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Wolna wola w swietle badan wspotczesnej psychologii

nad procesami samoregulacji 1 samokontroli

Romana Kadzikowska-Wrzosek
Szkola Wyzsza Psychologii Spolecznej, Wydzial Zamiejscowy w Sopocie

W artykule przedstawiono obecne we wspotczesnej psychologii proby ustosunkowania si¢ wobec fenomenu
wolnej woli. Psycholodzy, ktérzy uwazaja, ze determinizm wyklucza wolnos¢ woli, przyjmuja odmienna
definicj¢ wolnej woli niz ci psycholodzy, zdaniem ktorych mozliwe jest pogodzenie determinizmu z wol-
noscig woli. Pierwsi wolnos$¢ woli wiaza z przekonaniem jednostki, ze mogla ona postapi¢ inaczej niz
postapita, i uznaja to przekonanie za iluzoryczne. Drudzy definiuja wolno$¢ woli jako wolnos¢ od przy-
musu i wskazuja gléwnie na mozliwosci jednostki w zakresie kontroli dziatania i samoregulacji, ktore
pozwalaja na realizacje wlasnych celow i zamierzen (Bandura, 2008). Prowadzone badania jednoczesnie
potwierdzaja, ze brak presji i przymusu w dziataniu wiaze si¢ z wigkszymi mozliwosciami samoregula-
cji. W artykule oméwiono dwa odmienne typy kontroli dziatania: samoregulacj¢, jako przyktad kontroli
demokratycznej oraz samokontrolg, czyli autorytarny, represyjny typ kontroli dziatania (Kuhl, 1996; Ryan
i Deci, 2008). Zaprezentowano rowniez doniesienia empiryczne, ktére dowodza, ze nieswiadomy auto-
matyczny czy tez intuicyjny charakter regulacji nie wyklucza podmiotowosci (Kolanczyk, 2009) i czgsto
wiaze si¢ z demokratycznym typem kontroli dziatania. Obserwowane tak w badaniach eksperymentalnych,
jak 1w zyciu codziennym trudnos$ci w zakresie samoregulacji w §wietle zaprezentowanych wynikow badan
wydaja si¢ mie¢ zrodto w braku zgodnosci celow z potrzebami, systemem wartosci i bezposrednio wynikaja

z charakteru zaangazowanego w proces dzialania typu kontroli.

Stowa kluczowe: wolna wola, samokontrola, samoregulacja, autonomia, mechanizmy kontroli dzialania

Wprowadzenie

Nurt spoteczno-poznawczy, dominujacy w psychologii
akademickiej, proponuje model osobowosci, w ramach
ktorego cztowiek jest przedstawiany przede wszystkim
jako aktywny podmiot (Bandura, 2008; Carver, 2004;
Gollwitzer i Bargh, 1996; Kofta, Weary i Sedek, 1998;
Madrzycki, 2002; Mischel 1 Ayduk, 2004). Z koncepcja
ta wigze si¢ optymizm dotyczacy zardéwno mozliwosci
intencjonalnego kierowania dzialaniami, jak i1 ksztalto-
wania wlasnej osobowosci. Jak bowiem twierdza Nancy
Cantor i Sabrina Zirkel (1990) — to, co ludzie robia, ma
wielki wptyw na to, kim si¢ staja. Koncepcja cztowieka
jako aktywnego podmiotu wymaga przyjecia zatozenia
o istnieniu wolnej woli, rozumianej jako mozliwos¢ do-
konywania wyboréw i kierowania wiasnymi dziataniami
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(Roediger, Goode i Zaromb, 2008). Taki sposob rozu-
mienia wolnej woli jest zgodny z podejsciem do wolno-
$ci zaproponowanym przez Harolda Kelly’ego (Kelly,
1967, za: Lukaszewski, 2003), gdzie wolno$¢ oznacza,
ze jednostka upatruje przyczyny wiasnego zachowania
w Ja, a nie czynnikach zewngtrznych. Samo zagadnienie
wolnej woli i rozstrzyganie zwiazanych z nim dylema-
tow w wiekszym stopniu nalezy do filozofii niz bgdacej
naukg empiryczng psychologii. Kazda koncepcja czto-
wieka czy tez teoria osobowosci wymaga jednak zatozen
metasystemowych, zawierajacych uogolnienia dotyczace
cztowieka i jego natury (Gatdowa, 1995). Psychologia
przez dlugie lata w ogodle nie postugiwala si¢ terminem
wola, a nie potrafiac opisa¢ funkcjonowania jednostki bez
tresci w tym terminie zawartych, zastapita problem woli
innymi zagadnieniami, takimi jak: kontrola podmiotowa,
samokontrola, samoregulacja (Sotwin, 2010). Dla ba-
daczy nurtu spoteczno-poznawczego szczegoélnie wazna
funkcja osobowosci jest planowanie dziatan i kierowanie
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ich przebiegiem. Prowadzone badania koncentrujg si¢ na
poznawczym konstruowaniu celéw i1 planéw dziatania,
a takze na procesach samoregulacji oraz mechanizmach
kontroli dziatania. Obecnie istotng kwestia staje si¢ po-
trzeba potwierdzenia prawdziwosci koncepcji cztowieka
jako aktywnego podmiotu, intencjonalnie ksztaltujacego
zardbwno wlasng osobowos¢, jak i wilasne zycie. Tego
rodzaju potwierdzenie jest wazne nie tylko dla modelu
teoretycznego, ale réwniez dla wynikajacych z niego im-
plikacji praktycznych w dziedzinach takich, jak psychote-
rapia, wychowanie i rozwo6j (Trzopek, 2008).

W s$wietle wynikow badan prowadzonych w ramach
genetyki zachowania (Plomin i Caspi, 1998; Plomin,
DeFries, McClearn i McGuffin, 2001) oraz badan wska-
zujacych na rolg nieSwiadomych mechanizmow w proce-
sie dziatania (Bargh i Chartrand, 1999; Bargh, Gollwitzer,
Lee-Chai, Barndollar i Trétschel, 2001; Bargh 1 Williams,
2006), zatozenie dotyczace mozliwosci jednostki w za-
kresie intencjonalnej aktywnosci oraz samostanowienia
budzi coraz wigksze watpliwosci. Autorzy tych badan,
interpretujac uzyskane wyniki, bezposrednio kwestionu-
ja nawet nie tyle koncepcje cztowieka jako aktywnego
podmiotu, ile lezace u jej podstaw zalozenie o istnieniu
wolnej woli (Bargh, 2008; Wegner, 2003, 2004, 2008).
Sprowokowato to czes¢ psychologéw do podjecia dysku-
sji na temat problemu wolnej woli oraz sposobow jego
definiowania, a takze mozliwo$ci empirycznej weryfika-
cji w ramach psychologii (Baer, Kaufman i Baumeister,
2008; Baumeister 2008a, 2008b; Baumeister, Sparks,
Stillman i1 Vohs, 2008; Shariff, Schooler i Vohs, 2008;
Stillman, i in., 2010; Vohs i Schooler, 2008). Psycholodzy,
zastanawiajac si¢ nad zagadnieniem wolnej woli, co
prawda odnosza si¢ do pogladow obecnych na ten te-
mat na gruncie filozofii, ale jednocze$nie koncentrujg si¢
na tych aspektach, ktére majq szczegdlne znaczenie dla
prowadzenia badan i1 konstruowania teorii w psychologii
(Dennett, 2008).

Psycholodzy, podobnie jak filozofowie, r6znig si¢ spo-
sobem rozstrzygania dylematu, czy determinizm daje sig,
czy tez nie daje pogodzi¢ z wolnoscia woli. Na gruncie
filozofii odpowiedziag na ide¢ determinizmu, zgodnie
z ktora nasze zycie to ciag logicznych zdarzen, a my sami
nie mamy na nie wptywu, sa stanowiska okreslane jako
inkompatybilizm oraz kompatybilizm. Inkompatybilizm
wystepuje w dwdch odmianach — jako tzw. libertaria-
nizm, zgodnie z ktorym idea determinizmu jest falszywa,
oraz w drugiej wersji jako tzw. twardy determinizm, kto-
ry przyjmuje, ze przyczynowo-skutkowa teoria gloszona
przez deterministow jest prawdziwa, a tym samym wol-
na wola nie istnieje. Zwolennicy libertarianizmu twier-
dza, ze jednostka potrafi podejmowac decyzje, a w ich
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konsekwencji czyny, ktore nie sa jednoznacznie zde-
terminowane przez uprzednie zdarzenia. Ta tajemnicza
zdolno$¢ cztowieka do przerwania lancucha przyczyn
1 skutkdéw stanowi wilasnie przejaw wolnej woli 1 przeczy
podstawowej idei determinizmu. Kompatybilizm z kolei,
okreslany mianem miekkiego determinizmu zaktada, ze
determinizm daje si¢ pogodzi¢ z wolnoscig woli. Wedtug
przedstawicieli tego stanowiska, determinizm nie wyklu-
cza wolnosci woli, poniewaz mozemy mowi¢ o dwoch
rodzajach przyczyn: przyczynach o charakterze przymu-
su (zniewalajqcych) i pozostatych (niezniewalajqcych).
Wylacznie dziatanie przyczyn zniewalajacych wyklucza
wolng wolg, bowiem wowczas cztowiek dziata pod wpty-
wem presji, przymusu zewnetrznego badz wewnetrznego.
Mozna zatem zauwazy¢, ze inkompatybili$ci 1 kompaty-
bilisci réznie rozumiejg wolnos¢ woli. Dla pierwszych
oznacza ona wolnos¢ metafizyczng — mozliwo$é realnego
wyboru, ktorej dowodem jest subiektywne przekonanie,
ze moglismy postapi¢ inaczej niz postapilismy, dla dru-
gich jest wolno$cia od przymusu. Dla inkompatybilistow
rozstrzyganie dylematu wolnej woli wiaze si¢ z odpowie-
dzia na pytanie, czy podmiot mogt postapi¢ inaczej niz
postapit. Dla kompatybilistéw w rozstrzyganiu o wolnej
woli istotna jest natomiast kwestia, czy podmiot nie dzia-
tat pod wpltywem przymusu (Zatuski, 2010).

Te dwa rozne sposoby konceptualizacji wolnej woli
funkcjonuja w psychologii, a dzisiejsze spory psycho-
logéw na temat wolnej woli nie zawsze odnosza si¢ do
zgodnego sposobu jej definiowania.

Inkompatybilizm
— determinizm wyklucza wolno$¢ woli

Daniel M. Wegner (2003, 2004, 2008) i John A. Bargh
(2008) twierdza, ze determinizm wyklucza wolno$¢ woli
1 definiujac wolna wolg w sposdb zgodny z inkompatybi-
listami dowodza, ze subiektywne przekonanie, iz mogli-
bysmy postapi¢ inaczej niz postapilismy, jest ztudzeniem.

Badania prowadzone przez Johna A. Bargha potwier-
dzity, jak duzy wpltyw na nasze zachowanie wywiera-
ja mechanizmy nie$wiadome, automatyzmy, a poczu-
cie $wiadomej kontroli, wolnej woli jest zludzeniem.
Powazne wsparcie dla takiego kierunku myslenia sta-
nowity wyniki badan Benjamina Libeta (1985, 2001),
ktory wykazat, ze Swiadomos$¢ intencji pojawia si¢ kil-
kaset milisekund po zarejestrowaniu (na podstawie tzw.
potencjatéw wywotanych — ERP) charakterystycznej dla
zgodnego z intencja zachowania aktywnosci elektrycznej
moézgu. Inaczej moéwiac, sam zamiar — wedhug Libeta —
pojawia si¢ znacznie wczesniej niz $wiadomo$é tego
zamiaru. Badaniu Libeta postawiono szereg zarzutow
metodologicznych (Baumeister, 2008b), migdzy innymi
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stwierdzajac, iz subiektywna ocena czasu pojawienia si¢
intencji odzwierciedla nie tyle dokonanie decyzji, ile ra-
czej $wiadome rozpoznanie dokonania decyzji, a poza
tym watpliwosci budzi to, czy ,,ruch palca” to wlasciwy
sposob badania fenomenu wolnej woli (Baumeister, Vohs
i Funder, 2007; Vohs i Schooler, 2008). Bargh wykazat
w swoich badaniach, ze nie tylko procesy spostrzegania
i oceniania, ale takze celowe dziatanie jest automatycz-
nie inicjowane przez otoczenie (Bargh i Chartrand, 1999;
Bargh i in., 2001; Bargh i Wiliams, 2006).

Podobnie jak John A. Bargh, tak i Daniel M. Wegner
(2008) uwaza, ze podmiotowe Ja, wolna wola jest iluzja,
iluzja bardzo oporna na naukowe wyjasnienia i podwaza-
jace ja dowody empiryczne. Autor pisze sam o sobie, ze
chociaz przeprowadzil wiele badan eksperymentalnych,
w wyniku ktérych pojawito si¢ kilka sceptycznych wobec
fenomenu wolnej woli publikacji, ,,jak automat pozba-
wiony wewngetrznego podmiotowego Ja” czuje si¢ wy-
tacznie podczas tanca na parkiecie. Poza tym nieustannie
ulega iluzji wolnej woli i czuje si¢ sprawcg podejmowa-
nych przez siebie dziatan. Jednoczesnie w ramach swo-
jej koncepcji udowadnia, ze ztudzenie swiadomej woli
jest uwarunkowane przez trzy czynniki: zgodno$¢ mysli
z dziataniem, pierwszenstwo mysli przed dziataniem oraz
brak innej mozliwej przyczyny. W ten sposob z tatwoscia
jestesmy sktonni uzna¢, ze to nasza mysl o dawno nie-
widzianym przyjacielu spowodowala, iz wtasnie do nas
zadzwonit, obwinia¢ si¢ za nieszczescia, ktore dotknely
osobe, ktorej zle zyczyliSmy, jak i blednie oceni¢ ruchy
cudzych rak jako wlasne (Wegner, Sparrow i Winerman,
2004). Zdaniem Wegnera (2008), nie dysponujemy $wia-
domym dostepem do ogromu neuronalnych, dyspozycyj-
nych i spotecznych czynnikdw, ktére determinujq nasze
mysli, a takze powodujg nasze dzialanie — w rezultacie
owej determinacji wolna wola jest iluzja. Iluzja niepodda-
jaca sie zniesieniu w wyniku naukowych wyjasnien, jest
to bowiem iluzja odgrywajaca istotna role z perspektywy
ewolucyjnej. Wegner (2008) argumentuje, ze ludzie po-
zbawieni iluzji wolnej woli nie potrafiliby we wlasciwy
sposob wilaczy¢ sie do zycia spoteczenstwa. Niezaleznie
od tego, czy doswiadczenie woli jest zhudzeniem, czujac
si¢ autorami okreslonych dziatan, umozliwiamy doko-
nywanie przewidywan co do wiasnych zachowan, ko-
munikowanie wlasnych intencji, czujac si¢ podmiotami
wlasnego dziatania — sprawdzamy tez wtasne dyspozycje
i dowiadujemy si¢, do czego jestesmy predysponowa-
ni. Jak twierdzi Wegner (2008), spoleczenstwo korzysta
z tego, w co ludzie wierza, ze moga zrobi¢. Ponadto,
iluzja swiadomej woli sktania do akceptacji odpowie-
dzialnosci i umozliwia spoleczna kontrol¢ nad naszym
zachowaniem.

Sceptycyzm Wegnera w najwigkszym stopniu wydaje
si¢ wynikac z tego, iz geneza i ksztalt naszej osobowosci,
stanowiacej zrodto formutowanych przez nas intencji, ce-
16w, dazen, a takze dajacej podstawe mechanizmom regu-
lacji dziatania, s w sposdb ostateczny zdeterminowane
przez czynniki znajdujace si¢ poza naszym wplywem
1 kontrola. W rezultacie, chociaz towarzyszy nam poczu-
cie podmiotowosci, to nie my decydujemy o podejmowa-
nych dziataniach i z pewnoscig nie mogliby$my postapié¢
inaczej niz postapilismy.

Kompatybilizm

— determinizm nie wyklucza wolnej woli
Nie wszyscy psycholodzy uwazajg, ze determinizm
wyklucza wolnos¢ woli 1 podzielajac poglady kompa-
tybilistéw, przyjmuja, ze wolnos¢ woli oznacza wol-
nos¢ od przymusu. Wedlug Alberta Bandury (2008),
Roya F. Baumeistera (2008a, 2008b), Kathleen D. Vohs,
Jonathana W. Schoolera (2008), Johna Baera (2008),
Davida G. Myersa (2008), Daniela C. Dennetta (2008),
a historycznie réwniez Williama Jamesa (2002), determi-
nizm nie tylko nie wyklucza wolnej woli, ale co wigcej
umozliwia jej zaistnienie. Przyjecie odpowiedzialnosci
za wilasne dziatania wymaga mozliwosci przewidywania,
a wigc brania pod uwage i rozwazania réznych czynni-
kéw determinujacych dziatanie i powodujacych okre-
Slone konsekwencje. Jak pisze John Baer, wolna wola
wyraza sie w tym, iz ,,to, co sprawia, ze jestes tym, kim
jestes — twoja osobowos$¢: poznawcze mozliwosci, style
myslenia, system wartosci, uczucia, pragnienia, wywiera-

ja wplyw na twoje dziatania” (Baer, 2008, s. 308).
Zachowanie bedace wyrazem wolnej woli to zachowa-
nie, w ktorym jednostka nie odczuwa presji, przymusu.
Czgs¢ psychologdw zatem rozumie wolna wolg jako feno-
men dajacy pogodzi¢ si¢ z determinizmem i jednoczes$nie
zwiazany z postrzeganiem wyboru, podmiotowoscia, au-
todeterminacja, czyli brakiem presji i przymusu (Dweck
1 Molden, 2008; Roediger i in., 2008). Taki sposob ujecia
fenomenu woli jest zgodny z subiektywnymi przezyciami
ludzi, ktérzy doswiadczaja pewnych swoich dziatan jako
bardziej badz mniej wolnych i co wigcej potrafia tez ocenic
poziom wolnosci, obserwujac zachowania innych (Vohs
1 Schooler, 2008). Jak pokazujg badania Tylera Stillmana
1 grupy jego wspotpracownikow (Stillman i in., 2010),
rowniez potoczne przekonania wiaza wolna wolg z dzia-
faniem bedacym wyrazem umiejgtnosci przezwycigzenia
presji, przymusu; czy to spowodowanego wewnetrznymi

impulsami, czy tez okoliczno$ciami zewngtrznymi.
John Baer (2008), a takze Kathleen D. Vohs i Jonathan
W. Schooler (2008) twierdza, ze psychologia jako na-
uka ma sens tylko wtedy, gdy zachowanie ma swoje
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przyczyny, jest zdeterminowane. Coraz bogatsza wiedza
z roznych obszarow psychologii nieustannie pogltebia na-
sze rozumienie przyczyn zachowan ludzi. Tym samym
trudno bytoby obroni¢ poglad, zgodnie z ktéorym ludzie
dzialaja niezaleznie od czynnikéw determinujacych ich
osobowos¢, czy tez, ze ich zachowanie nie podlega bez-
posredniemu wplywowi biezacej sytuacji. Psychologia
zaklada, Ze zachowanie wynika z wielu przyczyn.
Czynniki biologiczne, przeszte doswiadczenia, aktualny
stan umystu czy biezaca sytuacja wywierajg wplyw na
nasza aktywno$¢, mimo to ostateczna decyzja o podjeciu
takiego czy innego dziatania, a takze odpowiedzialno$¢
za jego konsekwencje naleza do nas samych (Myers,
2008; Morse, 2007).

Badania prowadzone w ramach na przyktad genetyki
zachowania (Plomin i Caspi, 1998), wskazujac na gene-
tyczng determinacje¢ tendencji do okreslonych zachowan,
udowodnity jednoczesnie zaréwno istotny wpltyw czyn-
nikéw $rodowiskowych, jak i decyzji jednostki. Wiedza
o znaczeniu dziedzicznosci nie tylko stanowi powazny
argument przeciwstawiajacy si¢ enwiromentalizmowi,
ale rdwniez wskazuje na znaczenie $wiadomej, uwzgled-
niajacej wiasne predyspozycje zdolnosci kierowania zy-
ciowymi wyborami (Plomin i in., 2001).

Podobny poglad reprezentuje Albert Bandura (2008),
przedstawiajac ide¢ wzajemnego determinizmu. Wolno$¢,
jaka dostrzega w dziataniu cztowieka, to nie tyle absolut-
ny brak ograniczen i zewnetrznych wplywow na zacho-
wanie, ile raczej proaktywno$¢ rozumiana jako formuto-
wanie celéw 1 dziatanie podejmowane na ich rzecz. W ten
sposob cztowiek zyskuje czeSciowy wplyw na ostatecz-
ny rezultat, czyli ksztalt wlasnego zycia czy tez wlasnej
osobowosci. Zatem zgodnie z tym pogladem, osobisty
wplyw jest czgscia czynnikdw determinujacych mozli-
wosci adaptacji i rozwdj. Bandura rozumie wolng wolg
jako umiejetnos¢ dziatania, intencjonalnego wplywania
na wilasne funkcjonowanie i sytuacje. Ludzie zdaniem
tego autora tworza swoje okolicznosci zyciowe, a nie
tylko sa przez nie ograniczani, determinowani. Dzigki
wysokiemu poziomowi rozwoju zdolnosci poznawczych,
potrafimy przezwycigza¢ wplyw biezacych czynnikéw
sytuacyjnych i zyskujemy tym samym unikatowa moz-
liwos¢ wywierania wptywu na wiasne dziatanie. Wedtug
Bandury istnieja cztery podstawowe wiasciwosci funk-
cjonowania osobowosci, ktore potwierdzaja istnienie tak
rozumianej przez niego wolnej woli. Naleza do nich: po
pierwsze, intencjonalnos¢, czyli zdolnos¢ formutowania
intencji, tworzenia celéw i1 konstruowania planoéw, po
drugie, zdolno$¢ wizualizacji przysztosci — wybiegania
mysla w przyszlos¢, antycypowania okreslonych rezulta-
tow w wyniku podjecia dziatania, po trzecie, zdolnos¢ do
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samoregulacji, dla ktérej podstawowe znaczenie ma moz-
liwo$¢ samowzmacniania — symbolicznego nagradzania
samego siebie uczuciem dumy, satysfakcji czy tez sym-
bolicznego karania poczuciem winy, wstydu. Ostatnia,
czwarta wlasciwos$¢, to zdolnos$¢ do autorefleks;ji — zdol-
no$¢ do oceny wilasnej osoby, zrozumienia wlasnego za-
chowania, uzyskanych rezultatow i w konsekwencji moz-
liwos¢ wprowadzania zmian. Albert Bandura uwaza, ze
ludzie, ktérzy rozwijaja swoje kompetencje, mozliwosci
samoregulacji i przekonania na temat wtasnej skuteczno-
Sci, w konsekwencji zyskuja wigcej opcji wyboru, wigcej
wolnosci dziatania, czyli w wigkszym stopniu odczuwaja
wolng wolg¢ (Bandura, 2008).

Czg$¢ badan psychologicznych, przyjmujac determini-
styczny poglad na zachowanie, jednoczesnie zmierza do
wykazania, w jaki sposob przekonania jednostki na temat
mozliwosci dowolnego dziatania, dysponowania wolng
wola wplywaja na jej funkcjonowanie. Inaczej mowiac,
badania te nie tyle zmierzajg do rozstrzygnigcia kwestii
istnienia czy tez nieistnienia wolnej woli, co raczej wy-
kazania, jakie sa konsekwencje wiary jednostki w wolng
wole. Wedlug Carroll S. Dweck i1 Daniela C. Moldena
(2008), sposob poznawczego konstruowania siebie
i Swiata ma decydujace znaczenie dla percepcji wyboru
1 mozliwosci intencjonalnego dziatania. W zaleznosci od
tzw. ukrytych koncepcji na temat natury cech i zdolno-
$ci (wrodzonej, niezmiennej versus nabytej, wyuczone;j,
podlegajacej rozwojowi), ksztattuja si¢ odmienne po-
glady na temat mozliwosci intencjonalnego wywierania
wplywu na wiasne dziatanie i rozne wzorce zachowania.
Kathleen D. Vohs i Jonathan W. Schooler (2008) oraz
Roy F. Baumeister ze wspotpracownikami (Baumeister,
Masicampo 1 DeWall, 2009) wykazali z kolei, ze wiara
w wolna wolg jest korzystna z perspektywy spoteczne;.
Brak takiej wiary sprawia, ze ludzie sa bardziej sktonni
do oszukiwania i agresywnych zachowan.

Badania psychologdéw, u podstaw ktérych lezg zatoze-
nia przyjmowane przez inkompatybilistow, oraz badania
tych psychologdéw, ktérzy opowiadaja si¢ za idea kom-
patybilizmu, odwotuja si¢ do réznych sposobdéw definio-
wania wolnej woli. Pierwsi tacza wolng wol¢ z mozliwo-
$cig realnego wyboru, ktéra wyraza si¢ w przekonaniu,
ze mogliSmy postapi¢ inaczej niz postapiliSmy (Bargh,
2008; Wegner, 2008). Dla drugich wolna wola ozna-
cza wolno$¢ od przymusu (Baer, 2008; Bandura, 2008;
Baumeister, 2008a, 2008b; Dennett, 2008; Myers, 2008;
Vohs i Schooler, 2008). Tym samym trudno jednoznacznie
odpowiedzie¢ na pytanie, czy wspolczesna psychologia
daje podstawe do rozstrzygania dylematéw zwiazanych
z wolno$cig woli. Autorzy tych badan czesto podejmuja
dyskusje, w ktérej wskazuja na argumenty ich zdaniem
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badz dowodzace, ze wolna wola jest iluzja (Bargh, 2008;
Wegner, 2008), badz — przeciwnie — uzasadniajace jej
istnienie (Baer i in., 2008; Baumeister, 2008a i 2008b;
Baumeister 1 in., 2008; Vohs i Schooler, 2008; Stillman
iin., 2010). Jednak z uwagi na to, ze argumenty te wigza
si¢ z odmiennym sposobem definiowania pojecia wolnej
woli, rozstrzygnigcie, kto ma racj¢, wydaje si¢ niemoz-
liwe. Spor zatem bardziej dotyczy samego definiowania
pojecia wolna wola niz kwestii istnienia fenomenu wol-
nej woli. Jedynym w takiej sytuacji rozwigzaniem, ktore
stwarza rzeczywiste mozliwosci zajecia si¢ dylematem
wolnej woli, jest opowiedzenie si¢ za zgodnym sposobem
jej definiowania i1 proba odpowiedzi na dwa niezalezne
pytania: czy istnieje wolno$¢ metafizyczna oznaczajgca
realny wybor i wyrazajaca si¢ w przekonaniu jednostki,
ze mogla ona postapi¢ inaczej niz postgpita? Czy istnieje
wolno$¢ od przymusu? Jednoczesnie powazne watpli-
wosci budzi mozliwos¢ empirycznego rozstrzygania dy-
lematéw zwigzanych z wolnoscig metafizyczng (Morse,
2007). Czy rzeczywiscie wspomniana wczesniej coraz
bogatsza wiedza psychologdéw na temat czynnikow deter-
minujacych osobowos¢, czy tez zachowanie oraz donie-
sienia z badan nad wptywem nie§wiadomych mechani-
zmow na dziatanie dajg podstawe do uznania, ze cztowiek
nie ma mozliwosci realnego wyboru, a jego przekonanie
co do posiadania takiej mozliwosci jest zludzeniem?
Komentujac tego rodzaju opinie, Jerry A. Fodor napisat,
ze jezeli dotychczasowe myslenie psychologéow o mozli-
wosciach cztowieka w zakresie aktywnosci intencjonal-
nej bylo btedne, to bytaby to ,,najwigksza intelektualna
katastrofa w historii ludzkosci” (Fodor, 1987, za: Morse,
2007, s. 216). Jednoczesnie ten sam autor pisze dalej, ze
mimo wszystko nalezy by¢ dobrej mysli, iz taka katastro-
fa nigdy si¢ nie zdarzy.

Dalsze rozwazania przedstawione w artykule sa proba
odpowiedzi na drugie z proponowanych pytan, czyli pro-
ba wykazania, na ile psychologia empiryczna potwierdza
istnienie wolnej woli jako wolnosci od przymusu.

Samoregulacja jako funkcja woli

Zgodnie z podejsciem zaproponowanym przez Wiestawe
Sotwin (2010), wola nie jest pojeciem klasycznym, ale pro-
totypowym, ,.tzn. takim, dla ktorego nie mozna podac cech
definicyjnych, ale mozna wskazaé¢ prototyp, czyli najbar-
dziej typowe dla danego pojecia egzemplarze” (Sotwin,
2010, s. 17). Za jedna z takich pozaprototypowych funkcji
(Arendt, 1996, za: Sotwin, 2010) nalezy uzna¢ sprawowa-
nie kontroli nad soba, ktdre jest tozsame z tzw. funkcja
wykonawcza ego w ujeciu Baumeistera (2008b).

Proces realizacji celow — aktywno$¢ intencjonalna —
bylby niemozliwy bez zdolnosci do zmiany wlasnych

reakcji (samoregulacji), bowiem nasze zachowanie by-
loby determinowane wylacznie przez silne wewnegtrzne
impulsy czy tez czynniki sytuacyjne. Zdolnos¢ do zmiany
wiasnych reakcji prowokowanych przez impulsy i bieza-
ca sytuacje, umiejetnosé przezwyciezenia wptywu tych
zakldcajacych realizacj¢ zamierzen czynnikdw sa przeja-
wem pewnej formy wolnosci. Dzigki tej zdolnosci mamy
mozliwos¢ aktywnosci intencjonalnej — niepoprzestawa-
nia na formutowaniu celow i planéw dziatania, ale takze
podjecia ich realizacji (Madrzycki, 2002; Pervin, 2002).
Wielu badaczy zwraca uwage, iz skuteczna samoregula-
cja ma decydujace znaczenie dla adaptacji jednostki do
srodowiska, a trudnosci w tej dziedzinie prowadza w re-
zultacie do powaznych kosztow zaréwno w wymiarze in-
dywidualnym, jak i spolecznym (Baumeister, Heatherton
i Tice, 1994; Faber i Vohs, 2004; Herman i Polivy,
2004; Sayete, 2004; Schmeichel i Baumeister, 2004).
Przedmiotem rozwazan i badan naukowych jest kwestia
czynnikéw odpowiedzialnych za réznice w zdolnosci do
samoregulacji. Kwestia ta $ciSle wiaze si¢ z zagadnie-
niem tzw. sity woli. Szczegolnie psycholodzy reprezentu-
jacy w tej dziedzinie procesualne podejscie, probujac od-
powiedzie¢ na pytanie, ,,w jaki sposob cztowiek sprawuje
kontrolg nad samym soba i jakich sSrodkow uzywa do tego
celu” (Kofta, 1979, s. 24), zmierzaja do wskazania zrodta
obserwowanych w zyciu codziennym zaréwno intraindy-
widualnych, jak i interindywidualnych réznic w sile woli.
Wspdtczesna psychologia dostrzega dwojakiego rodzaju
problemy, powodujace trudnosci w samoregulacji, $ci-
sle zwiazane z silg woli: po pierwsze — deficyty zwiaza-
ne z kontrolg poznawcza i kontrolg emocjonalng (Kuhl,
1995; Kuhl, Kazen i Koole, 2006; Mischel i Ayduk, 2004;
Mischel i Ebbesen, 1970), po drugie — niezdolno$¢ do
podjecia wysitku niezbgdnego dla sprawowania tego ro-
dzaju kontroli (Schmeichel i Baumeister, 2004). Badania
prowadzone w tym obszarze dostarczaja wynikow, kto-
re wyjatkowo zasadnym czynig pytanie o relacj¢ miedzy
wolng wola, rozumiana jako wolnos$¢ od przymusu, a sil-
ng wola sprzyjajaca sprawnej samoregulacji.

Proces samoregulacji jako proces
wymagajacy zasobow energetycznych

Juz w XIX wieku William James (2002) zauwazyl, ze
dziatanie ukierunkowane na realizacj¢ celow i standar-
déw wymaga wysitku. Autor ten pisal, ze ,,za kazdym
razem, gdy dziatanie wyraznie kierowane jest wola, czu-
jemy, jak gdyby przyjeta linia postgpowania [...] byta
linia wigkszego oporu” (James, 2002, s. 418). Fakt ten
w szczegolny sposob akcentuje we wspdtczesnej defini-
¢ji samoregulacji Baumeister, podkreslajac, ze kontrola
dziatania wymaga specyficznego wysitku, a o zdolnosci
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do jego podjecia decyduja wewngtrzne zasoby okresla-
ne jako sifa ego (Baumeister 1 in., 1994; Schmeichel
1 Baumeister, 2004).

Niezaleznie od r6znic indywidualnych w zakresie sity
ego podstawowa wilasciwoscig tak rozumianych mozli-
wosci ego jest ich ograniczony zakres, a tym samym nie-
uchronne wyczerpywanie si¢ owych zasobow. Jak wielo-
krotnie podkresla Baumeister, rozne akty samoregulacji
czerpia z tego samego zrédha i dlatego im wigcej wysit-
kéw ukierunkowanych na samoregulacje, tym wigksze
wyczerpanie i mniejsze szanse, aby podotaé dalszym wy-
zwaniom. W licznych badaniach autor z grupa wspotpra-
cownikow demonstruje, jak badani, np. powstrzymujac
si¢ od $miechu podczas ogladania zabawnego filmu, nie
sa w stanie zademonstrowa¢ sity swoich miesni w dru-
giej czgsci eksperymentu, albo jak dokonujac bardzo nie-
skomplikowanych wyborow, traca w konsekwencji zdol-
nos$¢ do podejmowania decyzji (Schmeichel i Baumeister,
2004). Sita ego w ujeciu Baumeistera wydaje si¢ zjawi-
skiem nieco tajemniczym, co prawda pozwalajacym sku-
tecznie kierowa¢ wlasnym dzialaniem, ale tez nieuchron-
nie wyczerpujacym si¢, a wigc w zasadzie w nieunikniony
sposob czlowiek musi doznawa¢ porazek w samoregula-
cji. Baumeister wraz ze swoimi wspotpracownikami, pod-
sumowujac rezultaty licznych badan eksperymentalnych
nad zjawiskiem wyczerpywania si¢ zasobow ego (ego de-
pletion), stwierdza, ze kazdy akt samoregulacji zmniejsza
skutecznos¢ nastgpujacych po nim wysitkow samoregu-
lacyjnych (Baumeister, 2008b; Schmeichel i Baumeister,
2004). W swietle tych wynikow zrozumiale staja si¢ na
przyktad zachowania osoby, ktora, probujac rzucic pale-
nie, jednoczesnie zaczyna wigcej jes¢, czy tez ma proble-
my z kontrolg swoich emocji.

Pojecie sity ego, czy tez zasobow ego w koncepcji
Baumeistera nie do konca jest jasne, a sam autor porow-
nuje owe zasoby do sity migsni. Niejednokrotnie takze
powotuje si¢ na freudowska metafore sfery popedow
(id) jako konia i sprawujacego nad nig kontrole ego jako
jezdzca, ktory probuje rumaka okielzna¢. W ten spo-
sob Baumeister nawigzuje do zaproponowanego przez
Zygmunta Freuda (1995) tzw. modelu ekonomicznego,
modwiacego o energii psychicznej. W ramach tego modelu
Freud zalozyt ograniczony charakter zasobéw energetycz-
nych jednostki i wazna rol¢ ego we wtasciwym dystrybu-
owaniu owych zasobow. Wskazat jednoczesnie, jak ener-
gia jest wyczerpywana przez konflikty intrapsychiczne
oraz procesy kontroli i represjonowania popeddéw. Mozna
powiedzieé, ze nastepcy Freuda kontynuowali spekulacje
na temat czynnikdw wywierajacych wpltyw na poziom
energii bedacej w dyspozycji ego. Model Baumeistera
sity ego jako energii psychicznej bardzo przypomina idee
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Freuda. Jednak zdaniem Baumeistera badania wspotcze-
snej psychologii pozwalaja traktowaé koncepcje sity ego
nie jako metafor¢ — jezeli nawet koncepcja ta odwotuje
si¢ do spekulatywnej teorii Freuda, to jednocze$nie ma
dzisiaj wsparcie empiryczne. Zdaniem Baumeistera ta-
kie szczegdlne wsparcie stanowig badania przeprowa-
dzone z grupa wspodtpracownikow, dowodzace zwigzku
zdolno$ci samoregulacyjnych z poziomem glukozy we
krwi (Gailliot i Baumeister, 2007; Gailliot, Baumeister,
DeWall, Maner, Plant i Tice, 2007).

Sita ego wyczerpuje sig, ale zdaniem Baumeistera moz-
na ja regenerowac poprzez sen lub odpoczynek, wzbudza-
nie emocji pozytywnych czy tez podwyzszenie poziomu
glukozy we krwi. Co wigcej, site ego mozna ¢wiczy¢ jak
migsien, shuzy temu podejmowanie systematycznych do-
wolnych wysitkéw ukierunkowanych na kontrol¢ wtasne-
go zachowania (Gailliot, Plant, Butz i Baumeister, 2007,
Muraven i Baumeister, 2000).

Model samoregulacji proponowany przez Baumeistera
nie tylko odwoluje si¢ do freudowskiej koncepcji energii
psychicznej, ale rowniez w sensie ogdlniejszym pozostaje
w zgodzie z pogladami Freuda na restryktywny charakter
kultury ograniczajacej wolnos$¢ osobista jednostki, kto-
ra, wlaczajac si¢ do zycia spotecznego, ,,zamienia moz-
liwos¢ szczedcia na poczucie bezpieczenstwa” (Freud,
1995). W rezultacie, zdaniem Baumeistera, proces samo-
regulacji odbywa si¢ przede wszystkim w oparciu o stan-
dardy, normy i zasady postgpowania, ktore maja charakter
zewngtrzny, a sprostanie zwigzanym z nimi wymaganiom
niekoniecznie musi wigzaé si¢ z wewnetrzng akceptacja
owych zasad. W jednym z badan nad kontrola stereoty-
powego myslenia Baumeister z grupa wspdtpracowni-
kéw (Gailliot 1 in., 2007) udowadnia, ze ¢wiczac sitg ego,
w wigkszym stopniu potrafimy zmusi¢ si¢ do robienia
tego, na co tak naprawde nie mamy ochoty, czy tez do
czego w zaden sposdb nie jestesmy przekonani. U osob
uczestniczacych w tym badaniu zmierzono poczatkowo
poziom motywacji do kontroli zachowania wynikajace-
go ze stereotypowego postrzegania homoseksualistow,
wyrdzniajac osoby o niskiej i wysokiej motywacji w tym
zakresie. Zadanie wyczerpujace zasoby ego polegato na
opisie ,typowego dnia Sammy’ego”, ktorego zdjgcie
zaprezentowano badanym, jednoczesnie informujac, ze
Sammy jest homoseksualista. Dokonujac opisu badani
nie mogli si¢ postugiwaé stereotypem homoseksualisty.
Kolejny etap badania polegat na wprowadzeniu zadania
wzmacniajacego site ego, ktdre sprowadzato si¢ do ¢wi-
czenia sposobu wypowiadania si¢, sprawozdawanego
codziennie w dzienniczku. Po uptywie dwoch tygodni,
ci sami badani ponownie wykonywali wyczerpujace za-
soby ego zadanie wymagajace kontroli stereotypowego
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sposobu myslenia. Tym razem mieli, nie postugujac
si¢ stereotypem, odpowiedzie¢ na kilka pytan, np.: Jak
Sammy prawdopodobnie ubiera si¢? Jakie ma poglady
polityczne? Jak spedza czas wolny? Wyniki ujawnity, ze
w przypadku osob, ktére wykazywaly niskg motywacje
do kontroli stereotypowego sposobu myslenia, ¢wiczenie
wzmacniajace sil¢ ego, zasadniczo zmniejszyto poziom
wyczerpania ego pod wptywem zadania wymagajacego
kontroli stereotypowego sposobu myslenia. Rezultaty
tego badania wydaja si¢ sugerowaé, ze sita ego pozwala
skutecznie podejmowaé dziatania, do ktorych stusznosci
weale nie jestesmy przekonani. Cwiczenie wzmacniajace
site ego nie zwigkszyto zdolnosci do kontroli zachowa-
nia u oséb przekonanych, ze taka kontrola jest zasadna.
Jednoczesnie ci, ktdrzy ani nie byli przekonani do stusz-
nosci kontroli, ani nie byli do niej zmotywowani, pod
wplywem ¢éwiczen wzmacniajacych site ego okazali si¢
bardziej zdolni do jej sprawowania.

Czy zatem zdaniem Baumeistera samoregulacja nie tyl-
ko wymaga wysitku, lecz tez zawsze wiaze si¢ z przymu-
sem, z dziataniem niejako wbrew sobie? Wydaje sig, ze
mamy tu do czynienia z freudowska koncepcja czlowieka,
ktéremu sita woli potrzebna jest do tego, aby zapanowac
nad swymi niewlasciwymi i kosztownymi w spotecznym
odczuciu sktonnosciami. Czy wobec tego gléownym po-
wodem opisywanego i empirycznie potwierdzanego przez
Baumeistera zjawiska wyczerpywania si¢ zasobow ego
nie jest to, jak on rozumie proces kontroli dziatania?

Samoregulacja i samokontrola
a wyczerpywanie si¢ zasobow ego

Baumeister utozsamia pojecia samoregulacji i sa-
mokontroli, zwracajac jednoczes$nie uwagg, iz niekto-
rzy badacze dokonuja tu subtelnych rozréznien (Vohs
i Baumeister, 2004). Na istotne réznice migdzy samore-
gulacja 1 samokontrola zwracajg uwagg Richard M. Ryan
i Edward L. Deci (2000, 2006, 2008) oraz Julius Kuhl
z zespolem (Koole, McCullough, Kuhl i Roelofsma,
2010; Kuhl, 1996). Zgodnie z podejsciem tych autordw,
samokontrola okresla autorytarny, negatywny typ kontro-
li dziatania, oparty na przymusie, natomiast samoregula-
cja oznacza kontrole demokratyczng. Samokontroli to-
warzyszy poczucie przymusu, zobowigzania do podjecia
dziatania. Samoregulacja z kolei dotyczy dziatania, kt6-
re jest zgodne z wewngtrznymi standardami (systemem
warto$ci, preferencjami, potrzebami), a tym, co kieruje
dziataniem, jest zainteresowanie albo wartos¢ i znaczenie
celu. Tym samym oprocz kontroli dziatania o charakterze
represyjnym, opartej na przymusie, presji, mozna wyroz-
ni¢ kontrole, ktérej podstawe stanowia standardy zgodne
Z potrzebami i systemem wartosci jednostki.

Roéznice migdzy samoregulacja, a samokontrolg staja
si¢ zrozumiale na gruncie teorii autodeterminacji (Self
Determination Theory) Ryana i Deciego (2000, 2006,
2008). Autorzy wyrdzniaja cztery rodzaje motywacji za-
sadniczo rdznigce si¢ poziomem odczuwanej w trakcie
dzialania autonomii. Do nieautonomicznych motywacji
naleza tzw. kontrola zewnetrzna, kiedy to dziatanie podej-
mowane jest z uwagi na dazenie do uniknigcia zewngtrz-
nej kary (np. dezaprobaty) lub do uzyskania zewngtrznej
nagrody (np. pochwaly) oraz dziatanie w oparciu o in-
trojekcje, w ramach ktérego przymus zewngtrzny zostaje
zastapiony przez przymus wewnetrzny i jednostka dziata
pod wptywem poczucia winy, niepokoju, pragnac unik-
na¢ tego rodzaju negatywnych uczué. Dziatanie kierowa-
ne przez zewnetrzng kontrole badz introjekcje, wedtug
Deciego i Ryana, to samokontrola, czyli kontrola opar-
ta na przymusie. Autonomiczny charakter maja dazenia,
ktérymi kieruje motywacja identyfikowana z Ja (poczucie
waznosci celu) bqdz zintegrowana z Ja — satysfakcja, ja-
kiej dostarcza realizacja celu. Dzialanie odbywajace si¢
na podstawie autonomicznej motywacji jest okreslane
mianem samoregulacji. Autorzy na podstawie wynikéw
licznych badan dowodza, ze zasadnicza zmiana pojawia
si¢ wowczas, kiedy dziatanie kierowane przez standar-
dy niezgodne z wiasnym Ja (przymus zewnetrzny badz
przymus wewnetrzny) zostaje zastapione dziataniem kie-
rowanym przez standardy zgodne z Ja. Zmiana charakteru
motywacji, z takiej, kiedy osoba nie odczuwa zgodnosci
standardu z wlasnymi potrzebami, preferencjami, warto-
$ciami, na taka, kiedy doswiadcza wyraznie takiej zgod-
nosci, powoduje, ze dziatanie nie tylko staje si¢ wytrwal-
sze, ale tez prowadzi do wyzszych osiagni¢é, bardziej
tworczych rozwigzan, a uzyskane rezultaty przyczyniaja
si¢ do poprawy dobrostanu (Nix, Ryan, Manly i Deci,
1999; Ryan i Deci, 2000, 2008).

Probujac odpowiedzie¢ na pytanie, czy wysitkowy
aspekt kontroli dzialania nie jest zdeterminowany ro-
dzajem kontroli, mozna odwota¢ si¢ do rezultatow nie-
dawnych badan Marka Muravena i wspoipracownikdw
(Muraven, 2008; Muraven, Rosman 1 Gagné, 2007) oraz
Mollera, Deciego i Ryana (2006).

Uczestnicy eksperymentu przeprowadzonego przez
Muravena i zespdot dowiedzieli si¢, ze biorg udziat w ba-
daniu na temat ,,poziom cukru a sita fizyczna”. W pierw-
szym etapie badania wszyscy mieli zademonstrowac site
mig$ni reki dominujacej, $ciskajac sprezyny tak dtugo,
jak to jest dla nich mozliwe. W drugim etapie badania
eksperymentator postawil przed badanymi trzy talerze
pete pachnacych czekoladowych ciasteczek i nastepnie
wyszedt, méwiac, ze musi przynie$s¢ kwestionariusze
niezbe¢dne do przeprowadzenia dalszej czesci badania.
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Dodatkowo poinformowal badanych, ze maja wybdr: zje-
dza ciasteczko albo nie, ale badaczom szczegolnie zale-
7y na tym, aby w badaniu uczestniczyla jak najwicksza
grupa osob, ktore nie zjadly ciasteczka, i dlatego, o ile to
mozliwe, prosi si¢ osoby biorace udziat, aby powstrzy-
matly si¢ od jego zjedzenia. Do dalszego etapu badania
przeszli tylko ci badani, ktérzy powstrzymali si¢ od zje-
dzenia ciasteczka. Na poczatku odpowiedzieli na pytania
kwestionariusza skonstruowanego w oparciu o teori¢
autodeterminacji (Ryana i Deciego (2000), pozwalaja-
cego okresli¢ powody dziatania, w tym przypadku po-
wody powstrzymania si¢ od zjedzenia ciasteczka. I tak
badani, u ktérych dominowata motywacja o charakterze
kontroli zewngtrznej, czgsciej stwierdzali, ze ,,nie zjedli
ciasteczka, bo chcieli, aby ich zachowanie spodobato si¢
eksperymentatorowi”, ci, ktorzy kierowali si¢ motywa-
cja o charakterze introjekcji, uzasadniali, ze ,,nie zjedli
ciasteczka, bo bytoby im wstyd, gdyby je zjedli”, z kolei
te osoby, ktore kierowaly si¢ bardziej autonomiczng mo-
tywacja o charakterze identyfikacji i integracji, czg¢sciej
podkreslaty, ze ,,nie zjadly ciasteczka, bo byto to dla nich
wazne, aby powstrzymac si¢ od pokusy i stanowito to dla
nich satysfakcjonujace wyzwanie”. Po wypeieniu kwe-
stionariuszy badani ponownie r¢ka dominujaca Sciskali
sprezyny. Podobnie jak w wielu badaniach Baumeistera,
zmienna zalezna — poziom wyczerpania zasobow ego —
zostata tu zoperacjonalizowana jako rdéznica w poziomie
wykonania zadania — sity nacisku spr¢zyn — na poczatku
i na koncu badania. Wigksza rdznica na niekorzys¢ dru-
giej proby byla interpretowana jako dowodzaca wigksze-
g0 wyczerpania zasobow ego. Uzyskane przez Muravena
rezultaty potwierdzity, Zze sita ego w mniejszym stopniu
ulegata wyczerpaniu u tych osob, ktére powstrzymywa-
ly si¢ od zjedzenia ciasteczka z powoddw bardziej auto-
nomicznych (identyfikacja i integracja), niz u tych osob,
ktore kierowaty si¢ powodami zewngtrznymi (kontrola
zewngtrzna i introjekcja). Inaczej méwiac, Mark Muraven
udowodnit, ze o ile samoregulacja wymaga specyficzne-
go wysitku, o tyle jego wielko$¢ zalezy od powodow, dla
ktérych proces samoregulacji jest podejmowany. Zgodnie
z teorig Ryana i Deciego (2000, 2006), autor udowadnia
w ten sposob, ze dziatanie nie tylko jest skuteczniejsze,
kiedy kieruja nami powody autonomiczne, a nie presja
i przymus, ale tez, ze w warunkach sprzyjajacych poczu-
ciu autonomii proces samoregulacji wymaga mniejszego
wysitku. Presja i przymus zdaja si¢ bardziej wyczerpywac
zasoby ego.

Do podobnych wnioskéw sktaniaja rowniez rezultaty
innego badania Muravena (Muraven i in., 2007), w kt6-
rym autor wykazal, ze stworzenie warunku zewngtrznej
kontroli w postaci nagrody pieni¢znej za wykonanie
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zadania — w tym przypadku powstrzymanie si¢ od okazy-
wania rozbawienia podczas ogladania krotkiego wesote-
go filmu — prowadzi do wigkszego wyczerpania zasobow
ego niz wykonanie tego samego zadania i otrzymanie na-
grody za sam udziat w badaniu.

Wspierajacej idei mowiacej o tym, ze wielkos¢ wy-
sitku, jakiego wymaga proces samoregulacji, zalezy od
lezacych u podstaw samoregulacji powodow, dostarczy-
ly réwniez rezultaty badania Arlena Mollera przepro-
wadzone wspolnie z Edwardem L. Decim i Richardem
M. Ryanem (2006). Autorzy odniesli si¢ tu bezposrednio
do wynikéw badania Baumeistera i wspotpracownikow
(Baumeister, Bratslavsky, Muraven i Tice, 1998), ktére
wskazywatly, ze dokonywanie wybordw, czyli podejmo-
wanie decyzji, wyczerpuje zasoby ego. Wprowadzajac
pewna modyfikacj¢ do procedury badania Moller, Deci
i Ryan dowiedli, Zze dokonywanie wyboru nie wyczerpuje
,»Zasobow ego”, jezeli wybor jest mozliwy w warunkach
zapewniajacych poczucie autonomii, a nie stwarzajg-
cych presj¢, aby podja¢ decyzje zgodnie z sugerowanym
kierunkiem.

Doniesienia z badan Muravena i wspdtpracownikow
(Muraven, 2008; Muraven i in., 2007) oraz Mollera,
Deciego i Ryana (2006) stanowia potwierdzenie, ze au-
tonomiczna samoregulacja nie wyczerpuje zasobow ego
w takim samym stopniu, jak proces samokontroli odby-
wajacy sie w warunkach presji zewnetrznej czy tez przy-
musu wewngtrznego. Odwotujac si¢ zatem do propono-
wanego na gruncie teorii autodeterminacji rozréznienia
migdzy samokontrolg a samoregulacja, za wiazacy si¢
z wigkszym wysitkiem — a wigc bardziej zawodny i mniej
skuteczny — typ kontroli dziatania nalezy uzna¢ samokon-
trole. Wyniki tych badan wskazuja tym samym, ze tym
wigksza jest sita woli, im bardziej dziatanie odbywa si¢
w warunkach autonomii i braku przymusu.

Sprawno$¢ mechanizmoéw kontroli dzialania
a typ kontroli dzialania

Kuhl (1996) w tytule jednego ze swoich artykutow,
stanowiacego komentarz do modelu samoregulacji autor-
stwa Baumeistera i wspdtpracownikow (Baumeister i in.,
1994), zadaje prowokacyjne pytanie: ,,Kto kogo kontro-
luje, kiedy ja kontroluj¢ siebie?” (Who controls whom
»when I control myself’?). Odpowiadajac na to pytanie,
Kuhl — podobnie jak Ryan i Deci (2006, 2008) — wskazuje
na dwa odmienne typy kontroli dzialania: samokontrolg
jako przyktad kontroli autorytarnej i samoregulacj¢ jako
demokratyczny typ kontroli dziatania. Samokontroli to-
warzyszy poczucie przymusu, zobowigzania do podjecia
dziatania. Mozna powiedzieé, ze Ja staje si¢ w tym przy-
padku przedmiotem kontroli, poniewaz dzialanie zgodne
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z celem wymaga podporzadkowania niezgodnych z celem
uczug, preferencji, niekiedy istotnych aspektow Ja zwia-
zanych z wlasna tozsamoscia (Vansteenkiste i Sheldon,
2006). Samoregulacja z kolei dotyczy dziatania, w kto-
rym Ja jest podmiotem, ,,gtéwnym koordynatorem” kieru-
jacym dziataniem. Dziatanie jest zgodne z wewnetrznymi
standardami (systemem wartosci, preferencjami, potrze-
bami), a tym samym wazne aspekty Ja wspieraja kieru-
nek dziatania. Kuhl wraz ze swoimi wspotpracownikami
(Koole i in., 2010; Kuhl, 1995; Kuhl, 1996) zaktadaja
réwniez, ze te dwa typy kontroli dziatania funkcjonuja na
podstawie odmiennych procesow psychicznych. Typowe
dla samokontroli jest mys$lenie sekwencyjno-analityczne
1 w rezultacie istotne znaczenie majg operacje myslenia,
planowania, a podstawowa ich funkcja to utrzymywanie
intencji w pamigci roboczej i egzekwowanie dziatania
zgodnego z intencja. Z kolei w przypadku samoregula-
cji dominujacy typ myslenia to myslenie holistyczno-in-
tuicyjne, w ktdrym istotne jest sprawdzanie zgodnosci
dzialania z wlasnymi preferencjami i potrzebami oraz
zapewnienie poczucia autodeterminacji. Kuhl okresla
samokontrole jako zwigzang z dzialaniem zgodnym z ce-
lem (goal-maintenance), natomiast samoregulacj¢ jako
zwiazang z dzialaniem zgodnym z Ja (self-maintenance).
Jednoczesnie sugeruje, ze te dwa typy kontroli dziatania
moga zardwno wspotpracowacd, jak i zaktéca¢ wzajemnie
swoj przebieg. Zdaniem Kuhla i jego wspdtpracownikow
(Koole i in., 2010) model samoregulacji proponowa-
ny przez Baumeistera (2008a, 2008b) rozpatruje proces
kontroli dziatania wylacznie jako proces swiadomy, wy-
magajacy wysitku i represyjny w stosunku do pewnych
wewnetrznych sktonnosci, tym samym przebiegajacy
W sposoOb autorytarny i odwotujacy si¢ do wewnetrznego
dyktatora. Kontrola dziatania moze jednak zdaniem tych
autoréw regulowa¢ dziatania w harmonii z ogolem we-
wnetrznych potrzeb, motywow, doswiadczen, operowaé
zgodnie z ideq wewnetrznej demokracji. Samoregulacja
jako przyktad demokratycznego typu kontroli dziatania
przebiega wedlug Kuhla w oparciu o mechanizmy intu-
icyjne, nieSwiadome, sprzyja realizacji celow zgodnych
z wewngetrznymi potrzebami, preferencjami jednostki
i ma charakter regulacji holistycznej, ,,zorientowanej
na osobe¢”, zapewniajacej utrzymanie ogdlnej integracji
osobowosci.

Tym samym nieprawdziwe wydaja si¢ zalozenia przyj-
mujace, ze podstawowym atrybutem zachowania kierowa-
nego przez wolng wole jest Swiadomy charakter regulacji
(Neckar, 2008). Coraz cz¢sciej bowiem powstaja, poparte
wynikami badan réwniez innych autoréw, opinie suge-
rujace, iz obydwa rodzaje procesé6w — procesy automa-
tyczne/nie§wiadome 1 kontrolowane/§wiadome zachodza

rownocze$nie, wzajemnie si¢ determinujac. Wydaje sig,
ze najtrafniejsze jest ujgcie integrujace operacje automa-
tyczne i $wiadome w jeden proces (Kolanczyk, 2009). Co
wigcej, wbrew wcezesniejszym doniesieniom empirycz-
nym pojawiajg si¢ dowody na ,,madro$¢ przetwarzania
przedswiadomego” (Baumann i Kuhl, 2002; Dijksterhuis,
2004; Dijksterhuis, Smith, van Baaren i Wigboldus, 2005;
Kazen, Baumann 1 Kuhl, 2003; Kolanczyk, 2009) oraz
na automatyczny czy tez intuicyjny charakter mechani-
zmow zaangazowanych w kontrol¢ dziatania. Istniejq ba-
dania, ktore potwierdzaja, ze nawet poczucie autonomii
i podmiotowego zaangazowania moze zosta¢ wzbudzone
W sposdb automatyczny, stosowana bowiem w tych ba-
daniach procedura poprzedzania odwotuje si¢ do uprzed-
nich doswiadczen badanych — doswiadczen zwiazanych
z samodzielnym kierowaniem dziataniem i poczuciem
wyboru oraz doswiadczen zwigzanych z presjq 1 ulega-
niem przymusowi (Ratelle, Baldwin i Vallerand, 2005).
Autorzy sugeruja, ze autodeterminacja wyraza si¢ nie
w $wiadomej kontroli przebiegu dziatania, ale w zgod-
nosci dziatania z Ja, i podaja prosty przyktad codzien-
nych nawykdw, takich jak poranne bieganie, ktore jak
inne nawyki ma charakter zautomatyzowany, ale nie
towarzyszy mu poczucie presji i przymusu (Levesque,
Copeland i Sutcliffe, 2008). Peter M. Gollwitzer z grupa
wspolpracownikdéw (Gollwitzer, 1996; Gollwitzer, Fujita
i Oettingen, 2004), wskazujac na korzysci wynikajace
z dokonania implementacji intencji, stwierdzaja, ze po
to, aby skutecznie realizowac cele, ,,nic musimy niczego
zmienia¢ w sobie, wystarczy, ze wczesniej opracujemy
schemat zachowania w konkretnej sytuacji, a nastepnie
pozwolimy, aby to sytuacja przejeta kontrole nad naszym
zachowaniem” (Gollwitzer i in., 2004, s. 217). Sytuacja
automatycznie inicjuje nasze dziatania, ale poprzedza je
wczesniejsza refleksja niezb¢dna dla sformutowania celu
i dokonania implementacji intencji. Badania dowodza
rowniez, ze proces kontroli dziatania ukierunkowanego
na realizacj¢ celéw wigze si¢ z zaangazowaniem mecha-
nizmow, ktoére np. w automatyczny sposoéb wyhamowu-
ja aktywacje pokusy (Fishbach, Friedman i Kruglanski,
2003), pozwalaja na intuicyjna regulacj¢ afektu (Baumann
1 Kuhl, 2002; Koole i in., 2010), umozliwiaja intuicyjne
opracowanie strategii dzialania (Kazen i Kuhl, 2005;
Kuhl i Kazen, 1999) oraz oceng zgodnosci celu z wia-
snymi preferencjami (Baumann, Kaschel i Kuhl, 2005).
Wszystkie te rezultaty zdaniem Aliny Kolanczyk (2009)
wskazuja, ze kontrola dziatania, intencjonalne kierowa-
nie wlasnym zachowaniem, aby bylo skuteczne, musi
bazowac na procesach automatycznych/nie§wiadomych.
Jak stwierdza autorka, ,nie oznacza to bezrefleksyjno-
sci, lecz tylko odciazenie z refleksji zb¢dnej tam, gdzie
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kroki moga si¢ zrutynizowac¢” (2009, s. 56), a w konkluzji
Kolanczyk sugeruje, ze automatyzmy i intuicyjna kontro-
la nie wykluczaja si¢ z podmiotowoscia.

Julius Kuhl w ramach swojej koncepcji zajmuje si¢ row-
niez réznicami indywidualnymi w sprawnosci mechani-
zmow kontroli dziatania i probuje wskazaé, w jaki sposob
réznice te lacza si¢ z odmiennym charakterem regulacji:
kontrolg autorytarng (samokontrola) i kontrola demokra-
tyczna (samoregulacja) (Kuhl, 1995, 1996). Autor, repre-
zentujacy procesualne podejscie, usituje odpowiedziec
na pytania, jakie procesy psychiczne maja szczegdlne
znaczenie dla umieje¢tnosci kierowania wlasnymi dziata-
niami i w jaki sposob kontrola dziatania jest realizowana.
Zdaniem Kuhla, podstawowe znaczenie dla kontroli dzia-
fania ma zdolno$¢ regulacji afektu — umiejetnos¢ wzbu-
dzania afektu pozytywnego w obliczu trudnych wyzwan
(trudnych, waznych, badz konfliktowych celéw, mono-
tonnych i wyczerpujacych zadan) i neutralizowania afektu
negatywnego w obliczu porazek, niepowodzen i1 codzien-
nych przykrosci. Autor wyroznia orientacje na stan, ktora
wiaze si¢ z brakiem umiejetnosci wzbudzania afektu po-
zytywnego i brakiem umiejg¢tnosci neutralizowania afektu
negatywnego oraz orientacje na dzialanie, ktéra z kolei
taczy si¢ z umiejetnoscia wzbudzania afektu pozytywnego
i neutralizowania afektu negatywnego. Kuhl zaktada i po-
twierdza wynikami swoich badan, iz r6znice w sprawnosci
mechanizmdw kontroli dziatania stanowia rezultat rdznic
w umiejetnosci regulacji afektu, ktore to z kolei scisle wig-
zg si¢ z funkcjonowaniem pamigci — pamigci intencjonal-
nej (intention memory) i pamigci rozciaglej (extension me-
mory) (Baumann i in., 2005; Koole i in., 2010; Kuhl i in.,
2006). Pamig¢ intencjonalna, ktorej podstawowa funkcja
polega na utrzymywaniu intencji w pamigci roboczej i eg-
zekwowaniu dzialania zgodnego z intencja, aktywizowa-
na jest w sytuacji, kiedy jednostka staje w obliczu wyzwan
i kiedy podstawowym problemem jest brak afektu pozy-
tywnego. Pamigé rozciagla — szczegolnie uksztattowana
sie¢ asocjacyjna (Kolanczyk, 2009) — zawiera reprezenta-
cje wlasnych pragnien i potrzeb. Jej podstawowsq funkcja
jest zapewnienie poczucia autodeterminacji. Pojawienie
si¢ afektu negatywnego powoduje zahamowanie dostgpu
do pamigci rozciaglej. Osoby zorientowane na dziatanie,
ktoére maja wieksze zdolnosci w regulacji afektu, lepiej
radza sobie z przej$ciem od intencji do dziatania; wzbu-
dzajac pozytywny afekt, intuicyjnie konstruuja plan, ktéry
umozliwia realizacj¢ zamiaru. W sytuacji negatywnych
doswiadczen: niepowodzen, strat, przykrosci, zdolnos¢
regulacji afektu umozliwia neutralizacj¢ negatywnych
doswiadczen 1 w rezultacie podjecie zgodnej z wlasnymi
preferencjami decyzji o dzialaniu. Osoby zorientowane
na stan wiedza, co powinny zrobi¢, ale jednoczesnie nie
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wiedza, jak i z jakich powodéw powinny cel zrealizowac.
Osoby zorientowane na dzialanie wiedza, co zrobié, ale
tez, jak 1 dlaczego powinny podjaé dziatanie. Przy czym
nalezy podkresli¢, ze zdaniem Kuhla owa wiedza ma na
ogot charakter utajony.

Orientacja na stan, ktéra wyraza mniejsza sprawnosé
w kontroli dziatania, powoduje, ze dziatanie jest mozliwe
wylacznie w sytuacji wprowadzenia zewngtrznej regula-
cji. Badania potwierdzaja, ze osoby zorientowane na stan
dziataja skutecznie w sytuacji, kiedy realizuja zewnetrz-
nie ustalone cele (Kuhl i Fuhrmann, 1998). Typowe dla
tych o0sob sa zwlekanie z podjgciem dziatania oraz wigk-
sza efektywno$¢ w sytuacji zewnetrznej presji (Baumann
1 Kuhl, 2005). Jednoczesnie badania Nicoli Baumann
1 Juliusa Kuhla (2005) dowodza, ze w sytuacji zewnetrz-
nej presji osoby zorientowane na stan tracg wglad w swo-
je preferencje. Uzyskane rezultaty autorzy podsumowuja,
sugerujac, iz jedynym sposobem naktonienia do dziatania
0s0Ob zorientowanych na stan, jest presja, ale ona z kolei,
prowadzac do utraty wgladu we wiasne preferencje, po-
woduje w dalszej konsekwencji trudnosci z podejmowa-
niem aktywnosci intencjonalnej. Baumann i Kuhl wska-
Zuja zatem na pojawienie si¢ swoistego blednego kota —
kiedy to presja prowadzi do dziatania, a w konsekwencji
uniemozliwia dalsze samodzielne dziatanie.

Inne badania Nicoli Baumann, Reinera Kaschela i Ju-
liusa Kuhla (2005) wykazuja, ze osoby zorientowane na
stan ujawniaja w zakresie potrzeby osiagnig¢ wigksza ani-
zeli osoby zorientowane na dzialanie rozbieznos¢ migdzy
motywacja jawng ($wiadomie formutowanymi celami)
a ukryta (nieSwiadomymi potrzebami, analizowanymi na
podstawie technik projekcyjnych), co sugeruje, iz osoby
zorientowane na stan w mniejszym stopniu rozpoznaja
swoje potrzeby, preferencje. Badania Kuhla i wspotpra-
cownikow (Kazen, Baumann i Kuhl, 2003; Kuhl i Kazen,
1994) potwierdzaja, ze osoby zorientowane na stan wyka-
zujg trudnosci w roznicowaniu dziatan zgodnych z wia-
snym wyborem oraz narzuconych przez innych. Sander
Koole i Nils B. Jostmann (2004) z kolei dowiedli, ze oso-
by zorientowane na stan w porownaniu z osobami zorien-
towanymi na dziatanie ujawniaja wigksza sklonnos¢ do
oceniania wiasnej osoby jako nieautonomicznej, podlega-
jacej kontroli zewngtrzne;j.

Wszystkie opisane tu rezultaty badan, zdajq si¢ tacznie
sugerowac, iz u podstaw trudnosci z kontrola dziatania
w przypadku osob zorientowanych na stan lezy problem
z poczuciem autodeterminacji. Sprawnos$¢ dziatania osob
zorientowanych na dziatanie i problem z kontrolg dziatania
ujawniany przez osoby zorientowane na stan wydaja si¢
mie¢ zrédto w poczuciu autonomii — tym sprawniejsza kon-
trola dziatania, im wigksza zgodnosci dzialania z wlasnymi
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potrzebami, preferencjami, systemem wartosci. Odwolujac
si¢ do wprowadzonego przez Kuhla podziatu na kontrole
autorytarna (samokontrol¢) i kontrolg demokratyczng (sa-
moregulacj¢), mozna uznaé, iz samokontrola reprezentu-
je zawodny typ kontroli dziatania, a skuteczna jest tylko
wowczas, kiedy warunki zewngtrznej presji sa na tyle silne,
iz uzasadniajq podj¢cie dziatania. Osoby zorientowane na
stan, dla ktorych kontrola autorytarna stanowi glowny typ
regulacji dziatania, s bardziej zewnatrzsterowne niz 0so-
by zorientowane na dziatanie, a takze w wigkszym stopniu
realizujg cele i standardy zwigzane raczej z oczekiwaniami
innych niz z wlasnymi. W rezultacie osoby zorientowane
na stan doswiadczaja w wigkszym zakresie negatywnych
konsekwencji codziennych stresujacych sytuacji zycio-
wych (Baumann i in., 2005), maja mniejsze poczucie sensu
zycia (Koole i in., 2010) i ujawniaja mniejszy poziom inte-
gracji osobowosci (Koole, 2009).

Kuhl bezposrednie przyczyny matej sprawnosci me-
chanizmoéw kontroli dzialania wiaze z trudnoSciami
w regulacji afektu, a jednoczesnie u podstaw tych trud-
nosci dostrzega problemy z poczuciem autodeterminacji.
Trudno$ci w samodzielnym kierowaniu dziataniem osob
zorientowanych na stan zdajg si¢ mie¢ zrodlo przede
wszystkim w braku poczucia autonomii i wyboru.

Podsumowanie

Koncepcja cztowieka jako aktywnego podmiotu, bedaca
konsekwencja przyjecia modelu osobowosci proponowa-
nego przez nurt spoteczno-poznawczy oraz wynikajace
stad zainteresowanie aktywnoscia intencjonalna: celami,
planami, procesem samoregulacji oraz mechanizmami
kontroli dziatania, sktania do zabrania glosu w dyskusji
na temat fenomenu wolnej woli. W dyskusji tej wida¢ wy-
razny podziat odwotujacy si¢ do obecnych w filozofii sta-
nowisk okreslanych jako inkompatybilizm, czyli stanowi-
sko, zgodnie z ktorym determinizmu nie mozna pogodzi¢
z wolnoscig woli, oraz kompatybilizm, ktory wskazuje, iz
determinizm nie wyklucza wolnej woli. Dla psychologdéw
opowiadajacych si¢ za inkompatybilizmem wolno$¢ woli
oznacza mozliwos¢ dokonania realnego wyboru 1 wyraza
si¢ w przekonaniu jednostki, ze mogta ona postapi¢ ina-
czej niz postapita. Tego rodzaju wolnosé, jak i subiektyw-
ne przekonanie jednostki na jej temat sa wylacznie iluzja
(Bargh, 2008; Wegner, 2008). Dla psychologdéw przychy-
lajacych si¢ do pogladow kompatybilistow wolno$¢ woli
to wolno$¢ od przymusu, ktora ich zdaniem znajduje po-
twierdzenie zarébwno w rozwazaniach teoretycznych, jak
i wynikach badan (Baer 2008; Bandura, 2008; Baumeister,
2008a, 2008b; Dennet, 2008; Myers, 2008; Vohs i Schooler,
2008;). Z pewnoscia spor dotyczacy problemu wolnej woli
wymaga odwotania si¢ do spdjnej definicji, trudno bowiem

porownywaé argumenty zwigzane z réznym sposobem
konceptualizacji fenomenu wolnej woli.

Zdolnos¢ do samoregulacji, wiazana z sita woli, pozwa-
la jednostce na wolnos¢ dzialania zgodnego z przyjetymi
celami. Dzigki temu, ze potrafimy regulowaé wilasny spo-
sob myslenia, odczuwania, umiemy zapanowaé zardw-
no nad wlasnymi reakcjami, jak i pokusami czy innymi
niesprzyjajacymi realizacji zamierzen okoliczno$ciami.
W ten sposdb im wigksza jest nasza zdolno$¢ samore-
gulacji, tym wigkszy jest obszar wolnosci — mozliwosci
kontrolowania wlasnego zycia, nadawania mu zgodnego
z preferencjami kierunku i ksztaltowania wlasnej osobo-
wosci. Zdaniem Baumeistera o mozliwo$ci samoregula-
¢ji decyduja wewnetrzne zasoby energetyczne okreslane
przez autora mianem sify ego, ktore determinujg zdol-
nos¢ do podjecia niezbednego dla procesu samoregulacji
wysitku (Baumeisteri in., 1994). Okazuje si¢ jednak, ze
wielkos¢ wysitku, jakiego wymaga proces samoregulacji,
zalezy od towarzyszacego dziataniu poczucia autonomii.
Im bardziej autonomiczny charakter ma motywacja, ktora
kieruje dziataniem jednostki, tym mniejszy wysitek musi
ona zainwestowa¢ w proces samoregulacji. Kierowanie
wlasnym dzialaniem w oparciu o cele czy standardy ze-
wnetrzne wobec Ja, poczucie presji i przymusu, jakie
towarzyszy dziataniu, sprawia, ze wysitek, jaki jest nie-
zbedny dla regulacji wlasnych mysli i odczug, staje si¢
istotnie wigkszy niz wowczas, kiedy dzialamy na rzecz
celéow 1 standardéw zgodnych z wilasnymi preferencja-
mi, potrzebami, systemem wartosci (Moller i in., 2006;
Muraven, 2008; Muraven i in., 2007).

Baumeister (2008a, 2008b) w swojej koncepcji opo-
wiada si¢ za swiadomym, wymagajacym wysitku typem
regulacji, a taki rodzaj kontroli ma najczgsciej autorytar-
ny i represyjny charakter (Koole i in., 2010; Kuhl, 1996).
Badacze sceptyczni wobec fenomenu wolnej woli dowo-
dza, ze dzialanie jednostki podlega automatycznej, nie-
swiadomej regulacji, a to wyklucza ich zdaniem uznanie
takich dziatan za intencjonalne (Bargh, 2008; Neckar,
2008; Wegner 2003, 2004, 2008). Pojawiaja si¢ jednak
coraz liczniejsze empiryczne dowody na to, ze podmio-
towa, intencjonalna regulacja dziatania odbywa si¢ na
podstawie nieswiadomych automatycznych czy tez in-
tuicyjnych mechanizmoéw, a wolna wola wyraza si¢ ra-
czej w zgodnosci dziatania z potrzebami, preferencjami,
systemem wartosci niz w kontrolowanym, $§wiadomym
przebiegu procesu samoregulacji (Kolanczyk, 2009;
Levesque i in., 2008).

Wyroéznienie dwoch typow kontroli dziatania: kontro-
li autorytarnej (samokontroli) i kontroli demokratycznej
(samoregulacji) (Kuhl, 1996; Ryan i Deci, 2008) pozwa-
la zrozumie¢ réznice miedzy regulacja zorientowana
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na cel a regulacja zorientowana holistycznie na osobeg.
Samoregulacja jako demokratyczny typ kontroli dziata-
nia opiera si¢ na mechanizmach nieswiadomych, intuicyj-
nych i zapewnia wigksza efektywnos$¢ dziatania, a takze
mnigejsze koszty dla jednostki niz samokontrola — autory-
tarny typ kontroli dziatania (Ryan, Deci, 2008; Kole i in.,
2010).

Zdaniem Kuhla i jego zespotu (Kuhl, 1996; Kuhl i in.,
2006) trudnosci w kontroli dziatania sa konsekwencja
braku umiejetnosci regulacji afektu, natomiast z per-
spektywy modelu Baumeistera i jego wspdtpracownikow
(Baumeister i in., 1994) sa brakiem zdolnosci do podjgcia
wysitku niezbednego dla tej regulacji. Autorzy zajmujacy
si¢ tymi dwoma aspektami trudno$ci w kontroli dziatania
prowadza poszukiwania w sposob niezalezny, ale wyniki
ich badan zdaja si¢ wskazywaé na wspdlne zrédto owych
trudnosci, jakim jest poczucie autonomii czy tez rodzaj
zaangazowanej kontroli. Dotychczas brakuje badan, kto-
rych celem bytaby proba odpowiedzi na pytanie o powia-
zania migdzy tymi dwoma rodzajami trudnosci wystepu-
jacych w kontroli dziatania.

W $wietle zaprezentowanych rozwazan teoretycznych
oraz doniesien empirycznych, zrédlem silnej woli wydaje
si¢ wolna wola. Tym samym uzasadnione jest zwrdce-
nie uwagi na inne niz ¢wiczenie sity woli (np. poprzez
wzmacnianie zasobOdw ego), rozwigzanie problemow
zwiazanych ze skuteczna kontrola dziatania. Wskazana
jest raczej praca na glgbszym poziomie, podnoszaca po-
ziom integracji w obregbie Ja — zwigkszajaca spdjnosc
w systemie osobistych dazen. Wzrost poczucia autonomii
i jednoczes$nie zmniejszenie poczucia presji 1 przymu-
su wiaza si¢ z polepszeniem mozliwosci samoregulacji.
W im mniejszym stopniu bowiem u podstaw dziatan
jednostki lezy wolna wola rozumiana jako wolnos¢ od
przymusu, tym mniejsze sg jej mozliwosci samoregulacji,
a w rezultacie mniej efektywne dziatanie.
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Free will in the light of contemporary research
in self-regulation and self-control
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Abstract

The article introduces current attempts, in contemporary psychology, to respond to the phenomenon of free
will. Psychologists, who believe that determinism excludes free will, adopt a different definition of free
will, than those psychologists, who believe that it is possible to reconcile determinism with freedom of will.
The first, freedom of the will involve with the belief of individuals that they could have acted differently
than they did, and treat this belief to be illusory. Others will define freedom as freedom from coercion and
mainly show the possibilities of individuals in the scope of action and self-control, which allow the realiza-
tion of their goals and objectives (Bandura, 2008). Simultaneously conducted research confirms that the
lack of pressure and coercion in the action is associated with a better ability to self-regulation. The article
discusses two different types of action control: self-regulation, as an example of “democratic” control, and
self-control as “authoritarian”, repressive type of action control (Kuhl, 1996; Ryan & Deci, 2008). Empirical
reports, presented in this article, show unconscious automatic or the intuitive nature of the regulation which
does not exclude subjectivity (Kolanczyk, 2009) and is often associated with “democratic” type of action
control. Observed, both in experimental studies as well as in everyday life, difficulties in self-regulation, in
the light of presented findings, seem to have their roots in non-compliance objectives with the needs, the
value system and directly result from the nature of activities involved in this type of control.
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