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SELF-REGULATION AND TEMPTATIONS AGAINST VALUES

The main aim the paper is to get closer to consider both goal — related behavior and self-
regulation trough out the process of overriding temptations. Taking Baumeister & Vohs
(2004) meaning of self- regulation and their idea of ego depletion into recognizing human
decisions, the study on different effects of various manipulation of ego depletion on men
& women willpower was presented. Moreover in first part of the paper we ponder around
newborn contemporary value — “consumption & commercial”’, which seemed to be the
strongest in younger (aged 15-18) polish participants.

Celem przedstawionych nizej rozwazan teoretycz-
nych 1 dotaczonych, na ich poparcie, opiséw dwoch
badan empirycznych jest przedstawienie samore-
gulacji poprzez zdolnoéé czlowieka do opierania
sie pokusom przeciw warto$ciom w rozumieniu
Schwartza (Schwartz 1 Ruble, 2005). Pobocznym
watkiem poruszanym w artykule (chociaz omawia-
nym chronologicznie wcze$niej) stalo sie spojrzenie
na powstawanie nowych wartosSci.

Przemiany spoleczne ostatnich lat staly sie nie-
wiarygodnie gwaltowne, szybsze niz kiedykolwiek
w historii rozwoju spotecznego ludzkosci. Pomimo
rewolucji seksualnej lat 60.tych XX wieku, do lat
80.tych ubieglego stulecia nic nie zapowiadato ta-
kiego dynamizmu w relacjach interpersonalnych,
powszechnos$ci wolnych 1 przelotnych zwigzkow
partnerskich; odejécia od tradycji; ogromnego roz-
miaru 1 réznorodno$ci uzaleznien; przenoszenia
znaczenia przymiotoéw, zarezerwowanych wylacz-
nie dla ludzi, na dobra konsumpcyjne.

W obliczu takich zmian nowe znaczenie samo-
regulacji musi budzié¢ zainteresowanie badaczy. Do
niedawna wséréd psychologéw obowigzywal dos$é
racjonalny obraz systemu samoregulacji czlowie-
ka, ktory dazyl do celu, uwzgledniajac zewnetrzne
sprzezenia zwrotne (np. TOTE test — operate — test —
exit) (np. Miller, Galanter i Pribram, 1960; Lewicki,
1960). Pomimo to, ze jeszcze dzi§ Charles Carver
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(2004) poprzez samoregulacje rozumie state poda-
zanie do celu, oparte na sprzezeniach zwrotnych
z otoczenia (,continual process of moving toward
goal representations, and that this movement em-
bodies characteristic of feedback control”, s. 13) to
jednak autor wprowadza pewne modyfikacje w ro-
zumieniu owego zjawiska. Do petli sprzezen zwrot-
nych wlacza dwa niezalezne systemy: podazania
za bodzcem (BIS) 1 unikania zagrozen (BAS). Au-
tor afekt czyni odpowiedzialnym za detekcje btedu
1 zmiane zachowania. Rozpoczyna tym samym no-
we rozumienie samoregulacji.

WSPOLCZESNE ROZUMIENIE SAMOREGULACJI

Troche przewrotnie zaczne od teorii Carol Dweck
(2000). Ona to pierwsza wskazata na wplyw prze-
konan o sobie na wlasne dokonania. Znane dzi$
powszechnie badania autorki nad rozumieniem
inteligencji; cenionej przez jednych, jako cecha sta-
la, przez innych ludzi za$ jako warto§¢ zmienna,
poddajaca sie wlasnym poczynaniom; przekona-
la psychologéw do szerszego spojrzenia na proces
samoregulacji. Okazato sie bowiem, ze osoby prze-
Swiadczone o plastycznym rysie wlasnej inteli-
gencji, rzeczywiscie osiagaly wyzsze 1Q, niz osoby
hotdujace wiedzy o staloéci ludzkich talentéw. Co
wiecej, autorka podwaza zatozenia teoretykéw oso-
bowoéci, jak: Eysencka (1983), czy Costa 1 McCrae,
(1988), uznajacych nieuchronnoéé i stalosé¢ ludzkich
cech osobowosciowych. Dweck (2000) wykazuje
w badaniach, ze ludzie sa niezwykle sensytywni
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nawet na subtelne manipulacje sytuacyjne, a za-
chowania nie zawsze odzwierciedlajg to, co odczy-
tamy z testéw osobowosci. Carol Dweck (2000) pyta
,dlaczego?” (s. 133) ludzie zachowuja sie w okreslo-
ny sposoéb 1jako jedyna rozsadna odpowiedz podaje:
za zachowania odpowiadaja przekonania 1 cele. Te
za$ silnie zaleza od wplywow $rodowiska.

Nie wdajac sie w stary spor: filozoféw, lekarzy,
psychologéw, o to co silniej wplywa na nasze czto-
wieczenstwo: biologia 1 geny czy otoczenie, mozna
pytacé: jak wspotczesne, dynamiczne zmiany odnie$é
do poje¢ samoregulacji. Pisze w liczbie mnogiej, bo
znaczen samoregulacji znajdziemy w literaturze
sporo (Jako: stala efektywno$é samokontroli, struk-
ture wiedzy, zasoby energii: Baumeister, Bratsla-
vsky, Muraven 1 Tice, 1999; zasoby uwagi — meta-
fora ,paliwa mentalnego”: Kahneman i Tversky,
1973; refleksyjno$é, czyli adaptacyjne tworzenie
kategorii: Langer 1 Brown, 1992).

Podstawowe dzi§ rozumienie samoregulacji od-
nosi sie do osobniczej zdolnosci do poprawnej re-
alizacji waznych celéw. Samoregulacja w tym zna-
czeniu sklada sie z szerokiego zakresu operacji
poznawczych 1 motywacyjnych; jak: szybka reakcja
na pojawiajace sie szanse 1 réwnie szybkie ignoro-
wanie nieatrakcyjnych spraw, ptynnoéé adaptacji
do zmieniajacych sie okoliczno$ci, przezwyciezanie
przeszkdd 1 pokus, sprawne zarzadzanie konflik-
tem miedzy celami. Na og6t badacze maja na mysh
$wiadoma kontrole zachowania, ktéra przewyzsza
sama tylko silna wole 1 samo tylko podazanie za
celami (Gollwitzer 1 Moskowitz, 1996; Baumeister
1 Vohs, 2004). Niektorzy poprzez samoregulacje
rozumieja jedynie samokontrole w znaczeniu re-
akeji automatycznych (auto-motive model of self
— regulation, Bargh 1 Gollwitzer, 1994). Zgodnie
z tym modelem osiaganie celu odbywa sie poza
swiadomoécia. Dzieje sie tak poniewaz cele tacza
sie w naszej przestrzeni poznawczej z procedurami
realizacji celu (Jak plan) i moga by¢ automatycz-
nie aktywizowane przez sytuacje, bez koniecznosci
wzbudzania $wiadome;j refleksji. Przykladem moze
byé¢ zakodowany 1 automatyczny cel: przyswaja-
nie pokarméw, a automatyczna realizacja: bezre-
fleksyjne jedzenie ciastek znajdujacych sie w polu
naszego wzroku. Fitzsimons 1 Bargh (2004) uwa-
zaja, ze automatyczna samoregulacja stanowi do-
pelnienie samoregulacji $wiadomej (analogicznie o
planach 1 celach mys§lat juz wezesniej Tadeusz Ma-
drzycki, 2002).

Krétko o samoregulacji Baumeister i Vohs (2004)
pisza: ,samoregulacja odnosi sie do kontroli nad
soba, zwlaszcza kontroli prowadzacej do utrzymy-
wania standardéw, popartych zachowaniami opie-

rania sie pokusom lub przezwyciezania pobudzenia
emocjonalnego” (,self-regulation refers to the exer-
cise of control over oneself, especially with regard
to bringing the self into line with preferred (regu-
lar) standards...it’s action to resist temptation or
to overcome anxiety”, s. 2). Autorzy, przyjmujac
samoregulacje: jako proces przebiegajacy na Swia-
domym 1 nieSwiadomym poziomie, wielokrotnie
wykazali eksperymentalnie, ze zdolno$é do samo-
regulacji zalezy od dostepu do zasobdow, ktére maja
charakter wyczerpywanej energii (autorzy porow-
nuja zasoby do dziatania mieénia). Przeciazenie
(ostabia mieénie) zmniejsza zdolnoé¢ do samoregu-
lacji, np. zwieksza sktonno§é do ulegania ,putap-
kom” wpltywu spotecznego (Vohs, 2008).
Nawiazujac ponownie do Dweck (2000), mozna
sadzié, ze w jej ujeciu samoregulacja to sprawne sy-
tuacyjne przekodowywanie przekonan i celow. Czy
zatem istnieja ogdlnoludzkie wartosci 1 standardy?

CZY ,KONSUMPCJA” MOZE OKAZAC SIE NOWA
WARTOSCIA, KTORA WPLYWA NA ZDOLNOSC
DO SAMOREGULACJI CZLOWIEKA?

Historyczne zakotwiczenie idei warto$ci odnaj-
dujemy w fenomenologii (Scheler, za Brzozowski,
1995). Psychologicznego przegladu wartoéci, dekla-
rowanych jako wazne przez wiele narodéw, doko-
nat catkiem niedawno Schwartz 1 Rubel (2005). Au-
torzy wyréznili dziesie¢ najbardziej popularnych
warto$ci: kierowanie soba, osiagniecia, wiladza,
zyczliwoéé, uniwersalizm, hedonizm, stymulacja,
tradycja (1 religia), bezpieczenstwo, konformizm.
Skalowanie wielowymiarowe wykazalo, ze warto$ci
owe skladajq sie na dwa wymiary. Pierwszy zwia-
zany z Ja rozciaga sie od: ,przekraczania Ja” (jak:
uniwersalizm 1 zyczliwo§¢) do ,,umacniania Ja” (he-
donizm, osiagniecia 1 wladza). Z kolei drugi, oparty
na stosunku do otoczenia, zawiera kontinuum mie-
dzy: ,otwartoécia na zmiany” (stymulacja i kiero-
wanie soba) po ,,zachowawczos$¢” (bezpieczenstwo,
konformizm i tradycja).

Wiekszo$é psychologéw uznaje wystepowanie
pewnych zbioréw przekonan, ktére sktadaja sie na
warto$ci. Na przyktad Wojciszke (2002) wierzy, ze
wartosci to pojecia lub przekonania o pozadanych
stanach docelowych lub zachowaniach, ktére wy-
kraczaja poza specyficzne sytuacje. Innymi stowy,
warto$¢ to spora wiazka przekonan, czyli potezny
wezel poznawcze] reprezentacji stanéw docelowych,
polaczony z pomniejszymi celami, zachowaniami
1 sposobami osiagania celéw. Ludzie czesto stosuja
swoja wlasna hierarchie wartosci, realizujac jedne,
a rezygnujac z innych.
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Istnienie kulturowo wchlonietych przekonan
1 celéw skladajacych sie na wartoSci, nie przeczy
zatozeniom Dweck (2000). Gwaltowne przemiany
spoteczne ostatnich czaséw, zmienily hierarchie
wartosci, a takze przyczynily sie do powstania no-
wych ,warto$ci”. Wydaje sie, ze nowa petla prze-
konan stal sie konsumpcjonizm. Nie miesci sie
w zadne) z schwartzowskich wartoséci. Nie nalezy
bowiem do hedonizmu, bo na konsumpcje trzeba
ciezko pracowaé. Nie mieéci sie w oslagnieciach,
poniewaz pomnazanie dobr nie zawsze wiaze sie
z réwnoczesnym aktywnym ich zbywaniem (np.
bezrefleksyjne zaciaganie kredytéw). Vohs 1 wspdl-
pracownicy (2008) przytaczaja za The Economist
(2004) porazajace dane o rekordowym przyroscie
konsumpcji w USA 1 tylko 1% narodowych oszczed-
nosciach. Oznacza to, ze przecietny Amerykanin
wydaje wiecej pieniedzy niz oszczedza. Autorzy
pisza takze o ostatniej fali chordéb psychicznych
w USA wsrdéd 20-latkow (schizofrenia, depresja,
psychozy dwubiegunowe, zaburzenia w odzywia-
niu, uzaleznienia). Okazuje sie tez, ze Amerykanin
spedza okoto czterech godzin dziennie na oglada-
niu telewizji, wchlaniajac przy tym potezna dawke
reklam.

W Polsce obserwujemy podobne tendencje, np.
nasze oszczedno$ci sa mniejsze niz Amerykanow,
a iloé¢ kredytéw zatrwazajaca. Rynek kreuje wciaz
nowe potrzeby, ktérych ludzie nie sa w stanie spet-
nié, co sprzyja frustracji.

BADANIE 1. PRZYKLADOWE POLSKIE BADANIE
DOTYCZACE KONSUMPCJONIZMU

Celem badania 1 bylo wstepne zorientowanie sie,
czy konsumpcjonizm staje sie nowa wartoscig dla
bardzo mtodego pokolenia Polakéw (do 15 r. z.).

OSOBY BADANE

90 oséb: réwnoliczne grupy kobiet 1 mezczyzn.
Zmienna niezalezna wewnatrzgrupowa w trzech
grupach wiekowych: 15-18 lat; 20—25 lat oraz 40—
50 lat. Zmienna niezalezna miedzygrupowa.

MATERIALY BADAWCZE

Wraz z Michatem Minikowiczem (2008) stworzyli-
$my, przystosowany do warunkéw polskich 40. po-
zycyjny kwestionariusz konsumpcjonizmu (a Cron-
bacha=.79). Minikowicz przebadal owym kwestio-
nariuszem 90 0s6b w ré6znym wieku. Ze wzgledu na
brak normalnos$ci rozktadu, w analizie czynnikowej

zastosowano rotacje Oblimin z normalizacja Kaise-
ra, uzyskujac dwa czynniki, z ktérych jeden moz-
na nazwac ,konsumpcja jako warto§¢ nadrzedna”
(zachowania wyrazaja po$§wiecanie innych warto-
$c1 dla konsumpcji), drugi ,,ulegtoscia wobec wpty-
wu spotecznego” (zachowania wyrazaja podazanie
za trendami, moda). Obydwa czynniki wyja$niajg
48.28% wariancji.

PROCEDURA BADAWCZA

Procedura polegata na poproszeniu 90 uczestnikow
o wypelnienie: kwestionariusza konsumpcjonizmu
1 stworzonego przez mnie, odrebnego, 10. pozycyj-
nego kwestionariusza pokus (Brycz, w druku) oraz
skali samooceny Rosenberga w polskiej adaptacji
Laguny, Lachowicz-Tabaczek 1 Dzwonkowskiej
(2007) (zmienne zalezne).

WYNIKI

Analiza wariancji 2 ple¢ X 3 wiek badanych: 15-18
lat; 2025 lat; 40-50 lat ujawnita silny efekt wieku
dla wszystkich zmiennych zaleznych: konsump-
cjonizmu F(z’ 84)=15.61, p<.01, eta?=.27; ,konsump-
cji jako wartosci nadrzednej” F, . =15.20, p<.01,
eta’=.27; samooceny: F,;,=10.79, p<.01, eta=.20
(Rys.1).

Rysunek 1 wskazuje na fakt, ze konsumpcji oraz
akceptacji po$wiecania innych warto$ci w imie
konsumpcji a takze wysokiej samoocenie sprzyja
wiek mtody. Osoby juz po 40.r z. nie przeznaczaja
az tylu Srodkéw na konsumpcje, mniej akceptuja
,2wWymiane wartoéci na konsumpcje” 1 nieco nizej ce-
nig siebie niz pozostate grupy wiekowe. Co wiecej,
korelacja miedzy samoocena 1 konsumpcjonizmem
okazala sie ujemna: rho Spearmana = -.21, p<.05,
za$ miedzy konsumpcjonizmem i porzucaniem in-
nych wartoéci dla konsumowania dodatnia: rho
Spearmana = .464, p<.001. Znaczy to, ze im wyzsza
akceptacja konsumpcji jako nowej wartosci, tym
wieksza sktonnoéé do konsumpcjonizmu, z kolei im
wyzszy konsumpcjonizm, tym nizsza samoocena.

Objeto$¢ niniejszego tekstu nie pozwala na do-
kladniejszy opis badan. Nie przynosza one zresz-
ta przelomu w sposobie my§lenia o samoregulacji,
a jedynie wskazuja na fakt, ze takze w Polsce poja-
wia sie kryzys samoregulacji wéréd mtodych oséb.

Podsumowujac rozwazania o wartosciach warto
zapytac: co, kiedy 1 w jaki sposéb kieruje zachowa-
niami ludzi: nabyte kulturowo wartoséci, wymienione
przez Schwartza, czy nowe wartosci, badz wspoélcze-
sne, nowopowstale wartoSci zwigzane z konsump-
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Rys. 1. Réznice spowodowane wiekiem badanych w akceptacji pokus, konsumpcjonizmu oraz nasileniu samooceny

cja? Czy nowe wartosSci, jak: konsumpcjonizm po-
wstaja pod wplywem pokus obecnych w otoczeniu?
Czy sa przejawem glebszych zmian éwiadomosci?

POKUSY

Ostatnio psychologowie intensywnie poszukuja
wyznacznikéw pokus, poniewaz zdolno§é do opiera-
nia sie pokusom stanowi dobry barometr stanu sa-
moregulacji. Na przyktad przeciazenie zasobéw po-
znawczych (ostabienie samoregulacji) moze sprzyjac
uleganiu pokusom. Przemiany spoleczne XXI wie-
ku moga z jednej strony $wiadczy¢ o rozbiciu sys-
temu wartosci, z drugiej za$ o ostabieniu zdolnosci
czlowieka do samoregulacji. Badania Schwartza
1 Rubel (2005) przekonujg o powszechnej deklaracji
ludzi do posiadania wiazki poje¢ zgrupowanych wo-
kot wartoéci. Dlaczego jednak dochodzi do ostabie-
nia zdolno$ci do samoregulacji szczegdlnie wsrod
mlodych ludzi na tak masowa skale? Jak przeko-
nuje Hoffmann 1 wspélpracownicy (2008) sktonnosé
do ulegania pokusom zalezy nie tylko od wieku, ale
w duzej mierze od réznic indywidualnych, zwigza-
nych z wydolno$cig zasobéw pamieci (working me-
mory capacity; Baddeley, Hitch, 1974) — central-
nym systemem organizujacym 1 wykonawczym.

W tym miejscu nalezy odpowiedzie¢ na pytanie
czym jest pokusa? Psychologowie sa zgodni co do
tego, ze pokusa to sytuacyjny wyzwalacz, ktory
sktania do zaniechania korzystnej dla czltowieka

aktywnoséci lub do naruszenia centralnych warto$ci
1 norm (Trope, Fishbach, 2000).

Yacov Trope oraz Ayelet Fishbach (2000) uzna-
ja, ze aby doszlo do zachowan ,,pokusowych”: sama
pokusa musi by¢ obecna w otoczeniu podmiotu
(nie ma naruszenia wartosci bez pokusy), cztowiek
musi dostrzec pokuse oraz pokusa staje sie tak sil-
na, ze przezwycieza tzw. kontrole przeciwdziataja-
ca. Kontrola Przeciwdziatajaca (KP) (counteractive
countrol) pojawia sie w sytuacji, gdy krotkotrwale
efekty dzialan (KED) (koszty, zyski) sa w konflikcie
z dtugoterminowymi efektami dziatan (DED) (osia-
gniecia) oraz krétkotrwale efekty dziatan stano-
wiq zagrozenie dla dlugotrwatych efektow dziatan
(Trope, Fishbach, 2000). Kontrola Przeciwdziata-
jaca jest $rodkiem do podazania za osiagnieciami.
Jej sita zalezy od subiektywnej warto$ci celéow diu-
goterminowych. Ponadto, wplyw kroétkotrwalych
efektéw dziatan na Kontrole Przeciwdziatajaca jest
niemonotoniczny (odwrécone U).

Autorzy podkreslaja, ze ludzie postuguja sie pew-
nymi strategiami, by unikaé pokus oraz podazac za
celami. Na przyklad: nakladaja na siebie kary za
uleganie pokusie — mechanizm ten pelni role ,ze-
wnetrznego” przymusu, by podazaé za celem dlu-
goterminowym. Analogiczna strategia jest nagra-
dzanie siebie za podazanie za celem. Cho¢ obydwie
strategie stanowig restrykcje dla wlasnej wolnosci,
ich sila zwieksza sie wraz ze wzrostem wagi celu
dtugoterminowego.
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Podane wyzej sposoby samoregulacji znane sa
dobrze 1 opisane przez psychologie ewolucyjna
(Buss, 2001). Od czasu istnienia naszego gatunku
1 narodzin religii, ludzie sami nakladaja na sie-
bie ograniczenia, np. posty; 1 sami zwalniajg sie
z owych ograniczen, wyznaczajac czas, gdy wolno
ulegaé wczeéniej zabronionym pokusom. Jaka jest
funkcja naktadania i przestrzegania rytuatow? Czy
w hotdowaniu tradycji chodzi o nauke samokontro-
1i? Moze ,,wyprébowywanie siebie” 1 opieranie sie
pokusom, czyli ,,utrudnianie sobie zycia” to motor
postepu?

Trudno przesadzié, kiedy opieranie sie pokusom
stanowi §wiadoma strategie, a kiedy jest automaty-
zmem. Fishbach, Friedman oraz Kruglanski (2003)
przeprowadzili eksperyment, w ktéorym prymowali
obraz pokusy (ciasteczka — dla oséb pozostajacych
na diecie). Okazalo sie, ze prymowanie pokusy
wzbudza automatycznie obraz pozadanego celu
dtugotrwatego (z ktérym jest sprzeczna pokusa),
cho¢ wzbudzenie celu nie przywotuje obrazu zagro-
zen dla jego realizacji (pokusy). Znaczy to, ze obro-
na przed pokusa moze przebiega¢ automatycznie,
poza zasiegiem Swiadomo$ci. Podobne rezultaty
uzyskaly Fanslau 1 Brycz (2006). Pozostaje pytanie:
czy to przeciazenie np. informacyjne, powszechne
wspotczednie, badZz emocjonalne rzeczywiécie za-
ktécaja zdolno$é do samoregulacji? Odpowiedzi na
to pytanie dostarcza po czesci badanie 2.

BADANIE 2. PRZYKLAD WPLYWU o
WYCZERPYWANIA ZASOBOW NA ZDOLNOSC
DO SAMOREGULACJI KOBIET | MEZCZYZN

PROBLEM BADAWCZY

Wspblnie z Agnieszka Bujanowska (2008) zasta-
nawiatyémy sie nad tym, czy: 2 drenaz zasobow
poznawczych zwiazany z porazka: obrysowywanie
nieobrysowywalnych tréjkatow vs. drenaz poprzez
rozwigzywanie dylematéw moralnych (bez poraz-
ki) oraz 2 wprowadzenie vs. brak zastosowania
relaksacji wplyna niezaleznie badz w interakcji na
zmienng zalezng [czas utrzymywania ,Sciskacza”,
pomiar samoregulacji stosowany przez Baumeiste-
ra, Heatherton 1 Tice (2000)]. PrzewidywatySmy,
ze porazka silniej wyczerpie zasoby, szczegélnie
w grupie, ktora nie bedzie miata mozliwosci rege-
nerowania sil (relaksacja).

OSOBY BADANE

Badanie przeprowadzita Agnieszka Bujanowska.
Uczestnicy (80 studentéw Wydziatu Matematycz-

no-Fizycznego UG, potowa kobiet) zostali indywi-
dualnie 1 losowo przydzielani do odpowiednich wa-
runkéw eksperymentalnych.

PROCEDURA BADAWCZA

Uczestnikéw zapewniano o anonimowosci badania
oraz proszono o szczero$¢ wypowiedzi ze wzgledu
na dobro nauki. Kazdy z badanych miat réwna
szanse znalezé sie w grupie os6b poddanych dre-
nazowi z porazka (zadaniem badanych bylto przez
15 minut obrysowanie bez odrywania oléwka de
facto nieobrysowywalnych tréjkatéw) lub drenazo-
wi polegajacemu na podejmowaniu decyzji w pie-
ciu dylematach moralnych (zadaniem uczestnikow
byto przeczytanie historyjki, zajmujacej pét strony
1 opowiadajace]j o wydarzeniu poruszajacym wy-
miar moralny: chora ciotka, spadek dochodéw ro-
dziny, przybtakany pies itp. oraz zaznaczeniu: co
zrobia w takiej sytuacji; do wyboru badanych zo-
stawiano cztery rozwiazania: 2 o wydzwieku silnie
prospotecznym 1 2 o charakterze egoistycznym (@
Kendalla = . 94, t=33.81, p<.001). Ponadto, bada-
ni mogli znalezé sie w grupie, ktéra po wykonaniu
wyze] opisanych zadan, relaksowata sie, gleboko
oddychajac przez 5 minut lub w grupie, ktora po-
proszono o wypisywanie jak najwiekszej ilosci cyfr
nieparzystych na kartce przez 5 minut. Nastepnie
wszyscy badani zostali poinstruowani, ze nastapi
zbadanie ich wydolnoéci, ktéra bedzie wyznaczni-
kiem ogdlnego dobrego funkcjonowania fizycznego
1 psychicznego. W tym celu kazdy uczestnik otrzy-
mal ,$ciskacz” 1 starat sie utrzymywac go tak dlugo
jak tylko potrafit.

ZMIENNE NIEZALEZNE
Drenaz zasobow: 2 z porazka (obrysowywanie trdj-
katow) vs. bez porazki (wybory moralne).

Relaksacja: 2 relaks vs brak relaksu (wypisywanie
cyfr).

Zmienna niezalezna byla takze ple¢ badanych.

ZMIENNA ZALEZNA

Czas uécisku przyrzadu, zwanego ,S$ciskaczem”.

WYNIKI

Analiza wariancji w ukladzie: 2 pleé¢ x 2 relaksacja
x 2 rodzaj drenazu dla czasu uécisku ,Sciskacza”
wjawnita tylko efekt interakecji rodzaju drenazu
1 ptci badanych F,  =7.99, p<.006, eta™=.10.

(1, 72)
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Okazato sie, ze wbrew oczekiwaniom drenaz ,z
porazka” wyczerpywat badanych podobnie jak roz-
wiazywanie dylematéw moralnych, a manipulacja
relaksacja nie zadziatala wcale (brak efektéw gtow-
nych). Natomiast ciekawy wydaje sie wynik efektu
interakcji plci i drenazu (Rysunek 2).

przecigzenia ani efekt gléwny relaksacji, ani in-
terakcja tych czynnikéw. Natomiast wystapit cie-
kawy efekt interakcji plci 1 rodzaju przeciazenia
dla zmiennej zaleznej. Zadanie przestrzenne: ob-
rysowywanie trojkatow, zakonczone porazka wy-
czerpuje zasoby jedynie mezczyzn, a nie kobiet. Te

——&—porazka historyjki

140

131,2

120

100 86,45

80 _—

68,95

S 75,2

60

czas uscisku

40

20

kobiety

mezczyzni

Rys. 2. Reakcje samoregulacyjne kobiet i mezczyzn na rodzaj przecigzenia

Rysunek 2 wskazuje na brak rbéznic w wytrzy-
maloéci fizycznej kobiet, niezaleznie od rodzaju
przecigzenia zasoboéw poznawczych (M/historyjki =
68,95 vs. M/porazka = 86.45, ¢t n.1.) oraz na istot-
ne réznice w analogicznej sytuacji u mezczyzn
(M/historyjkil31.2 vs. M/porazka = 75.50, Lissy=2
75, p<.01). Oznacza to, ze wyczerpanie obrysowy-
waniem nieobrysowywalnych tréjkatéow (co nie-
uchronnie taczy sie z porazka), niezaleznie od tego,
czy potem nastepowala relaksacja, czy tez nie,
zajmuje silnie zasoby sily ego mezczyzn, istotnie
silniej, niz wtedy, gdy rozwigzywali oni dylematy
moralne. Kobiety, bardziej nastawione na warto-
§ci spoteczne, obciazato w identycznym stopniu
zaréwno rozwigzywanie dylematéw moralnych jak
1 obrysowywanie trojkatéw. Przypuszczaé mozna,
ze wartoSci kulturowo zwigzane z pleig decyduja
0 tym, czy pewne czynniki sytuacyjne (rodzaj prze-
clazenia) wyczerpujq zasoby sily ego czy nie.

DYSKUSJA

Wyniki badania nie potwierdzily spodziewanych
hipotez. Nie pojawil sie ani efekt gtéwny rodzaju

ostatnie zachowujq identyczne zasoby, niezaleznie
od tego, czy sa przeciazane wyborami moralny-
mi, czy zakonczonym niepowodzeniem, zadaniem
przestrzennym. Uchybieniem w tym badaniu jest
niewatpliwie brak poczatkowego pomiaru silty
uscisku. Zmiennag zalezna bytaby wéwczas réznica
miedzy poczatkowa 1 koncowa sila oséb badanych.
Mimo to, ten niewielki eksperyment pokazuje, ze
nie zawsze procedury wyczerpania zasobow dzia-
laja identycznie, a po$rednikiem moze by¢ warto$¢,
z jaka wiaze sie przeciazenie.

Innymi stowy samo wyczerpywanie zasobow sity
woll nie ttumaczy zaklécen samoregulacji, co wie-
cej jest uzaleznione od plci. Nalezy intensywnie)
przyjrze¢ sie wspolzaleznoSci miedzy zdolno$cia
do samoregulacji, a poszanowaniem dla wartosci
1 zdolnoécia do odrzucania pokus.

SAMOREGULACJA, WARTOSCI | POKUSY
— PROJEKT BADAN

Przeglad wspétczesnej literatury dotyczacej samo-
regulacji (np. Neal 1 Carey, 2007; Pears, Capaldi
1 Owen, 2007; Santa Ana, Wulfert 1 Nietert, 2007;
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Wood 1 Neal, 2007; Muraven 1 Shmueli, 2006;
Baumann, Kaschel 1 Kuhl, 2005; Magen i Gross,
2007; Armitage, 2007; Vohs, Baumeister i Cia-
rocco, 2005; Baumeister 1 Vohs, 2004; Heine, Ki-
tayama, Lehman, Takata, Ide, Leung, Hisaya 1
Matsumoto, 2001; Baumeister, 2002) uzmysla-
wia, ze badacze w poszukiwaniu mechanizmoéow
skutecznej samoregulacji kotwicza sie na przy-
ktadach negatywnych: alkoholizmie, bulimii, nar-
komanii, nikotynizmie. Tymczasem zaburzenia
mechanizméw samoregulacji moga okazaé sie od-
mienne w zalezno$ci od rodzaju naruszanej przez
uleganie pokusie warto$ci (standardu). Wydaje
sie, ze mozna badaé¢ zakltdcenia, mechanizmy za-
burzen i1 ewentualny powrét do samoregulacji
w zakresie kazdej wymienione] przez Schwartza
warto$ci. Mozna tworzy¢ kwestionariusze zacho-
wan sprzeniewierzajacych sie owym warto$ciom
1 konstruowaé eksperymenty, ktore przybliza nas
do poznania samoregulacji w obrebie kazdej z warto-
§ci. Cel taki przy$wieca naszemu zespolowi badaw-
czemu (Ania Siewodnik, Ewa Stanilewicz, Agniesz-
ka Fanslau, Malgosia Obara, Mirek Brejwo, Mal-
gorzata Kochel, Marta Zuk i ja). Mamy nadzieje, ze
doglebna analiza zachowan wyrazajacych uleganie
pokusie przeciw kolejnym warto$ciom przyblizy
nas do poznania mechanizméw samoregulacji dla
odrebnych wartosci. My§limy takze o konsumpcjo-
nizmie jako nowo tworzace] sie wartosSci.

Zamysl naszych badan jest do$é¢ prosty. Zamie-
rzamy stworzy¢ najpierw: narzedzia badawcze,
czyli kwestionariusze pokus dla kazdej z dziesieciu
schwartzowskich wartosci (osobno takie narzedzie
stworzyt do pomiaru nowej warto$ci — konsumpcjo-

nizmu — Minikowicz, 2008). Co wazniejsze, chcemy
uchwyci¢ moment, kiedy cztowiek traci zdolno$é do
samoregulacji w obrebie kazdej z wartosci. Kon-
cowa metaanaliza ma pokazaé¢ konflikty miedzy
warto$ciami, ktore staja sie zrodlem utraty samo-
regulacji oraz konflikty miedzy poszczeg6lnymi po-
kusami (wyzwalacze sytuacyjne jakby powiedzia-
taby Dweck, 2000), przynaleznymi do okreslonych
warto$ci, ktore takze moga stanowi¢ zagrozenie
dla samoregulacji. Wreszcie chcemy odpowiedzie¢
na pytanie: czy w ogdle mozliwa jest w dzisiejszych
czasach sprawna samoregulacja? Czy, gdy cztowiek
sprawnie reguluje swe zachowania w jednym obsza-
rze, to dzieje sie to kosztem samoregulacji w obszarze
innych warto$ci? Jaka jest ogélna wydolno$é czto-
wieka w sensie korzystania z wtasnych zasobéw?

Wiele pytan przychodzi wraz z postawilonymi
wyzej. Czy ,odbarczenie” zasobow poznawczych
przez uleganie jakiej$ pokusie (np. naduzywanie
alkoholu: pokusa przeciw wartoséci ,kierowanie
soba”) pomaga w samoregulacji innych celéw (np.
wartosci ,,osiagniecia”)? Czy pokusa jest wyznacza-
na tylko sytuacyjnie (smaczne ciastko na stole), czy
tylko indywidualnie (niektérzy zjedza ciastko, inni
pozostang na diecie), a kiedy wystepuje interakcja
tych czynnikéw?

Tworzenie teoretycznego modelu zdolnoéci do sa-
moregulacji poprzez unikanie pokus wymaga: okre-
§lenia wagi pokusy. Niska waga pokusy wiaze sie
z zachowaniami dwuznacznymi, ktére niekoniecz-
nie przez wszystkich uznane sa jako uleganie po-
kusie, cho¢ stajq sie nimi w zaleznosci od kontekstu
1 wagi celu. Wowczas tatwo o usprawiedliwienie ta-
kiego zachowania przez znane mechanizmy zaprze-

SAMOREGULACJA

Stabilna:

Wysoka samoocena
Prospoteczne zachowanie
Zdolno$¢ samonaprawy

Silny typ uktadu nerwowego
Wieksza pojemnos¢ zasobow
Perspektywa sprawcy

Kontrola wewnetrzna

Rozregulowana:
Chwiejna samoocena

Przebudowa systemu warto$ci
(inne pojecia lub ich brak)

Staby typ uktadu nerwowego
Mniejsza pojemnos¢ zasobow
Perspektywa biorcy

Kontrola zewnetrzna

Rys. 3. Hipotetyczne korelaty stabilnej vs. niestabilnej samoregulacji
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czanla, zapewniania o wyjatkowos$ci zachowania
(raz, nie zawsze). Wysoka waga pokusy w sensie
obiektywnym, naznacza zachowanie negatywnie,
niezaleznie od kontekstu 1 wagi celu: np. zdrada
narodowa (pokusa przeciw wartosci: ,bezpieczen-
stwo”).

Kiedy spodziewaé sie mozna, ze zakldcenia sa-
moregulacji powstaja pod wplywem kroétkotrwalego
ulegania pokusie o duzej wadze (uleganie pokusie
zachowan impulsywnych — np. agresji — bojka w ba-
rze, ktora konczy sie trwalymi uszkodzeniami mo-
zgu ,,poszkodowanego”) czy dlugotrwatego ulegania
pokusie o niskiej wadze (codzienne spozywanie sto-
dyczy, prowadzace do otylosci), a moze obu przy-
padkéw? W ustalaniu zaklécen samoregulacji po-
jawiaja sie wiec juz dwie zmienne: dlugotrwalosé
zachowania oraz waga pokusy. Niebagatelna role
odegraja czynniki indywidualne (gtéwnie tempera-
mentalne, takze pojemno$é zasobdow 1 latwoséé ich
regeneracji) (Rys. 3).

Uleganie pokusom przeciw réznym warto$ciom,
powoduje rézne skutki w zdolno$ci do samoregu-
lacji. Dotychczas intensywnie eksplorowano obszar
uzaleznien (np. Neal 1 Carey, 2007). Jak wskazuja
badania: zaklécenie samoregulacji prowadzi do sa-
mooszukiwania 1 samooklamywania (zaprzeczanie
normom nabytym kulturowo), a réwnoczeénie do
poczucia nieadekwatnog$ci 1 niespéjnoséci swego ro-
zumienia Swiata, z tym — przyjmowanym powszech-
nie, kulturowo. Rownolegle z owg wiedza pojawiaja,
sie pytania: Jakie strategie 1 mechanizmy obronne
stosuja ludzie tracacy zdolnoé¢ samoregulacji, by
utrzymaé pozytywna samoocene? Kiedy te mecha-
nizmy nie wystarczaja? Kiedy zewnatrzpochodne
(np. wymuszone przez pracodawce) zaklécenie sa-
moregulacji tak zmienia zawarto$¢ samowiedzy, ze
ludzie nie chea juz zyé, pracowad, tj. kiedy traca
motywacje? Co robié¢, by taka motywacje przywra-
cac? (o wytrwatoéci pisze Liukaszewski 1 Marszal-
Wiéniewska, 2006).

Innymi stowy, chodzi o kierunki poszukiwan za-
leznoséci miedzy jakoScig samoregulacji, a tenden-
cja do ulegania pokusom typowym dla okreslonych
wartoscl.

Podsumowujac zarys naszych badan: pierwszym
problemem bedzie dookreS§lenie, czym jest pokusa
1 poglebienie badan nad interakcja sytuacji i osobo-
wosécl w tendencji do ulegania pokusom w zakresie
réznych wartosci. Wymaga to zmudnego tworze-
nia 1 sedziowania zachowan wyrazajacych pokusy
dla kazdej wartoéci (tworzenie kwestionariuszy
,pokusowych” dla kazdej wartosci). Kolejnym pro-
blemem jest poznanie mechanizméw zaklocen sa-

moregulacji dla kazdej warto$ci w odniesieniu do
przynaleznych im pokus (szereg eksperymentow,
gdzie wazna zmienna bedzie przeciazenie zasobow
poznawczych 1 badanie nagradzajacych funkeji po-
kusy) 1 wreszcie ich metaanaliza.

PODSUMOWANIE

Celem przedstawionych wyzej rozwazan byla idea
polaczenia zdolnoSci do samoregulacji z umiejetno-
§cia przeciwstawiania sie pokusom przeciw okre-
Slonym przez Saloma Schwartza (1 wspotpracowni-
kow, 2005) warto$ciom.

Definicje samoregulacji zawieraja elementy §wia-
domego 1 automatycznego kontrolowania realizacji
celow 1 wiazki celéw, jakimi sa standardy 1 warto-
§ci (Baumeister 1 Vohs, 2004). Wydaje sie, ze pew-
nym wskaznikiem ,,dobrej samoregulacji” moze by¢
zdolno§¢ do opierania sie pokusom o duzej wadze
lub dlugotrwale unikanie pokus o niskiej wadze
(np. weglowodanéw przy otytosci). Innego wskaz-
nika samoregulacji mozna poszukiwaé¢ w umiejet-
nosci porzucania pokus, ktéorym wczesniej ludzie
ulegali w sposéb niekontrolowany (wychodzenie
z uzaleznien) — tego rodzaju powrdt do samoregula-
cjiniewatpliwie taczy sie z wezeéniejsza utrata kon-
troli 1 wzbudzaniem motywacji do samonaprawy
(Baumeister, Heatherton 1 Tice, 2000). R6znorod-
no$¢ pokus 1 sposoby radzenia sobie z nimi mozna
okietznaé poprzez systematyczne badanie samych
pokus 1 reakcji na nie: ich akceptacji lub odrzuce-
nia. Wydaje sie, ze wygodnie byloby eksplorowacé
ludzkie reakcje na pokusy przeciw podstawowym
standardom i warto$ciom. Wowczas mozna okre§lic:
do jakiego momentu akceptacja pokus zwiazanych
z r6znymi warto$ciami nie zagraza samoregulacji.
Warto zapewne badac cechy samych pokus, jak ich:
sile, wage dla Ja, wage dla otoczenia, przyjemno$c,
jaka niosa wykonawcy 1 zagrozenie, jakie moga
powodowacé, zaro6wno wewnetrzne: w systemie sa-
moregulacji jak 1 zewnetrzne, zwiazane z lama-
niem (nie tylko kodéw etycznych) prawa. Innym,
narzucajacym sie wrecz watkiem, zwiazanym z ba-
daniem reakcji na pokusy jest dziatanie cztowieka
w roznych sytuacjach, np. wyczerpania zasobow
mentalnych. Okreélaé takze mozna, kiedy zmienne
sytuacyjne, a kiedy zmienne indywidualne zdecy-
duja o zdolnos$ci do poprawnego regulowania ,za-
chowan zwiazanych z pokusa”, takze: w jaki sposéb
owe zmienne uczestnicza w uruchomieniu i sku-
tecznym dzialaniu motywacji samonaprawy.

W tek$cie przedstawiono dwa badania, z kto-
rych jedno pokazywalo nasilenie podazania za kon-
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sumpcja 1 akceptacje pokus wsréod najmlodszych
badanych (w wieku 15-18 lat) w poréwnaniu ze
starszymi (40-50 lat). Co wiecej, silna i pozytywna
korelacja konsumpcjonizmu 1 akceptacji ,,porzuca-
nia innych warto$ci dla konsumpcji” sugeruje, ze
konsumpcjonizm moze okaza¢ sie jakosciowo zupet-
nie nowa wartoécia. Natomiast negatywna korela-
cja miedzy konsumpcjonizmem 1 samoocena moze
wskazywac na niekorzystna wspdélzalezno$é pogo-
ni za konsumpcja i wltasnym dobrostanem. Celem
drugiego badania byto sprawdzenie, czy przeciaze-
nie zasobéw poznawczych w réznych formach wpty-
wa na sile ego, mierzona czasem utrzymywania
uscisku przyrzadu do ¢éwiczen fizycznych. Okazalo
sie, ze rodzaj drenazu zasobéw wraz z plcia decy-
duja o natezeniu zmiennej zaleznej (czas uScisku).
Drenaz powodowany rozwigzywaniem dylematow
moralnych istotnie mniej obciazal mezczyzn w po-
réwnaniu z przecigzeniem poprzez obrysowywanie
nieobrysowywalnych tréjkatéow. Kobiety zachowy-
waly identyczna site ego, niezaleznie od rodzaju
przeciazenia. Wnioskowaé mozna, ze proces socja-
lizacji, kierunkujacy kobiety na dobro innych ludzi
1 przezywanie silnych emocji zwiazanych z wybo-
rem typu: ,pomagaé¢ — nie pomoc” (Brannon, 2002)
drenuje zasoby réwnie silnie, jak zakonczone po-
razka wykonywanie zadania przestrzenno-geome-
trycznego.

Przedstawione badania niosa pewna nadzieje na
to, by podazaé tropem badania samoregulacji po-
przez reakcje cztowieka na pokusy w réznych sytu-
acjach 1 w odniesieniu do réznych wartosci.
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