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THE STRENGHT OF VOLITION IN THE CONTEMPORARY PSYCHOLOGY:
TRAIT — AND PROCESS-ORIENTED APPROACHES

Summary. This article presents existing in contemporary psychology two per-
spectives on strength of volition: trait and process-oriented approaches. The trait
perspective is concentrated on researches exploring origins and consequences of
strength of volition. Within the process-oriented perspective, researchers attempt
to define the mechanisms underlying the strength of volition and the essential in-
gredients of willpower. This perspective enables to explain also intra — individual
differences in willpower. The process oriented perspective underlines the necessity
to take into consideration broader personality context in analyzing the willpower
role and difficulties in action control process. Of particular importance is the level
of autonomy of the standards and type of control action. Democratic, autonomous
control mode of action, based mainly on intuitive volitional mechanisms is condu-
cive to volitional efficiency.
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Wprowadzenie

Problem sity woli we wspotczesnej psychologii z jednej strony ujmowany jest

z perspektywy personologicznej, z drugiej — procesualnej. Nalezy podkresli¢, ze
pelne wyjasnienie funkcjonowania osoby wymaga uwzglednienia obydwu tych
perspektyw (Carver, Scheier, 2004). W ramach podejscia personologicznego zain-
teresowania badaczy koncentruja sie na réznicach indywidualnych w zakresie sity
woli, ich genezie i konsekwencjach (Wojciszke, 2003). Podejscie procesualne nato-
miast podejmuje proby odpowiedzi na pytanie o mechanizmy i procesy zaangazo-
wane w proces kontroli dziatania (Kofta, 1979). Inaczej méwiac badacze w ramach
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podejscia procesualnego usituja dokonac demistyfikacji pojecia sity woli, odkrywa-
jac mechanizmy psychologiczne kryjace sie za inter- i intra- indywidualnymi rézni-
cami w sile woli (Mischel, Ayduk, 2004). W podejsciu procesualnym autorzy prébu-
ja takze ukazac funkcjonowanie sity woli w szerszym kontekscie innych zmiennych
osobowosciowych (Kuhl, 1995; Mischel, Ayduk, 2004; Hoyle, 2006).

Wspdtczesnie sita woli ujmowana jest jako zdolno$¢ dziatania zgodnego
z przyjetymi zamiarami (Pervin, 2002). Badania dotyczace sity woli prowadzone
sa w ramach badan nad procesami samokontroli oraz samoregulacji. Samokontro-
la i samoregulacja przez niektorych badaczy rozpatrywane sa jako dwa odmienne
tryby regulacji dziatania (Kuhl, 1996; Kuhl, Fuhrmann,1998; Ryan, Deci, 2006, 2008).
Samokontrola uwazana jest za autorytarny, oparty gtéwnie na dziataniu systemu
kary, typ kontroli dziatania. Z kolei samoregulacja dotyczy demokratycznego typu
kontroli, w ramach ktérego regulacja dziatania odbywa si¢ w harmonii z ogoétem po-
trzeb, motywow, doswiadczen. Konsekwencja wyroznienia dwéch trybow regula-
¢ji dziatania wydaje sie by¢ rézny sposéb rozumienia pojecia ,,sita woli”. W ramach
badan nad samokontrolg sita woli w zasadzie utozsamiana jest z opartg na dziata-
niu systemu kary i wzbudzaniu emocji negatywnych zdolnoscia do przezwycie-
zania pokus, pokonywania niechcianych impulséw, przezwyciezania automatycz-
nych, nawykowych i wrodzonych sposoboéw reagowania (Baumeister, Heatherton,
Tice, 1994; de Boer, van Hooft, Bakker, 2011). Z kolei badacze samoregulacji mowia
raczej o wolicjonalnej sprawnosci (volitional efficiency), ktdra facza z poczuciem au-
todeterminacji oraz pozytywnymi formami motywowania (Kuhl, Fuhrmann, 1998;
Kuhl, Quirin, 2011).

Nalezy stad wnosi¢, ze w zaleznosci od przyjetej przez badacza perspektywy
roznie okreslane sa takze problemy w funkcjonowaniu osoby zwiazane z sita woli.
James (2002), ktéry zajmowat sie zagadnieniem sily woli pod koniec XIX wieku
okreslit dwa podstawowe problemy sity woli jako zwiazane z tzw. , wola wybucho-
waq”, czyli niemoznoscig powstrzymania sie¢ od pewnych zachowan i ,,sabotazem
woli”, czyli brakiem gotowosci do podjecia dziatania i wytrwalego zmierzania do
realizacji celu. Wspotczesnie trudnosci w dziataniu spowodowane staboscia woli
sg roznie ujmowane w ramach poszczegdlnych koncepcji teoretycznych, ale jedno-
czes$nie badacze zauwazajq potrzebe wyroéznienia dwdch rodzajéw problemdéw na-
wiazujacych do klasycznego podzialu zaproponowanego przez Jamesa (Oles, 2003;
de Boer, van Hooft, Bakker, 2011). Dodatkowo warto podkresli¢, iz w literaturze
przedmiotu czesto pojawiajq sie rozwazania dotyczace probleméw w funkcjono-
waniu spowodowanych nadmierng skfonnoscig do kontroli (overcontrol) (Kremen,
Block, 1998; Rueda, Posner, Rothbart, 2004). Problem z nadmierng kontrolg wydaje
sie dotyczy¢ wylacznie sity woli rozumianej jako opartg na dziataniu systemu kary
i wzbudzaniu negatywnych emocji zdolnoscig do powstrzymywania si¢ od pokus
i hamowania niechcianych zachowan.

Pojecie sity woli we wspdtczesnej psychologii jest w rézny sposob konceptu-
alizowane, na przyktad: jako ,sumienno$¢” w ramach Pigcioczynnikowego Mo-
delu Osobowosci McCrae i Costy (1995), jako ,sita ego” (a takze ,preznosc ego”)
w badaniach Blockéw (1980), czy bardziej wspodtczesnych badaniach Baumeistera
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ijego wspolpracownikéw (Baumeister, Heatherton , Tice, 1994), jako ,,zdolnos¢ do
odraczania gratyfikacji” w badaniach Mischela (1970), a takze jako ,, sprawnos¢ me-
chanizmoéw kontroli dziatania” (orientacja na stan vs. na dziatanie) w ramach podej-
$cia proponowanego przez Kuhla (1995). Niektére z tych sposobdéw definiowania
pojecia ,sita woli”, jak na przyklad: ,sita ego”, ,zdolnos$¢ do odraczania gratyfika-
¢ji”, czy tez ,orientacja na stan vs. na dzialanie” funkcjonuja zaréowno w ramach
podejscia personologicznego, jak i procesualnego. Tym samym mozna uznacd, ze
autorzy tych koncepcji zajmuja si¢ zaréwno réznicami indywidualnymi w zakresie
definiowanej w okreslony sposob sity woli, jak i powodujacymi te réznice procesa-
mi oraz mechanizmami psychologicznymi.

Sila woli jako zmienna zréznicowania indywidualnego
— podejscie personologiczne

Podejscie personologiczne, po czesci skoncentrowane na badaniach konse-
kwengji réznic indywidualnych w zakresie sity woli, dostarcza wynikéw na ogoét
potwierdzajacych, iz im wigksza sita woli charakteryzuje dang osobg, tym lepsze
uzyskuje ona rezultaty w réznych obszarach funkcjonowania. Podtuzne badania
Blockéw (1980) nad kontrolg i preznoscia ego wykazaly zaréwno stabilno$¢ w cza-
sie r6znic indywidualnych w zakresie tak ujmowanej sity woli, jak i potwierdzity
zwiazek owych réznic z poziomem uspotecznienia, odpowiedzialnoscig, produk-
tywnoscia, skfonnosciami depresyjnymi. Autorzy traktowali site ego jako wymiar,
ktorego krance lacza sie z na ogol niekorzystnymi zachowaniami. W ujeciu tym
nadmierna kontrola oznacza skrepowanie, zahamowanie, brak okazywania emogji,
sktonnosci do zachowan kompulsywnych, z kolei niedostateczna kontrola prowa-
dzi do impulsywnosci i nie pozwala na realizacje wyznaczonych celow.

Hoyle (2006) zauwaza jednak, ze ostatecznie to kontekst sytuacyjny decyduje
o tym, czy okreslony stopien kontroli ego okazuje sie korzystny, czy tez nie dla
funkcjonowania danej jednostki, bowiem roézne sytuacje wymagaja odmiennego
poziomu kontroli. W modelu Blockéw pojawia sie dodatkowo tzw. preznosc¢ ego,
ktora wyraza zdolnosci adaptacyjne pozwalajace na modyfikowanie poziomu kon-
troli i dostosowywanie go do wymogdw sytuacji. Zatem preznosc ego stanowi zda-
niem tych badaczy rowniez pewna dyspozycje indywidualna, pozwalajaca unikng¢
niekorzystnych konsekwencji zwigzanych ze zbyt sztywna badz tez niedostateczna
kontrola ego.

Korelacyjne badania Tangney, Baumeistera i Boone (2004) rowniez potwierdzi-
ty, ze sita ego sprzyja adaptacyjnemu funkcjonowaniu osoby. Badacze skonstruo-
wali na bazie koncepcji samoregulacji Baumeistera i wspdtpracownikéw (Baume-
ister, Heatherton, Tice, 1994) kwestionariusz mierzacy site ego. Zgodnie z mode-
lem teoretycznym sita ego wyraza sie w zdolnosci ,Ja do sprawowania kontroli
nad samym sobg” (Tangney, Baumeister, Boone, 2004, s. 275). Kontrola ta wigze sig¢
z umiejetnodcig zmiany, czy tez przezwyciezenia wilasnych reakgji, zdolnosciag do
kontroli mysli, emocji, impulséw i zachowania. Ostateczna wersja kwestionariusza
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zawiera 36 pozycji, do ktorych badani ustosunkowuja sie na podstawie 5-punkto-
wej skali.

Badania, w ktorych wykorzystano te skale potwierdzity, Zze wysoki poziom kon-
troli ego wiaze si¢ z wigkszymi osiagnieciami akademickimi, lepszym przystosowa-
niem (nizszymi wskaznikami psychopatologii oraz wyzsza samoocena), mniejsza
sklonnoscia do zaburzen jedzenia, naduzywania alkoholu, lepszymi relacjami in-
terpersonalnymi, bezpiecznym stylem wiezi i skfonnoscia do reagowania raczej po-
czuciem winy niz wstydem w sytuacjach niepowodzenia, mniejsza sklonnoscia do
reagowania zto$cia i wigksza umiejetnoscia zapanowania nad negatywnymi emo-
¢jami. Jednoczesnie autorzy na podstawie uzyskanych rezultatéw sugeruja liniowy
zwigzek miedzy kontrola ego a pozytywnymi aspektami funkcjonowania jednostki
w tych roznych obszarach. Tym samym wyniki tych badan nie potwierdzaja nega-
tywnego wplywu wysokiej kontroli ego, czy tez istnienia niekorzystnej nadmiernej
kontroli (overcontrol). Zdaniem badaczy osoby o wysokim poziomie kontroli ego
potrafia strategicznie dostosowywac poziom kontroli do realizowanych celow, czy
tez wymagan srodowiskowych (Tangney, Baumeister, Boone, 2004).

W badaniach poszukujacych odpowiedzi na pytanie o geneze réznic indywi-
dualnych w sile woli wskazuje sie¢ zaréwno na czynniki biologiczne, jak i na uwa-
runkowania wychowawcze. Przykladowo Rothbart i Derryberry (1981) definiuja
temperament jako konstytucjonalnie uwarunkowane réznice indywidualne w reak-
tywnosci i samoregulacji. Samoregulacje autorzy rozumiejq jako zmiang wtasnych
reakcji w kierunku zgodnym z wymaganiami, standardami. Jednoczesnie wyro6z-
niaja samoregulacje reaktywna oraz samoregulacje swiadoma. Podstawe samore-
gulacji reaktywnej stanowi wrodzona tendencja do reagowania strachem jako re-
akcja na nieznane i intensywne bodzce. Warunek samoregulacji $wiadomej z kolei
stanowi rozw¢j uwagi dowolnej.

Badania prowadzone przez Rothbart i jej zespdt potwierdzaja, ze dzieci ujaw-
niajace intensywne reakcje strachu i unikania w wieku niemowlecym, w wieku
7 lat wykazywaly rowniez wiekszy strach, smutek, niesmiatos¢, mate sktonnosci
do wyrazania zlosci, agresji oraz niska impulsywnos¢. Odnotowano u tych dzieci
rowniez wigksza predyspozycje do reagowania poczuciem winy, wieksza empatie.
Z kolei u dzieci, u ktérych w wieku 3 lat nie stwierdzono sktonnosci do przezywa-
nia strachu, w wieku 11 lat zauwazono silne tendencje do agresywnych zachowan.
Jednoczesnie autorzy sugeruja, ze nadmierne skfonnosci do reagowania strachem
moga sprzyja¢ uksztattowaniu zbyt sztywnej i nadmiernej kontroli zachowania
(overcontrol of behavior) (Rueda, Posner, Rothbart, 2004). Samoregulacja swiadoma
pozwala w sposdb plastyczny kierowa¢ wiasnym zachowaniem i jest tym bardziej
efektywna, im wieksze sa zdolnosci jednostki w zakresie uwagi dowolnej.

Badania prowadzone przez Rothbart i jej wspdtpracownikéw wskazuja po-
nadto, ze kontekst kulturowy moze sprzyja¢ uksztattowaniu swiadomej kontroli
w taki sposdb, aby stuzyta ona zahamowaniu zachowan reaktywnych w celu do-
pasowania funkcjonowania osoby do wartosci i standardéw obowiazujacych w da-
nej kulturze. W populacji amerykanskiej stwierdzono, iz samoregulacja $wiadoma
stuzy zahamowaniu tendencji do reagowania wynikajacych z afektywnosci nega-
tywnej: nieSmiatosci, smutku, strachu, z kolei w populagji chinskiej odnotowano
ukierunkowanie $wiadomej samoregulacji na zahamowanie zachowan zwiazanych
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z pozytywna afektywnoscia: tendencjami dazeniowymi, spontanicznoscia (Rueda,
Posner, Rothbart, 2004).

Na zwiazek sity woli ujmowanej jako zdolno$¢ do odraczania gratyfikacji z in-
teligencja, wiekiem i pewnymi uwarunkowaniami wychowawczymi (np. zaanga-
Zowaniem ojca w proces wychowawczy), zwracal uwage rowniez Mischel wraz ze
swoimi wspolpracownikami (Mischel, Ebbesen, 1970). Role czynnikéw wychowaw-
czych w ksztaltowaniu sprawnosci mechanizméw kontroli dziatania (orientacji na
stan vs. na dzialanie) podkresla takze Kuhl i inni badacze prowadzacy badania na
podstawie jego koncepcji (Marszal-Wisniewska, 2001; Koole i in., 2005). Autorzy
zwracaja uwagg, ze do uksztattowania niskiej sprawnosci w tym zakresie prowadzi
z jednej strony kontekst, w ktorym dziecko doswiadcza licznych, powtarzajacych
sie porazek i niepowodzen, z drugiej strony warunki, w ktérych rodzice na dziecie-
ce frustracje reagujq okazywaniem niezadowolenia i brakiem wsparcia. Niekorzyst-
ny wplyw maja zardwno nadmierne wymagania, jak i nadopiekuniczos¢, ktdre to
nie pozwalajg dziecku na okreslenie wlasnych preferencji, potrzeb oraz kompeten-
gi (Kadzikowska-Wrzosek, 2011). Rezultaty licznych badan zgodnie potwierdzaja,
ze optymalna zdolnos¢ do kontroli wlasnych zachowan ksztattujgq rodzice zaan-
gazowani w proces wychowawczy, okazujacy dzieciom pozytywne uczucia, zain-
teresowanie i jednoczesnie wspierajacy poczucie autonomii (Kremen, Block, 1998;
Finkenauer, Engels, Baumeister, 2005). Badania wskazujace na role czynnikdéw wy-
chowawczych moga stanowi¢ podstawe dla ukierunkowania procesu wychowaw-
czego w taki sposob, aby sprzyjat on uksztattowaniu zdolnosci do kierowania wias-
nymi dziataniami oraz adaptacyjnemu funkcjonowaniu osobowosci (Kuhl, 2011).

Podejscie personologiczne pozwala wykazaé konsekwencje réznic indywidu-
alnych w sile woli w réznych obszarach funkcjonowania osoby. Jednoczesnie nie
umozliwia wyjasnienia réznic intraindywidualnych, czyli réznic w zachowaniu tej
samej osoby w réznych kontekstach sytuacyjnych. Podobnie jak w przypadku in-
nych zmiennych ujmowanych jako wzglednie trwate dyspozydje, sita woli rozumia-
na jako zmienna zréznicowania indywidualnego wskazuje na pewne prawidtowo-
$ci w funkcjonowaniu danej osoby, czyli ,stanowi uzyteczne ogolne podsumowanie
jej przecietnego poziomu zachowania” (Mischel, 1996 za: Pervin, John, 2002, s. 472),
nie dajac jednoczesnie podstaw do rozumienia zmiennosci w sile woli ujawnianej
przez te sama osobe w réznych kontekstach sytuacyjnych. Nalezy dodatkowo pod-
kresli¢, iz sita woli badana wylacznie w perspektywie personologicznej, nie dajac
wgladu w nature proceséw zaangazowanych w proces kontroli, nie umozliwia
wprowadzenia korzystnych zmian w funkcjonowaniu osoby, zwigkszajacych jej
zdolnos¢ do dziatania zgodnego z przyjetymi zamiarami. Podejscie to nie pozwala
réwniez jednoznacznie rozstrzygna¢, czy istnieje zjawisko nadmiernej kontroli. Nie
wszystkie bowiem wyniki badan potwierdzaja wystepowanie tego rodzaju proble-
mow w funkgjonowaniu (Tangney, Baumeister, Boone, 2004).

Sila woli w badaniach nad procesami samokontroli
i samoregulacji — ujecie procesualne

Procesualne podejscie do zjawiska sity woli cisle wigze sie z badaniami nad
procesami samoregulacji i samokontroli, czyli z badaniami nad tzw. wykonawcza
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funkcja Ja. Zdaniem Schmeichel i Baumeistera (2004) wspolczesna psychologia
w wiekszym stopniu niz ,Ja poznajacym” (self as a knower) i ,Ja poznawalnym”
(known self), zainteresowana jest ,Ja dziatajacym” (self as a doer). Wazna podstawe
dla badan nad procesami samoregulacji i samokontroli stanowi koncepcja przed-
miotowej samo$wiadomosci Duval i Wicklunda (1972). Zgodnie z tym modelem,
kiedy uwaga jednostki skierowana jest na Ja, sklania ja to do porownania aktualnej
wersji Ja (Ja fenomenologicznego — za: Wojciszke, 2002, s. 137) ze standardem, jakim
jest Ja idealne badz Ja powinnosciowe. Taki stan zwigkszonej samo$wiadomosci
sprawia, ze ewentualna rozbieznos¢ miedzy Ja a standardem staje si¢ bardziej wy-
razista, a to powoduje pojawienie si¢ negatywnego afektu. Negatywny afekt z ko-
lei motywuje do podjecia dziatania majacego na celu redukcje owej rozbieznosci
albo tez odwrécenie uwagi od Ja. Sktadowymi elementami tego modelu sg zatem:
samoswiadomos¢, operacja porownania Ja ze standardem i korekta rozbiezno$ci
miedzy obrazem siebie a stanem pozadanym. Wspotczesne modele samoregulacji
odwotuja sie do koncepcji Duval i Wicklunda, ktadac jednoczesnie rézny akcent
na poszczegolne jej elementy. Przyktadem jest koncepcja rozbieznosci w obrebie Ja
Higginsa (1989), w ramach ktdrej autor podkresla réznice w emocjonalnych kon-
sekwencjach rozbiezno$ci miedzy Ja a dwoma rodzajami standardow: Ja idealnym
iJa powinnosciowym. Do koncepcji przedmiotowej samoswiadomosci odwotuje
sie rowniez model kontroli dziatania Carvera i Scheiera (1982), zgodnie z ktorym
dziatanie ukierunkowane na realizacje celu wymaga monitorowania rozbiezno$ci
miedzy celem a stanem aktualnym oraz podejmowania dziatani dla jej zreduko-
wania. Koncepcja Duval i Wicklunda stanowi wazny punkt odniesienia takze dla
wspolczesnych badan nad silq woli.

Sila woli jako sila ego — energetyczny model Roya F. Baumeistera

Do propozydji Duval i Wicklunda nawigzuje w swoim modelu samoregulacji
miedzy innymi Baumeister wraz ze wspotpracownikami (Baumeister, Heatherton,
Tice, 1994). Autorzy ci wyrdzniaja dwa gltéwne rodzaje problemdéw zwigzanych
z samoregulacja: niewystarczajaca samoregulacje (underrequlation) i niewlasciwa
samoregulacje (misregulation). Niewtasciwa regulacja moze wigzac sie z btednymi
przekonaniami, niewlasciwa wiedza, probami kontroli reakgji, ktére kontroli nie
podlegaja badz tez priorytetem przypisanym kontroli emogji i nastroju. Z kolei nie-
wystarczajaca samoregulacja wynika z braku standarddw, albo konfliktu standar-
dow, zmniejszonej sktonnosci do monitorowania zgodnosci zachowania ze standar-
dem badz tez niezdolnosci do podjecia wysitku niezbednego do zmiany wtasnych
reakcji. Ta ostatnia przyczyna wiaze sie z wyczerpaniem tzw. ,zasobéw ego” — we-
wnetrznych zasobdw energetycznych, ktére Baumeister i jego zespdt utozsamiaja
z sita woli.

Tym samym model Baumeistera wigcza do procesu samoregulagji site woli
jako niezbedny element owego procesu. W ujeciu tego autora koncepgja sity woli
nawigzuje do ekonomicznego modelu Freuda, traktujacego o energii psychicznej
bedacej w dyspozydji ego (Drat-Ruszczak, 2003). Baumeister i jego wspotpracow-
nicy uznaja, ze dzieki ostatnim wynikom badan coraz bardziej znany staje si¢ fizjo-
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logiczny mechanizm lezacy u podstaw owych energetycznych zasobow (Gaillot,
Baumeister, 2007; Gailliot i in., 2007). Proponowany przez Baumeistera model sity
woli akcentuje wysitkowy aspekt samoregulacji i sugeruje, ze sita woli jest tozsama
ze zdolnoscia do podjecia owego wysitku.

Liczne badania autora i jego wspolpracownikéw koncentruja sie gldwnie na
potwierdzeniu zatoZenia, iz niewystarczajaca samoregulacja (underregulation) sta-
nowi przede wszystkim konsekwencje wyczerpania si¢ wewnetrznych zasobow
energetycznych w wyniku czego jednostka traci zdolnos¢ do podjecia wysitku nie-
zbednego dla sprawowania kontroli. Baumeister i jego wspodtpracownicy przeko-
nuja, ze porazki w samoregulacji sa nieuniknione, bowiem kazdy akt samoregulacji
wyczerpuje zasoby ego i ostabia skutecznos¢ podejmowanych w pdzniejszym cza-
sie wysitkow (Baumeister i in., 1998; Schmeichel, Baumeister, 2004). Jednoczesnie
rezultaty innych badan wskazuja w jaki sposob wewnetrzne zasoby ego mozna od-
zyskad, zregenerowac, czy tez zmobilizowaé¢ do maksymalnego wysitku. Nalezy
uznac, ze zasoby ego zwigkszaja dowolne ¢wiczenia ukierunkowane na kontrole,
podniesienie poziomu glukozy we krwi, sen, odpoczynek. Z kolei emocje pozytyw-
ne pozwalaja na maksymalne wykorzystanie owych zasobéw (Muraven, Baumei-
ster, 2000; Gaillot, Baumeister, 2007).

Bandura (1996), odnoszac si¢ krytycznie do koncepdji ,, sity ego” zaproponowa-
nej przez Baumeistera zwraca uwage na to, iz wigkszos$¢ impulsywnych zachowan
na ogdt wynika nie tyle z wyczerpania sie zasobow ego, co raczej pewnego rodzaju
selektywnego wycofania zaangazowania Ja (selective disengagement) z dziatania.
Takie wycofanie zaangazowania Ja moze odbywac sie na kilka sposobdw: po pierw-
sze —jednostka po fakcie interpretuje swoje negatywne zachowanie w sposéb, ktory
zmienia nieprzychylna oceng, po drugie — pomniejsza wlasng odpowiedzialnos¢,
po trzecie — poszukuje uzasadnienia i usprawiedliwienia dla wlasnego postepowa-
nia. Tym samym Bandura podkresla, ze brak kontroli dziatania nie musi wigzac sie
z sita ego, lecz raczej ze sposobem spostrzegania osobistych standardéw, czy tez
poziomem zaangazowania w dziatanie zgodne z tymi standardami.

Teoria autodeterminacji (Self Determination Theory) Ryana i Deci pozwala zro-
zumie¢ roznice miedzy dzialaniem, ktérym kierujg standardy niezintegrowane
z wlasnym Ja i takim, ktére odbywa si¢ zgodnie ze standardami w pelni z Ja zin-
tegrowanymi (Ryan, Deci, 2000, 2006). Autorzy tej teorii méwia o dwoch trybach
regulacji dziatania: samokontroli i samoregulacji. Samokontrola to inaczej kontro-
la dziatania w warunkach presji i przymusu, samoregulacja natomiast to kontrola
dziatania oparta na zaangazowaniu, rozumieniu wartosci i znaczeniu danego stan-
dardu.

Badania Muravena i jego wspotpracownikow, ktére bezposrednio testowaty
zwiazek miedzy rodzajem regulacji a wyczerpaniem zasobow ego dowiodty, Ze
autonomiczna regulacja w mniejszym stopniu wyczerpuje zasoby ego niz regula-
¢ja o charakterze samokontroli odbywajaca si¢ w warunkach presji, zewnetrznego
badz wewnetrznego przymusu (Muraven, Rosman, Gagne, 2007; Muraven, 2008).
Podobne wnioski mozna sformutowa¢ na podstawie wynikow uzyskanych przez
Mollera, Deci i Ryana (2006). W ich badaniu kontekst stwarzajacy warunki dla au-
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tonomicznego wyboru wyczerpywat zasoby ego w mniejszym stopniu niz kontekst
niedajacy mozliwosci wyboru badz stwarzajacy presje, aby dokona¢ wyboru suge-
rowanego przez badacza. Podobnie autorka niniejszego artykutu uzyskata rezulta-
ty potwierdzajace, iz kontekst sytuacyjny stwarzajacy presje w wigkszym stopniu
wyczerpuje zasoby ego niz kontekst wzbudzajacy poczucie autonomii (Kadzikow-
ska-Wrzosek, 2010b).

Rezultaty tych badan sugeruja, ze sila woli rozumiana zgodnie z modelem
Baumeistera i jego zespotu (Baumeister, Heatherton, Tice, 1994) jako zdolnos¢ do
podjecia wysitku niezbednego dla sprawowania kontroli nad wtasnymi dziatania-
mi jest w réoznym stopniu angazowana w zaleznosci od charakteru regulacji, czy
stopnia autonomii standardéw, ktore dziataniem kieruja. Wysitek jakiego wyma-
ga kontrola dziatania okazuje si¢ by¢ mniejszy wéweczas, kiedy dziataniem kieruja
standardy zgodne z potrzebami, przekonaniami, czy systemem wartosci jednostki
(Kadzikowska-Wrzosek, 2010a).

Sila woli jako zdolnos¢ do odraczania gratyfikacji — poznawczy
model Waltera Mischela

Wazna role w rozumieniu proceséw kryjacych sie za fenomenem silnej woli
odegraty badania zespotu Mischela (Mischel, Ebbesen, 1970) nad odraczaniem gra-
tyfikacji. Badania te jednoczesnie potwierdzity, Zze zdolnos$¢ do odraczania gratyfi-
kacji jest zmienng zréznicowania indywidualnego i stanowi ona istotny predyktor
takich aspektow funkcjonowania, jak: osiggniecia szkolne, dojrzalos¢ spoteczna,
poczucie wlasnej wartosci. Badania podtuzne, ktdre rozpoczety sie na przetomie lat
szesc¢dziesiatych i siedemdziesiatych z udzialem dzieci w wieku 4 lat trwaja do dnia
dzisiejszego i wyraznie wskazuja, Ze im wyzsza zdolnos$¢ do odraczania gratyfika-
¢ji ujawniali badani jako dzieci, tym wyzszy osiagneli status zawodowy, posiadaja
bardziej satysfakcjonujace zycie rodzinne oraz charakteryzuje je wyzszy poziom
zdrowia psychicznego i fizycznego (Mischel i in., 2011).

Rezultaty tych badan wykazaly takze Scisty zwiazek miedzy sita woli rozu-
miang jako zdolno$¢ do odraczania gratyfikacji a mozliwosciami osoby w zakresie
kontroli poznawczej. Zdaniem Mischela i jego wspotpracownikéw sita woli wigze
sie z umiejetnosciami przezwyciezania pokus, odwracania uwagi od bezposrednio
dostepnych nagrod, tolerancja na frustracje, a w konsekwencji zdolnoscig osiggania
odlegtych, dlugoterminowych celéw. Autorzy podkreslajg, ze sita woli utozsamia-
na ze zdolnos$cia do odraczania gratyfikacji wiaze sie z umiejetnoscia koncentrowa-
nia uwagi na tych elementach sytuacji, ktére sprzyjaja realizacji celu i odwracania
uwagi od tych, ktore tej realizacji przeszkadzaja. Zatem sita woli wedtug Mische-
la oraz jego wspotpracownikow Scisle wiaze sie z funkcjonowaniem mechanizmu
uwagi oraz kontrola o charakterze poznawczym.

Obecnie autor zdolnos¢ do odraczania gratyfikacji rozpatruje w ramach Po-
znawczo- Afektywnego Modelu Osobowosci i dowodzi, ze aby méc dziata¢ zgod-
nie z wyznaczonymi celami osoba musi umiejetnie zmienia¢ ukierunkowanie uwa-
gi albo na ,gorace” (hot) elementy sytuacji bodzcowej, co pobudza motywacje, albo
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na ,,chlodne” (cool) elementy owej sytuacji, co z kolei pozwala zapanowac nad wtas-
nymi pragnieniami natychmiastowej , konsumpgji nagrody”. W ramach Poznaw-
czo-Afektywnego Modelu Osobowosci zrozumiata staje si¢ takze obserwowana na
co dzien intraindywidualna zmiennos¢ w zdolnosci do kontroli dziatania, czy tez
zmienno$¢ w sile woli. Zgodnie z tym modelem istotne zmienne osobowo$ciowe to:
strategie kodowania informacji, oczekiwania i przekonania, emocje i reakcje afek-
tywne, cele i warto$ci, kompetencje oraz system samoregulacji. Te zmienne o cha-
rakterze poznawczo-afektywnym stanowia zgodnie z zalozeniem modelu Mischela
sie¢ wzajemnych powigzan. Zachowanie osoby jest za kazdym razem efektem dzia-
fania zlozonych powigzan miedzy poszczegoélnymi elementami skladowymi owe-
go systemu. Tym samym osoba, ktéra w jednej sytuacji okazuje silng wole, czy tez
wysoka zdolno$¢ do odraczania gratyfikacji, w innej ujawnia zupelnie przeciwne
zachowania. Inaczej méwiac moze by¢ osoba o silnej woli, petniac okreslona zycio-
wa role, czy tez realizujac pewne cele i jednocze$nie moze tez zupeknie nie radzi¢
sobie z kontrolg dziatania w innych obszarach.

Przykladowo, moze sumiennie wypetnia¢ swoje zawodowe zobowiazania, zu-
pelnie nie radzac sobie z konsekwentnym realizowaniem wymagan zwigzanych
z dieta. To bowiem, czy w trakcie diety osoba ulegnie pokusie zjedzenia ciasteczka
zalezy, zgodnie z modelem Mischela, po pierwsze od tego, w jaki sposéb poznaw-
czo konstruuje ona ciasteczko: ,jako stodka przyjemnos¢, ktora jej sie nalezy”, czy
jako ,niezdrowy, wysokokaloryczny produkt, rujnujacy jej zdrowie”, po drugie od
tego, jakie emocje wzbudzi w niej mys$l o zjedzeniu ciasteczka: silne pragnienie, czy
tez lek, po trzecie — jakie oczekiwania wiaze ze zjedzeniem ciasteczka: czy wierzy,
ze powstrzymanie si¢ teraz od zjedzenia ciastka ma naprawde znaczenie dla jej
zdrowia i wygladu w przysziosci, po czwarte — na ile wartosciowym celem jest dla
niej dlugodystansowy cel, aby jes¢ zdrowo, czy tez zachowac szczupla sylwetke, po
piate w koncu, czy samoregulacja stuzy realizacji celow dystalnych o zasadniczym
znaczeniu dla Ja, jak na przyktad , bycie wartosciowa, odpowiedzialna osobg”, czy
tez wiaze sie z celami proksymalnymi, krétkoterminowymi w rodzaju: ,jak dzisiaj
zmieni¢ swoje zycie”. Tym samym Mischel wraz ze swoimi wspdtpracownikami
rozpatruje site woli ujmowana jako zdolnos¢ do odraczania gratyfikacji w ramach
ogolnego modelu osobowosci, w ktdrym to samokontrola stanowi podstawowa
funkcje osobowosci (Mischel, Ayduk, 2004).

Procesualne ujecie sily woli we wspolczesnej psychologii najczesciej wiaze
sie z zalozeniem o $wiadomym i wymagajacym wysiltku przebiegu procesu samo-
regulacji (Hoyle, 2006). Na ogot rowniez tak ujmowany proces samoregulacji ma
charakter represyjnej i autorytarnej kontroli, ktéra ma na celu pokonanie impul-
sow, pokus niejako wbrew ,, prawdziwym pragnieniom” jednostki (Vansteenkiste,
Sheldon, 2006). Mischel i Ayduk, odpowiadajac na stowa humanisty Trilinga, iz:
,Silna wola to nie wszystko, panika i pustka pojawia sie wtedy, kiedy sita woli ule-
ga wyczerpaniu” (Trilling, 1943 za: Mischel, Ayduk, 2004, s. 122), potwierdzaja ze
nadmierne odraczanie gratyfikacji moze rzeczywiscie pozbawic¢ zycie radosci, ale
bez zdolnosci do odraczania gratyfikagji ludzie byliby wylacznie biernymi ofiarami
przeszlych wydarzen i dziatajacych na biezaco czynnikéw sytuacyjnych (Mischel,
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Ayduk, 2004). W ten sposdb autorzy ustosunkowuja sie¢ do funkcjonujacego w psy-
chologii pogladu, zgodnie z ktérym nadmierna kontrola moze mie¢ niekorzystny
wplyw na funkcjonowanie osoby.

Mozna zadaé pytanie, czy takich negatywnych konsekwencji nie nalezy spo-
dziewac si¢ wylacznie wtedy, kiedy kontrola ma charakter represyjny, stanowiac
pewna forme przymusu? Pojawiaja si¢ bowiem coraz czesciej argumenty przema-
wiajace za zasadnoscig rozgraniczenia dwoch odmiennych typow kontroli dziata-
nia: represyjnej i autorytarnej samokontroli oraz nierepresyjnej i demokratycznej
samoregulacji (Kuhl, 1996; Vansteenkiste, Sheldon, 2006; Ryan, Deci, 2008; Kadzi-
kowska-Wrzosek, 2010a). Wydaje sig, ze w procesualnych badaniach nad sitq woli
nalezatoby w wigkszym stopniu zwrdci¢ uwage na charakter i pochodzenie stan-
dardow, ktore kierujg dziataniem jednostki.

Przykladowo Baumeister wraz ze swoimi wspdtpracownikami przyznaja, ze
w badaniach nad silg ego, utozsamiaja pojecie samoregulacji i samokontroli (Vohs,
Baumeister, 2004). James (2002) zwrocit uwage na fakt, szczegolnie podkreslany
przez Baumeistera — mianowicie, iz kontrola dzialania wymaga wysitku, ale nie
sugerowat jednoczesnie, Zze musi ona wiagzacd si¢ z przymusem, presja i dziataniem
niejako wbrew sobie. Baumeister i jego wspdtpracownicy sugeruja, ze podstawowa
role w kontroli dziatania odgrywaja nie tyle osobiste standardy jednostki, co sita
ego, ktora pozwala dostosowac zachowanie do wymogow aktualnego kontekstu
i wynikajacych z niego standardow niejako wbrew witasnym przekonaniom, po-
trzebom, systemowi wartosci. Autorzy ci zdajq sie¢ wiec mdéwié, ze zgodne z ocze-
kiwaniami spotecznymi zachowanie jednostki nie musi by¢ kwestig jej osobistych
standardéw czy zasad, wazne jednak, aby prawidltowo rozpoznawata ona spotecz-
ne oczekiwania a dodatkowo posiadata silne ego, ktore pozwoli jej dziata¢ zgodnie
z nimi (Galilliot i in., 2007). Kuhl (1996) zwraca uwagg, ze w sytuacji, kiedy analizu-
jemy wylacznie zachowanie odbiegajace od pewnych zgodnych z oczekiwaniami
standardéw nie do konca wiemy, czy zostato ono spowodowane przez staba wole.
Mozemy mie¢ w tym przypadku do czynienia z sytuacja odwrotng — tego rodza-
ju zachowanie moze stanowi¢ wyraz silnej woli jednostki i pozostawa¢ w zgodzie
Z jej osobistymi standardami. Czy zachowanie matego chtopca, ktéry zamiast pilnie
odrabia¢ lekcje idzie pobawic si¢ z kolegami, jest wyrazem jego silnej woli, ktora
pozwala mu przezwyciezy¢ obawy przed rodzicielska kara, czy stabej woli, bo nie
jest w stanie spetni¢ oczekiwan rodzicow? — pyta Kuhl.

Wolicjonalna sprawnos¢ a regulacja afektu — model Juliusa Kuhla

Kuhlijego wspotpracownicy (Kuhl, 1995; Kuhl, Kazen, Koole, 2006) rozpatruja
proces kontroli dziatania oraz mechanizmy odpowiedzialne za sprawno$¢ owego
procesu w szerszym kontekscie Teorii Interakgcji Systeméw Osobowosciowych (Per-
sonality Systems Interactions Theory) (Kuhl, 1995). Autorzy, podobnie jak Ryan i Deci
(2008) wyrozniaja dwa typy kontroli dziatania: samoregulacje oraz samokontrole.

Samokontrola, inaczej okreslana jako autorytarny typ kontroli dziatania, zwia-
zana jest z dziataniem zgodnym z celem (goal maintenance). Ja w tym przypadku
staje si¢ przedmiotem kontroli, dziatanie zgodne z celem wymaga bowiem pod-
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porzadkowania niezgodnych z celem uczué, preferencji, niekiedy istotnych aspek-
tow zwiazanych z wlasng tozsamoscia (Vansteenkiste, Sheldon, 2006). Samore-
gulacja z kolei to demokratyczny typ kontroli dziatania, zwigzany z dzialaniem
zgodnym z Ja (self maintenance). Ja jest w tym przypadku podmiotem, ,gtownym
koordynatorem”, kierujacym dzialaniem, a wazne aspekty Ja wspieraja kierunek
dziatania (Kuhl, 1996; Koole i in., 2010). Samoregulacja w odréznieniu od samo-
kontroli reprezentuje nierepresyjny typ kontroli dziatania, regulacja dziatania od-
bywa si¢ bowiem w harmonii z ogétem potrzeb, motywow, doswiadczen i opiera
si¢ na mechanizmach intuicyjnych. Ten rodzaj kontroli dzialania jest typowy dla
0s0b charakteryzujacych sie wysoka sprawnoscia mechanizmdéw kontroli dziatania
— 0s0b zorientowanych na dziatanie. Osoby te w poréwnaniu z osobami o niskiej
sprawnosci mechanizméw kontroli dziatania (osobami zorientowanymi na stan)
uzyskuja znacznie wyzsze wyniki w zakresie wytrwatosci i skutecznosci, co zostato
potwierdzone na podstawie badan uwzgledniajacych takie dziedziny, jak: popra-
wa zdrowia (Fuhrmann, Kuhl, 1998), sport (Beckmann, Kelleman, 2004), edukacja
(Baumann, Kuhl, 2005; Kaschel, Kuhl, 2004), racjonalne zachowania konsumenckie
(Bagozzi, Baumgartner, Yi, 1992), zarzadzanie (Dieffendorf i in., 2000; Kuhl, Kazen,
Koole, 2006).

Tym samym wolicjonalna sprawnos¢ (volitional efficiency) stanowi raczej kon-
sekwencje regulacji holistycznie zorientowanej na osobe (self maintenance) niz regu-
lacji zorientowanej na cel (goal maintenance). Kuhl zaktada, ze te dwa rodzaje regu-
lacji moga wspdtdziata¢, jak i konkurowac ze soba. Wspoldziatanie dwdch typow
regulacji wiaze si¢ z dziataniem, w ktérym standard regulacji jest zgodny z celem
osobistym stanowiacym element systemu Ja. Innymi stowy wspoldziatanie oby-
dwu rodzajow regulacji ma miejsce w sytuacji, kiedy jednostka formutuje intencje
W sposob zgodny z wlasnym Ja.

Podstawe samoregulacji stanowi ,, pamie¢ rozciagla” (extension memory), beda-
ca pewnego rodzaju pamiecia asocjacyjna. Stanowi ona ukryty (implicit) system
reprezentacji wlasnych potrzeb, preferencji, autobiograficznych doswiadczen, do-
starczajacy zintegrowanej wiedzy o Ja i doswiadczeniu (Koole, Jostmann, 2004;
Baumann, Kaschel, Kuhl, 2005). Procesy samoregulacji opierajq si¢ na procesach
intuicyjnych, nieuswiadamianych i bazujg na ukrytych (implicit) reprezentacjach
zawartych w ,, pamieci rozciaglej”. Dziatanie zgodne z osobistymi celami wymaga
rownoleglego i szybkiego przetwarzania duzej ilosci ztozonych informagji, co prze-
kracza mozliwosci Swiadomego przetwarzania. Zatem to dostep do pamieci rozcia-
glej ma rozstrzygajace znaczenie zaréwno dla holistycznego (zorientowanego na
osobe), jak i zarazem sprawnego przebiegu procesu samoregulacji.

Kuhl wraz ze swoimi wspoétpracownikami dostrzega dwojakiego rodzaju trud-
nosci w dostepie do , pamieci rozciagltej”: wymagania i trudnosci, ktére prowadza
do obnizenia afektu pozytywnego oraz niepowodzenia, frustracje i inne przykre
zdarzenia, ktdre z kolei nasilaja afekt negatywny (Kuhl, Quirin, 2011). Sprawnos¢
mechanizmdéw kontroli dziatania wigze si¢ zatem ze zdolnoscia do regulacji afektu,
ktora to Koole nazywa , regulacja systemowaq”, czyli regulacja umozliwiajaca za-
chowanie integracji systemu osobowosciowego. Zdaniem Koole (2009) efektywna
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samoregulacja wymaga dostosowanej do wymogow dziatania regulacji afektu. Ni-
ski poziom afektu pozytywnego wiaze sie z zaleganiem intencji w pamieci roboczej
i trudnosciami w sformutowaniu planu i przejéciu do dziatania. Regulacja, ktorej
efektem jest wzbudzenie afektu pozytywnego pozwala na intuicyjna implemen-
tacje intencji i przejscie do dziatania. Z kolei wysoki poziom afektu negatywnego
powoduje wyobcowanie wzgledem wtasnych potrzeb i preferencji. Niski poziom
negatywnego afektu pozwala na integrowanie doswiadczen w spdjna catosé, wy-
soki negatywny afekt sklania do koncentrowania sie na izolowanych pojedynczych
doswiadczeniach, bez uwzgledniania wigkszej cato$ci jaka stanowi system Ja (Bau-
mann, Kuhl, 2002; Koole, 2009; Kuhl, 2011).

W rezultacie Kuhl wraz ze swoimi wspotpracownikami wyrdznia dwa rodza-
je niskiej sprawnosci mechanizmdéw kontroli dziatania (dwa rodzaje orientacji na
stan): orientacje na stan w sytuacjach decyzyjnych, zwiazang z trudnosciami we
wzbudzaniu afektu pozytywnego, wyrazajaca si¢ w zwlekaniu z podjeciem dzia-
fania (procrastination, hesitation) oraz orientacje na stan w sytuacjach niepowodze-
nia, przykro$ci, zwiazang z trudno$ciami w neutralizowaniu afektu negatywnego
i wyrazajaca sie w zaabsorbowaniu, ruminacji (preocupation, rumination) (Baumann,
Kaschel, Kuhl, 2007). Osoby o duzej sprawnosci w zakresie mechanizméw kontro-
li dziatania, czyli osoby zorientowane na dziatanie ujawniaja wieksze mozliwosci
w zakresie wzbudzania afektu pozytywnego w obliczu celow bedacych wyzwania-
mi: trudnych, monotonnych, konfliktowych oraz wigksze umiejetnosci neutralizo-
wania afektu negatywnego w obliczu niepowodzen i przykrosci. Tym samym oso-
by zorientowane na dziatanie dzigki lepszemu dostepowi do ,,pamieci rozciagtej”
zaréwno tatwiej przechodza od deliberacji do implementacji i podejmuja dziatanie
zgodne z intencja, jak i potrafig podja¢ decyzje o dzialaniu zgodnym z wlasnymi
preferencjami i potrzebami (Koole, Kuhl, 2007; Kuhl, 2011).

Podstawe plastycznej regulacji afektu ujawnianej przez osoby zorientowane na
dziatanie stanowi mechanizm opisany przez Rothermunda i jego wspotpracowni-
kéw jako ,regulacja przeciwstawna” (counter requlation), ktora polega na kierowa-
niu uwagi na informacje o przeciwnej wartosciowosci do aktualnie dominujacego
stanu afektywno-motywacyjnego (Rothermund, Voss, Wentura, 2008). Tego typu
regulacja stanowi warunek ,emocjonalnej homeostazy”, zapobiega ,zamknieciu
si¢” w jednym stanie emocjonalnym i jest przejawem systemowej regulacji emo-
i, sprzyjajacej procesom integrujacym osobowos¢ (Koole, Jostamnn, 2004; Koole,
2009).

Wolicjonalna sprawno$¢ zatem wiaze sie nie tylko ze swiadomoscia intencji,
ale rowniez z intuicyjnym konstruowaniem planu, a takze z poczuciem autodeter-
minacji — poczuciem zgodnosci realizowanych dziatani z wtasnym Ja. Osoby o ni-
skiej sprawnosci mechanizmow kontroli dziatania — zorientowane na stan — ujaw-
niajg nizszy poziom autodeterminacji, mniejszy dostep do , pamieci rozciaglej”, co
w konsekwengji wiaze sie ze staboscia wewnetrznych mechanizméw samoregula-
cyjnych. W rezultacie osoby takie skutecznie dzialaja wylacznie w warunkach na-
rzuconego zewnetrznego przymusu albo same stwarzaja sobie pewnego rodzaju
sytuacje przymusu, np. motywuja si¢ do dziatania, wyobrazajac sobie negatywne
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konsekwencje niezrealizowania celu (Fuhrmann, Kuhl, 1998; Baumann, Kuhl, 2005;
Kadzikowska-Wrzosek, 2010b). Dodatkowo badania potwierdzaja, Ze osoby zorien-
towane na stan ujawniaja wigksza, anizeli osoby zorientowane na dziatanie, roz-
bieznos¢ miedzy jawna a ukryta (implicit) motywacja (Baumann, Kaschel, Koole, 2005),
opisuja siebie jako nieautonomiczne i podlegajace zewnetrznej kontroli (Koole,
2004), a takze majg trudnosci z rozréznieniem dziatann wybranych samodzielnie
i narzuconych przez innych (Kuhl, Kazen, 1994; Kazen, Baumann, Kuhl, 2003). Oso-
by zorientowane na stan wykazuja bowiem predyspozycje do tzw. ,falszywej in-
ternalizacji” celow (self-infiltration), co wyraza sie¢ w blednym spostrzeganiu opinii
sugerowanych przez innych, a takze zadan wyznaczonych przez innych jako wy-
branych samodzielnie oraz zgodnych z wewnetrznymi potrzebami, preferencjami.
Konsekwencja falszywej internalizacji jest konflikt miedzy reakcjami emocjonalny-
mi i przekonaniami na temat dziatania zgodnego z celem oraz intruzje i ruminacje
utrudniajace dziatanie. Z powodu braku wsparcia ze strony , pamieci rozciagtej”
osoba do$wiadcza trudnosci w dziataniu, poczucia przymusu oraz koniecznos$ci
wzmozenia wysiltku, aby méc dziata¢ zgodnie z wyznaczonym celem (Kuhl, Kazen,
1994; Kazen, Baumann, Kuhl, 2003).

Zdaniem Kuhla dziatanie, ktére pozostaje w zgodzie z wlasnym Ja, a nie tyl-
ko w zgodzie z wyznaczonym celem charakteryzuje sie wigksza skutecznos$cia
i wytrwatoscia. W przypadku braku takiej zgodnosci, skutecznos$¢ i wytrwatosé
dziatania wymaga warunkow presji i zaangazowania systemu kary, ktory dziata
opierajac si¢ na wzbudzaniu negatywnych emocji i sktania do unikania wszelkich
»zakazanych” zachowan. Opieranie kontroli dziatania wytacznie na procesach ha-
mowania i dziatania systemu kary, w rezultacie moze prowadzi¢ do uksztattowania
nadmiernej skfonnosci do kontroli (overcontrol) i wptywac negatywnie na ogolne
funkcjonowanie osoby.

Osoby zorientowane na stan, ktére cechuje ograniczony dostep do ,, pamieci
rozciaglej”, dziataja skutecznie wytacznie w warunkach zewnetrznej kontroli badz
same wzbudzaja u siebie poczucie wewnetrznej presji. Jednoczes$nie konsekwencja
dziatania w warunkach presji jest jeszcze wigksze ograniczenie w dostepie do ,pa-
mieci rozciagtej”, co utrudnia rozwdj wewnetrznych mechanizméw samoregulacyj-
nych i stwarza konieczno$¢ dalszego stosowania presji w celu zwigkszenia skutecz-
nosci i wytrwalosci dziatania (Baumann, Kuhl, 2005). Dodatkowa konsekwencja sa
wieksze koszty, jakie ponosza osoby zorientowane na stan w poréwnaniu z osoba-
mi zorientowanymi na dziatanie, dazac do spelnienia pewnych standardéw. Wy-
niki badan potwierdzaja, ze w sytuacjach zwiazanych z koniecznoscia spetnienia
okreslonych wymagan osoby zorientowane na stan okazuja silniejsze pobudzenie
fizjologiczne i wigkszy wzrost negatywnego afektu w poréwnaniu z osobami zo-
rientowanymi na dzialanie, a w konsekwencji dtuzszego funkcjonowania w takiej
sytuacji osoby zorientowane na stan ujawniaja obnizenie dobrostanu psychicznego
i problemy psychosomatyczne (Heckhausen, Strang, 1988; Brunstein, 2001; Bau-
mann, Kaschel, Kuhl, 2005, 2007; Kuhl, 2011). Osoby zorientowane na stan, a wiec
zgodnie z koncepcja Kuhla osoby o stabej woli, paradoksalnie charakteryzuje nad-
mierna skfonno$¢ do samodyscypliny i brak umiejetnosci dzialania na podstawie
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pozytywnych form motywowania. W rezultacie nadmierna kontrola zachowania
(overcontrol of behavior), ktéra prowadzi do ignorowania celéw wynikajacych z wias-
nych potrzeb, wedtug Kuhla jest konsekwencja nie tyle nadmiernej sity woli, co
raczej dowodem na stabo$¢ woli. W ten sposdb Kuhl wraz ze swoimi wspotpra-
cownikami zwraca uwage na koniecznos¢ analizy dziatania jednostki w szerszym
konteks$cie uwzgledniajacym nie tylko site woli, czy tez sprawno$¢ mechanizmoéw
kontroli dziatania, ale takze charakter regulacji, determinowany przez stopien
zgodnosci realizowanych standardéw z systemem Ja.

Podsumowanie

Wspdtczesna psychologia na nowo wykazuje duze zainteresowanie proble-
mem sily woli. Prowadzone badania reprezentuja zaréwno podejscie procesualne,
jak i personologiczne (Wojciszke, 2003). Wyniki badann prowadzonych w ramach
podejscia personologicznego wskazuja na korzystny wplyw sity woli na funkcjo-
nowanie jednostki w réznych obszarach, a takze sugerujg czynniki determinuja-
ce roznice indywidualne w sile woli. Jednoczesnie rezultaty badan prowadzonych
w ramach tego podejscia jednoznacznie nie potwierdzaja wystepowania trudnosci
w funkcjonowaniu, spowodowanych nadmierng sktonnoscig do kontroli. Podejscie
procesualne koncentruje si¢ na wykryciu mechanizmoéw i proceséow psychologicz-
nych kryjacych si¢ za fenomenem silnej woli.

Badania prowadzone w ramach podejscia procesualnego dotycza proceséw
samokontroli i samoregulacji. Zdaniem niektdrych badaczy samokontrola i samo-
regulacja reprezentuja dwa odmienne tryby regulacji dziatania, co w konsekwencji
prowadzi do réznic w sposobie definiowania samego pojecia ,,sity woli”, a takze
dostrzegania réznych problemoéw w funkcjonowaniu osoby, zwiazanych z sita
woli (Kuhl, Fuhrmann, 1998; Ryan, Deci, 2006). W ramach badan nad samokon-
trola sita woli utozsamiana jest z oparta na dziataniu systemu kary i wzbudzaniu
emocji negatywnych zdolnoscig do powstrzymywania sie od niechcianych zacho-
wan, hamowania impulséw, przeciwstawiania si¢ pokusom. W ramach badan nad
samoregulacja badacze mowia o silnej woli jako wyrazajacej si¢ w ,,wolicjonalnej
sprawnosci”, ktora tacza z pozytywnymi formami motywowania oraz poczuciem
autodeterminacji. Badania Kuhla oraz jego wspdtpracownikdéw sugeruja, ze nad-
mierna skfonnos$¢ do kontroli dowodzi raczej stabosci woli i niskiej sprawnosci
wewnetrznych mechanizmoéw samoregulacyjnych.

Jednoczesnie badacze w ramach podejécia procesualnego wskazuja na ko-
niecznos¢ uwzglednienia innych poza sita woli zmiennych osobowosciowych, czy
tez innych skltadowych procesu samoregulacji w celu pelnego wyjasnienia trud-
nosci w realizacji celéw i funkcjonowaniu osoby. Szczegdlna uwage zwraca si¢ na
pochodzenie standarddw, ktére kieruja procesem samoregulacji. Standardy zgodne
z Ja wiaza sig¢ z regulacja autonomiczng, ktéra prowadzi do wigekszej wytrwatosci
i skuteczno$ci dziatania niz regulacja oparta na niezinternalizowanych standar-
dach. Dodatkowo autonomiczna regulacja dziatania prowadzi do nizszych kosztow
w funkcjonowaniu niz regulacja w warunkach presji i przymusu. Kontrola dziata-
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nia oparta na wzbudzaniu emocji negatywnych i dziataniu systemu kary faczy sie
z obnizeniem dobrostanu psychicznego oraz problemami psychosomatycznymi
(Baumann, Kaschel, Kuhl, 2005, 2007).

Wyniki badan wskazujq takze, ze wyczerpanie zasobéw energetycznych utoz-
samianych przez Baumeistera i jego wspotpracownikow z sita woli zalezy od cha-
rakteru regulacji. Samoregulacja jako regulacja autonomiczna w mniejszym stop-
niu wyczerpuje zasoby ego niz samokontrola — autorytarny typ kontroli dzialania
(Moller, Deci, Ryan, 2006; Muraven, Rosman, Gagne, 2007, Muraven, 2008; Kadzi-
kowska-Wrzosek, 2010b). By¢ moze zatem wyczerpanie zasobow energetycznych
stanowi pewnego rodzaju koszt regulacji odbywajacej si¢ w warunkach presji czy
przymusu.

Badacze wskazujacy na zasadnicze rdznice miedzy autonomicznym a autory-
tarnym typem kontroli dziatania sugeruja jednoczesnie, ze autonomiczna regulacja
odbywa sie na podstawie mechanizméw intuicyjnych i ma charakter regulacji holi-
stycznie zorientowanej na osobe, zgodnej z Ja (self maintenance). Wazna role w tym
podejsciu odgrywa nie tylko sita woli, ale takze pochodzenie standardow (Kuhl,
1996; Koole i in., 2010).

Model sily ego Baumeistera i wspolpracownikéw utozsamia pojecie samore-
gulagji i samokontroli, a badacze swoja uwage koncentruja na zgodnosci dziatania
z celem (goal mainteance) (Schmeichel, Baumeister, 2004; Vohs, Baumeister, 2004).
Zgodnie z tym modelem zachowanie famigce pewne powszechnie uznawane za-
sady, takie jak na przyktad przemoc, nalezy interpretowac jako konsekwencje wy-
czerpania zasobow ego. Mozna zatem spodziewac si¢ poprawy zachowania w sy-
tuacji zregenerowania owych energetycznych zasobow. Z perspektywy regulacji
holistycznie zorientowanej na osobe, jednostka, ktéra okazuje przemoc, to osoba
u ktérej z jakichs powoddw powstrzymywanie sie od przemocy nie petni charak-
teru osobistego, zgodnego z Ja standardu. Kiedy przyjmiemy, ze ,rozwoj podmio-
towosci wiaze sig z rozwojem moralnosci” (Jarymowicz, 2008, s. 12), wéwczas ana-
lizujac trudnosci w procesie kontroli dziatania uznamy, ze réwnie wazna role, jak
sita woli, odgrywaja standardy, a szczegdlnie stopien ich internalizacji. Rola sity
woli i problemy z nig zwigzane maja szanse na pelniejsze wyjasnienie w sytuagji,
kiedy rozpatrujemy je w szerszym kontekscie systemu osobowosci.
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