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PRINCIPLES OF SELF-REGULATION AND PERSISTENCE IN ACTION

In the present article, the authors consider how persistence in action is regulated by
goals, cognitive and energetic resources. Moreover, self-efficacy and emotion regulation
are also presented as determinants of performance. The article is focused on a range area
of theories and metaanalysis trying to explain how goals are involved in action regula-
tion. The authors present Gollwitzer’s, Little’s, Locke and Latham’s theories to show main
determinants of persistence in action. The present article is also involved in discussion
on how resources influence on action. Research in ego depletion (Baumeister) and re-
sources conservation (Muraven) are discussed. It is shown how glucose metabolism as an
energetic regulator of performance influences goal-oriented action. Results of presented
experiments also demonstrate the roles of anticipation and resources restoring in self-
regulation. In contrast, Kanfer’s cognitive model of cognitive resources allocation is pre-

sented as well. Finally, the new directions in self-regulation research are proposed.

Kiedy pieédziesiat lat temu George Miller, Eugen
Galanter 1 Carl Pribram oglosili swoja koncepcje
regulacji znana po nazwa TOTE (test — operations
— test — exit) wydawalo sie, ze pojawil sie pomyst
kompletny (Miller, Galanter i1 Pribram, 1960).
Szybko okazalo sie, ze to nieprawda. Podobnie byto
wtedy, gdy koncepcje regulacji zachowania opubli-
kowali Charles Carver 1 Michael Scheier dwadzie-
$cia lat pdzniej (1981, 1982). Podobnie jest obecnie
— po opublikowaniu serii prac Roya Baumeistera
(Baumeister, Vohs 1 Tice, 2007; Schmeichel 1 Bau-
meister, 2004), czy po ukazaniu sie prac Ruth Kan-
fer (1996b; Kanfer, Ackerman, Murtha 1 in., 1994).
Wyjaénienia mechanizméw regulacji zachowania
staja sie coraz bardziej wnikliwe, dotykaja coraz
wiekszej liczby szczegdlow. Wystarczy tu siegnaé
do prac niemieckich autoréw (Gollwitzer i Scha-
al, 1998; Kuhl, 1996; Oettingen, Pak 1 Schnetter,
2001), nowszych tekstow Carvera i Scheiera (2003,
Carver, 2004), czy Waltera Mischela (Mischel 1 Ay-
duk, 2004). W takiej sytuacji préby opisu procesow

* Korespondencje dotyczaca artykutu mozna kierowaé na adres:
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regulacyjnych 1 samoregulacyjnych musza z ko-
nieczno$ci pozostawaé fragmentaryczne. Tak be-
dzie takze w obecnym przypadku.

Przedmiotem naszego zainteresowania jest re-
gulacja zachowania wytrwatego. To w sposéb oczy-
wisty ogranicza zakres problematyki do pewnej
tylko klasy zachowan. O wytrwalo$ci w realizacji
zachowan mozna moéwi¢ wtedy, gdy zachowanie
jest intencjonalne (Jest celowe 1 pochodzi z osobiste-
go wyboru), gdy jest zlozone, a co najmniej wymaga
dziatan dlugotrwatych (wielokrotnych, oddzielo-
nych przerwami). Zazwyczaj wiec wykonawca dzia-
lania wytrwatego narazony jest na dzialanie roz-
maitych dystraktoréw, na przykltad przeszkdd, czy
pokus (fukaszewski 1 Marszat-Wisniewska, 2006).

Dziatania wytrwate maja wiele innych cech —naj-
czescie] uporzadkowane sg hierarchiczne. Wpraw-
dzie mozna sobie wyobrazi¢ zadania wymagajace
wytrwalo$ci zlozone z liniowego ciagu powtarzal-
nych czynnoéci (na przyktad wykonywanie pompek),
to zazwyczaj takie powtarzalne ciagi wlaczone sa

! Przygotowanie artykutu byto czeSciowo finansowane w ramach
projektu badawczego MNiSW N106 4329 33 oraz projektu ba-
dawczego BW27/07 Szkoly Wyzszej Psychologii Spotecznej.
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w struktury wyzszego rzedu. Na ogét wymagajq nie
tylko systematycznego poszukiwania informacji,
ale takze do$¢ wnikliwego przetwarzania danych,
poréwnywania standardéw osiagnie¢ i informacja-
mi na temat aktualnego stanu rzeczy. Zazwyczaj
wymagaja wielokrotnych korekt. Wreszcie, dziala-
nia wytrwale sa z natury rzeczy meczace, to znaczy
wyczerpuja zasoby energil czy zasoby poznawcze,
co szczegolnie staje sie grozne przy braku umiejet-
noéci przerywania dziatan, czy braku umiejetnoéci
dystrybucji posiadanych zasob6w (zob. nizej). Moz-
na zatem powiedzie¢, ze w odrdznieniu od dziatan
prostych 1 krétkotrwatych, dziatania wytrwate two-
rza, do§¢ skomplikowang sytuacje psychologiczna
1 stawiaja cztowiekowi do$é wysokie wymagania.

Analiza procesow regulacyjnych dotyczacych
takich dzialtan wymaga rozwazenia wielu kwestii
szczegblowych. Po pierwsze, konieczne jest udzie-
lenie odpowiedzi na pytania dotyczace celu dziala-
nia — genezy celow, cech celéw 1 zwigzku miedzy
charakterystyka celow a wlasciwos$ciami dziatania
cztowieka, a takze funkcji, jakie spelniaja cele u da-
nej jednostki w danej sytuacji. Zatem odpowiedzi
na pytanie CO? 1 PO CO? sa tutaj priorytetowe, bo
dotycza tego, co zwyczajowo nazywa sie standarda-
mi regulacyjnymi i tym zajmiemy sie szerzej.

Po drugie, pojawia sie sprawa struktury czyn-
noéci, a w szczegolnosci relacji miedzy porzadkiem
logicznym 1 czasowym operacji a postawionymi ce-
lami. To zagadnienie, cho¢ wazne, nie bedzie przed-
miotem naszej analizy.

Po trzecie, niezwykle zlozona jest kwestia moz-
liwosci, a wiec zaplecze dziatania. Ztozona dlatego,
ze z jednej strony chodzi o zasoby energetyczne
1 poznawcze, bardzo mocno eksploatowany ostatnio
problem, a z drugiej strony chodzi o pewne szcze-
gbélne kompetencje. Ten obszar bedziemy opisywali
do$é szczegblowo, choé — naturalnie — pominiemy
wiele waznych zagadnien. Skupimy sie zatem na
wyczerpywaniu, odnawianiu, powiekszaniu oraz
dystrybucji zasobow. Przy okazji wspomnimy o 0so-
bistej skutecznosci, o zdolnoéci do antycypacji 1 wy-
przedzania zdarzen oraz o zdolnos$ci do kontroli
nad wykonywanymi czynnos$ciami i ewaluacji osia-
ganych wynikow.

CELE W REGULACJI ZACHOWANIA

Nawiazujemy tu do tradycji niemieckiej psychologii
motywacji, szczegdlnie do prac Petera Gollwitzera
(Gollwitzer, 1996; Gollwitzer 1 Schaal, 1998), ale
takze do prac Briana Little’a (1999) 1 Edwina Loc-
ke’a 1 Garry’ego Lathama (Locke i Latham, 1990;

Locke 1 Latham, 2002; Locke, Shaw, Saari 1 in.,
1981) 1 traktujemy cele jako psychiczna reprezen-
tacje jakiego$ stanu rzeczy, ktorej to reprezentacji
przypisane sa: (a) intencja osiagniecia, zrealizowa-
nia tego stany rzeczy; (b) przekonanie o osobiste]
skuteczno$ci, zapewniajacej mozliwos$é osiagniecia
wyobrazonego wyniku oraz (¢) pozytywne emocje
zwigzane z realizacja zadania 1 osiggnieciem celu.
W takim ujeciu co$ staje sie celem nie dlatego, ze
chcemy, aby jaki$ stan wystapit (dobrze bytoby gdy-
by...), ale dlatego, ze zamierzamy osobiscie przy-
czyni¢ sie, aby tak sie stato. Inaczej méwiac celem
staje sie to, czego wystapienie chcemy aktywnie
spowodowac.

Reprezentacja celu moze by¢ w réznym stopniu
wyrazista 1 psychicznie dostepna (wiem jasno vs.
nie wiem czego chce). Zamiar (intencja) moze byé
silniejszy lub stabszy (zalezy mi na tym bardzo vs.
niezbyt mi na tym zalezy). Wplyw osobisty moze
by¢ zréznicowany (mam na to wplyw vs. ode mnie
to nie zalezy), moze zmieniaé sie w trakcie dziala-
nia, ale musi by¢ pozytywny (musi zwiekszaé szan-
se osiggniecia wyznaczonego sobie celu). Pozytyw-
ne emocje moga towarzyszy¢ dziataniu lub tylko
wynikowsi.

Zwiazek miedzy charakterystyka celow 1 jako-
$cia ludzkiego dziatania byl przedmiotem wielu
badan. Podsumowanie tych prac znalezé mozna
w pracy Locke’a 1 Lathama (1990), cho¢ zauwazy¢
trzeba, ze nie wszystkie wazne wlasciwosci celow
zostaly w nim uwzglednione. Szczegdlnie wazna
luka dotyczy informacji na temat pozadanego wy-
niku. Wyrazisto§¢ tych informacji moze by¢ zrézni-
cowana w znacznym stopniu. Od bardzo ogélniko-
wego wyobrazenia na temat planowanego wyniku
(na przyktad zamierzam sie dobrze uczyc), poprzez
doktadniejsze okreslenie celu (zamierzam nauczy¢
sie hiszpanskiego w stopniu umozliwiajacym poro-
zumienie), az do bardzo szczegdéltowego (chce opa-
nowacé 10 tysiecy sléw hiszpanskich). Doktadnosé
z jaka opisany jest wynik koncowy ma oczywisty
wplyw na przebieg dalszego dzialania. Mozna po-
wiedzied, ze im bardziej szczegdlowo opisany jest
cel, tym wieksze sa mozliwoéci sprawowania kon-
troli nad przebiegiem wlasnego dzialania i tym
wieksze mozliwoéci efektywnej korekeji ewentual-
nych bledéw. Im bardziej ogélnikowe sa informacje
o wyniku, tym wieksze sa mozliwoéci reinterpreta-
¢ji uzyskiwanych rezultatow i1 tym wieksza zalez-
no$¢ korekty dziatania od informacji podawanych
przez innych ludzi (fukaszewski, 1973, 2002).

Teoria aktywnosci celowej Locke’a 1 Lathama
(1990) przewiduje, ze trudno$¢ celu wplywa na
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poziom wykonania zadan: im trudniejszy cel, tym
wiekszy wysilek wkladany w jego realizacje i tym
wyzszy poziom efektywnosci (zob. dane z metaan-
liz przedstawione tamze na s. 28-29). Natomiast
metaanaliza 125 badan (ponad 14 tys. os6b) prze-
prowadzona przez Wooda, Mento 1 Locke’a (1987)
przyniosta inne wnioski, kontrastujace z tym
twierdzeniem. Wyodrebniono w niej dziesie¢ kate-
goril zadan. Najprostszym z nich bylo reagowanie
na bodzce — mierzono w nich jedynie czas reakcji.
Do drugiej kategorii zakwalifikowano burze mé-
zgéw 1 przeprowadzanie prostych obliczen aryt-
metycznych. Do kolejnych nalezaly rozwiazywanie
anagramow, szycie na maszynie, studiowanie, za-
rzadzanie, nauka 1 inzynieria. Analizy przepro-
wadzono na dwoéch grupach danych. Do pierwsze]
zaliczono rezultaty eksperymentéw uwzgledniaja-
ce trudno§¢ celu (trudny, érednio-trudny, tatwy),
a do drugiej te badania, w ktorych kontrolowano
specyficzno$é¢ celu (osiaganie konkretnego wyni-
ku, uzyskiwanie wysokiego wyniku, warunek z in-
strukcja ,pracuj jak najlepiej potrafisz’, warunek
kontrolny). Najsilniejszy wplyw na wykonanie za-
dan o réznej ztozonosSci miat poziom trudnosci celu,
mniejszy wplyw mial poziom konkretnosci. Odno-
towano tez, ze wraz ze wzrostem poziomu zlozono-
$ci zadan (poczawszy od $rednio-skomplikowanych
do najbardziej zlozonych) coraz mniejsze znaczenie
mialy trudno$§é i1 specyficznosci celu. Dla calej puli
dziesieciu rodzajéw zadan, wptyw struktury celow
na efektywno$¢ wykonywania zadan o rozmaitym
poziomie zlozonosci przyjmowat ksztalt funkeji wy-
ktadniczej (odwrécony rozklad J-ksztaltny).

Dlaczego zatem z jednej strony autorzy teorii ak-
tywnosci celowe) mowia o tym, ze trudne cele zwiek-
szaja wysitek 1 polepszaja wykonanie, a z drugie)
strony 1m bardziej skomplikowane zadanie tym,
mniejszy wplyw struktury celu na efektywnosé?
Jest bardzo prawdopodobne, ze efektywno§¢ zadan
zlozonych, czyli takich, ktére wymagaja wytrwa-
losci w dzialaniu, zalezy nie tylko od sprawnosci,
szybko$ci automatyzacji elementarnych czynnosci,
ale takze od réznorodnej gamy czynnikéw wewnetrz-
nych (regulacja emocji) 1 zewnetrznych bedacych
poza kontrola podmiotu takich, jak wymagania
(standardy) 1 warunki realizacji celéw (doptyw in-
formacji usprawniajacych wykonanie) (por. Toma-
szewski, 1966).

Nalezy pamietaé, ze istotnym wyznacznikiem
dziatania jest poczucie skutecznos$ci (Bandura,
1997). Metaanaliza 114 badan (21 616 oséb bada-
nych) wykonana przez Alexandra Stajkovica i1 Fre-
da Luthansa (1998) pokazala, ze poziom zlozonosci

zadania wplywa na relacje pomiedzy poczuciem
skuteczno$ci a poziomem wykonania zadan. Do
podziatu zadan ze wzgledu na stopien ztozono$ci
wykorzystano teorie Roberta Wooda (1986). Zakta-
da sie w niej, ze zlozonos$¢ zadania zalezy od: (a)
rodzaju celu; (b) czynnoéci, ktére maja byé zaanga-
zowane w realizacje celu; (c) iloSci informacji, ktore
jednostka musi wykorzystaé¢, aby osiagnaé cel. Im
wiece] nalezy osiggnaé, im wiecej zasobow trzeba
zaangazowaé 1 im wiecej informacji wykorzystac,
tym bardziej skomplikowane jest zadanie. W oce-
nie ztozonoéci uwzgledniono takze energochlonnosé
zadan. Najsilniejszy zwiazek pomiedzy poczuciem
skutecznos$ci a efektywnoécia zadaniowa zaobser-
wowano w przypadku zadan tatwych, nieco stabszy
dla zadan o $érednim poziomie trudnosci i najstab-
szy, ale istotny, w przypadku zadan najtrudnie;j-
szych. Uogdlniona korelacja efektywnoéci dziatania
z poczuciem wysokiej skutecznoéci byta pozytywna
1 silniejsza niz zwiazek z innymi miarami osobowo-
$ciowymi (na przyktad ze skalami Wielkiej Piatki).

Wplyw struktury cel6w na aktywnos$é analizowa-
no takze w duzej metaanalizie aktywnos$ci szkolnej
(Roseth, Johnson 1 Johnson, 2008). Uwzglednio-
no w niej wyniki 148 badan prowadzonych przez
ponad osiemdziesiat lat w réznych krajach éwia-
ta z udzialem ponad 17 tysiecy dzieci w Srednim
wieku szkolnym (middle school age children). Do
analiz wlaczono te badania, ktére prezentowaly
wplyw réznych form organizacji pracy i wyznacza-
nia zadan grupowych przewidywanych przez teo-
rie wspdétzaleznoéci spolecznej Mortona Deutscha
(1949). Zaklada sie w niej, ze relacje interperso-
nalne moga mieé¢ charakter pozytywny (grupa ma
wspolne cele, wzmocnienia dzialan sg pozytywne,
a ukonczenie zadan wymaga zaangazowania wielu
zasobow, ktérymi cztonkowie grup dysponuja w roz-
nym nasileniu); negatywny (grupie narzucona jest
rywalizacja, w ktorej tylko zwyciezca ma prawo do
nagrody, dominuje tutaj negatywny typ wzmacnia-
nia reakcjl) oraz neutralny lub indywidualistycz-
ny, to jest sytuacja braku wspétzaleznosci (uczest-
nicy skoncentrowani sa na wtasnych celach, ktére
realizuja niezaleznie od aktywnos$ci innych oséb
w klasie). W metaanalizie Cary’ego Rosetha 1 wspodl-
pracownikow (tamze) testowano hipoteze méwiaca
o tym, ze w grupach charakteryzujacych sie orien-
tacja na wspoélprace poziom wykonania réznych za-
dan (wynikéw testoéw, ¢wiczen rozwiazywania pro-
bleméw, czestosé 1 jako$é dzialan nakierowanych
na osiagniecie standardéow edukacyjnych, czasu
poSwiecanego na rozwiazywanie zadan 1 umiejet-
nosci krytycznego mysélenia) bedzie wiekszy niz
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w grupach o orientacji rywalizacyjnej 1 indywidu-
alistycznej. Analiza potwierdzita to przypuszcze-
nie. Stwierdzono takze, iz te ostatnie dwa rodza-
je orientacji nie réznicuja edukacyjnych osiagniec
ucznidow. Zdaniem autoréw wspolpraca wzmacnia
W znaczacym stopniu orientacje na mistrzostwo,
natomiast rywalizacja wzmacnia orientacje na wy-
konanie (por. Dweck, 1992; Dweck, 1986).

ROLA ZASOBOW EGO W REGULACJI
ZACHOWANIA

Odwolywanie sie do zasobow jako zaplecza, warun-
ku, wyznacznika, moderatora (r6znie to bywa okre-
§lane) zachowania nalezy we wspédtczesnej psycho-
logii do rutyny. Problem w tym, ze zasoby bywaja
calkowicie odmiennie rozumiane. Inaczej traktuja
zasoby psychologowie ewolucyjni, na przyklad Da-
vid Buss (1996, 2001), inaczej Stevan Hobfoll (1989,
2002, 2006), inaczej Ruth Kanfer (1996b; Kanfer,
Ackerman, Murtha 1 in., 1994), inacze] wreszcie
Roy Baumeister (2000; Baumeister, Bratslavsky,
Muraven 1 in., 1998; Baumeister, Vohs 1 Tice,
2007). O ile wedlug psychologéw ewolucyjnych za-
soby to wszystko, co jest pozadane z adaptacyjne-
go punktu widzenia (na przyklad uroda u kobiet w
oczach mezczyzn, dochody mezczyzn w oczach ko-
biet), to Hobfoll w proponowanej koncepcji stresu
traktuje jako zasoby to wszystko, co dla cztowieka
z jakiego$ powodu jest wazne i cenne (zaréwno to co
jest wlasnoScig jednostki, na przyktad zdrowie, czy
energia, jak 1 cechy érodowiska, na przyktad praca
i dobra materialne). O ile Kanfer zasoby ogranicza
do poznawczych mozliwo$ci czlowieka, a szczegdl-
nie do uwagi, decydujacej o sprawnosci wykonywa-
nia zadan, to Baumeister méwi ogélnie o zasobach
ego — poznawczych 1 energetycznych decydujacych
1 0 sprawnoéci dziatania i o wytrwatoSci.

Najwiecej uwagl w literaturze wspélczesnej po-
Swieca sie koncepcjom proponowanym przez Bau-
meistera 1 jego wspoélpracownikéw. Koncepcja
wystepuje pod ré6znymi nazwami: jako teoria wyko-
nawcze] funkeji ego, jako koncepcja wyczerpywania
woli, jako koncepcja wyczerpywania zasobow ego.
Niezaleznie od nazwy koncepcja jest do$¢ prosta
1 opiera sie na niewielkiej liczbie zatozen.

Strukture samoregulacji tworza (a) cele, (b) pro-
gramy poznawcze umozliwiajace ocene stopnia re-
alizacji celéw 1 (¢) programy koordynujace zmiany,
jesli biezace zachowanie odbiega od ustalonego celu.
Twierdzenie to stanowi jadro wysitkowego mode-
lu samoregulacji Baumeistera (2005; Baumeister
1 Heatherton, 1996). Uzywano go do wyjasniania

wielu zachowan, ale najwiecej uwagi po$wiecono
niepowodzeniom w samoregulacji, ktérych prze-
jawem sa porazki, uzaleznienia, czy (w skrajnych
sytuacjach) cierpienie 1 $§mieré¢. Wymienione wyzej
trzy sktadowe samoregulacji tworza petle sprzeze-
nia zwrotnego. Proces monitorowania utrzymuje
w $wiadomosSci cel 1 wprowadza korekte dziatania,
gdy zachowanie odbiega od wyznaczonej trajek-
torii. Wypicie niewielkiej dawki alkoholu prowa-
dzi do oslabienia samosSwiadomosci, co moze staé
sie blizsza przyczyna upicia sie. Petle sprzezenia
zwrotnego moga tworzy¢ skomplikowane uktady
(Carver 1 Scheier, 2003). Przykladem jest mecha-
nizm $ledzenia postepu w realizacji celu. Opiera sie
on na strukturze wyznaczajacej dazenie, ale takze
na standardzie analizujacym, czy czas realizacji
celu jest odpowiedni. Ztozono§¢ systemu samoregu-
lacji wyraza sie takze w strukturze celow. Tworza
one hierarchie — od tych konkretnych (wykonanie
prostej czynnoséci, na przyktad uruchomienia kom-
putera), przez bardziej zlozone (napisanie artyku-
tu), do abstrakcyjnych (bycie medrcem) (Powers,
1973). Zdaniem Baumeistera 1 Heathertona (1996)
spdjna struktura aktywnych 1 waznych celéw ulo-
zonych wedlug powyzsze] hierarchii gwarantuje
powodzenie samoregulacji, czyli realizacje zamie-
rzen. Nalezy jednak pamietaé, ze realizowanie ta-
kiej kompozycji celow nie bylo przedmiotem badan
empirycznym (Carver i Scheier, 2003). Baumeister
(2005) wydaje sie lekcewazy¢ ten fakt i zaktada, ze
powodzenie samoregulacji wynika przede wszyst-
kim z koordynacji proceséw nizszego 1 wyzszego
rzedu. Skad zatem biora sie zaburzenia samoregu-
lacjii? Baumeister 1 Heatherton (1996) twierdza, ze
zalamanie samoregulacji zaczyna sie od tzw. im-
pulsu (impulse). Impuls definiuje sie jako potrzebe
realizacji alternatywnego celu, przerywajacego ak-
tualna czynnoéé zwigzana z waznym celem pierwot-
nym. Impulsy powstaja automatycznie; ich Zrédlo
bywa niedostepne $wiadomosci, natomiast przeja-
wem procesu samoregulacji jest akt samokontroli,
polegajacy na refleksyjnej prébie opanowania im-
pulsu badz zmniejszenia szans na to, aby wystapil.
To ostatnie wiaze sie zatem z procesem antycypacji
zdarzen — bodzcoéw 1 sytuacji, ktére moga wywoly-
wacé niepozadane reakcje 1 zachowania prowadzace
do zaniechania dazenia do celu. Czy uleganie im-
pulsom jest procesem bezrefleksyjnym? Wedlug
Baumeistera 1 Heathertona nie jest. Twierdza oni,
ze ludzie podejmuja decyzje o tym, aby zaniechac
samokontroli z kilku powodéw. Jednym z nich jest
przewidywana energochtonno$é¢ aktu samokontro-
li, a kolejnym brak oczekiwan, ze opanowanie im-
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pulsu przyniesie rzeczywiste korzysci. Choé¢ ludzie
potrafia przewidzie¢ negatywne skutki witasnych
dziatan, ulegaja impulsom, bo samokontrola wy-
maga wysilku, zabiera czas oraz pozbawia aktora
pozytywnych doznan.

Zdaniem Baumeistera 1 Heathertona efektyw-
no$¢ procesu samokontroli pozna¢ mozna w sytu-
acji pokusy. Powstrzymanie sie od natychmiasto-
wej realizacji potrzeby, badz, ogdlniej, czynnosé
samokontroli moze prowadzi¢ do wyczerpania za-
sobéw ego. Ten mechanizm stal sie przedmiotem
wielu badan zespolu Baumeistera (Baumeister,
Muraven, Bratslavsky 1 in., 1998; Muraven, Shmu-
eli i Burkley, 2006; Vohs i Heatherton, 2000), w kté-
rych wskazywano, ze kontrola emocji, blokowanie
niepozadanych mysli, powstrzymywanie sie od zje-
dzenia stodyczy prowadzi do obnizenia wytrwalosci
w kolejnych prostych zadaniach poznawczo-woli-
cjonalnych (rozwiazywanie anagraméow, obrysowy-
wanie figur) 1 wolicjonalnych (utrzymywanie reki
w zimnej wodzie, powstrzymywanie sie od zjadania
lodéw).

Kolejna przyczyna braku powodzenia w samore-
gulacji 1 skracania czasu wykonywania zadan jest
braklubostabienie monitorowaniawlasnejaktywno-
$cialbo tez przeniesienie uwagi z celu odlegtego (wy-
znaczajacego ramy dla dziatan i stojacego na szczy-
cie hierarchii zaktywizowanych waznych celéw),
na cel mato znaczacy lub pozostajacy w konflikcie
z celem odleglym.

Ostabienie samokontroli wynika takze z dziala-
nia emocji. W sytuacji stresujacej emocje stanowia
sygnal, ze interesy jednostki zostaly zagrozone.
Jednostka jednak moze zignorowa¢é cel i skoncen-
trowa¢ uwage na emocjach. Otoczenie spoteczne
czesto wspiera decyzje jednostki o realizacji pro-
gramu dzialania wzbudzonego bezposrednio przez
emocje zamiast realizacji pilerwotnego waznego
celu. Przykladem moga by¢ zachowania ludzi w tak
zwanych kulturach honoru (Szmajke, 1999).

Brak celow badz niespdéjna ich struktura, niedo-
statki monitorowania zachowania 1 wyczerpanie
zasobow samokontroli Baumeister 1 Heatherton
okre§laja mianem niedostatecznej samoregulacji
(underregulation). Ale jest jeszcze zjawisko bted-
nej samoregulacji (misregulation). Pojawia sie ona
z trzech powodéw: (1) stawiania sobie nierealistycz-
nych celéw 1 wymagania od siebie nadzwyczajnego
wysitku; (2) préb kontrolowania tego, czego nie
mozna kontrolowac oraz (3) koncentrowaniu sie nie
na problemie, ale na emocji. Wszystkie trzy powo-
dy sktaniaja do rozpatrywania dziatan wytrwatych
takze z perspektywy ich skutkéow adaptacyjnych.

King (1996) trafnie zauwazyl, ze skuteczno$é przy-
stosowawcza zachowan powinna byé podstawowym
kryterium oceny tego, czy co$ jest lub nie jest zabu-
rzeniem procesu samoregulacji.

Ludzie moga wiele czasu poswiecaé nie tylko
na kontrolowanie wtasnych mys§li, ale takze na re-
gulowanie wlasnych nastrojow i emocji. Zaréwno
w plerwszym, jak 1 w drugim przypadku mozemy
mie¢ do czynienia z dzialaniami o watpliwym po-
zytku adaptacyjnym. Przywiazywanie uwagi do
emocji, a chodzi tutaj przede wszystkim o nega-
tywne doznania, moze prowadzi¢ do uruchamiania
prostych sposob6w poprawiania nastroju (jedzenie,
alkohol). Kontrolowanie emocji wymaga poS§wieca-
nia wielu zasobow energetycznych 1 poznawczych.
Im czesciej 1 intensywniej podmiot koncentruje sie
na kontroli emocji, tym wieksze obcigazenie 1 zme-
czenie. W efekcie problem, ktory zapoczatkowal
regulacje emocji pozostaje nierozwiazany. Sku-
teczne 1 dtugotrwate dzialanie wymaga zatem sto-
sowania takich strategii kontroli emocji, aby moz-
liwe pozostawalo maksymalne skupienie na celu.
Podsumowujac, niewlasciwa samoregulacja polega
na wktadaniu wysitku w kontrolowanie niewtasci-
wych proceséw psychicznych, a sprzyja temu prze-
konanie, ze tylko trudny badz bardzo trudny cel sa
warunkiem dlugotrwalego dziatania.

KRYTYKA KONCEPCJI ZASOBOW EGO

Problem z koncepcja Baumeistera polega na tym,
ze zasoby nie zostaly w niej porzadnie zdefiniowa-
ne. Dowiadujemy sie raczej, czym zasoby nie sg (nie
sa na przyklad pobudzeniem, poczuciem skutecz-
no$ci, pamiecig 1 uwaga), niewiele wiadomo czym
sa. Poérednie wnioskowanie sktania nas do przeko-
nania, ze z zasobami w ujeciu baumeisterowskim
jest mniej wiecej tak jak z inteligencja. Bywaja ro-
zumiane jako potencjal, ktory bytby zrealizowany
w optymalnych warunkach, albo jako miara spraw-
nosci zadaniowej w danych warunkach — teraz i tu-
taj. Co wiecej, w pracach empirycznych Baumeiste-
ra na prozno szukaé¢ niezaleznej miary zasobow.
O zasobach wnioskuje sie na podstawie réznicy
miedzy poziomem wykonania zadania drugiego
w poréwnaniu z zdaniem pierwszym? . Przy takim
rozumowaniu, zasobami staje sie wszystko to, co
przesadza o efektywnos$ci 1 wytrwatosci ludzkiego

2 Dodajmy, ze w tak zwanym paradygmacie wyczerpania ego,
zaproponowanym przez Baumeistera, zadanie pierwsze i drugie
naleza do zupelnie odmiennych kategorii, co wiaze sie z powaz-
nymi konsekwencjami motywacyjnymi.
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dziatania. Takze kompetencje, na przyklad specy-
ficzne umiejetnodci, takze poczucie skutecznosci,
takze emocje, ale tez warunki, no i oczywiscie ener-
gia itd. Zauwazmy tez, 1z co innego decyduje o jako-
$ci wykonywania zadan — przede wszystkim kom-
petencje, czy ogdlniej méwiac, zasoby poznawcze,
a co innego decyduje o wytrwaloéci wykonywania
zadan — przede wszystkim zasoby energetyczne.

Zespol Baumeistera (Gailliot 1 Baumeister, 2007;
Gailliot, Baumeister, DeWall i in., 2007) wykazal,
ze samoregulacja czerpie energie z glukozy, ale na-
dal nie wiadomo dlaczego w pewnych warunkach
osoby dzialaja wytrwale, a w innych nie. W kry-
tyce koncepcji zasobéw ego wskazywano, ze brak
wytrwalo$ci w wykonywaniu réznych zadan badz
w réznych sytuacjach codziennych wynika nie tyle
7 wyczerpania zasobow, ile raczej z utraty poczu-
cia skuteczno$ci. Bandura (1996) argumentowat,
ze dysponowanie energia jest wprawdzie warun-
kiem koniecznym podjecia czynnosci 1 wytrwalego
dziatania, ale nie jest to warunek wystarczajacy.
Konieczne jest takze przekonanie o osobiste] sku-
tecznos$ci. Kanfer (1996a) zauwazyla z kolei, ze
w niektérych sytuacjach, na przyktad wtedy, gdy
czlowiek zdobywa nowe umiejetnosci, koncentro-
wanie sie na celach dystalnych wcale nie pomaga,
a wrecz zaburza uczenie sie. Dzieje sie tak dlatego,
ze czlowiek poSwieca zasoby poznawcze 1 energie
nie po to aby naby¢ nowe umiejetnosci, lecz by ana-
lizowaé zwiazek aktualnego zachowania z przyje-
tym celem.

WYCZERPYWANIE | KONSERWACJA
ZASOBOW ENERGETYCZNYCH

Teoria wykonaweczej funkeji ego, spéjny opis mecha-
nizméw samoregulacyjnych zaproponowane przez
Baumeistera 1 Heathertona (1996) maja ogromna
zalete — ukazuja organizacje zachowania jako zbiér
dynamicznych proceséw poznawczych (monitoro-
wanie, kontrola i zmiana zachowania) oraz ener-
getycznych wchodzacych we wzajemnag interakcje.
Podstawowa teza tej koncepcji glosi, ze kazda czyn-
noé¢ uszczupla posiadane zasoby ego, a im czyn-
noéc¢ jest trudniejsza do realizacji, tym uszczuple-
nie zasobow wieksze. Istnieja jednak podstawy,
aby sadzié, ze zasoby nie tyle ulegaja wyczerpywa-
niu (deplete) ile raczej sa dystrybuowane w sposob
zapewniajacy ich konserwacje (conserve). Dobrze
pokazaty to badania zespolu Marka Muravena
(2006). Przeprowadzono je wedlug schematu trzech
nastepujacych po sobie zadan eksperymentalnych.
Pierwsze, jesli osoby braly udziat w warunku eks-

perymentalnym, stuzyto wstepnemu obciazeniu zaso-
béw energetycznych. Przed rozpoczeciem drugiego
zadania uczestnicy dowiadywali sie o tym, ze beda
wykonywali jeszcze dwa zadania — uczestnikéw po-
dzielono na kolejne dwie grupy: jedni dowiadywali
sie, ze zadanie trzecie (ostatnie) bedzie wymagato
samokontroli. Pozostate osoby uzyskiwaty informa-
cje o tym, ze w trzecim zadaniu, po prostu, beda
ogladaty krétki film. Nastepnie badani wykonywali
drugie zadanie sprawdzajace poziom wyczerpania
zasobow. Trzeciego zadania badani nie robili (uza-
sadniono to brakiem czasu), natomiast zapytywa-
no ich jak bardzo starali sie zachowaé swoje sity
na trzecie zadanie. Okazato sie, ze osoby przewi-
dujace koniecznoéé kontroli wlasnego zachowania
w zadaniu trzecim oszczedzaly zasoby energetyczne
w zadaniu drugim (pracowaly kroécej). Odwrotnie
byto u 0séb nie przewidujacych potrzeby samokon-
troli w zadaniu trzecim — nie oszczedzaly swoich
zasobéw w zadaniu drugim (pracowaty dtuzej) Wy-
niki pozostalych trzech eksperymentow byly po-
dobne. Oznacza to, ze jednostki, ktére po$wiecity
swoje zasoby w jednym zadaniu, a przewiduja dal-
szy wydatek energii, staraja sie zachowac zasoby
na realizacje kolejnych zadan. Wyniki te wskazuja
zatem na fakt dystrybucji 1 konserwowania zaso-
b6éw, a nie na ich proste wyczerpywanie. Do podob-
nych wnioskéw doprowadzity badania Echo Wana
1 Briana Sternthala (2008), w ktérych wykazano,
ze mniejsza wytrwato§¢ po wykonaniu wstepnego
zadania wymagajacego samokontroli nie wynika
z wyczerpywania zasobow, ale z zaklécen procesu
monitorowania wlasnej aktywnosci. Osoby, ktore
wykonywaly zadanie wymagajace samokontroli,
a nastepnie proste zadanie nie wymagajace samo-
kontroli, to w drugie angazowaly mniej wiecej tyle
samo zasobow. W eksperymencie 1 Wan 1 Stern-
hal uzywali nudnego 1 wyczerpujacego zadania po-
legajacego na wykre§laniu liter, po czym polowa
0s0b badanych mogta kontrolowaé czas wykonania
drugiego zadania, a polowa wykonywala zadania
bez mozliwo$ci kontroli czasu. Najmniej wytrwate
okazaly sie osoby, ktore do$wiadczyly wstepnego
uszczuplenia zasobéw energetycznych 1 nie miaty
mozliwo$ci monitorowania wlasnego dziatania.
Buczny (w przygotowaniu) sprawdzal hipoteze
zakladajaca, ze antycypacja przebiegu dzialania
wplywa na dystrybucje zasobéw energetycznych.
Autor zalozyl, ze mozliwos¢ przewidywania etapow
zadan pelni wazna funkcje regulacyjna. Analiza
wielu sytuacji z zycia codziennego, a takze wynikow
badan (Kofta, 1979; Wallace 1 Baumeister, 2002)
wskazala, ze antycypacja zdarzen w sytuacji zada-
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niowej jest podstawowa forma samokontroli, dzie-
ki niej cztowiek moze przygotowaé sie, zapobiegaé
bledom, a takze regulowaé emocje w taki sposéb,
aby uniknaé negatywnych skutkéw dziatan. Jak
wskazuja Baumeister 1 innmi (2007) antycypacja,
wspblnie z przetwarzaniem informacji zwrotnych
1 samokontrola refleksyjna, reguluja wpltyw emocji
na zachowanie. Co wiecej, antycypacja przebiegu
zadan steruje nie tylko zasobami energetycznymi,
ale takze poznawczymi (See, Howe, Warm 1 in.,
1995).

W eksperymencie 1 Bucznego (w przygotowaniu)
polowa 0s6b badanych dowiadywala sie ze wykonaja,
dwa zadania wymagajace skupiania uwagi, pozosta-
lych nie informowano o przebiegu eksperymentu.
Wyniki potwierdzity oczekiwania: osoby z pierwszej
grupy oba zadania wykonywaly tak samo wytrwale,
natomiast osoby z grupy drugiej pracowaly znaczaco
krécej w sesji drugiej. Natomiast w pierwszym za-
daniu mniej wytrwate byly osoby, ktére antycypo-
waly warunki zadania (efekt konserwacji zasobdw).
Podobne rezultaty uzyskano w eksperymencie 2.
Osoby, ktéry mialty mozliwoéé antycypacji okazaty
sie niewrazliwe na informacje zwrotne lub ich brak.
W eksperymencie 4 wykazano, ze efekt konserwacji
zasobow jako konsekwencja antycypacji przebiegu
zadan, wystapil takze wtedy, kolejne zadania byty
réznej natury.

Opisane wyniki badan Muravena 1 badan Bucz-
nego oraz koncepcja Baumeistera 1 wspdipra-
cownikow (2007) sklaniaja do przypuszczenia, ze
antycypacja zdarzen jest metaregulatorem koordy-
nujacym inne mechanizmy samoregulacyjne. Mozli-
woS§¢ przewidywania zdarzen decyduje: (1) o gospo-
darce zasobami energetycznymi i poznawczymi; (2)
o wykorzystywaniu w regulacji zachowania infor-
macji zwrotnych, a takze (3) ma wplyw na regula-
cje emocji. Antycypacja pelni zatem wazna funkcje
metapoznawcza (por. Necka, 2003, s. 90-92). Hipo-
teza ta wymaga jednak dalszych badan.

ENERGETYCZNE ASPEKTY SAMOREGULACJI:
ROLA GLUKOzY

Ostatnio wiele uwagi poSwieca sie zwiazkowi mie-
dzy glukoza 1 zagadnieniem wydolnoS§ci energetycz-
nej 1 poznawcze]. Zaopatrzenie organizmu w glukoze
spostrzega sie jako wazne zaplecze samoregulacji,
przede wszystkim jako podstawe proceséw zacho-
dzacych w moézgu. Jednym ze sposobow badania
zaopatrzenia w glukoze wybranych rejonéw mézgu
jest metoda PET (Sternberg, 2001). Dzieki niej ba-
dacze mogg opisywacé 1 porownywac procesy zuzy-

wania glukozy w obszarach moézgu odpowiedzial-
nych za rézne mechanizmy psychiczne, na przyktad
podejmowanie decyzji (Greene, Nystrom, Engell
1 in., 2004; Greene, Sommerville, Nystrom 1 in.,
2001; Sanfey, Rilling, Aronson i in., 2003). Richard
Haier 1 wspétpracownicy (1992) z pomoca PET po-
kazali, ze wykonywanie trudniejszych zadan po-
chlanialo wiecej energii pochodzacej z glukozy niz
wykonywanie zadan prostych. Okazalo sie tez, ze
wyczerpywanie zasobow glukozowych byta wol-
niejsze u osob intelektualnie uzdolnionych. Nieco
inne wyniki uzyskano w badaniach prowadzonych
na szczurach (McNay 1 Gold, 1999; Messier, 2004).
Wstrzykiwanie glukozy w pewne rejony hipokam-
pa przyspieszalo proces uczenia sie. Po iniekcji
glukozy szczury szybko uczyly sie labiryntéw 1 do-
cieraly do jedzenia bez problemu. Badania przepro-
wadzane z udzialem ludzi wykazaly, ze wykonywa-
nie zadan wymagajacych abstrakcyjnego mys§lenia
prowadzg do intensywnego zuzywania sie glukozy
w platach czolowych co poniekad wymusza uwal-
nianie wiekszych dawek glukozy w tym obszarze
CUN (McNay, McCarty 1 Gold, 2001). Osoby, u kto-
rych stwierdzano istotnie wyzszy poziom glukozy
rozwiazywaly zagadki logiczno-matematyczne o wie-
le lepiej 1 szybciej niz inni.

Badanie mechanizmu przetwarzania glukozy
1 sprawno$ci moézgu prowadzone na réznych or-
ganizmach sklonily Donohoe i Bentona (1999) do
postawienia nastepujacych tez: (1) zuzywanie glu-
kozy jest selektywne (jeSli zadanie, badz sytuacja
wymuszaja aktywno$é danego obszaru moézgu, to
w tym miejscu dochodzi do przyspieszenia zuzywa-
nia glukozy); (2) glukoza jest gléwnym zapleczem
energetycznym pracy umystowej (dokonywanie ope-
racji poznawczych mozliwe jest przede wszystkim
dzieki zuzywaniu i redystrybucji glukozy w moézgu);
(3) zuzywanie 1 redystrybucja glukozy regulowane
sa dynamicznie 1 pelnia funkcje adaptacyjna (wy-
jatkowo intensywne ukrwienie mézgu umozliwia
szybkie 1 intensywne uwalnianie pobierania gluko-
zy przez rézne rejony moézgu) (zob. McNay, McCar-
ty 1 Gold, 2001).

Gailliot wspélnie ze wspdlpracownikami (2007)
odwotali sie do danych pokazujacych, ze przebieg
proces6w psychicznych zalezy od wielkosci dostep-
nej glukozy 1 jej redystrybucji we wzbudzonych ob-
szarow mozgu. W eksperymentach 4, 51 6 wykaza-
1i, ze po wykonaniu zadania wymagajacego kontroli
emoc]ji osoby posiadajace mniej glukozy byly mniej
wytrwale w kolejnym zadaniu polegajacym na wy-
konywaniu prostej czynnosci motoryczno-poznaw-
czej. Natomiast w eksperymencie 7 dowiedli, ze
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podanie glukozy zwieksza mozliwo$ci sprawowa-
nia kontroli poznawczej — osoby spozywajace ener-
getyzujacy ptyn popelnialy w teécie Stroopa mniej
bledéw niz osoby, ktére wypily napdj pozbawiony
kalorii. Badacze wnioskuja z tego, ze glukoza jest
wyznacznikiem puli zasobéw (praktycznie nieomal
zawsze ograniczonej), ktorymi w danym momencie
dysponuje czlowiek wykonujacy zadania poznaw-
czo-wolicjonalne.

W badaniach wykonanych w naszym zespo-
le zreplikowano wyniki potwierdzajace istnienie
zwiazku pomiedzy poziomem glukozy a wytrwa-
lo$cig (Buczny, Kulikowska, Zaréd 1 in., w przy-
gotowaniu). W serii badan wykazano, ze glukoza
nie tylko zapewnia dlugotrwale dziatanie, ale tak-
ze umozliwia skuteczne przerwanie wykonywanej
czynnoéci. Pierwsza faza badan pokazala, ze na
podstawie wstepnego pomiaru poziomu glukozy
we krwi mozliwe jest przewidywanie wytrwalosci
(czasu) w wykonywaniu testu Stroopa. Rezultaty
potwierdzilty oczekiwania; wspoélczynnik korelacji
przyjmowat wartoéci sie od .41 do .52 w zalezno-
éci od warunkow eksperymentalnych. Nie zaob-
serwowano jednak, aby dtugotrwate wykonywanie
zadania uszczuplato zasoby energetyczne. W opi-
sanej fazie badani mieli mozliwo$¢ zapoznania sie
z testem Stroopa 1 nabycia wprawy w jego wykony-
waniu. W drugiej fazie eksperymentéw (9 dni p6z-
niej), sprawdzano najpierw czy wykonanie testu
Stroopa automatyzuje sie. Okazato sie, ze tak — u
wszystkich o0s6b zaobserwowano obnizenie czasu
reakcji w kolejnych prébach, a takze zmniejszenie
wariancji pomiarow czasu reakcji. Ponadto, od-
wolujac sie do zatozenia, ze dlugotrwate wykony-
wanie wyuczonego zadania mozna traktowaé jako
wytrwaloéé Zle ukierunkowana?, sprawdzano, czy
zapasy glukozy beda wplywaé na pojawianie sie
inercji. Rezultaty obu badan potwierdzily hipoteze
o glukozowym mechanizmie samokontroli: (1) oso-
by o wyzszym poziomie glukozy we krwi szybciej
decydowaly sie na przerwanie wykonywania zna-
nego sobie testu Stroopa; (2) w grupie, ktorej poda-
no sok (120 kcal) w poréwnaniu z grupa, ktorej nie
podano napoju czas wykonania wyuczonego testu
Stroopa byt krotszy. Oba te fakty wskazuja, ze za-
soby energetyczne stanowia wazny warunek sku-
tecznego powstrzymywania sie od wykonywania
zadania wyc¢wiczonego, nudnego 1 prowadzacego
do marnowania energii 1 czasu. W opisanych bada-

3 Zdaniem Baumeistera, Tice i Heathertona (2000) taka aktyw-
no$¢ nalezy uznaé za przejaw niewlasciwej samoregulacji — w
skrdcie okreslili to zjawisko mianem inercji.

niach nie zreplikowano zaleznos$ci pomiedzy pozio-
mem glukozy we krwi i1 poprawno$cig wykonania
zadan w teécie Stroopa.

Badania Anny Kwiecien (2008) wykazaly row-
niez, ze poziom glukozy we krwi wplywa na prze-
bieg procesu samoregulacji. W badaniach uczestni-
czyly osoby odchudzajace sie oraz nie uczestniczace
w programie kontroli wagi wczasowicze. W kazdej
z tych grup zaobserwowano, ze im dluzej powstrzy-
mywano sie od wyciggniecia reki z bardzo zimnej
wody, tym wiekszy byt spadek poziomu glukozy we
krwi (Beta=-.21). Odnotowano jednak réznice za-
réwno w poziomie glukozy we krwi, jak 1 w czasie
trzymania reki w wodzie. Osoby kontrolujace wage
mialy mniej glukozy we krwi niz losowo dobrani
wczasowicze. Réznice w wytrwalo$ci byly zgodne
z glukozowym modelem samokontroli: osoby od-
chudzajace sie wytrzymywaly z reka w wodzie zna-
czaco krécej niz zwykli wezasowicze.

Podsumowujac, zapas glukozy w organizmie umoz-
liwia zaréwno wytrwate dziatanie, jak skuteczne
zatrzymanie dzialania, je§li prowadzi ono do mar-
nowania energii. Na tej podstawie mozna zatem
sformulowaé wniosek, ze zasoby energetyczne, ope-
racjonalizowane jako poziom glukozy we krwi, sa
podstawowym wyznacznikiem wytrwatoéci w dzia-
laniu. W dystrybucje tych zasobéw zaangazowane
sa rézne mechanizmy psychologiczne, na przyklad
zdolnos¢é 1 mozliwos¢ do antycypacji zdarzen oraz
automatyzacja czynno$ci.

Czeé¢ badan wskazuje takze na fakt, ze gluko-
za stanowil rowniez ,paliwo” dla takich proceséw
poznawczych, jak uczenie sie 1 my$lenie (Benton,
Parker 1 Donohoe, 1996; Donohoe 1 Benton, 1999;
Messier, 2004). Metabolizm glukozy warunkuje
efektywno$¢é wykonania (im wiecej glukozy dostar-
czanych do danego obszaru moézgu, tym wyzszy po-
ziom wykonania) i czas wykonania zadan (na przy-
klad w fazie nabywania umiejetnodci: im wiece]
glukozy, tym dluzsze dziatanie). Zasoby moga by¢
przeznaczone i na zwiekszenie efektywnoéci dzia-
lania, 1 na zwiekszenie czasu wykonywania zadan.
Badania nad przetargiem pomiedzy poprawnos$cia
a szybkosScia wykonania zadan pokazaly, ze state
powiekszanie szybkos$ci dziatania moze prowadzié
w efekcie do obnizenia poziomu wykonania (por.
Baumeister, Heathertona 1 Tice, 2000). Zatem
podmiot musi podjaé decyzje, czy ograniczong pule
zasobOw energetycznych bedzie inwestowal w efek-
tywne wykonanie danego zadania, albo w zwiek-
szenle szybkoSci dziatania. Zdaniem Edwarda
Necki (2003) sprawno$¢ metabolizmu w mézgu nie
jest jednak jedynym biologicznym wyznacznikiem
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sprawnosci systemu poznawczego; duze znaczenie
ma takze szybko$¢ 1 sprawno§é przewodzenia ner-
wowego oraz jako§¢ sieci neuronalnej. Sila zwigz-
ku pomiedzy poziomem glukozy we krwi a czasem
wykonania zadan w powyzej opisanych badaniach
jest mata, co wskazuje na ztozono§¢ mechanizméw
wytrwatosci. Wynika z tego konieczno§é kontrolo-
wania wielu czynnikéw wyznaczajacych mozliwo-
§ci podmiotu 1 charakteryzujacych sytuacje zada-
niowa.

ODNAWIANIE | POWIEKSZANIE
ZASOBOW ENERGETYCZNYCH

Baumeister zaklada, ze wszystkie zasoby maja
jedno zrédlo, w zwiazku z czym sa ekwiwalentne.
Niezaleznie od tego, co jest zréodlem uszczuplenia
zasobow, efekty sa podobne — brak mozliwosci efek-
tywnego wykonywania zadan dltugotrwatych, stop-
niowe pogorszenie efektywno$ci, zanik wytrwato-
$ci, zaburzenia samokontroli.

Zasoby moga by¢ odnawiane. Baumeister postu-
luje kilka sposobéw odnowienia zasobéw. Przede
wszystkim sen (a moze ogdlniej odpoczynek), potem
spoleczne wsparcie, wreszcie pozytywne emocje.
Sprawa nie wydaje sie jednak tak prosta. O ile rola
snu jako sposobu regeneracji zasobow jest zrozu-
miata przy zalozeniu, ze chodzi o rodzaj energii, to
problem wsparcia spotecznego 1 emocji bynajmniej
nie jest oczywisty. By¢ moze wsparcie spoteczne jest
nie tyle czynnikiem odnawiajacym zasoby ile raczej
sprzyjajacym sieganiu do rezerw. Pokazujg to ba-
dania nad funkcjonowaniem ofiar kataklizmoéw,
podlegajacych dlugotrwalemu drenazowi zasobow
— zyczliwa obecno$é innych oséb sprzyja (na krot-
ko!) odzyskiwaniu sit juz utraconych (Kaniasty,
2003; Kaniasty 1 Norris, 1993, 1995). Dane doty-
czace emocji pozytywnej, cho¢ maja poparcie takze
w pomystach Carvera i Scheiera (2003), nie wydaja,
sie nazbyt przekonujace. Dane kliniczne pokazuja
zwiazek negatywnych (ale nie pozytywnych!) emo-
¢j1 z wyczerpaniem zasobow, na przyklad w depre-
gji, ale bynajmniej nie precyzuja co jest przyczy-
na, a co skutkiem (Beck, 1967). Ostatnie badania
bezposérednio odwotujace sie do koncepcji Baume-
istera takze poddaja w watpliwos¢ zwiazek mie-
dzy emocjami i odzyskiwaniem zasobow. Wallace
1 Baumeister (2002) stwierdzili mianowicie, ze ani
do$wiadczenie porazki, ani do$§wiadczenie sukcesu
nie wplywa na poziom wykonywania nastepnych
zadan (co w paradygmacie Baumeistera rozumiane
jest jako brak zmiany w stanie zasobéw). Jednak-
ze, jak zauwaza Lukaszewski (2008), badania nad

wplywem informacji zwrotnych sa niezbyt konklu-
zywne, bo okoto jednej trzeciej wynikéw nie mozna
obecnie wyjasni¢ odwotujac sie do znanych koncep-
¢ji (Kluger 1 DeNisi, 1996).

Szczegoblnie niejasny wydaje sie wplyw emocji
na stan zasobéw poznawczych. Badania Alice Isen
pokazaly, ze z nastrojem pozytywnym wigze sie
na ogol gotowos¢ do dziatan prospotecznych, nato-
miast obnizenie sprawno$ci przetwarzania infor-
macji. Ogdlniej méwiac, emocje pozytywne zwiek-
szaja zasoby energetyczne, natomiast zmniejszaja
zasoby poznawcze (Isen, 1984; Isen, Shalker, Clark
11n., 1978). Z kolei badania Josepha Forgasa po-
kazaly, ze odwrotnie jest z emocjami negatywnymi
— te zmniejszaja gotowos¢ do dziatania, a polepsza-
ja sprawno$¢, wnikliwo$é przetwarzania danych
1 zdolno§¢é wykorzystywania posiadanych danych.
Ogdlnie to ujmujac, emocje negatywne zmniejszaja,
zasoby energetyczne, a zwiekszaja zasoby poznaw-
cze (Forgas, 1990; Forgas, Bower 1 Moylan, 1990).

Nieco inne spojrzenie na regulacyjny wplyw
afektu na zachowanie przyjeli Carver i Scheier
(2003). Wedtug nich przyrost efektywnosci prowa-
dzi do wzbudzenia emocji pozytywnych, a to zwrot-
nie powoduje pobudzenie zasobéw. W niektérych
sytuacjach efekt ten jest odwrotny — staly badz
niewielki przyrost efektywnos$ci prowadzi do osta-
bienia pozytywnych emocji 1 ograniczenia zasobow.
Christopher Hsee 1 Robert Abelson (1991) prze-
prowadzili badania badajace przyczyne zaniku sa-
tysfakeji z osiaganych wynikéow. Okazato sie, ze
uczestnicy badan preferowali skokowy, nieregular-
ny przyrost dobr niz wzrost staty.

Problem powigkszania zasob6w jest niezbyt cze-
sto podnoszony w literaturze, istnieja jednak dane,
ktore wskazuja, ze systematyczne wykonywanie
czynnosci samokontrolnych moze zwiekszaé¢ ogdl-
ny stan zasobéw. Badania wykazaly, ze porzuce-
nie jednego natogu zwieksza prawdopodobienstwo
pozbycia sie kolejnego (DiClemente 1 Prochaska,
1998). W innych badaniach (Muraven, Baumeister
1 Tice, 1999) stwierdzono, ze systematyczna kon-
trola postawy wlasnego ciala (czy kto$ sie garbi czy
nie) sprawila, ze osoby, ktore to robilty byty bardzie)
wydolne w wykonywaniu pézniejszych zadan niz
osoby, ktére czynno$ci samokontrolnych nie wyko-
nywaty. W badaniach naszego zespotu, w ktérych
replikowaliSmy ten pomysl, kilkanascie dni samo-
kontroli nad zachowaniem prostych plecéw spra-
wito, ze zwiekszyla sie wytrwaloéé w rozwiazywa-
niu zadan uwagowych. Wprawdzie réznica miedzy
grupa kontrolujaca postawe ciata i grupa kontrolna
malata wraz kolejnymi seriami zadan, to znaczaca
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przewaga wydolnosci utrzymywala sie w kolejnych
pieciu seriach zadan (Lycyniak, 2005 dane nie opu-
blikowane). Natomiast w kolejnych naszych bada-
niach (Buczny, Kulikowska, Zaréd 1 in., w przygo-
towaniu) analizowaliSmy zwiazek poziomu glukozy
z wytrwalo$cia. Wyniki pokazaty, ze dzieki aktyw-
nemu treningowi woli (pozostawania na diecie)
1 systematycznemu wysitkowi fizycznemu, ktoére-
mu poddawali sie pensjonariusze osrodka wczasow
odchudzajacych, podwyzszyl sie u nich poziom glu-
kozy we krwi, wariancja poziomu cukru zmniejszy-
la sie, a ponadto, osoby te byly bardziej wytrwale
w wykonywaniu testu Stroopa.

ALTERNATYWNA KONCEPCJA REGULACJI:
MODEL KANFER | ACKERMANA (1989)

Czlowiek moze zaniecha¢é wykonywania danej
czynno$¢ lub obnizy¢é znaczaco wyniki dziatania,
jesli wlasnoéci sytuacji zadaniowe] wymuszaja
rywalizacje o zasoby poznawcze. Model regulacji
dziatania proponowany przez Kanfer i Ackermana
(1989), dotyczy wlaénie tej idei. W mysl zatozen tej
koncepsji, zasoby poznawcze to zdolno$ci jednostki
do przetwarzania informacji, a bezposrednia alo-
kacja zasob6éw kieruje uwaga. Czlowiek dystrybu-
uje zasoby poznawcze miedzy trzy rézne obszary:
kontrole nad zadaniem (najwazniejszy); kontrole
doswiadczanych emocji (samoregulacja) 1 kontrole
kontekstu czynnoéci (zmian zachodzacych w oto-
czeniu). Wzrost poziomu ztozonosci lub trudnosci
zadania zaburza plynny przebieg regulacji 1 wy-
maga zaangazowania wiekszej ilo$ci zasobow po-
znawczych do poradzenia sobie z naplywajacymi
informacjami. Je§li poziom zlozono$ci wzrasta, to
czlowiek najpierw przestaje kontrolowaé kontekst
zadania, a gdy wzrost ten utrzymuje sie, to pobu-
dzenie lekowe poteguje sie. Czlowiek stara sie re-
gulowaé negatywne doznania poprzez ich poznaw-
cza reinterpretacje, a to wymaga odpowiedniej puli
zasobow poznawczych. Gdy podmiot nie radzi sobie
ani z zadaniem, ani z regulacja emocji, a w kon-
sekwencji negatywne pobudzenie poglebia sie, to
istotnie pogarsza sie poziom wykonania badz do-
chodzi do przerwania dziatania.

Proces samoregulacji polega wiec przede wszyst-
kim na przetwarzaniu informacji zwrotnej 1 umie-
jetnym koncentrowaniu sie na emocjach doswiad-
czanych przez czlowieka w trakcie wykonywania
zadania. Rezultatem skutecznego radzenia sobie
z zadaniem jest pozytywne pobudzenie zwiazane
z pozytywna informacja zwrotna. Jesli towarzyszy
ono czlowiekowi przez wiekszo$é czasu spedzane-

go nad zadaniem, to moze prowadzi¢ do wycofania
pewnej czeécl zasoboéw przeznaczonych na wyko-
nanie zadania. Uwaga koordynujaca ten proces,
pozostawia w uzyciu tyle zasobdw, ile potrzeba do
utrzymania pozadanego poziomu wykonania zada-
nia (standardu regulacji). Brak skutecznosci powo-
duje naptyw negatywnej informacji zwrotnej odczu-
wanej jako lekowe pobudzenie potaczone z mys$lami
o wlasnej niemocy 1 bezradnosci. To wladnie wraz
z analiza poziomu wykonania przyczynia sie do
negatywnej oceny wlasnej osoby, rodzi frustracje
1 zniecheca do dalszego dziatania. W pierwszej fa-
zie cztowiek angazuje swoje zasoby poznawcze, ale
utrzymujacy sie doptyw negatywnych informacji
zwrotnych powoduje wycofanie zasobéw niezbed-
nych do radzenia sobie z zadaniem 1 przeznaczenie
ich na regulacje negatywnych emoc;ji.

Waznym sktadnikiem procesu regulacji postu-
lowanym modelu sa kompetencje motywacyjne,
od ktérych zalezy efektywnos$é alokacji zasobow
poznawczych (Kanfer, 1996b). Do tych kompeten-
¢ji nalezy umiejetno$¢ formutowania kompletnych
1 konkretnych celéw, planowanie aktywnoéci zada-
niowej, $wiadome motywowanie siebie do zwiek-
szenia wysitku oraz skuteczne regulowanie emocji.
Dzieki spdjnej 1 konkretnej strukturze celéw czto-
wiek szybciej 1 sprawniej dokonuje alokacji zasobow
poznawczych 1 nie marnuje ich na nieustanne ko-
rekty podczas wykonywania zadania. Efektem jest
szybsza automatyzacja czynnoéci, uwolnienie pew-
nej puli zasobéw, ktére moga byé przeznaczone, na
przyktad, na kontrole pobudzenia emocjonalnego.
Dobrze sformutowane cele umozliwiaja skuteczna
gospodarkeograniczona pulazasobéw poznawczych,
sprzyjaja nabywaniu wprawy, utatwiaja skutecz-
ne reakcje w obliczu, na przyktad, wzrostu zlozo-
nosci zadania. Wprawdzie ludzie o mniejszej puli
zasobOw poznawczych gorzej radza sobie z zadania-
mi (na przyklad wolno je automatyzuja) 1 sq mniej
efektywni, to dzieki umiejetnosci formutowania ce-
l6w 1 zwiazanej z tym wlasciwej alokacji zasobow,
osiagaja rezultaty nie gorsze niz osoby o wieksze]
puli zasobéw poznawczych.

Wzbudzanie w sobie motywacji do dalszego dzia-
lania jest niezbedne wtedy, gdy czynnosci zadanio-
we sq zautomatyzowane, sytuacja bodzcowa nie
ulega wiekszym zmianom i pojawia sie nuda. Mo-
tywowanie siebie polega na pobudzeniu napiecia
energetyzujacego dziatanie. Skuteczne regulacja
emoc]i, to takze radzenie sobie z pobudzeniem le-
kowym 1 negatywna ewaluacja siebie poprzez kon-
centrowaniu sie na zadaniu 1 traktowaniu reszty
jako malo istotnych w danej sytuacji. Istota proce-
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su samoregulacji jest zatem, umiejetne kierowanie
zasobami poznawczymi, kompetencja w konserwo-
waniu ich, co polega na przydzielaniu jak najmniej-
sze) puli zasobow na kontrole mniej istotnych dla
zadania czynnikéw (kontroli otoczenia i oceniania
samego siebie).

KILKA SLOW ZAMIAST PODSUMOWANIA

Przedstawiony material pokazuje do$é jasno, ze
wprawdzie trwaja intensywne prace nad zbu-
dowaniem satysfakcjonujacego modelu samore-
gulacji zlozonych dzialan wytrwalych, to nic nie
wskazuje na to, aby model ten powstat szybko. Po
pierwsze dlatego, ze sytuacje eksperymentalne,
w jakich znajduja sie osoby badane sa — z natury
rzeczy — niezbyt trafne ekologicznie. W sytuacjach
zyciowych czlowiek podejmuje dziatania wytrwale
wokol celow, jakie sam sobie stawia. Tak wiec co
najmniej ogdlnie zna strukture sytuacji zadanio-
wej, perspektywe czasowsa dziatania itp. W sytu-
acjach eksperymentalnych najczeéciej pozbawiony
jest mozliwo$ci antycypacji przebiegu zdarzen, co
ogranicza mozliwo$ci samokontroli. Tymczasem
z przedstawionych danych wynika, ze antycypacja
jest jesli nie metaregulatorem aktywnosci wytrwa-
lej, to z pewnoscia regulatorem wysokiego rzedu.
Stad tez, badania nad wytrwatoscia powinny doty-
czy¢ w pierwszym rzedzie wlasnej, intencjonalnej
aktywnoséci ludzi.

Przedstawione dane ukazuja tez role problema-
tyki zasobéw, szczegdlnie energetycznych. Kon-
cepcje zasobowe wydaja sie bardzo inspirujace,
ale odnie$¢ mozna wrazenie, ze ich warto$¢ heury-
styczna bierze sie w duzym stopniu z niejasnos$ci
podstawowych pojeé, braku niezaleznych pomiaréw
1 tautologicznych wyjasnien. Wprawdzie badania
nad poziomem glukozy we krwi stanowig pewien
postep w tej dziedzinie, niemniej wiele kwestii po-
zostaje niewyjasnionych.

Wreszcie kwestia motywowane] samoregulacji
emocjonalnej. Wprawdzie nieomal wszyscy autorzy
zajmujacy sie problemami regulacji zachowania
podkreslaja role emocji, to nadal zatarta wyda-
je sie granica miedzy emocja jako wyznacznikiem
procesu regulacji, emocja jako konsekwencja tego
procesu i emocja jako zakladanym przez podmiot
standardem regulacji. Wiele bowiem wskazuje na
to, ze sporo dzialan ludzie podejmuja w imie opty-
malizacji 1 utrzymywania dobrego samopoczucia.
Nie bez znaczenia jest tez funkcja emocji polega-
jaca na kompensowaniu ograniczen systemu po-
znawczego.
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