama (1990), choć zauważyć 
trzeba, że nie wszystkie ważne właściwości celów 
zostały w nim uwzględnione. Szczególnie ważna 
luka dotyczy informacji na temat pożądanego wy-
niku. Wyrazistość tych informacji może być zróżni-
cowana w znacznym stopniu. Od bardzo ogólniko-
wego wyobrażenia na temat planowanego wyniku 
(na przykład zamierzam się dobrze uczyć), poprzez 
dokładniejsze określenie celu (zamierzam nauczyć 
się hiszpańskiego w stopniu umożliwiającym poro-
zumienie), aż do bardzo szczegółowego (chcę opa-
nować 10 tysięcy słów hiszpańskich). Dokładność 
z jaką opisany jest wynik końcowy ma oczywisty 
wpływ na przebieg dalszego działania. Można po-
wiedzieć, że im bardziej szczegółowo opisany jest 
cel, tym większe są możliwości sprawowania kon-
troli nad przebiegiem własnego działania i tym 
większe możliwości efektywnej korekcji ewentual-
nych błędów. Im bardziej ogólnikowe są informacje 
o wyniku, tym większe są możliwości reinterpreta-
cji uzyskiwanych rezultatów i tym większa zależ-
ność korekty działania od informacji podawanych 
przez innych ludzi (Łukaszewski, 1973, 2002).

Teoria aktywności celowej Locke’a i Lathama 
(1990) przewiduje, że trudność celu wpływa na 
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poziom wykonania zadań: im trudniejszy cel, tym 
większy wysiłek wkładany w jego realizację i tym 
wyższy poziom efektywności (zob. dane z metaan-
liz przedstawione tamże na s. 28–29). Natomiast 
metaanaliza 125 badań (ponad 14 tys. osób) prze-
prowadzona przez Wooda, Mento i Locke’a (1987) 
przyniosła inne wnioski, kontrastujące z tym 
twierdzeniem. Wyodrębniono w niej dziesięć kate-
gorii zadań. Najprostszym z nich było reagowanie 
na bodźce – mierzono w nich jedynie czas reakcji. 
Do drugiej kategorii zakwalifi kowano burzę mó-
zgów i przeprowadzanie prostych obliczeń aryt-
metycznych. Do kolejnych należały rozwiązywanie 
anagramów, szycie na maszynie, studiowanie, za-
rządzanie, nauka i inżynieria. Analizy przepro-
wadzono na dwóch grupach danych. Do pierwszej 
zaliczono rezultaty eksperymentów uwzględniają-
ce trudność celu (trudny, średnio-trudny, łatwy), 
a do drugiej te badania, w których kontrolowano 
specyfi czność celu (osiąganie konkretnego wyni-
ku, uzyskiwanie wysokiego wyniku, warunek z in-
strukcją „pracuj jak najlepiej potrafi sz”, warunek 
kontrolny). Najsilniejszy wpływ na wykonanie za-
dań o różnej złożoności miał poziom trudności celu, 
mniejszy wpływ miał poziom konkretności. Odno-
towano też, że wraz ze wzrostem poziomu złożono-
ści zadań (począwszy od średnio-skomplikowanych 
do najbardziej złożonych) coraz mniejsze znaczenie 
miały trudność i specyfi czności celu. Dla całej puli 
dziesięciu rodzajów zadań, wpływ struktury celów 
na efektywność wykonywania zadań o rozmaitym 
poziomie złożoności przyjmował kształt funkcji wy-
kładniczej (odwrócony rozkład J-kształtny).

Dlaczego zatem z jednej strony autorzy teorii ak-
tywności celowej mówią o tym, że trudne cele zwięk-
szają wysiłek i polepszają wykonanie, a z drugiej 
strony im bardziej skomplikowane zadanie tym, 
mniejszy wpływ struktury celu na efektywność? 
Jest bardzo prawdopodobne, że efektywność zadań 
złożonych, czyli takich, które wymagają wytrwa-
łości w działaniu, zależy nie tylko od sprawności, 
szybkości automatyzacji elementarnych czynności, 
ale także od różnorodnej gamy czynników wewnętrz-
nych (regulacja emocji) i zewnętrznych będących 
poza kontrolą podmiotu takich, jak wymagania 
(standardy) i warunki realizacji celów (dopływ in-
formacji usprawniających wykonanie) (por. Toma-
szewski, 1966).

Należy pamiętać, że istotnym wyznacznikiem 
działania jest poczucie skuteczności (Bandura, 
1997). Metaanaliza 114 badań (21 616 osób bada-
nych) wykonana przez Alexandra Stajkovica i Fre-
da Luthansa (1998) pokazała, że poziom złożoności 

zadania wpływa na relację pomiędzy poczuciem 
skuteczności a poziomem wykonania zadań. Do 
podziału zadań ze względu na stopień złożoności 
wykorzystano teorię Roberta Wooda (1986). Zakła-
da się w niej, że złożoność zadania zależy od: (a) 
rodzaju celu; (b) czynności, które mają być zaanga-
żowane w realizację celu; (c) ilości informacji, które 
jednostka musi wykorzystać, aby osiągnąć cel. Im 
więcej należy osiągnąć, im więcej zasobów trzeba 
zaangażować i im więcej informacji wykorzystać, 
tym bardziej skomplikowane jest zadanie. W oce-
nie złożoności uwzględniono także energochłonność 
zadań. Najsilniejszy związek pomiędzy poczuciem 
skuteczności a efektywnością zadaniową zaobser-
wowano w przypadku zadań łatwych, nieco słabszy 
dla zadań o średnim poziomie trudności i najsłab-
szy, ale istotny, w przypadku zadań najtrudniej-
szych. Uogólniona korelacja efektywności działania 
z poczuciem wysokiej skuteczności była pozytywna 
i silniejsza niż związek z innymi miarami osobowo-
ściowymi (na przykład ze skalami Wielkiej Piątki).

Wpływ struktury celów na aktywność analizowa-
no także w dużej metaanalizie aktywności szkolnej 
(Roseth, Johnson i Johnson, 2008). Uwzględnio-
no w niej wyniki 148 badań prowadzonych przez 
ponad osiemdziesiąt lat w różnych krajach świa-
ta z udziałem ponad 17 tysięcy dzieci w średnim 
wieku szkolnym (middle school age children). Do 
analiz włączono te badania, które prezentowały 
wpływ różnych form organizacji pracy i wyznacza-
nia zadań grupowych przewidywanych przez teo-
rię współzależności społecznej Mortona Deutscha 
(1949). Zakłada się w niej, że relacje interperso-
nalne mogą mieć charakter pozytywny (grupa ma 
wspólne cele, wzmocnienia działań są pozytywne, 
a ukończenie zadań wymaga zaangażowania wielu 
zasobów, którymi członkowie grup dysponują w róż-
nym nasileniu); negatywny (grupie narzucona jest 
rywalizacja, w której tylko zwycięzca ma prawo do 
nagrody, dominuje tutaj negatywny typ wzmacnia-
nia reakcji) oraz neutralny lub indywidualistycz-
ny, to jest sytuacja braku współzależności (uczest-
nicy skoncentrowani są na własnych celach, które 
realizują niezależnie od aktywności innych osób
w klasie). W metaanalizie Cary’ego Rosetha i współ-
pracowników (tamże) testowano hipotezę mówiącą 
o tym, że w grupach charakteryzujących się orien-
tacją na współpracę poziom wykonania różnych za-
dań (wyników testów, ćwiczeń rozwiązywania pro-
blemów, częstość i jakość działań nakierowanych 
na osiągnięcie standardów edukacyjnych, czasu 
poświęcanego na rozwiązywanie zadań i umiejęt-
ności krytycznego myślenia) będzie większy niż 
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w grupach o orientacji rywalizacyjnej i indywidu-
alistycznej. Analiza potwierdziła to przypuszcze-
nie. Stwierdzono także, iż te ostatnie dwa rodza-
je orientacji nie różnicują edukacyjnych osiągnięć 
uczniów. Zdaniem autorów współpraca wzmacnia 
w znaczącym stopniu orientację na mistrzostwo, 
natomiast rywalizacja wzmacnia orientację na wy-
konanie (por. Dweck, 1992; Dweck, 1986).

ROLA ZASOBÓW EGO W REGULACJI 
ZACHOWANIA

Odwoływanie się do zasobów jako zaplecza, warun-
ku, wyznacznika, moderatora (różnie to bywa okre-
ślane) zachowania należy we współczesnej psycho-
logii do rutyny. Problem w tym, że zasoby bywają 
całkowicie odmiennie rozumiane. Inaczej traktują 
zasoby psychologowie ewolucyjni, na przykład Da-
vid Buss (1996, 2001), inaczej Stevan Hobfoll (1989, 
2002, 2006), inaczej Ruth Kanfer (1996b; Kanfer, 
Ackerman, Murtha i in., 1994), inaczej wreszcie 
Roy Baumeister (2000; Baumeister, Bratslavsky, 
Muraven i in., 1998; Baumeister, Vohs i Tice, 
2007). O ile według psychologów ewolucyjnych za-
soby to wszystko, co jest pożądane z adaptacyjne-
go punktu widzenia (na przykład uroda u kobiet w 
oczach mężczyzn, dochody mężczyzn w oczach ko-
biet), to Hobfoll w proponowanej koncepcji stresu 
traktuje jako zasoby to wszystko, co dla człowieka 
z jakiegoś powodu jest ważne i cenne (zarówno to co 
jest własnością jednostki, na przykład zdrowie, czy 
energia, jak i cechy środowiska, na przykład praca 
i dobra materialne). O ile Kanfer zasoby ogranicza 
do poznawczych możliwości człowieka, a szczegól-
nie do uwagi, decydującej o sprawności wykonywa-
nia zadań, to Baumeister mówi ogólnie o zasobach 
ego – poznawczych i energetycznych decydujących
i o sprawności działania i o wytrwałości. 

Najwięcej uwagi w literaturze współczesnej po-
święca się koncepcjom proponowanym przez Bau-
meistera i jego współpracowników. Koncepcja 
występuje pod różnymi nazwami: jako teoria wyko-
nawczej funkcji ego, jako koncepcja wyczerpywania 
woli, jako koncepcja wyczerpywania zasobów ego. 
Niezależnie od nazwy koncepcja jest dość prosta
i opiera się na niewielkiej liczbie założeń. 

Strukturę samoregulacji tworzą (a) cele, (b) pro-
gramy poznawcze umożliwiające ocenę stopnia re-
alizacji celów i (c) programy koordynujące zmiany, 
jeśli bieżące zachowanie odbiega od ustalonego celu. 
Twierdzenie to stanowi jądro wysiłkowego mode-
lu samoregulacji Baumeistera (2005; Baumeister 
i Heatherton, 1996). Używano go do wyjaśniania 

wielu zachowań, ale najwięcej uwagi poświęcono 
niepowodzeniom w samoregulacji, których prze-
jawem są porażki, uzależnienia, czy (w skrajnych 
sytuacjach) cierpienie i śmierć. Wymienione wyżej 
trzy składowe samoregulacji tworzą pętle sprzęże-
nia zwrotnego. Proces monitorowania utrzymuje 
w świadomości cel i wprowadza korektę działania, 
gdy zachowanie odbiega od wyznaczonej trajek-
torii. Wypicie niewielkiej dawki alkoholu prowa-
dzi do osłabienia samoświadomości, co może stać 
się bliższą przyczyną upicia się. Pętle sprzężenia 
zwrotnego mogą tworzyć skomplikowane układy 
(Carver i Scheier, 2003). Przykładem jest mecha-
nizm śledzenia postępu w realizacji celu. Opiera się 
on na strukturze wyznaczającej dążenie, ale także 
na standardzie analizującym, czy czas realizacji 
celu jest odpowiedni. Złożoność systemu samoregu-
lacji wyraża się także w strukturze celów. Tworzą 
one hierarchię – od tych konkretnych (wykonanie 
prostej czynności, na przykład uruchomienia kom-
putera), przez bardziej złożone (napisanie artyku-
łu), do abstrakcyjnych (bycie mędrcem) (Powers, 
1973). Zdaniem Baumeistera i Heathertona (1996) 
spójna struktura aktywnych i ważnych celów uło-
żonych według powyższej hierarchii gwarantuje 
powodzenie samoregulacji, czyli realizację zamie-
rzeń. Należy jednak pamiętać, że realizowanie ta-
kiej kompozycji celów nie było przedmiotem badań 
empirycznym (Carver i Scheier, 2003). Baumeister 
(2005) wydaje się lekceważyć ten fakt i zakłada, że 
powodzenie samoregulacji wynika przede wszyst-
kim z koordynacji procesów niższego i wyższego 
rzędu. Skąd zatem biorą się zaburzenia samoregu-
lacjii? Baumeister i Heatherton (1996) twierdzą, że 
załamanie samoregulacji zaczyna się od tzw. im-
pulsu (impulse). Impuls defi niuje się jako potrzebę 
realizacji alternatywnego celu, przerywającego ak-
tualną czynność związaną z ważnym celem pierwot-
nym. Impulsy powstają automatycznie; ich źródło 
bywa niedostępne świadomości, natomiast przeja-
wem procesu samoregulacji jest akt samokontroli, 
polegający na refl eksyjnej próbie opanowania im-
pulsu bądź zmniejszenia szans na to, aby wystąpił. 
To ostatnie wiąże się zatem z procesem antycypacji 
zdarzeń – bodźców i sytuacji, które mogą wywoły-
wać niepożądane reakcje i zachowania prowadzące 
do zaniechania dążenia do celu. Czy uleganie im-
pulsom jest procesem bezrefl eksyjnym? Według 
Baumeistera i Heathertona nie jest. Twierdzą oni, 
że ludzie podejmują decyzję o tym, aby zaniechać 
samokontroli z kilku powodów. Jednym z nich jest 
przewidywana energochłonność aktu samokontro-
li, a kolejnym brak oczekiwań, że opanowanie im-
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pulsu przyniesie rzeczywiste korzyści. Choć ludzie 
potrafi ą przewidzieć negatywne skutki własnych 
działań, ulegają impulsom, bo samokontrola wy-
maga wysiłku, zabiera czas oraz pozbawia aktora 
pozytywnych doznań.

Zdaniem Baumeistera i Heathertona efektyw-
ność procesu samokontroli poznać można w sytu-
acji pokusy. Powstrzymanie się od natychmiasto-
wej realizacji potrzeby, bądź, ogólniej, czynność 
samokontroli może prowadzić do wyczerpania za-
sobów ego. Ten mechanizm stał się przedmiotem 
wielu badań zespołu Baumeistera (Baumeister, 
Muraven, Bratslavsky i in., 1998; Muraven, Shmu-
eli i Burkley, 2006; Vohs i Heatherton, 2000), w któ-
rych wskazywano, że kontrola emocji, blokowanie 
niepożądanych myśli, powstrzymywanie się od zje-
dzenia słodyczy prowadzi do obniżenia wytrwałości 
w kolejnych prostych zadaniach poznawczo-woli-
cjonalnych (rozwiązywanie anagramów, obrysowy-
wanie fi gur) i wolicjonalnych (utrzymywanie ręki 
w zimnej wodzie, powstrzymywanie się od zjadania 
lodów).

Kolejną przyczyną braku powodzenia w samore-
gulacji i skracania czasu wykonywania zadań jest 
brak lub osłabienie monitorowania własnej aktywno-
ści albo też przeniesienie uwagi z celu odległego (wy-
znaczającego ramy dla działań i stojącego na szczy-
cie hierarchii zaktywizowanych ważnych celów), 
na cel mało znaczący lub pozostający w konfl ikcie
z celem odległym.

Osłabienie samokontroli wynika także z działa-
nia emocji. W sytuacji stresującej emocje stanowią 
sygnał, że interesy jednostki zostały zagrożone. 
Jednostka jednak może zignorować cel i skoncen-
trować uwagę na emocjach. Otoczenie społeczne 
często wspiera decyzje jednostki o realizacji pro-
gramu działania wzbudzonego bezpośrednio przez 
emocje zamiast realizacji pierwotnego ważnego 
celu. Przykładem mogą być zachowania ludzi w tak 
zwanych kulturach honoru (Szmajke, 1999).

Brak celów bądź niespójna ich struktura, niedo-
statki monitorowania zachowania i wyczerpanie 
zasobów samokontroli Baumeister i Heatherton 
określają mianem niedostatecznej samoregulacji 
(underregulation). Ale jest jeszcze zjawisko błęd-
nej samoregulacji (misregulation). Pojawia się ona
z trzech powodów: (1) stawiania sobie nierealistycz-
nych celów i wymagania od siebie nadzwyczajnego 
wysiłku; (2) prób kontrolowania tego, czego nie 
można kontrolować oraz (3) koncentrowaniu się nie 
na problemie, ale na emocji. Wszystkie trzy powo-
dy skłaniają do rozpatrywania działań wytrwałych 
także z perspektywy ich skutków adaptacyjnych. 

King (1996) trafnie zauważył, że skuteczność przy-
stosowawcza zachowań powinna być podstawowym 
kryterium oceny tego, czy coś jest lub nie jest zabu-
rzeniem procesu samoregulacji.

Ludzie mogą wiele czasu poświęcać nie tylko 
na kontrolowanie własnych myśli, ale także na re-
gulowanie własnych nastrojów i emocji. Zarówno
w pierwszym, jak i w drugim przypadku możemy 
mieć do czynienia z działaniami o wątpliwym po-
żytku adaptacyjnym. Przywiązywanie uwagi do 
emocji, a chodzi tutaj przede wszystkim o nega-
tywne doznania, może prowadzić do uruchamiania 
prostych sposobów poprawiania nastroju (jedzenie, 
alkohol). Kontrolowanie emocji wymaga poświęca-
nia wielu zasobów energetycznych i poznawczych. 
Im częściej i intensywniej podmiot koncentruje się 
na kontroli emocji, tym większe obciążenie i zmę-
czenie. W efekcie problem, który zapoczątkował 
regulację emocji pozostaje nierozwiązany. Sku-
teczne i długotrwałe działanie wymaga zatem sto-
sowania takich strategii kontroli emocji, aby moż-
liwe pozostawało maksymalne skupienie na celu. 
Podsumowując, niewłaściwa samoregulacja polega 
na wkładaniu wysiłku w kontrolowanie niewłaści-
wych procesów psychicznych, a sprzyja temu prze-
konanie, że tylko trudny bądź bardzo trudny cel są 
warunkiem długotrwałego działania. 

KRYTYKA KONCEPCJI ZASOBÓW EGO

Problem z koncepcją Baumeistera polega na tym, 
że zasoby nie zostały w niej porządnie zdefi niowa-
ne. Dowiadujemy się raczej, czym zasoby nie są (nie 
są na przykład pobudzeniem, poczuciem skutecz-
ności, pamięcią i uwagą), niewiele wiadomo czym 
są. Pośrednie wnioskowanie skłania nas do przeko-
nania, że z zasobami w ujęciu baumeisterowskim 
jest mniej więcej tak jak z inteligencją. Bywają ro-
zumiane jako potencjał, który byłby zrealizowany 
w optymalnych warunkach, albo jako miara spraw-
ności zadaniowej w danych warunkach – teraz i tu-
taj. Co więcej, w pracach empirycznych Baumeiste-
ra na próżno szukać niezależnej miary zasobów. 
O zasobach wnioskuje się na podstawie różnicy 
między poziomem wykonania zadania drugiego
w porównaniu z zdaniem pierwszym2 . Przy takim 
rozumowaniu, zasobami staje się wszystko to, co 
przesądza o efektywności i wytrwałości ludzkiego 

2 Dodajmy, że w tak zwanym paradygmacie wyczerpania ego, 
zaproponowanym przez Baumeistera, zadanie pierwsze i drugie 
należą do zupełnie odmiennych kategorii, co wiąże się z poważ-
nymi konsekwencjami motywacyjnymi.
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działania. Także kompetencje, na przykład specy-
fi czne umiejętności, także poczucie skuteczności, 
także emocje, ale też warunki, no i oczywiście ener-
gia itd. Zauważmy też, iż co innego decyduje o jako-
ści wykonywania zadań – przede wszystkim kom-
petencje, czy ogólniej mówiąc, zasoby poznawcze, 
a co innego decyduje o wytrwałości wykonywania 
zadań – przede wszystkim zasoby energetyczne.

Zespół Baumeistera (Gailliot i Baumeister, 2007; 
Gailliot, Baumeister, DeWall i in., 2007) wykazał, 
że samoregulacja czerpie energię z glukozy, ale na-
dal nie wiadomo dlaczego w pewnych warunkach 
osoby działają wytrwale, a w innych nie. W kry-
tyce koncepcji zasobów ego wskazywano, że brak 
wytrwałości w wykonywaniu różnych zadań bądź 
w różnych sytuacjach codziennych wynika nie tyle 
z wyczerpania zasobów, ile raczej z utraty poczu-
cia skuteczności. Bandura (1996) argumentował, 
że dysponowanie energią jest wprawdzie warun-
kiem koniecznym podjęcia czynności i wytrwałego 
działania, ale nie jest to warunek wystarczający. 
Konieczne jest także przekonanie o osobistej sku-
teczności. Kanfer (1996a) zauważyła z kolei, że 
w niektórych sytuacjach, na przykład wtedy, gdy 
człowiek zdobywa nowe umiejętności, koncentro-
wanie się na celach dystalnych wcale nie pomaga, 
a wręcz zaburza uczenie się. Dzieje się tak dlatego, 
że człowiek poświęca zasoby poznawcze i energię 
nie po to aby nabyć nowe umiejętności, lecz by ana-
lizować związek aktualnego zachowania z przyję-
tym celem.

WYCZERPYWANIE I KONSERWACJA
ZASOBÓW ENERGETYCZNYCH

Teoria wykonawczej funkcji ego, spójny opis mecha-
nizmów samoregulacyjnych zaproponowane przez 
Baumeistera i Heathertona (1996) mają ogromną 
zaletę – ukazują organizację zachowania jako zbiór 
dynamicznych procesów poznawczych (monitoro-
wanie, kontrola i zmiana zachowania) oraz ener-
getycznych wchodzących we wzajemną interakcję. 
Podstawowa teza tej koncepcji głosi, że każda czyn-
ność uszczupla posiadane zasoby ego, a im czyn-
ność jest trudniejsza do realizacji, tym uszczuple-
nie zasobów większe. Istnieją jednak podstawy, 
aby sadzić, że zasoby nie tyle ulegają wyczerpywa-
niu (deplete) ile raczej są dystrybuowane w sposób 
zapewniający ich konserwację (conserve). Dobrze 
pokazały to badania zespołu Marka Muravena 
(2006). Przeprowadzono je według schematu trzech 
następujących po sobie zadań eksperymentalnych. 
Pierwsze, jeśli osoby brały udział w warunku eks-

perymentalnym, służyło wstępnemu obciążeniu zaso-
bów energetycznych. Przed rozpoczęciem drugiego 
zadania uczestnicy dowiadywali się o tym, że będą 
wykonywali jeszcze dwa zadania – uczestników po-
dzielono na kolejne dwie grupy: jedni dowiadywali 
się, że zadanie trzecie (ostatnie) będzie wymagało 
samokontroli. Pozostałe osoby uzyskiwały informa-
cje o tym, że w trzecim zadaniu, po prostu, będą 
oglądały krótki fi lm. Następnie badani wykonywali 
drugie zadanie sprawdzające poziom wyczerpania 
zasobów. Trzeciego zadania badani nie robili (uza-
sadniono to brakiem czasu), natomiast zapytywa-
no ich jak bardzo starali się zachować swoje siły 
na trzecie zadanie. Okazało się, że osoby przewi-
dujące konieczność kontroli własnego zachowania
w zadaniu trzecim oszczędzały zasoby energetyczne 
w zadaniu drugim (pracowały krócej). Odwrotnie 
było u osób nie przewidujących potrzeby samokon-
troli w zadaniu trzecim – nie oszczędzały swoich 
zasobów w zadaniu drugim (pracowały dłużej) Wy-
niki pozostałych trzech eksperymentów były po-
dobne. Oznacza to, że jednostki, które poświęciły 
swoje zasoby w jednym zadaniu, a przewidują dal-
szy wydatek energii, starają się zachować zasoby 
na realizację kolejnych zadań. Wyniki te wskazują 
zatem na fakt dystrybucji i konserwowania zaso-
bów, a nie na ich proste wyczerpywanie. Do podob-
nych wniosków doprowadziły badania Echo Wana 
i Briana Sternthala (2008), w których wykazano, 
że mniejsza wytrwałość po wykonaniu wstępnego 
zadania wymagającego samokontroli nie wynika 
z wyczerpywania zasobów, ale z zakłóceń procesu 
monitorowania własnej aktywności. Osoby, które 
wykonywały zadanie wymagające samokontroli,
a następnie proste zadanie nie wymagające samo-
kontroli, to w drugie angażowały mniej więcej tyle 
samo zasobów. W eksperymencie 1 Wan i Stern-
hal używali nudnego i wyczerpującego zadania po-
legającego na wykreślaniu liter, po czym połowa 
osób badanych mogła kontrolować czas wykonania 
drugiego zadania, a połowa wykonywała zadania 
bez możliwości kontroli czasu. Najmniej wytrwałe 
okazały się osoby, które doświadczyły wstępnego 
uszczuplenia zasobów energetycznych i nie miały 
możliwości monitorowania własnego działania.

Buczny (w przygotowaniu) sprawdzał hipotezę 
zakładającą, że antycypacja przebiegu działania 
wpływa na dystrybucję zasobów energetycznych. 
Autor założył, że możliwość przewidywania etapów 
zadań pełni ważną funkcję regulacyjną. Analiza 
wielu sytuacji z życia codziennego, a także wyników 
badań (Kofta, 1979; Wallace i Baumeister, 2002) 
wskazała, że antycypacja zdarzeń w sytuacji zada-
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niowej jest podstawową formą samokontroli, dzię-
ki niej człowiek może przygotować się, zapobiegać 
błędom, a także regulować emocje w taki sposób, 
aby uniknąć negatywnych skutków działań. Jak 
wskazują Baumeister i inni (2007) antycypacja, 
wspólnie z przetwarzaniem informacji zwrotnych
i samokontrolą refl eksyjną, regulują wpływ emocji 
na zachowanie. Co więcej, antycypacja przebiegu 
zadań steruje nie tylko zasobami energetycznymi, 
ale także poznawczymi (See, Howe, Warm i in., 
1995).

W eksperymencie 1 Bucznego (w przygotowaniu) 
połowa osób badanych dowiadywała się że wykonają 
dwa zadania wymagające skupiania uwagi, pozosta-
łych nie informowano o przebiegu eksperymentu. 
Wyniki potwierdziły oczekiwania: osoby z pierwszej 
grupy oba zadania wykonywały tak samo wytrwale, 
natomiast osoby z grupy drugiej pracowały znacząco 
krócej w sesji drugiej. Natomiast w pierwszym za-
daniu mniej wytrwałe były osoby, które antycypo-
wały warunki zadania (efekt konserwacji zasobów). 
Podobne rezultaty uzyskano w eksperymencie 2. 
Osoby, który miały możliwość antycypacji okazały 
się niewrażliwe na informacje zwrotne lub ich brak.
W eksperymencie 4 wykazano, że efekt konserwacji 
zasobów jako konsekwencja antycypacji przebiegu 
zadań, wystąpił także wtedy, kolejne zadania były 
różnej natury.

Opisane wyniki badań Muravena i badań Bucz-
nego oraz koncepcja Baumeistera i współpra-
cowników (2007) skłaniają do przypuszczenia, że 
antycypacja zdarzeń jest metaregulatorem koordy-
nującym inne mechanizmy samoregulacyjne. Możli-
wość przewidywania zdarzeń decyduje: (1) o gospo-
darce zasobami energetycznymi i poznawczymi; (2) 
o wykorzystywaniu w regulacji zachowania infor-
macji zwrotnych, a także (3) ma wpływ na regula-
cję emocji. Antycypacja pełni zatem ważną funkcję 
metapoznawczą (por. Nęcka, 2003, s. 90–92). Hipo-
teza ta wymaga jednak dalszych badań.

ENERGETYCZNE ASPEKTY SAMOREGULACJI: 
ROLA GLUKOZY

Ostatnio wiele uwagi poświęca się związkowi mie-
dzy glukozą i zagadnieniem wydolności energetycz-
nej i poznawczej. Zaopatrzenie organizmu w glukozę 
spostrzega się jako ważne zaplecze samoregulacji, 
przede wszystkim jako podstawę procesów zacho-
dzących w mózgu. Jednym ze sposobów badania 
zaopatrzenia w glukozę wybranych rejonów mózgu 
jest metoda PET (Sternberg, 2001). Dzięki niej ba-
dacze mogą opisywać i porównywać procesy zuży-

wania glukozy w obszarach mózgu odpowiedzial-
nych za różne mechanizmy psychiczne, na przykład 
podejmowanie decyzji (Greene, Nystrom, Engell 
i in., 2004; Greene, Sommerville, Nystrom i in., 
2001; Sanfey, Rilling, Aronson i in., 2003). Richard 
Haier i współpracownicy (1992) z pomocą PET po-
kazali, że wykonywanie trudniejszych zadań po-
chłaniało więcej energii pochodzącej z glukozy niż 
wykonywanie zadań prostych. Okazało się też, że 
wyczerpywanie zasobów glukozowych była wol-
niejsze u osób intelektualnie uzdolnionych. Nieco 
inne wyniki uzyskano w badaniach prowadzonych 
na szczurach (McNay i Gold, 1999; Messier, 2004). 
Wstrzykiwanie glukozy w pewne rejony hipokam-
pa przyspieszało proces uczenia się. Po iniekcji 
glukozy szczury szybko uczyły się labiryntów i do-
cierały do jedzenia bez problemu. Badania przepro-
wadzane z udziałem ludzi wykazały, że wykonywa-
nie zadań wymagających abstrakcyjnego myślenia 
prowadzą do intensywnego zużywania się glukozy
w płatach czołowych co poniekąd wymusza uwal-
nianie większych dawek glukozy w tym obszarze 
CUN (McNay, McCarty i Gold, 2001). Osoby, u któ-
rych stwierdzano istotnie wyższy poziom glukozy 
rozwiązywały zagadki logiczno-matematyczne o wie-
le lepiej i szybciej niż inni. 

Badanie mechanizmu przetwarzania glukozy 
i sprawności mózgu prowadzone na różnych or-
ganizmach skłoniły Donohoe i Bentona (1999) do 
postawienia następujących tez: (1) zużywanie glu-
kozy jest selektywne (jeśli zadanie, bądź sytuacja 
wymuszają aktywność danego obszaru mózgu, to
w tym miejscu dochodzi do przyspieszenia zużywa-
nia glukozy); (2) glukoza jest głównym zapleczem 
energetycznym pracy umysłowej (dokonywanie ope-
racji poznawczych możliwe jest przede wszystkim 
dzięki zużywaniu i redystrybucji glukozy w mózgu); 
(3) zużywanie i redystrybucja glukozy regulowane 
są dynamicznie i pełnią funkcję adaptacyjną (wy-
jątkowo intensywne ukrwienie mózgu umożliwia 
szybkie i intensywne uwalnianie pobierania gluko-
zy przez różne rejony mózgu) (zob. McNay, McCar-
ty i Gold, 2001).

Gailliot wspólnie ze współpracownikami (2007) 
odwołali się do danych pokazujących, że przebieg 
procesów psychicznych zależy od wielkości dostęp-
nej glukozy i jej redystrybucji we wzbudzonych ob-
szarów mózgu. W eksperymentach 4, 5 i 6 wykaza-
li, że po wykonaniu zadania wymagającego kontroli 
emocji osoby posiadające mniej glukozy były mniej 
wytrwałe w kolejnym zadaniu polegającym na wy-
konywaniu prostej czynności motoryczno-poznaw-
czej. Natomiast w eksperymencie 7 dowiedli, że 
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podanie glukozy zwiększa możliwości sprawowa-
nia kontroli poznawczej – osoby spożywające ener-
getyzujący płyn popełniały w teście Stroopa mniej 
błędów niż osoby, które wypiły napój pozbawiony 
kalorii. Badacze wnioskują z tego, że glukoza jest 
wyznacznikiem puli zasobów (praktycznie nieomal 
zawsze ograniczonej), którymi w danym momencie 
dysponuje człowiek wykonujący zadania poznaw-
czo-wolicjonalne.

W badaniach wykonanych w naszym zespo-
le zreplikowano wyniki potwierdzające istnienie 
związku pomiędzy poziomem glukozy a wytrwa-
łością (Buczny, Kulikowska, Zaród i in., w przy-
gotowaniu). W serii badań wykazano, że glukoza 
nie tylko zapewnia długotrwałe działanie, ale tak-
że umożliwia skuteczne przerwanie wykonywanej 
czynności. Pierwsza faza badań pokazała, że na 
podstawie wstępnego pomiaru poziomu glukozy 
we krwi możliwe jest przewidywanie wytrwałości 
(czasu) w wykonywaniu testu Stroopa. Rezultaty 
potwierdziły oczekiwania; współczynnik korelacji 
przyjmował wartości się od .41 do .52 w zależno-
ści od warunków eksperymentalnych. Nie zaob-
serwowano jednak, aby długotrwałe wykonywanie 
zadania uszczuplało zasoby energetyczne. W opi-
sanej fazie badani mieli możliwość zapoznania się
z testem Stroopa i nabycia wprawy w jego wykony-
waniu. W drugiej fazie eksperymentów (9 dni póź-
niej), sprawdzano najpierw czy wykonanie testu 
Stroopa automatyzuje się. Okazało się, że tak – u 
wszystkich osób zaobserwowano obniżenie czasu 
reakcji w kolejnych próbach, a także zmniejszenie 
wariancji pomiarów czasu reakcji. Ponadto, od-
wołując się do założenia, że długotrwałe wykony-
wanie wyuczonego zadania można traktować jako 
wytrwałość źle ukierunkowaną3, sprawdzano, czy 
zapasy glukozy będą wpływać na pojawianie się 
inercji. Rezultaty obu badań potwierdziły hipotezę
o glukozowym mechanizmie samokontroli: (1) oso-
by o wyższym poziomie glukozy we krwi szybciej 
decydowały się na przerwanie wykonywania zna-
nego sobie testu Stroopa; (2) w grupie, której poda-
no sok (120 kcal) w porównaniu z grupą, której nie 
podano napoju czas wykonania wyuczonego testu 
Stroopa był krótszy. Oba te fakty wskazują, że za-
soby energetyczne stanowią ważny warunek sku-
tecznego powstrzymywania się od wykonywania 
zadania wyćwiczonego, nudnego i prowadzącego 
do marnowania energii i czasu. W opisanych bada-

niach nie zreplikowano zależności pomiędzy pozio-
mem glukozy we krwi i poprawnością wykonania 
zadań w teście Stroopa.

Badania Anny Kwiecień (2008) wykazały rów-
nież, że poziom glukozy we krwi wpływa na prze-
bieg procesu samoregulacji. W badaniach uczestni-
czyły osoby odchudzające się oraz nie uczestniczące 
w programie kontroli wagi wczasowicze. W każdej 
z tych grup zaobserwowano, że im dłużej powstrzy-
mywano się od wyciągnięcia ręki z bardzo zimnej 
wody, tym większy był spadek poziomu glukozy we 
krwi (Beta=-.21). Odnotowano jednak różnicę za-
równo w poziomie glukozy we krwi, jak i w czasie 
trzymania ręki w wodzie. Osoby kontrolujące wagę 
miały mniej glukozy we krwi niż losowo dobrani 
wczasowicze. Różnice w wytrwałości były zgodne
z glukozowym modelem samokontroli: osoby od-
chudzające się wytrzymywały z ręką w wodzie zna-
cząco krócej niż zwykli wczasowicze. 

Podsumowując, zapas glukozy w organizmie umoż-
liwia zarówno wytrwałe działanie, jak skuteczne 
zatrzymanie działania, jeśli prowadzi ono do mar-
nowania energii. Na tej podstawie można zatem 
sformułować wniosek, że zasoby energetyczne, ope-
racjonalizowane jako poziom glukozy we krwi, są 
podstawowym wyznacznikiem wytrwałości w dzia-
łaniu. W dystrybucję tych zasobów zaangażowane 
są różne mechanizmy psychologiczne, na przykład 
zdolność i możliwość do antycypacji zdarzeń oraz 
automatyzacja czynności. 

Część badań wskazuje także na fakt, że gluko-
za stanowi również „paliwo” dla takich procesów 
poznawczych, jak uczenie się i myślenie (Benton, 
Parker i Donohoe, 1996; Donohoe i Benton, 1999; 
Messier, 2004). Metabolizm glukozy warunkuje 
efektywność wykonania (im więcej glukozy dostar-
czanych do danego obszaru mózgu, tym wyższy po-
ziom wykonania) i czas wykonania zadań (na przy-
kład w fazie nabywania umiejętności: im więcej 
glukozy, tym dłuższe działanie). Zasoby mogą być 
przeznaczone i na zwiększenie efektywności dzia-
łania, i na zwiększenie czasu wykonywania zadań. 
Badania nad przetargiem pomiędzy poprawnością 
a szybkością wykonania zadań pokazały, że stałe 
powiększanie szybkości działania może prowadzić 
w efekcie do obniżenia poziomu wykonania (por. 
Baumeister, Heathertona i Tice, 2000). Zatem 
podmiot musi podjąć decyzję, czy ograniczoną pulę 
zasobów energetycznych będzie inwestował w efek-
tywne wykonanie danego zadania, albo w zwięk-
szenie szybkości działania. Zdaniem Edwarda 
Nęcki (2003) sprawność metabolizmu w mózgu nie 
jest jednak jedynym biologicznym wyznacznikiem 

3 Zdaniem Baumeistera, Tice i Heathertona (2000) taką aktyw-
ność należy uznać za przejaw niewłaściwej samoregulacji – w 
skrócie określili to zjawisko mianem inercji.
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sprawności systemu poznawczego; duże znaczenie 
ma także szybkość i sprawność przewodzenia ner-
wowego oraz jakość sieci neuronalnej. Siła związ-
ku pomiędzy poziomem glukozy we krwi a czasem 
wykonania zadań w powyżej opisanych badaniach 
jest mała, co wskazuje na złożoność mechanizmów 
wytrwałości. Wynika z tego konieczność kontrolo-
wania wielu czynników wyznaczających możliwo-
ści podmiotu i charakteryzujących sytuację zada-
niową.

ODNAWIANIE I POWIĘKSZANIE
ZASOBÓW ENERGETYCZNYCH

Baumeister zakłada, ze wszystkie zasoby mają 
jedno źródło, w związku z czym są ekwiwalentne. 
Niezależnie od tego, co jest źródłem uszczuplenia 
zasobów, efekty są podobne – brak możliwości efek-
tywnego wykonywania zadań długotrwałych, stop-
niowe pogorszenie efektywności, zanik wytrwało-
ści, zaburzenia samokontroli.

Zasoby mogą być odnawiane. Baumeister postu-
luje kilka sposobów odnowienia zasobów. Przede 
wszystkim sen (a może ogólniej odpoczynek), potem 
społeczne wsparcie, wreszcie pozytywne emocje. 
Sprawa nie wydaje się jednak tak prosta. O ile rola 
snu jako sposobu regeneracji zasobów jest zrozu-
miała przy założeniu, że chodzi o rodzaj energii, to 
problem wsparcia społecznego i emocji bynajmniej 
nie jest oczywisty. Być może wsparcie społeczne jest 
nie tyle czynnikiem odnawiającym zasoby ile raczej 
sprzyjającym sięganiu do rezerw. Pokazują to ba-
dania nad funkcjonowaniem ofi ar kataklizmów, 
podlegających długotrwałemu drenażowi zasobów 
– życzliwa obecność innych osób sprzyja (na krót-
ko!) odzyskiwaniu sił już utraconych (Kaniasty, 
2003; Kaniasty i Norris, 1993, 1995). Dane doty-
czące emocji pozytywnej, choć mają poparcie także 
w pomysłach Carvera i Scheiera (2003), nie wydają 
się nazbyt przekonujące. Dane kliniczne pokazują 
związek negatywnych (ale nie pozytywnych!) emo-
cji z wyczerpaniem zasobów, na przykład w depre-
sji, ale bynajmniej nie precyzują co jest przyczy-
ną, a co skutkiem (Beck, 1967). Ostatnie badania 
bezpośrednio odwołujące się do koncepcji Baume-
istera także poddają w wątpliwość związek mię-
dzy emocjami i odzyskiwaniem zasobów. Wallace 
i Baumeister (2002) stwierdzili mianowicie, że ani 
doświadczenie porażki, ani doświadczenie sukcesu 
nie wpływa na poziom wykonywania następnych 
zadań (co w paradygmacie Baumeistera rozumiane 
jest jako brak zmiany w stanie zasobów). Jednak-
że, jak zauważa Łukaszewski (2008), badania nad 

wpływem informacji zwrotnych są niezbyt konklu-
zywne, bo około jednej trzeciej wyników nie można 
obecnie wyjaśnić odwołując się do znanych koncep-
cji (Kluger i DeNisi, 1996).

Szczególnie niejasny wydaje się wpływ emocji 
na stan zasobów poznawczych. Badania Alice Isen 
pokazały, że z nastrojem pozytywnym wiąże się 
na ogól gotowość do działań prospołecznych, nato-
miast obniżenie sprawności przetwarzania infor-
macji. Ogólniej mówiąc, emocje pozytywne zwięk-
szają zasoby energetyczne, natomiast zmniejszają 
zasoby poznawcze (Isen, 1984; Isen, Shalker, Clark 
i in., 1978). Z kolei badania Josepha Forgasa po-
kazały, że odwrotnie jest z emocjami negatywnymi 
– te zmniejszają gotowość do działania, a polepsza-
ją sprawność, wnikliwość przetwarzania danych
i zdolność wykorzystywania posiadanych danych. 
Ogólnie to ujmując, emocje negatywne zmniejszają 
zasoby energetyczne, a zwiększają zasoby poznaw-
cze (Forgas, 1990; Forgas, Bower i Moylan, 1990).

Nieco inne spojrzenie na regulacyjny wpływ 
afektu na zachowanie przyjęli Carver i Scheier 
(2003). Według nich przyrost efektywności prowa-
dzi do wzbudzenia emocji pozytywnych, a to zwrot-
nie powoduje pobudzenie zasobów. W niektórych 
sytuacjach efekt ten jest odwrotny – stały bądź 
niewielki przyrost efektywności prowadzi do osła-
bienia pozytywnych emocji i ograniczenia zasobów. 
Christopher Hsee i Robert Abelson (1991) prze-
prowadzili badania badające przyczynę zaniku sa-
tysfakcji z osiąganych wyników. Okazało się, że 
uczestnicy badań preferowali skokowy, nieregular-
ny przyrost dóbr niż wzrost stały.

Problem powiększania zasobów jest niezbyt czę-
sto podnoszony w literaturze, istnieją jednak dane, 
które wskazują, że systematyczne wykonywanie 
czynności samokontrolnych może zwiększać ogól-
ny stan zasobów. Badania wykazały, że porzuce-
nie jednego nałogu zwiększa prawdopodobieństwo 
pozbycia się kolejnego (DiClemente i Prochaska, 
1998). W innych badaniach (Muraven, Baumeister 
i Tice, 1999) stwierdzono, że systematyczna kon-
trola postawy własnego ciała (czy ktoś się garbi czy 
nie) sprawiła, ze osoby, które to robiły były bardziej 
wydolne w wykonywaniu późniejszych zadań niż 
osoby, które czynności samokontrolnych nie wyko-
nywały. W badaniach naszego zespołu, w których 
replikowaliśmy ten pomysł, kilkanaście dni samo-
kontroli nad zachowaniem prostych pleców spra-
wiło, że zwiększyła się wytrwałość w rozwiązywa-
niu zadań uwagowych. Wprawdzie różnica między 
grupą kontrolującą postawę ciała i grupą kontrolną 
malała wraz kolejnymi seriami zadań, to znacząca 
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przewaga wydolności utrzymywała się w kolejnych 
pięciu seriach zadań (Lycyniak, 2005 dane nie opu-
blikowane). Natomiast w kolejnych naszych bada-
niach (Buczny, Kulikowska, Zaród i in., w przygo-
towaniu) analizowaliśmy związek poziomu glukozy
z wytrwałością. Wyniki pokazały, że dzięki aktyw-
nemu treningowi woli (pozostawania na diecie)
i systematycznemu wysiłkowi fi zycznemu, które-
mu poddawali się pensjonariusze ośrodka wczasów 
odchudzających, podwyższył się u nich poziom glu-
kozy we krwi, wariancja poziomu cukru zmniejszy-
ła się, a ponadto, osoby te były bardziej wytrwałe
w wykonywaniu testu Stroopa.

ALTERNATYWNA KONCEPCJA REGULACJI: 
MODEL KANFER I ACKERMANA (1989)

Człowiek może zaniechać wykonywania danej 
czynność lub obniżyć znacząco wyniki działania, 
jeśli własności sytuacji zadaniowej wymuszają 
rywalizację o zasoby poznawcze. Model regulacji 
działania proponowany przez Kanfer i Ackermana 
(1989), dotyczy właśnie tej idei. W myśl założeń tej 
koncepsji, zasoby poznawcze to zdolności jednostki 
do przetwarzania informacji, a bezpośrednią alo-
kacją zasobów kieruje uwaga. Człowiek dystrybu-
uje zasoby poznawcze między trzy różne obszary: 
kontrolę nad zadaniem (najważniejszy); kontrolę 
doświadczanych emocji (samoregulacja) i kontrolę 
kontekstu czynności (zmian zachodzących w oto-
czeniu). Wzrost poziomu złożoności lub trudności 
zadania zaburza płynny przebieg regulacji i wy-
maga zaangażowania większej ilości zasobów po-
znawczych do poradzenia sobie z napływającymi 
informacjami. Jeśli poziom złożoności wzrasta, to 
człowiek najpierw przestaje kontrolować kontekst 
zadania, a gdy wzrost ten utrzymuje się, to pobu-
dzenie lękowe potęguje się. Człowiek stara się re-
gulować negatywne doznania poprzez ich poznaw-
czą reinterpretację, a to wymaga odpowiedniej puli 
zasobów poznawczych. Gdy podmiot nie radzi sobie 
ani z zadaniem, ani z regulacją emocji, a w kon-
sekwencji negatywne pobudzenie pogłębia się, to 
istotnie pogarsza się poziom wykonania bądź do-
chodzi do przerwania działania.

Proces samoregulacji polega więc przede wszyst-
kim na przetwarzaniu informacji zwrotnej i umie-
jętnym koncentrowaniu się na emocjach doświad-
czanych przez człowieka w trakcie wykonywania 
zadania. Rezultatem skutecznego radzenia sobie
z zadaniem jest pozytywne pobudzenie związane 
z pozytywną informacją zwrotną. Jeśli towarzyszy 
ono człowiekowi przez większość czasu spędzane-

go nad zadaniem, to może prowadzić do wycofania 
pewnej części zasobów przeznaczonych na wyko-
nanie zadania. Uwaga koordynująca ten proces, 
pozostawia w użyciu tyle zasobów, ile potrzeba do 
utrzymania pożądanego poziomu wykonania zada-
nia (standardu regulacji). Brak skuteczności powo-
duje napływ negatywnej informacji zwrotnej odczu-
wanej jako lękowe pobudzenie połączone z myślami 
o własnej niemocy i bezradności. To właśnie wraz 
z analizą poziomu wykonania przyczynia się do 
negatywnej oceny własnej osoby, rodzi frustrację 
i zniechęca do dalszego działania. W pierwszej fa-
zie człowiek angażuje swoje zasoby poznawcze, ale 
utrzymujący się dopływ negatywnych informacji 
zwrotnych powoduje wycofanie zasobów niezbęd-
nych do radzenia sobie z zadaniem i przeznaczenie 
ich na regulację negatywnych emocji. 

Ważnym składnikiem procesu regulacji postu-
lowanym modelu są kompetencje motywacyjne, 
od których zależy efektywność alokacji zasobów 
poznawczych (Kanfer, 1996b). Do tych kompeten-
cji należy umiejętność formułowania kompletnych
i konkretnych celów, planowanie aktywności zada-
niowej, świadome motywowanie siebie do zwięk-
szenia wysiłku oraz skuteczne regulowanie emocji. 
Dzięki spójnej i konkretnej strukturze celów czło-
wiek szybciej i sprawniej dokonuje alokacji zasobów 
poznawczych i nie marnuje ich na nieustanne ko-
rekty podczas wykonywania zadania. Efektem jest 
szybsza automatyzacja czynności, uwolnienie pew-
nej puli zasobów, które mogą być przeznaczone, na 
przykład, na kontrolę pobudzenia emocjonalnego. 
Dobrze sformułowane cele umożliwiają skuteczną 
gospodarkę ograniczoną pulą zasobów poznawczych, 
sprzyjają nabywaniu wprawy, ułatwiają skutecz-
ne reakcje w obliczu, na przykład, wzrostu złożo-
ności zadania. Wprawdzie ludzie o mniejszej puli 
zasobów poznawczych gorzej radzą sobie z zadania-
mi (na przykład wolno je automatyzują) i są mniej 
efektywni, to dzięki umiejętności formułowania ce-
lów i związanej z tym właściwej alokacji zasobów, 
osiągają rezultaty nie gorsze niż osoby o większej 
puli zasobów poznawczych.

Wzbudzanie w sobie motywacji do dalszego dzia-
łania jest niezbędne wtedy, gdy czynności zadanio-
we są zautomatyzowane, sytuacja bodźcowa nie 
ulega większym zmianom i pojawia się nuda. Mo-
tywowanie siebie polega na pobudzeniu napięcia 
energetyzującego działanie. Skuteczne regulacja 
emocji, to także radzenie sobie z pobudzeniem lę-
kowym i negatywną ewaluacją siebie poprzez kon-
centrowaniu się na zadaniu i traktowaniu reszty 
jako mało istotnych w danej sytuacji. Istotą proce-
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su samoregulacji jest zatem, umiejętne kierowanie 
zasobami poznawczymi, kompetencja w konserwo-
waniu ich, co polega na przydzielaniu jak najmniej-
szej puli zasobów na kontrolę mniej istotnych dla 
zadania czynników (kontroli otoczenia i oceniania 
samego siebie).

KILKA SŁÓW ZAMIAST PODSUMOWANIA

Przedstawiony materiał pokazuje dość jasno, że 
wprawdzie trwają intensywne prace nad zbu-
dowaniem satysfakcjonującego modelu samore-
gulacji złożonych działań wytrwałych, to nic nie 
wskazuje na to, aby model ten powstał szybko. Po 
pierwsze dlatego, że sytuacje eksperymentalne, 
w jakich znajdują się osoby badane są – z natury 
rzeczy – niezbyt trafne ekologicznie. W sytuacjach 
życiowych człowiek podejmuje działania wytrwałe 
wokół celów, jakie sam sobie stawia. Tak więc co 
najmniej ogólnie zna strukturę sytuacji zadanio-
wej, perspektywę czasową działania itp. W sytu-
acjach eksperymentalnych najczęściej pozbawiony 
jest możliwości antycypacji przebiegu zdarzeń, co 
ogranicza możliwości samokontroli. Tymczasem
z przedstawionych danych wynika, że antycypacja 
jest jeśli nie metaregulatorem aktywności wytrwa-
łej, to z pewnością regulatorem wysokiego rzędu. 
Stąd też, badania nad wytrwałością powinny doty-
czyć w pierwszym rzędzie własnej, intencjonalnej 
aktywności ludzi.

Przedstawione dane ukazują też rolę problema-
tyki zasobów, szczególnie energetycznych. Kon-
cepcje zasobowe wydają się bardzo inspirujące, 
ale odnieść można wrażenie, że ich wartość heury-
styczna bierze się w dużym stopniu z niejasności 
podstawowych pojęć, braku niezależnych pomiarów
i tautologicznych wyjaśnień. Wprawdzie badania 
nad poziomem glukozy we krwi stanowią pewien 
postęp w tej dziedzinie, niemniej wiele kwestii po-
zostaje niewyjaśnionych. 

Wreszcie kwestia motywowanej samoregulacji 
emocjonalnej. Wprawdzie nieomal wszyscy autorzy 
zajmujący się problemami regulacji zachowania 
podkreślają rolę emocji, to nadal zatarta wyda-
je się granica miedzy emocją jako wyznacznikiem 
procesu regulacji, emocją jako konsekwencja tego 
procesu i emocją jako zakładanym przez podmiot 
standardem regulacji. Wiele bowiem wskazuje na 
to, że sporo działań ludzie podejmują w imię opty-
malizacji i utrzymywania dobrego samopoczucia. 
Nie bez znaczenia jest też funkcja emocji polega-
jąca na kompensowaniu ograniczeń systemu po-
znawczego.
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