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Wolna wola w !wietle bada" wspó czesnej psychologii 
nad procesami samoregulacji i samokontroli

Romana Kadzikowska-Wrzosek
Szko a Wy!sza Psychologii Spo ecznej, Wydzia  Zamiejscowy w Sopocie

W artykule przedstawiono obecne we wspó czesnej psychologii próby ustosunkowania si# wobec fenomenu 
wolnej woli. Psycholodzy, którzy uwa$aj%, $e determinizm wyklucza wolno!& woli, przyjmuj% odmienn% 
deÞ nicj# wolnej woli ni$ ci psycholodzy, zdaniem których mo$liwe jest pogodzenie determinizmu z wol-
no!ci% woli. Pierwsi wolno!& woli wi%$% z przekonaniem jednostki, $e mog a ona post%pi& inaczej ni$ 
post%pi a, i uznaj% to przekonanie za iluzoryczne. Drudzy deÞ niuj% wolno!& woli jako wolno!& od przy-
musu i wskazuj% g ównie na mo$liwo!ci jednostki w zakresie kontroli dzia ania i samoregulacji, które 
pozwalaj% na realizacj# w asnych celów i zamierze" (Bandura, 2008). Prowadzone badania jednocze!nie 
potwierdzaj%, $e brak presji i przymusu w dzia aniu wi%$e si# z wi#kszymi mo$liwo!ciami samoregula-
cji. W artykule omówiono dwa odmienne typy kontroli dzia ania: samoregulacj#, jako przyk ad kontroli 
demokratycznej oraz samokontrol#, czyli autorytarny, represyjny typ kontroli dzia ania (Kuhl, 1996; Ryan 
i Deci, 2008). Zaprezentowano równie$ doniesienia empiryczne, które dowodz%, $e nie!wiadomy auto-
matyczny czy te$ intuicyjny charakter regulacji nie wyklucza podmiotowo!ci (Kola"czyk, 2009) i cz#sto 
wi%$e si# z demokratycznym typem kontroli dzia ania. Obserwowane tak w badaniach eksperymentalnych, 
jak i w $yciu codziennym trudno!ci w zakresie samoregulacji w !wietle zaprezentowanych wyników bada" 
wydaj% si# mie& 'ród o w braku zgodno!ci celów z potrzebami, systemem warto!ci i bezpo!rednio wynikaj% 
z charakteru zaanga$owanego w proces dzia ania typu kontroli.
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Wprowadzenie

Nurt spo eczno-poznawczy, dominuj%cy w psychologii 
akademickiej, proponuje model osobowo!ci, w ramach 
którego cz owiek jest przedstawiany przede wszystkim 
jako aktywny podmiot (Bandura, 2008; Carver, 2004; 
Gollwitzer i Bargh, 1996; Kofta, Weary i S#dek, 1998; 
M%drzycki, 2002; Mischel i Ayduk, 2004). Z koncepcj% 
t% wi%$e si# optymizm dotycz%cy zarówno mo$liwo!ci 
intencjonalnego kierowania dzia aniami, jak i kszta to-
wania w asnej osobowo!ci. Jak bowiem twierdz% Nancy 
Cantor i Sabrina Zirkel (1990) – to, co ludzie robi%, ma 
wielki wp yw na to, kim si# staj%. Koncepcja cz owieka 
jako aktywnego podmiotu wymaga przyj#cia za o$enia 
o istnieniu wolnej woli, rozumianej jako mo$liwo!& do-
konywania wyborów i kierowania w asnymi dzia aniami 

(Roediger, Goode i Zaromb, 2008). Taki sposób rozu-
mienia wolnej woli jest zgodny z podej!ciem do wolno-
!ci zaproponowanym przez Harolda Kelly’ego (Kelly, 
1967, za: (ukaszewski, 2003), gdzie wolno!& oznacza, 
$e jednostka upatruje przyczyny w asnego zachowania 
w Ja, a nie czynnikach zewn#trznych. Samo zagadnienie 
wolnej woli i rozstrzyganie zwi%zanych z nim dylema-
tów w wi#kszym stopniu nale$y do filozofii ni$ b#d%cej 
nauk% empiryczn% psychologii. Ka$da koncepcja cz o-
wieka czy te$ teoria osobowo!ci wymaga jednak za o$e" 
metasystemowych, zawieraj%cych uogólnienia dotycz%ce 
cz owieka i jego natury (Ga dowa, 1995). Psychologia 
przez d ugie lata w ogóle nie pos ugiwa a si# terminem 
wola, a nie potrafi%c opisa& funkcjonowania jednostki bez 
tre!ci w tym terminie zawartych, zast%pi a problem woli 
innymi zagadnieniami, takimi jak: kontrola podmiotowa, 
samokontrola, samoregulacja (Sotwin, 2010). Dla ba-
daczy nurtu spo eczno-poznawczego szczególnie wa$n% 
funkcj% osobowo!ci jest planowanie dzia a" i kierowanie 
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ich przebiegiem. Prowadzone badania koncentruj% si# na 
poznawczym konstruowaniu celów i planów dzia ania, 
a tak$e na procesach samoregulacji oraz mechanizmach 
kontroli dzia ania. Obecnie istotn% kwesti% staje si# po-
trzeba potwierdzenia prawdziwo!ci koncepcji cz owieka 
jako aktywnego podmiotu, intencjonalnie kszta tuj%cego 
zarówno w asn% osobowo!&, jak i w asne $ycie. Tego 
rodzaju potwierdzenie jest wa$ne nie tylko dla modelu 
teoretycznego, ale równie$ dla wynikaj%cych z niego im-
plikacji praktycznych w dziedzinach takich, jak psychote-
rapia, wychowanie i rozwój (Trzópek, 2008).

W !wietle wyników bada" prowadzonych w ramach 
genetyki zachowania (Plomin i Caspi, 1998; Plomin, 
DeFries, McClearn i McGuffin, 2001) oraz bada" wska-
zuj%cych na rol# nie!wiadomych mechanizmów w proce-
sie dzia ania (Bargh i Chartrand, 1999; Bargh, Gollwitzer, 
Lee-Chai, Barndollar i Trötschel, 2001; Bargh i Williams, 
2006), za o$enie dotycz%ce mo$liwo!ci jednostki w za-
kresie intencjonalnej aktywno!ci oraz samostanowienia 
budzi coraz wi#ksze w%tpliwo!ci. Autorzy tych bada", 
interpretuj%c uzyskane wyniki, bezpo!rednio kwestionu-
j% nawet nie tyle koncepcj# cz owieka jako aktywnego 
podmiotu, ile le$%ce u jej podstaw za o$enie o istnieniu 
wolnej woli (Bargh, 2008; Wegner, 2003, 2004, 2008). 
Sprowokowa o to cz#!& psychologów do podj#cia dysku-
sji na temat problemu wolnej woli oraz sposobów jego 
definiowania, a tak$e mo$liwo!ci empirycznej weryfika-
cji w ramach psychologii (Baer, Kaufman i Baumeister, 
2008; Baumeister 2008a, 2008b; Baumeister, Sparks, 
Stillman i Vohs, 2008; Shariff, Schooler i Vohs, 2008; 
Stillman, i in., 2010; Vohs i Schooler, 2008). Psycholodzy, 
zastanawiaj%c si# nad zagadnieniem wolnej woli, co 
prawda odnosz% si# do pogl%dów obecnych na ten te-
mat na gruncie filozofii, ale jednocze!nie koncentruj% si# 
na tych aspektach, które maj% szczególne znaczenie dla 
prowadzenia bada" i konstruowania teorii w psychologii 
(Dennett, 2008).

Psycholodzy, podobnie jak filozofowie, ró$ni% si# spo-
sobem rozstrzygania dylematu, czy determinizm daje si#, 
czy te$ nie daje pogodzi& z wolno!ci% woli. Na gruncie 
filozofii odpowiedzi% na ide# determinizmu, zgodnie 
z któr% nasze $ycie to ci%g logicznych zdarze", a my sami 
nie mamy na nie wp ywu, s% stanowiska okre!lane jako 
inkompatybilizm oraz kompatybilizm. Inkompatybilizm 
wyst#puje w dwóch odmianach – jako tzw. libertaria-
nizm, zgodnie z którym idea determinizmu jest fa szywa, 
oraz w drugiej wersji jako tzw. twardy determinizm, któ-
ry przyjmuje, $e przyczynowo-skutkowa teoria g oszona 
przez deterministów jest prawdziwa, a tym samym wol-
na wola nie istnieje. Zwolennicy libertarianizmu twier-
dz%, $e jednostka potrafi podejmowa& decyzje, a w ich 

konsekwencji czyny, które nie s% jednoznacznie zde-
terminowane przez uprzednie zdarzenia. Ta tajemnicza 
zdolno!& cz owieka do przerwania  a"cucha przyczyn 
i skutków stanowi w a!nie przejaw wolnej woli i przeczy 
podstawowej idei determinizmu. Kompatybilizm z kolei, 
okre!lany mianem mi"kkiego determinizmu zak ada, $e 
determinizm daje si# pogodzi& z wolno!ci% woli. Wed ug 
przedstawicieli tego stanowiska, determinizm nie wyklu-
cza wolno!ci woli, poniewa$ mo$emy mówi& o dwóch 
rodzajach przyczyn: przyczynach o charakterze przymu-
su (zniewalaj#cych) i pozosta ych (niezniewalaj#cych). 
Wy %cznie dzia anie przyczyn zniewalaj#cych wyklucza 
woln% wol#, bowiem wówczas cz owiek dzia a pod wp y-
wem presji, przymusu zewn#trznego b%d' wewn#trznego. 
Mo$na zatem zauwa$y&, $e inkompatybili!ci i kompaty-
bili!ci ró$nie rozumiej% wolno!& woli. Dla pierwszych 
oznacza ona wolno$% metafizyczn# – mo$liwo!& realnego 
wyboru, której dowodem jest subiektywne przekonanie, 
$e mogli!my post%pi& inaczej ni$ post%pili!my, dla dru-
gich jest wolno!ci% od przymusu. Dla inkompatybilistów 
rozstrzyganie dylematu wolnej woli wi%$e si# z odpowie-
dzi% na pytanie, czy podmiot móg  post%pi& inaczej ni$ 
post%pi . Dla kompatybilistów w rozstrzyganiu o wolnej 
woli istotna jest natomiast kwestia, czy podmiot nie dzia-
 a  pod wp ywem przymusu (Za uski, 2010).

Te dwa ró$ne sposoby konceptualizacji wolnej woli 
funkcjonuj% w psychologii, a dzisiejsze spory psycho-
logów na temat wolnej woli nie zawsze odnosz% si# do 
zgodnego sposobu jej definiowania.

Inkompatybilizm 

– determinizm wyklucza wolno ! woli

Daniel M. Wegner (2003, 2004, 2008) i John A. Bargh 
(2008) twierdz%, $e determinizm wyklucza wolno!& woli 
i definiuj%c woln% wol# w sposób zgodny z inkompatybi-
listami dowodz%, $e subiektywne przekonanie, i$ mogli-
by!my post%pi& inaczej ni$ post%pili!my, jest z udzeniem.

Badania prowadzone przez Johna A. Bargha potwier-
dzi y, jak du$y wp yw na nasze zachowanie wywiera-
j% mechanizmy nie!wiadome, automatyzmy, a poczu-
cie !wiadomej kontroli, wolnej woli jest z udzeniem. 
Powa$ne wsparcie dla takiego kierunku my!lenia sta-
nowi y wyniki bada" Benjamina Libeta (1985, 2001), 
który wykaza , $e !wiadomo!& intencji pojawia si# kil-
kaset milisekund po zarejestrowaniu (na podstawie tzw. 
potencja ów wywo anych – ERP) charakterystycznej dla 
zgodnego z intencj% zachowania aktywno!ci elektrycznej 
mózgu. Inaczej mówi%c, sam zamiar – wed ug Libeta – 
pojawia si# znacznie wcze!niej ni$ !wiadomo!& tego 
zamiaru. Badaniu Libeta postawiono szereg zarzutów 
metodologicznych (Baumeister, 2008b), mi#dzy innymi 
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stwierdzaj%c, i$ subiektywna ocena czasu pojawienia si# 
intencji odzwierciedla nie tyle dokonanie decyzji, ile ra-
czej !wiadome rozpoznanie dokonania decyzji, a poza 
tym w%tpliwo!ci budzi to, czy „ruch palca” to w a!ciwy 
sposób badania fenomenu wolnej woli (Baumeister, Vohs 
i Funder, 2007; Vohs i Schooler, 2008). Bargh wykaza  
w swoich badaniach, $e nie tylko procesy spostrzegania 
i oceniania, ale tak$e celowe dzia anie 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) uwa$a, $e podmiotowe Ja, wolna wola jest iluzj%, 
iluzj% bardzo oporn% na naukowe wyja!nienia i podwa$a-
j%ce j% dowody empiryczne. Autor pisze sam o sobie, $e 
chocia$ przeprowadzi  wiele bada" eksperymentalnych, 
w wyniku których pojawi o si# kilka sceptycznych wobec 
fenomenu wolnej woli publikacji, „jak automat pozba-
wiony wewn#trznego podmiotowego Ja” czuje si# wy-
 %cznie podczas ta"ca na parkiecie. Poza tym nieustannie 
ulega iluzji wolnej woli i czuje si# sprawc% podejmowa-
nych przez siebie dzia a". Jednocze!nie w ramach swo-
jej koncepcji udowadnia, $e z udzenie !wiadomej woli 
jest uwarunkowane przez trzy czynniki: zgodno!& my!li 
z dzia aniem, pierwsze"stwo my!li przed dzia aniem oraz 
brak innej mo$liwej przyczyny. W ten sposób z  atwo!ci% 
jeste!my sk onni uzna&, $e to nasza my!l o dawno nie-
widzianym przyjacielu spowodowa a, i$ w a!nie do nas 
zadzwoni , obwinia& si# za nieszcz#!cia, które dotkn# y 
osob#, której 'le $yczyli!my, jak i b #dnie oceni& ruchy 
cudzych r%k jako w asne (Wegner, Sparrow i Winerman, 
2004). Zdaniem Wegnera (2008), nie dysponujemy !wia-
domym dost#pem do ogromu neuronalnych, dyspozycyj-
nych i spo ecznych czynników, które determinuj% nasze 
my!li, a tak$e powoduj% nasze dzia anie – w rezultacie 
owej determinacji wolna wola jest iluzj%. Iluzj% niepodda-
j%c% si# zniesieniu w wyniku naukowych wyja!nie", jest 
to bowiem iluzja odgrywaj%ca istotn% rol# z perspektywy 
ewolucyjnej. Wegner (2008) argumentuje, $e ludzie po-
zbawieni iluzji wolnej woli nie potrafiliby we w a!ciwy 
sposób w %czy& si# do $ycia spo ecze"stwa. Niezale$nie 
od tego, czy do!wiadczenie woli jest z udzeniem, czuj%c 
si# autorami okre!lonych dzia a", umo$liwiamy doko-
nywanie przewidywa" co do w asnych zachowa", ko-
munikowanie w asnych intencji, czuj%c si# podmiotami 
w asnego dzia ania – sprawdzamy te$ w asne dyspozycje 
i dowiadujemy si#, do czego jeste!my predysponowa-
ni. Jak twierdzi Wegner (2008), spo ecze"stwo korzysta 
z tego, w co ludzie wierz%, $e mog% zrobi&. Ponadto, 
iluzja !wiadomej woli sk ania do akceptacji odpowie-
dzialno!ci i umo$liwia spo eczn% kontrol# nad naszym 
zachowaniem.

Sceptycyzm Wegnera w najwi#kszym stopniu wydaje 
si# wynika& z tego, i$ geneza i kszta t naszej osobowo!ci, 
stanowi%cej 'ród o formu owanych przez nas intencji, ce-
lów, d%$e", a tak$e daj%cej podstaw# mechanizmom regu-
lacji dzia ania, s% w sposób ostateczny zdeterminowane 
przez czynniki znajduj%ce si# poza naszym wp ywem 
i kontrol%. W rezultacie, chocia$ towarzyszy nam poczu-
cie podmiotowo!ci, to nie my decydujemy o podejmowa-
nych dzia aniach i z pewno!ci% nie mogliby!my post%pi& 
inaczej ni$ post%pili!my.

Kompatybilizm 

– determinizm nie wyklucza wolnej woli

Nie wszyscy psycholodzy uwa$aj%, $e determinizm 
wyklucza wolno!& woli i podzielaj%c pogl%dy kompa-
tybilistów, przyjmuj%, $e wolno!& woli oznacza wol-
no!& od przymusu. Wed ug Alberta Bandury (2008), 
Roya F. Baumeistera (2008a, 2008b), Kathleen D. Vohs, 
Jonathana W. Schoolera (2008), Johna Baera (2008), 
Davida G. My ersa (2008), Daniela C. Dennetta (2008), 
a historycznie równie$ Williama Jamesa (2002), determi-
nizm nie tylko nie wyklucza wolnej woli, ale co wi#cej 
umo$liwia jej zaistnienie. Przyj#cie odpowiedzialno!ci 
za w asne dzia ania wymaga mo$liwo!ci przewidywania, 
a wi#c brania pod uwag# i rozwa$ania ró$nych czynni-
ków determinuj%cych dzia anie i powoduj%cych okre-
!lone konsekwencje. Jak pisze John Baer, wolna wola 
wyra$a si# w tym, i$ „to, co sprawia, $e jeste! tym, kim 
jeste! – twoja osobowo!&: poznawcze mo$liwo!ci, style 
my!lenia, system warto!ci, uczucia, pragnienia, wywiera-
j% wp yw na twoje dzia ania” (Baer, 2008, s. 308).

Zachowanie b#d%ce wyrazem wolnej woli to zachowa-
nie, w którym jednostka nie odczuwa presji, przymusu. 
Cz#!& psychologów zatem rozumie woln% wol# jako feno-
men daj%cy pogodzi& si# z determinizmem i jednocze!nie 
zwi%zany z postrzeganiem wyboru, podmiotowo!ci%, au-
todeterminacj%, czyli brakiem presji i przymusu (Dweck 
i Molden, 2008; Roediger i in., 2008). Taki sposób uj#cia 
fenomenu woli jest zgodny z subiektywnymi prze$yciami 
ludzi, którzy do!wiadczaj% pewnych swoich dzia a" jako 
bardziej b%d' mniej wolnych i co wi#cej potrafi% te$ oceni& 
poziom wolno$ci, obserwuj%c zachowania innych (Vohs 
i Schooler, 2008). Jak pokazuj% badania Tylera Stil lmana 
i grupy jego wspó pracowników (Stillman i in., 2010), 
równie$ potoczne przekonania wi%$% woln% wol# z dzia-
 aniem b#d%cym wyrazem umiej#tno!ci prze zwyci#$enia 
presji, przymusu; czy to spowodowanego wewn#trznymi 
impulsami, czy te$ okoliczno!ciami zewn#trznymi.

John Baer (2008), a tak$e Kathleen D. Vohs i Jonathan 
W. Schooler (2008) twierdz%, $e psychologia jako na-
uka ma sens tylko wtedy, gdy zachowanie ma swoje 
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przyczyny, jest zdeterminowane. Coraz bogatsza wiedza 
z ró$nych obszarów psychologii nieustannie pog #bia na-
sze rozumienie przyczyn zachowa" ludzi. Tym samym 
trudno by oby obroni& pogl%d, zgodnie z którym ludzie 
dzia aj% niezale$nie od czynników determinuj%cych ich 
osobowo!&, czy te$, $e ich zachowanie nie podlega bez-
po!redniemu wp ywowi bie$%cej sytuacji. Psychologia 
zak ada, $e zachowanie wynika z wielu przyczyn. 
Czynniki biologiczne, przesz e do!wiadczenia, aktualny 
stan umys u czy bie$%ca sytuacja wywieraj% wp yw na 
nasz% aktywno!&, mimo to ostateczna decyzja o podj#ciu 
takiego czy innego dzia ania, a tak$e odpowiedzialno!& 
za jego konsekwencje nale$% do nas samych (Myers, 
2008; Morse, 2007).

Badania prowadzone w ramach na przyk ad genetyki 
zachowania (Plomin i Caspi, 1998), wskazuj%c na gene-
tyczn% determinacj# tendencji do okre!lonych zachowa", 
udowodni y jednocze!nie zarówno istotny wp yw czyn-
ników !rodowiskowych, jak i decyzji jednostki. Wiedza 
o znaczeniu dziedziczno!ci nie tylko stanowi powa$ny 
argument przeciwstawiaj%cy si# enwiromentalizmowi, 
ale równie$ wskazuje na znaczenie !wiadomej, uwzgl#d-
niaj%cej w asne predyspozycje zdolno!ci kierowania $y-
ciowymi wyborami (Plomin i in., 2001).

Podobny pogl%d reprezentuje Albert Bandura (2008), 
przedstawiaj%c ide# wzajemnego determinizmu. Wolno!&, 
jak% dostrzega w dzia aniu cz owieka, to nie tyle absolut-
ny brak ogranicze" i zewn#trznych wp ywów na zacho-
wanie, ile raczej proaktywno!& rozumiana jako formu o-
wanie celów i dzia anie podejmowane na ich rzecz. W ten 
sposób cz owiek zyskuje cz#!ciowy wp yw na ostatecz-
ny rezultat, czyli kszta t w asnego $ycia czy te$ w asnej 
osobowo!ci. Zatem zgodnie z tym pogl%dem, osobisty 
wp yw jest cz#!ci% czynników determinuj%cych mo$li-
wo!ci adaptacji i rozwój. Bandura rozumie woln% wol# 
jako umiej#tno!& dzia ania, intencjonalnego wp ywania 
na w asne funkcjonowanie i sytuacj#. Ludzie zdaniem 
tego autora tworz% swoje okoliczno!ci $yciowe, a nie 
tylko s% przez nie ograniczani, determinowani. Dzi#ki 
wysokiemu poziomowi rozwoju zdolno!ci poznawczych, 
potrafimy przezwyci#$a& wp yw bie$%cych czynników 
sytuacyjnych i zyskujemy tym samym unikatow% mo$-
liwo!& wywierania wp ywu na w asne dzia anie. Wed ug 
Bandury istniej% cztery podstawowe w a!ciwo!ci funk-
cjonowania osobowo!ci, które potwierdzaj% istnienie tak 
rozumianej przez niego wolnej woli. Nale$% do nich: po 
pierwsze, intencjonalno!&, czyli zdolno!& formu owania 
intencji, tworzenia celów i konstruowania planów, po 
drugie, zdolno!& wizualizacji przysz o!ci – wybiegania 
my!l% w przysz o!&, antycypowania okre!lonych rezulta-
tów w wyniku podj#cia dzia ania, po trzecie, zdolno!& do 

samoregulacji, dla której podstawowe znaczenie ma mo$-
liwo!& samowzmacniania – symbolicznego nagradzania 
samego siebie uczuciem dumy, satysfakcji czy te$ sym-
bolicznego karania poczuciem winy, wstydu. Ostatnia, 
czwarta w a!ciwo!&, to zdolno!& do autorefleksji – zdol-
no!& do oceny w asnej osoby, zrozumienia w asnego za-
chowania, uzyskanych rezultatów i w konsekwencji mo$-
liwo!& wprowadzania zmian. Albert Bandura uwa$a, $e 
ludzie, którzy rozwijaj% swoje kompetencje, mo$liwo!ci 
samoregulacji i przekonania na temat w asnej skuteczno-
!ci, w konsekwencji zyskuj% wi#cej opcji wyboru, wi#cej 
wolno!ci dzia ania, czyli w wi#kszym stopniu odczuwaj% 
woln% wol# (Bandura, 2008).

Cz#!& bada" psychologicznych, przyjmuj%c determini-
styczny pogl%d na zachowanie, jednocze!nie zmierza do 
wykazania, w jaki sposób przekonania jednostki na temat 
mo$liwo!ci dowolnego dzia ania, dysponowania woln% 
wol% wp ywaj% na jej funkcjonowanie. Inaczej mówi%c, 
badania te nie tyle zmierzaj% do rozstrzygni#cia kwestii 
istnienia czy te$ nieistnienia wolnej woli, co raczej wy-
kazania, jakie s% konsekwencje wiary jednostki w woln% 
wol#. Wed ug Carroll S. Dweck i Daniela C. Moldena 
(2008), sposób poznawczego konstruowania siebie 
i !wiata ma decyduj%ce znaczenie dla percepcji wyboru 
i mo$liwo!ci intencjonalnego dzia ania. W zale$no!ci od 
tzw. ukrytych koncepcji na temat natury cech i zdolno-
!ci (wrodzonej, niezmiennej versus nabytej, wyuczonej, 
podlegaj%cej rozwojowi), kszta tuj% si# odmienne po-
gl%dy na temat mo$liwo!ci intencjonalnego wywierania 
wp ywu na w asne dzia anie i ró$ne wzorce zachowania. 
Kathleen D. Vohs i Jonathan W. Schooler (2008) oraz 
Roy F. Baumeister ze wspó pracownikami (Baumeister, 
Masicampo i DeWall, 2009) wykazali z kolei, $e wiara 
w woln% wol# jest korzystna z perspektywy spo ecznej. 
Brak takiej wiary sprawia, $e ludzie s% bardziej sk onni 
do oszukiwania i agresywnych zachowa".

Badania psychologów, u podstaw których le$% za o$e-
nia przyjmowane przez inkompatybilistów, oraz badania 
tych psychologów, którzy opowiadaj% si# za ide% kom-
patybilizmu, odwo uj% si# do ró$nych sposobów definio-
wania wolnej woli. Pierwsi  %cz% woln% wol# z mo$liwo-
!ci% realnego wyboru, która wyra$a si# w przekonaniu, 
$e mogli!my post%pi& inaczej ni$ post%pili!my (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 wspó czesna psychologia 
daje podstaw# do rozstrzygania dylematów zwi%zanych 
z wolno!ci% woli. Autorzy tych bada" cz#sto podejmuj% 
dyskusj#, w której wskazuj% na argumenty ich zdaniem 
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b%d' dowodz%ce, $e wolna wola jest iluzj% (Bargh, 2008; 
Wegner, 2008), b%d' – przeciwnie – uzasadniaj%ce jej 
istnienie (Baer i in., 2008; Baumeister, 2008a i 2008b; 
Baumeister i in., 2008; Vohs i Schooler, 2008; Stillman 
i in., 2010). Jednak z uwagi na to, $e argumenty te wi%$% 
si# z odmiennym sposobem definiowania poj#cia wolnej 

woli, rozstrzygni#cie, kto ma racj#, wydaje si# niemo$-
liwe. Spór zatem bardziej dotyczy samego definiowania 
poj#cia wolna wola ni$ kwestii istnienia fenomenu wol-
nej woli. Jedynym w takiej sytuacji rozwi%zaniem, które 
stwarza rzeczywiste mo$liwo!ci zaj#cia si# dylematem 
wolnej woli, jest opowiedzenie si# za zgodnym sposobem 
jej definiowania i próba odpowiedzi na dwa niezale$ne 
pytania: czy istnieje wolno!& metafizyczna oznaczaj%ca 
realny wybór i wyra$aj%ca si# w przekonaniu jednostki, 
$e mog a ona post%pi& inaczej ni$ post%pi a? Czy istnieje 
wolno!& od przymusu? Jednocze!nie powa$ne w%tpli-
wo!ci budzi mo$liwo!& empirycznego rozstrzygania dy-
lematów zwi%zanych z wolno!ci% metafizyczn% (Morse, 
2007). Czy rzeczywi!cie wspomniana wcze!niej coraz 
bogatsza wiedza psychologów na temat czynników deter-
minuj%cych osobowo!&, czy te$ zachowanie oraz donie-
sienia z bada" nad wp ywem nie!wiadomych mechani-
zmów na dzia anie daj% podstaw# do uznania, $e cz owiek 
nie ma mo$liwo!ci realnego wyboru, a jego przekonanie 
co do posiadania takiej mo$liwo!ci jest z udzeniem? 
Komentuj%c tego rodzaju opinie, Jerry A. Fodor napisa , 
$e je$eli dotychczasowe my!lenie psychologów o mo$li-
wo!ciach cz owieka w zakresie aktywno!ci intencjonal-
nej by o b #dne, to by aby to „najwi#ksza intelektualna 
katastrofa w historii ludzko!ci” (Fodor, 1987, za: Morse, 
2007, s. 216). Jednocze!nie ten sam autor pisze dalej, $e 
mimo wszystko nale$y by& dobrej my!li, i$ taka katastro-
fa nigdy si# nie zdarzy.

Dalsze rozwa$ania przedstawione w artykule s% prób% 
odpowiedzi na drugie z proponowanych pyta", czyli pró-
b% wykazania, na ile psychologia empiryczna potwierdza 
istnienie wolnej woli jako wolno!ci od przymusu.

Samoregulacja jako funkcja woli

Zgodnie z podej!ciem zaproponowanym przez Wies aw# 
Sotwin (2010), wola nie jest poj#ciem klasycznym, ale pro-
totypowym, „tzn. takim, dla którego nie mo$na poda& cech 
definicyjnych, ale mo$na wskaza& prototyp, czyli najbar-
dziej typowe dla danego poj#cia egzemplarze” (Sotwin, 
2010, s. 17). Za jedn% z takich pozaprototypowych funkcji 
(Arendt, 1996, za: Sotwin, 2010) nale$y uzna& sprawowa-
nie kontroli nad sob%, które jest to$same z tzw. funkcj% 
wykonawcz% ego w uj#ciu Baumeistera (2008b).

Proces realizacji celów – aktywno!& intencjonalna – 
by by niemo$liwy bez zdolno!ci do zmiany w asnych 

reakcji (samoregulacji), bowiem nasze zachowanie by-
 oby determinowane wy %cznie przez silne wewn#trzne 
impulsy czy te$ czynniki sytuacyjne. Zdolno!& do zmiany 
w asnych reakcji prowokowanych przez impulsy i bie$%-
c% sytuacj#, umiej#tno!& przezwyci#$enia wp ywu tych 
zak ócaj%cych realizacj# zamierze" czynników s% przeja-
wem pewnej formy wolno!ci. Dzi#ki tej zdolno!ci mamy 
mo$liwo!& aktywno!ci intencjonalnej – niepoprzestawa-
nia na formu owaniu celów i planów dzia ania, ale tak$e 
podj#cia ich realizacji (M%drzycki, 2002; Pervin, 2002). 
Wielu badaczy zwraca uwag#, i$ skuteczna samoregula-
cja ma decyduj%ce znaczenie dla adaptacji jednostki do 
!rodowiska, a trudno!ci w tej dziedzinie prowadz% w re-
zultacie do powa$nych kosztów zarówno w wymiarze in-
dywidualnym, jak i spo ecznym (Baumeister, Heatherton 
i Tice, 1994; Faber i Vohs, 2004; Herman i Polivy, 
2004; Sayete, 2004; Schmeichel i Baumeister, 2004). 
Przedmiotem rozwa$a" i bada" naukowych jest kwestia 
czynników odpowiedzialnych za ró$nice w zdolno!ci do 
samoregulacji. Kwestia ta !ci!le wi%$e si# z zagadnie-
niem tzw. si y woli. Szczególnie psycholodzy reprezentu-
j%cy w tej dziedzinie procesualne podej!cie, próbuj%c od-
powiedzie& na pytanie, „w jaki sposób cz owiek sprawuje 
kontrol# nad samym sob% i jakich !rodków u$ywa do tego 
celu” (Kofta, 1979, s. 24), zmierzaj% do wskazania 'ród a 
obserwowanych w $yciu codziennym zarówno intraindy-
widualnych, jak i interindywidualnych ró$nic w sile woli. 
Wspó czesna psychologia dostrzega dwojakiego rodzaju 
problemy, powoduj%ce trudno!ci w samoregulacji, !ci-
!le zwi%zane z si % woli: po pierwsze – deficyty zwi%za-
ne z kontrol% poznawcz% i kontrol% emocjonaln% (Kuhl, 
1995; Kuhl, Kazen i Koole, 2006; Mischel i Ayduk, 2004; 
Mischel i Ebbesen, 1970), po drugie – niezdolno!& do 
podj#cia wysi ku niezb#dnego dla sprawowania tego ro-
dzaju kontroli (Schmeichel i Baumeister, 2004). Badania 
prowadzone w tym obszarze dostarczaj% wyników, któ-
re wyj%tkowo zasadnym czyni% pytanie o relacj# mi#dzy 
woln% wol%, rozumian% jako wolno!& od przymusu, a sil-
n% wol% sprzyjaj%c% sprawnej samoregulacji.

Proces samoregulacji jako proces 

wymagaj"cy zasobów energetycznych

Ju$ w XIX wieku William James (2002) zauwa$y , $e 
dzia anie ukierunkowane na realizacj# celów i standar-
dów wymaga wysi ku. Autor ten pisa , $e „za ka$dym 
razem, gdy dzia anie wyra'nie kierowane jest wol%, czu-
jemy, jak gdyby przyj#ta linia post#powania […] by a 
lini% wi#kszego oporu” (James, 2002, s. 418). Fakt ten 
w szczególny sposób akcentuje we wspó czesnej defini-
cji samoregulacji Baumeister, podkre!laj%c, $e kontrola 
dzia ania wymaga specyficznego wysi ku, a o zdolno!ci 
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do jego podj#cia decyduj% wewn#trzne zasoby okre!la-
ne jako si a ego (Baumeister i in., 1994; Schmeichel 
i Baumeister, 2004).

Niezale$nie od ró$nic indywidualnych w zakresie si y 
ego podstawow% w a!ciwo!ci% tak rozumianych mo$li-
wo!ci ego jest ich ograniczony zakres, a tym samym nie-
uchronne wyczerpywanie si# owych zasobów. Jak wielo-
krotnie podkre!la Baumeister, ró$ne akty samoregulacji 
czerpi% z tego samego 'ród a i dlatego im wi#cej wysi -
ków ukierunkowanych na samoregulacj#, tym wi#ksze 
wyczerpanie i mniejsze szanse, aby podo a& dalszym wy-
zwaniom. W licznych badaniach autor z grup% wspó pra-
cowników demonstruje, jak badani, np. powstrzymuj%c 
si# od !miechu podczas ogl%dania zabawnego filmu, nie 
s% w stanie zademonstrowa& si y swoich mi#!ni w dru-
giej cz#!ci eksperymentu, albo jak dokonuj%c bardzo nie-
skomplikowanych wyborów, trac% w konsekwencji zdol-
no!& do podejmowania decyzji (Schmeichel i Baumeister, 
2004). Si a ego w uj#ciu Baumeistera wydaje si# zjawi-
skiem nieco tajemniczym, co prawda pozwalaj%cym sku-
tecznie kierowa& w asnym dzia aniem, ale te$ nieuchron-
nie wyczerpuj%cym si#, a wi#c w zasadzie w nieunikniony 
sposób cz owiek musi doznawa& pora$ek w samoregula-
cji. Baumeister wraz ze swoimi wspó pracownikami, pod-
sumowuj%c rezultaty licznych bada" eksperymentalnych 
nad zjawiskiem wyczerpywania si# zasobów ego (ego de-

pletion), stwierdza, $e ka$dy akt samoregulacji zmniejsza 
skuteczno!& nast#puj%cych po nim wysi ków samoregu-
lacyjnych (Baumeister, 2008b; Schmeichel i Baumeister, 
2004). W !wietle tych wyników zrozumia e staj% si# na 
przyk ad zachowania osoby, która, próbuj%c rzuci& pale-
nie, jednocze!nie zaczyna wi#cej je!&, czy te$ ma proble-
my z kontrol% swoich emocji.

Poj#cie si y ego, czy te$ zasobów ego w koncepcji 
Baumeistera nie do ko"ca jest jasne, a sam autor porów-
nuje owe zasoby do si y mi#!ni. Niejednokrotnie tak$e 
powo uje si# na freudowsk% metafor# sfery pop#dów 
(id) jako konia i sprawuj%cego nad ni% kontrol# ego jako 
je'd'ca, który próbuje rumaka okie zna&. W ten spo-
sób Baumeister nawi%zuje do zaproponowanego przez 
Zygmunta Freuda (1995) tzw. modelu ekonomicznego, 
mówi%cego o energii psychicznej. W ramach tego modelu 
Freud za o$y  ograniczony charakter zasobów energetycz-
nych jednostki i wa$n% rol# ego we w a!ciwym dystrybu-
owaniu owych zasobów. Wskaza  jednocze!nie, jak ener-
gia jest wyczerpywana przez konflikty intrapsychiczne 
oraz procesy kontroli i represjonowania pop#dów. Mo$na 
powiedzie&, $e nast#pcy Freuda kontynuowali spekulacje 
na temat czynników wywieraj%cych wp yw na poziom 
energii b#d%cej w dyspozycji ego. Model Baumeistera 
si y ego jako energii psychicznej bardzo przypomina idee 

Freuda. Jednak zdaniem Baumeistera badania wspó cze-
snej psychologii pozwalaj% traktowa& koncepcj# si y ego 
nie jako metafor# – je$eli nawet koncepcja ta odwo uje 
si# do spekulatywnej teorii Freuda, to jednocze!nie ma 
dzisiaj wsparcie empiryczne. Zdaniem Baumeistera ta-
kie szczególne wsparcie stanowi% badania przeprowa-
dzone z grup% wspó pracowników, dowodz%ce zwi%zku 
zdolno!ci samoregulacyjnych z poziomem glukozy we 
krwi (Gailliot i Baumeister, 2007; Gailliot, Baumeister, 
DeWall, Maner, Plant i Tice, 2007).

Si a ego wyczerpuje si#, ale zdaniem Baumeistera mo$-
na j% regenerowa& poprzez sen lub odpoczynek, wzbudza-
nie emocji pozytywnych czy te$ podwy$szenie poziomu 
glukozy we krwi. Co wi#cej, si # ego mo$na &wiczy& jak 
mi#sie", s u$y temu podejmowanie systematycznych do-
wolnych wysi ków ukierunkowanych na kontrol# w asne-
go zachowania (Gailliot, Plant, Butz i Baumeister, 2007; 
Muraven i Baumeister, 2000).

Model samoregulacji proponowany przez Baumeistera 
nie tylko odwo uje si# do freudowskiej koncepcji energii 

psychicznej, ale równie$ w sensie ogólniejszym pozostaje 
w zgodzie z pogl%dami Freuda na restryktywny charakter 
kultury ograniczaj%cej wolno!& osobist% jednostki, któ-
ra, w %czaj%c si# do $ycia spo ecznego, „zamienia mo$-
liwo!& szcz#!cia na poczucie bezpiecze"stwa” (Freud, 
1995). W rezultacie, zdaniem Baumeistera, proces samo-
regulacji odbywa si# przede wszystkim w oparciu o stan-
dardy, normy i zasady post#powania, które maj% charakter 
zewn#trzny, a sprostanie zwi%zanym z nimi wymaganiom 
niekoniecznie musi wi%za& si# z wewn#trzn% akceptacj% 
owych zasad. W jednym z bada" nad kontrol% stereoty-
powego my!lenia Baumeister z grup% wspó pracowni-
ków (Gailliot i in., 2007) udowadnia, $e &wicz%c si # ego, 
w wi#kszym stopniu potrafimy zmusi& si# do robienia 
tego, na co tak naprawd# nie mamy ochoty, czy te$ do 
czego w $aden sposób nie jeste!my przekonani. U osób 
uczestnicz%cych w tym badaniu zmierzono pocz%tkowo 
poziom motywacji do kontroli zachowania wynikaj%ce-
go ze stereotypowego postrzegania homoseksualistów, 
wyró$niaj%c osoby o niskiej i wysokiej motywacji w tym 
zakresie. Zadanie wyczerpuj%ce zasoby ego polega o na 
opisie „typowego dnia Sammy’ego”, którego zdj#cie 
zaprezentowano badanym, jednocze!nie informuj%c, $e 
Sammy jest homoseksualist%. Dokonuj%c opisu badani 
nie mogli si# pos ugiwa& stereotypem homoseksualisty. 
Kolejny etap badania polega  na wprowadzeniu zadania 
wzmacniaj%cego si # ego, które sprowadza o si# do &wi-
czenia sposobu wypowiadania si#, sprawozdawanego 
codziennie w dzienniczku. Po up ywie dwóch tygodni, 
ci sami badani ponownie wykonywali wyczerpuj%ce za-
soby ego zadanie wymagaj%ce kontroli stereotypowego 
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sposobu my!lenia. Tym razem mieli, nie pos uguj%c 
si# stereotypem, odpowiedzie& na kilka pyta", np.: Jak 
Sammy prawdopodobnie ubiera si#? Jakie ma pogl%dy 
polityczne? Jak sp#dza czas wolny? Wyniki ujawni y, $e 
w przypadku osób, które wykazywa y nisk% motywacj# 
do kontroli stereotypowego sposobu my!lenia, &wiczenie 
wzmacniaj%ce si # ego, zasadniczo zmniejszy o poziom 
wyczerpania ego pod wp ywem zadania wymagaj%cego 
kontroli stereotypowego sposobu my!lenia. Rezultaty 
tego badania wydaj% si# sugerowa&, $e si a ego pozwala 
skutecznie podejmowa& dzia ania, do których s uszno!ci 
wcale nie jeste!my przekonani. +wiczenie wzmacniaj%ce 
si # ego nie zwi#kszy o zdolno!ci do kontroli zachowa-
nia u osób przekonanych, $e taka kontrola jest zasadna. 
Jednocze!nie ci, którzy ani nie byli przekonani do s usz-
no!ci kontroli, ani nie byli do niej zmotywowani, pod 
wp ywem &wicze" wzmacniaj%cych si # ego okazali si# 
bardziej zdolni do jej sprawowania.

Czy zatem zdaniem Baumeistera samoregulacja nie tyl-
ko wymaga wysi ku, lecz te$ zawsze wi%$e si# z przymu-
sem, z dzia aniem niejako wbrew sobie? Wydaje si#, $e 
mamy tu do czynienia z freudowsk% koncepcj% cz owieka, 
któremu si a woli potrzebna jest do tego, aby zapanowa& 
nad swymi niew a!ciwymi i kosztownymi w spo ecznym 
odczuciu sk onno!ciami. Czy wobec tego g ównym po-
wodem opisywanego i empirycznie potwierdzanego przez 
Baumeistera zjawiska wyczerpywania si# zasobów ego 
nie jest to, jak on rozumie proces kontroli dzia ania?

Samoregulacja i samokontrola 

a wyczerpywanie si# zasobów ego

Baumeister uto$samia poj#cia samoregulacji i sa-
mokontroli, zwracaj%c jednocze!nie uwag#, i$ niektó-
rzy badacze dokonuj% tu subtelnych rozró$nie" (Vohs 
i Baumeister, 2004). Na istotne ró$nice mi#dzy samore-
gulacj% i samokontrol% zwracaj% uwag# Richard M. Ryan 
i Edward L. Deci (2000, 2006, 2008) oraz Julius Kuhl 
z zespo em (Koole, McCullough, Kuhl i Roelofsma, 
2010; Kuhl, 1996). Zgodnie z podej!ciem tych autorów, 
samokontrola okre!la autorytarny, negatywny typ kontro-
li dzia ania, oparty na przymusie, natomiast samoregula-
cja oznacza kontrol# demokratyczn%. Samokontroli to-
warzyszy poczucie przymusu, zobowi%zania do podj#cia 
dzia ania. Samoregulacja z kolei dotyczy dzia ania, któ-
re jest zgodne z wewn#trznymi standardami (systemem 
warto!ci, preferencjami, potrzebami), a tym, co kieruje 
dzia aniem, jest zainteresowanie albo warto!& i znaczenie 
celu. Tym samym oprócz kontroli dzia ania o charakterze 
represyjnym, opartej na przymusie, presji, mo$na wyró$-
ni& kontrol#, której podstaw# stanowi% standardy zgodne 
z potrzebami i systemem warto!ci jednostki.

Ró$nice mi#dzy samoregulacj%, a samokontrol% staj% 
si# zrozumia e na gruncie teorii autodeterminacji (Self 
Determination Theory) Ryana i Deciego (2000, 2006, 
2008). Autorzy wyró$niaj% cztery rodzaje motywacji za-
sadniczo ró$ni%ce si# poziomem odczuwanej w trakcie 
dzia ania autonomii. Do nieautonomicznych motywacji 
nale$% tzw. kontrola zewn"trzna, kiedy to dzia anie podej-
mowane jest z uwagi na d%$enie do unikni#cia zewn#trz-
nej kary (np. dezaprobaty) lub do uzyskania zewn#trznej 
nagrody (np. pochwa y) oraz dzia anie w oparciu o in-

trojekcj", w ramach którego przymus zewn#trzny zostaje 
zast%piony przez przymus wewn#trzny i jednostka dzia a 
pod wp ywem poczucia winy, niepokoju, pragn%c unik-
n%& tego rodzaju negatywnych uczu&. Dzia anie kierowa-
ne przez zewn#trzn% kontrol# b%d' introjekcj#, wed ug 
Deciego i Ryana, to samokontrola, czyli kontrola opar-
ta na przymusie. Autonomiczny charakter maj% d%$enia, 
którymi kieruje motywacja identyfikowana z Ja (poczucie 
wa$no!ci celu) b#d& zintegrowana z Ja – satysfakcja, ja-
kiej dostarcza realizacja celu. Dzia anie odbywaj%ce si# 
na podstawie autonomicznej motywacji jest okre!lane 
mianem samoregulacji. Autorzy na podstawie wyników 
licznych bada" dowodz%, $e zasadnicza zmiana pojawia 
si# wówczas, kiedy dzia anie kierowane przez standar-
dy niezgodne z w asnym Ja (przymus zewn#trzny b%d' 
przymus wewn#trzny) zostaje zast%pione dzia aniem kie-
rowanym przez standardy zgodne z Ja. Zmiana charakteru 
motywacji, z takiej, kiedy osoba nie odczuwa zgodno!ci 
standardu z w asnymi potrzebami, preferencjami, warto-
!ciami, na tak%, kiedy do!wiadcza wyra'nie takiej zgod-
no!ci, powoduje, $e dzia anie nie tylko staje si# wytrwal-
sze, ale te$ prowadzi do wy$szych osi%gni#&, bardziej 
twórczych rozwi%za", a uzyskane rezultaty przyczyniaj% 
si# do poprawy dobrostanu (Nix, Ryan, Manly i Deci, 
1999; Ryan i Deci, 2000, 2008).

 Próbuj%c odpowiedzie& na pytanie, czy wysi kowy 
aspekt kontroli dzia ania nie jest zdeterminowany ro-
dzajem kontroli, mo$na odwo a& si# do rezultatów nie-
dawnych bada" Marka Muravena i wspó pracowników 
(Muraven, 2008; Muraven, Rosman i Gagné, 2007) oraz 
Mollera, Deciego i Ryana (2006).

Uczestnicy eksperymentu przeprowadzonego przez 
Muravena i zespó  dowiedzieli si#, $e bior% udzia  w ba-
daniu na temat „poziom cukru a si a fizyczna”. W pierw-
szym etapie badania wszyscy mieli zademonstrowa& si # 
mi#!ni r#ki dominuj%cej, !ciskaj%c spr#$yny tak d ugo, 
jak to jest dla nich mo$liwe. W drugim etapie badania 
eksperymentator postawi  przed badanymi trzy talerze 
pe ne pachn%cych czekoladowych ciasteczek i nast#pnie 
wyszed , mówi%c, $e musi przynie!& kwestionariusze 
niezb#dne do przeprowadzenia dalszej cz#!ci badania. 
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Dodatkowo poinformowa  badanych, $e maj% wybór: zje-
dz% ciasteczko albo nie, ale badaczom szczególnie zale-
$y na tym, aby w badaniu uczestniczy a jak najwi#ksza 
grupa osób, które nie zjad y ciasteczka, i dlatego, o ile to 
mo$liwe, prosi si# osoby bior%ce udzia , aby powstrzy-
ma y si# od jego zjedzenia. Do dalszego etapu badania 
przeszli tylko ci badani, którzy powstrzymali si# od zje-
dzenia ciasteczka. Na pocz%tku odpowiedzieli na pytania 
kwestionariusza skonstruowanego w oparciu o teori# 
autodeterminacji (Ryana i Deciego (2000), pozwalaj%-
cego okre!li& powody dzia ania, w tym przypadku po-
wody powstrzymania si# od zjedzenia ciasteczka. I tak 
badani, u których dominowa a motywacja o charakterze 
kontroli zewn#trznej, cz#!ciej stwierdzali, $e „nie zjedli 
ciasteczka, bo chcieli, aby ich zachowanie spodoba o si# 
eksperymentatorowi”, ci, którzy kierowali si# motywa-
cj% o charakterze introjekcji, uzasadniali, $e „nie zjedli 
ciasteczka, bo by oby im wstyd, gdyby je zjedli”, z kolei 
te osoby, które kierowa y si# bardziej autonomiczn% mo-
tywacj% o charakterze identyfikacji i integracji, cz#!ciej 
podkre!la y, $e „nie zjad y ciasteczka, bo by o to dla nich 
wa$ne, aby powstrzyma& si# od pokusy i stanowi o to dla 
nich satysfakcjonuj%ce wyzwanie”. Po wype nieniu kwe-
stionariuszy badani ponownie r#k% dominuj%c% !ciskali 
spr#$yny. Podobnie jak w wielu badaniach Baumeistera, 
zmienna zale$na – poziom wyczerpania zasobów ego – 
zosta a tu zoperacjonalizowana jako ró$nica w poziomie 
wykonania zadania – si y nacisku spr#$yn – na pocz%tku 
i na ko"cu badania. Wi#ksza ró$nica na niekorzy!& dru-
giej próby by a interpretowana jako dowodz%ca wi#ksze-
go wyczerpania zasobów ego. Uzyskane przez Muravena 
rezultaty potwierdzi y, $e si a ego w mniejszym stopniu 
ulega a wyczerpaniu u tych osób, które powstrzymywa-
 y si# od zjedzenia ciasteczka z powodów bardziej auto-
nomicznych (identyfikacja i integracja), ni$ u tych osób, 
które kierowa y si# powodami zewn#trznymi (kontrola 
zewn#trzna i introjekcja). Inaczej mówi%c, Mark Muraven 
udowodni , $e o ile samoregulacja wymaga specyficzne-
go wysi ku, o tyle jego wielko!& zale$y od powodów, dla 
których proces samoregulacji jest podejmowany. Zgodnie 
z teori% Ryana i Deciego (2000, 2006), autor udowadnia 
w ten sposób, $e dzia anie nie tylko jest skuteczniejsze, 
kiedy kieruj% nami powody autonomiczne, a nie presja 
i przymus, ale te$, $e w warunkach sprzyjaj%cych poczu-
ciu autonomii proces samoregulacji wymaga mniejszego 
wysi ku. Presja i przymus zdaj% si# bardziej wyczerpywa& 
zasoby ego.

Do podobnych wniosków sk aniaj% równie$ rezultaty 
innego badania Muravena (Muraven i in., 2007), w któ-
rym autor wykaza , $e stworzenie warunku zewn#trznej 
kontroli w postaci nagrody pieni#$nej za wykonanie 

zadania – w tym przypadku powstrzymanie si# od okazy-
wania rozbawienia podczas ogl%dania krótkiego weso e-
go filmu – prowadzi do wi#kszego wyczerpania zasobów 
ego ni$ wykonanie tego samego zadania i otrzymanie na-
grody za sam udzia  w badaniu.

Wspieraj%cej idei mówi%cej o tym, $e wielko!& wy-
si ku, jakiego wymaga proces samoregulacji, zale$y od 
le$%cych u podstaw samoregulacji powodów, dostarczy-
 y równie$ rezultaty badania Arlena Mollera przepro-
wadzone wspólnie z Edwardem L. Decim i Richardem 
M. Ryanem (2006). Autorzy odnie!li si# tu bezpo!rednio 
do wyników badania Baumeistera i wspó pracowników 
(Baumeister, Bratslavsky, Muraven i Tice, 1998), które 
wskazywa y, $e dokonywanie wyborów, czyli podejmo-
wanie decyzji, wyczerpuje zasoby ego. Wprowadzaj%c 
pewn% modyfikacj# do procedury badania Moller, Deci 
i Ryan dowiedli, $e dokonywanie wyboru nie wyczerpuje 
„zasobów ego”, je$eli wybór jest mo$liwy w warunkach 
zapewniaj%cych poczucie autonomii, a nie stwarzaj%-
cych presj#, aby podj%& decyzj# zgodnie z sugerowanym 
kierunkiem.

Doniesienia z bada" Muravena i wspó pracowników 
(Muraven, 2008; Muraven i in., 2007) oraz Mollera, 
Deciego i Ryana (2006) stanowi% potwierdzenie, $e au-
tonomiczna samoregulacja nie wyczerpuje zasobów ego 
w takim samym stopniu, jak proces samokontroli odby-
waj%cy si# w warunkach presji zewn#trznej czy te$ przy-
musu wewn#trznego. Odwo uj%c si# zatem do propono-
wanego na gruncie teorii autodeterminacji rozró$nienia 
mi#dzy samokontrol% a samoregulacj%, za wi%$%cy si# 
z wi#kszym wysi kiem – a wi#c bardziej zawodny i mniej 
skuteczny – typ kontroli dzia ania nale$y uzna& samokon-
trol#. Wyniki tych bada" wskazuj% tym samym, $e tym 
wi#ksza jest si a woli, im bardziej dzia anie odbywa si# 
w warunkach autonomii i braku przymusu.

Sprawno ! mechanizmów kontroli dzia$ania 

a typ kontroli dzia$ania

Kuhl (1996) w tytule jednego ze swoich artyku ów, 
stanowi%cego komentarz do modelu samoregulacji autor-
stwa Baumeistera i wspó pracowników (Baumeister i in., 
1994), zadaje prowokacyjne pytanie: „Kto kogo kontro-
luje, kiedy ja kontroluj# siebie?” (Who controls whom 
„when I control myself”?). Odpowiadaj%c na to pytanie, 
Kuhl – podobnie jak Ryan i Deci (2006, 2008) – wskazuje 
na dwa odmienne typy kontroli dzia ania: samokontrol# 
jako przyk ad kontroli autorytarnej i samoregulacj# jako 
demokratyczny typ kontroli dzia ania. Samokontroli to-
warzyszy poczucie przymusu, zobowi%zania do podj#cia 
dzia ania. Mo$na powiedzie&, $e Ja staje si# w tym przy-
padku przedmiotem kontroli, poniewa$ dzia anie zgodne 
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z celem wymaga podporz%dkowania niezgodnych z celem 
uczu&, preferencji, niekiedy istotnych aspektów Ja zwi%-
zanych z w asn% to$samo!ci% (Vansteenkiste i Sheldon, 
2006). Samoregulacja z kolei dotyczy dzia ania, w któ-
rym Ja jest podmiotem, „g ównym koordynatorem” kieru-
j%cym dzia aniem. Dzia anie jest zgodne z wewn#trznymi 
standardami (systemem warto!ci, preferencjami, potrze-
bami), a tym samym wa$ne aspekty Ja wspieraj% kieru-
nek dzia ania. Kuhl wraz ze swoimi wspó pracownikami 
(Koole i in., 2010; Kuhl, 1995; Kuhl, 1996) zak adaj% 
równie$, $e te dwa typy kontroli dzia ania funkcjonuj% na 
podstawie odmiennych procesów psychicznych. Typowe 
dla samokontroli jest my!lenie sekwencyjno-analityczne 
i w rezultacie istotne znaczenie maj% operacje my!lenia, 
planowania, a podstawowa ich funkcja to utrzymywanie 
intencji w pami#ci roboczej i egzekwowanie dzia ania 
zgodnego z intencj%. Z kolei w przypadku samoregula-
cji dominuj%cy typ my!lenia to my!lenie holistyczno-in-
tuicyjne, w którym istotne jest sprawdzanie zgodno!ci 
dzia ania z w asnymi preferencjami i potrzebami oraz 
zapewnienie poczucia autodeterminacji. Kuhl okre!la 
samokontrol# jako zwi%zan% z dzia aniem zgodnym z ce-
lem (goal-maintenance), natomiast samoregulacj# jako 
zwi%zan% z dzia aniem zgodnym z Ja (self-maintenance). 
Jednocze!nie sugeruje, $e te dwa typy kontroli dzia ania 
mog% zarówno wspó pracowa&, jak i zak óca& wzajemnie 
swój przebieg. Zdaniem Kuhla i jego wspó pracowników 
(Koole i in., 2010) model samoregulacji proponowa-
ny przez Baumeistera (2008a, 2008b) rozpatruje proces 
kontroli dzia ania wy %cznie jako proces !wiadomy, wy-
magaj%cy wysi ku i represyjny w stosunku do pewnych 
wewn#trznych sk onno!ci, tym samym przebiegaj%cy 
w sposób autorytarny i odwo uj%cy si# do wewn"trznego 

dyktatora. Kontrola dzia ania mo$e jednak zdaniem tych 
autorów regulowa& dzia ania w harmonii z ogó em we-
wn#trznych potrzeb, motywów, do!wiadcze", operowa& 
zgodnie z ide% wewn"trznej demokracji. Samoregulacja 
jako przyk ad demokratycznego typu kontroli dzia ania 
przebiega wed ug Kuhla w oparciu o mechanizmy intu-
icyjne, nie!wiadome, sprzyja realizacji celów zgodnych 
z wewn#trznymi potrzebami, preferencjami jednostki 
i ma charakter regulacji holistycznej, „zorientowanej 
na osob#”, zapewniaj%cej utrzymanie ogólnej integracji 
osobowo!ci.

Tym samym nieprawdziwe wydaj% si# za o$enia przyj-
muj%ce, $e podstawowym atrybutem zachowania kierowa-
nego przez woln% wol# jest !wiadomy charakter regulacji 
(Neckar, 2008). Coraz cz#!ciej bowiem powstaj%, poparte 
wynikami bada" równie$ innych autorów, opinie suge-
ruj%ce, i$ obydwa rodzaje procesów – procesy automa-
tyczne/nie!wiadome i kontrolowane/!wiadome zachodz% 

równocze!nie, wzajemnie si# determinuj%c. Wydaje si#, 
$e najtrafniejsze jest uj#cie integruj%ce operacje automa-
tyczne i !wiadome w jeden proces (Kola"czyk, 2009). Co 
wi#cej, wbrew wcze!niejszym doniesieniom empirycz-
nym pojawiaj% si# dowody na „m%dro!& przetwarzania 
przed!wiadomego” (Baumann i Kuhl, 2002; Dijksterhuis, 
2004; Dijksterhuis, Smith, van Baaren i Wigboldus, 2005; 
Kazen, Baumann i Kuhl, 2003; Kola"czyk, 2009) oraz 
na automatyczny czy te$ intuicyjny charakter mechani-
zmów zaanga$owanych w kontrol# dzia ania. Istniej% ba-
dania, które potwierdzaj%, $e nawet poczucie autonomii 
i podmiotowego zaanga$owania mo$e zosta& wzbudzone 
w sposób automatyczny, stosowana bowiem w tych ba-
daniach procedura poprzedzania odwo uje si# do uprzed-
nich do!wiadcze" badanych – do!wiadcze" zwi%zanych 
z samodzielnym kierowaniem dzia aniem i poczuciem 
wyboru oraz do!wiadcze" zwi%zanych z presj% i ulega-
niem przymusowi (Ratelle, Baldwin i Vallerand, 2005). 
Autorzy sugeruj%, $e autodeterminacja wyra$a si# nie 
w !wiadomej kontroli przebiegu dzia ania, ale w zgod-
no!ci dzia ania z Ja, i podaj% prosty przyk ad codzien-
nych nawyków, takich jak poranne bieganie, które jak 
inne nawyki ma charakter zautomatyzowany, ale nie 
towarzyszy mu poczucie presji i przymusu (Levesque, 
Copeland i Sutcliffe, 2008). Peter M. Gollwitzer z grup% 
wspó pracowników (Gollwitzer, 1996; Gollwitzer, Fujita 
i Oettingen, 2004), wskazuj%c na korzy!ci wynikaj%ce 
z dokonania implementacji intencji, stwierdzaj%, $e po 
to, aby skutecznie realizowa& cele, „nie musimy niczego 
zmienia& w sobie, wystarczy, $e wcze!niej opracujemy 
schemat zachowania w konkretnej sytuacji, a nast#pnie 
pozwolimy, aby to sytuacja przej# a kontrol# nad naszym 
zachowaniem” (Gollwitzer i in., 2004, s. 217). Sytuacja 
automatycznie inicjuje nasze dzia ania, ale poprzedza je 
wcze!niejsza refleksja niezb#dna dla sformu owania celu 
i dokonania implementacji intencji. Badania dowodz% 
równie$, $e proces kontroli dzia ania ukierunkowanego 
na realizacj# celów wi%$e si# z zaanga$owaniem mecha-
nizmów, które np. w automatyczny sposób wyhamowu-
j% aktywacj# pokusy (Fishbach, Friedman i Kruglanski, 
2003), pozwalaj% na intuicyjn% regulacj# afektu (Baumann 
i Kuhl, 2002; Koole i in., 2010), umo$liwiaj% intuicyjne 
opracowanie strategii dzia ania (Kazen i Kuhl, 2005; 
Kuhl i Kazen, 1999) oraz ocen# zgodno!ci celu z w a-
snymi preferencjami (Baumann, Kaschel i Kuhl, 2005). 
Wszystkie te rezultaty zdaniem Aliny Kola"czyk (2009) 
wskazuj%, $e kontrola dzia ania, intencjonalne kierowa-
nie w asnym zachowaniem, aby by o skuteczne, musi 
bazowa& na procesach automatycznych/nie!wiadomych. 
Jak stwierdza autorka, „nie oznacza to bezrefleksyjno-
!ci, lecz tylko odci%$enie z refleksji zb#dnej tam, gdzie 



WOLNA WOLA W )WIETLE BADA* WSPÓ(CZESNEJ PSYCHOLOGII…      339 

kroki mog% si# zrutynizowa&” (2009, s. 56), a w konkluzji 
Kola"czyk sugeruje, $e automatyzmy i intuicyjna kontro-
la nie wykluczaj% si# z podmiotowo!ci%.

Julius Kuhl w ramach swojej koncepcji zajmuje si# rów-
nie$ ró$nicami indywidualnymi w sprawno!ci mechani-
zmów kontroli dzia ania i próbuje wskaza&, w jaki sposób 
ró$nice te  %cz% si# z odmiennym charakterem regulacji: 
kontrol% autorytarn% (samokontrol%) i kontrol% demokra-
tyczn% (samoregulacj%) (Kuhl, 1995, 1996). Autor, repre-
zentuj%cy procesualne podej!cie, usi uje odpowiedzie& 
na pytania, jakie procesy psychiczne maj% szczególne 
znaczenie dla umiej#tno!ci kierowania w asnymi dzia a-
niami i w jaki sposób kontrola dzia ania jest realizowana. 
Zdaniem Kuhla, podstawowe znaczenie dla kontroli dzia-
 ania ma zdolno!& regulacji afektu – umiej#tno!& wzbu-
dzania afektu pozytywnego w obliczu trudnych wyzwa" 
(trudnych, wa$nych, b%d' konfliktowych celów, mono-
tonnych i wyczerpuj%cych zada") i neutralizowania afektu 
negatywnego w obliczu pora$ek, niepowodze" i codzien-
nych przykro!ci. Autor wyró$nia orientacj" na stan, która 
wi%$e si# z brakiem umiej#tno!ci wzbudzania afektu po-
zytywnego i brakiem umiej#tno!ci neutralizowania afektu 
negatywnego oraz orientacj" na dzia anie, która z kolei 
 %czy si# z umiej#tno!ci% wzbudzania afektu pozytywnego 
i neutralizowania afektu negatywnego. Kuhl zak ada i po-
twierdza wynikami swoich bada", i$ ró$nice w sprawno!ci 
mechanizmów kontroli dzia ania stanowi% rezultat ró$nic 
w umiej#tno!ci regulacji afektu, które to z kolei !ci!le wi%-
$% si# z funkcjonowaniem pami#ci – pami#ci intencjonal-
nej (intention memory) i pami#ci rozci%g ej (extension me-

mory) (Baumann i in., 2005; Koole i in., 2010; Kuhl i in., 
2006). Pami#& intencjonalna, której podstawowa funkcja 
polega na utrzymywaniu intencji w pami#ci roboczej i eg-
zekwowaniu dzia ania zgodnego z intencj%, aktywizowa-
na jest w sytuacji, kiedy jednostka staje w obliczu wyzwa" 
i kiedy podstawowym problemem jest brak afektu pozy-
tywnego. Pami#& rozci%g a – szczególnie ukszta towana 
sie& asocjacyjna (Kola"czyk, 2009) – zawiera reprezenta-
cje w asnych pragnie" i potrzeb. Jej podstawow% funkcj% 
jest zapewnienie poczucia autodeterminacji. Pojawienie 
si# afektu negatywnego powoduje zahamowanie dost#pu 
do pami#ci rozci%g ej. Osoby zorientowane na dzia anie, 
które maj% wi#ksze zdolno!ci w regulacji afektu, lepiej 
radz% sobie z przej!ciem od intencji do dzia ania; wzbu-
dzaj%c pozytywny afekt, intuicyjnie konstruuj% plan, który 
umo$liwia realizacj# zamiaru. W sytuacji negatywnych 
do!wiadcze": niepowodze", strat, przykro!ci, zdolno!& 
regulacji afektu umo$liwia neutralizacj# negatywnych 
do!wiadcze" i w rezultacie podj#cie zgodnej z w asnymi 
preferencjami decyzji o dzia aniu. Osoby zorientowane 
na stan wiedz%, co powinny zrobi&, ale jednocze!nie nie 

wiedz%, jak i z jakich powodów powinny cel zrealizowa&. 
Osoby zorientowane na dzia anie wiedz%, co zrobi&, ale 
te$, jak i dlaczego powinny podj%& dzia anie. Przy czym 
nale$y podkre!li&, $e zdaniem Kuhla owa wiedza ma na 
ogó  charakter utajony.

Orientacja na stan, która wyra$a mniejsz% sprawno!& 
w kontroli dzia ania, powoduje, $e dzia anie jest mo$liwe 
wy %cznie w sytuacji wprowadzenia zewn#trznej regula-
cji. Badania potwierdzaj%, $e osoby zorientowane na stan 
dzia aj% skutecznie w sytuacji, kiedy realizuj% zewn#trz-
nie ustalone cele (Kuhl i Fuhrmann, 1998). Typowe dla 
tych osób s% zwlekanie z podj#ciem dzia ania oraz wi#k-
sza efektywno!& w sytuacji zewn#trznej presji (Baumann 
i Kuhl, 2005). Jednocze!nie badania Nicoli Baumann 
i Juliusa Kuhla (2005) dowodz%, $e w sytuacji zewn#trz-
nej presji osoby zorientowane na stan trac% wgl%d w swo-
je preferencje. Uzyskane rezultaty autorzy podsumowuj%, 
sugeruj%c, i$ jedynym sposobem nak onienia do dzia ania 
osób zorientowanych na stan, jest presja, ale ona z kolei, 
prowadz%c do utraty wgl%du we w asne preferencje, po-
woduje w dalszej konsekwencji trudno!ci z podejmowa-
niem aktywno!ci intencjonalnej. Baumann i Kuhl wska-
zuj% zatem na pojawienie si# swoistego b #dnego ko a – 
kiedy to presja prowadzi do dzia ania, a w konsekwencji 
uniemo$liwia dalsze samodzielne dzia anie.

Inne badania Nicoli Baumann, Reinera Kaschela i Ju-
liusa Kuhla (2005) wykazuj%, $e osoby zorientowane na 
stan ujawniaj% w zakresie potrzeby osi%gni#& wi#ksz% ani-
$eli osoby zorientowane na dzia anie rozbie$no!& mi#dzy 
motywacj% jawn% (!wiadomie formu owanymi celami) 
a ukryt% (nie!wiadomymi potrzebami, analizowanymi na 
podstawie technik projekcyjnych), co sugeruje, i$ osoby 
zorientowane na stan w mniejszym stopniu rozpoznaj% 
swoje potrzeby, preferencje. Badania Kuhla i wspó pra-
cowników (Kazen, Baumann i Kuhl, 2003; Kuhl i Kazen, 
1994) potwierdzaj%, $e osoby zorientowane na stan wyka-
zuj% trudno!ci w ró$nicowaniu dzia a" zgodnych z w a-
snym wyborem oraz narzuconych przez innych. Sander 
Koole i Nils B. Jostmann (2004) z kolei dowiedli, $e oso-
by zorientowane na stan w porównaniu z osobami zorien-
towanymi na dzia anie ujawniaj% wi#ksz% sk onno!& do 
oceniania w asnej osoby jako nieautonomicznej, podlega-
j%cej kontroli zewn#trznej.

Wszystkie opisane tu rezultaty bada", zdaj% si#  %cznie 
sugerowa&, i$ u podstaw trudno!ci z kontrol% dzia ania 
w przypadku osób zorientowanych na stan le$y problem 
z poczuciem autodeterminacji. Sprawno!& dzia ania osób 
zorientowanych na dzia anie i problem z kontrol% dzia ania 
ujawniany przez osoby zorientowane na stan wydaj% si# 
mie& 'ród o w poczuciu autonomii – tym sprawniejsza kon-
trola dzia ania, im wi#ksza zgodno!ci dzia ania z w asnymi 
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potrzebami, preferencjami, systemem warto!ci. Odwo uj%c 
si# do wprowadzonego przez Kuhla podzia u na kontrol# 
autorytarn% (samokontrol#) i kontrol# demokratyczn% (sa-
moregulacj#), mo$na uzna&, i$ samokontrola reprezentu-
je zawodny typ kontroli dzia ania, a skuteczna jest tylko 
wówczas, kiedy warunki zewn#trznej presji s% na tyle silne, 
i$ uzasadniaj% podj#cie dzia ania. Osoby zorientowane na 
stan, dla których kontrola autorytarna stanowi g ówny typ 
regulacji dzia ania, s% bardziej zewn%trzsterowne ni$ oso-
by zorientowane na dzia anie, a tak$e w wi#kszym stopniu 
realizuj% cele i standardy zwi%zane raczej z oczekiwaniami 
innych ni$ z w asnymi. W rezultacie osoby zorientowane 
na stan do!wiadczaj% w wi#kszym zakresie negatywnych 
konsekwencji codziennych stresuj%cych sytuacji $ycio-
wych (Baumann i in., 2005), maj% mniejsze poczucie sensu 
$ycia (Koole i in., 2010) i ujawniaj% mniejszy poziom inte-
gracji osobowo!ci (Koole, 2009).

Kuhl bezpo!rednie przyczyny ma ej sprawno!ci me-
chanizmów kontroli dzia ania wi%$e z trudno!ciami 
w regulacji afektu, a jednocze!nie u podstaw tych trud-
no!ci dostrzega problemy z poczuciem autodeterminacji. 
Trudno!ci w samodzielnym kierowaniu dzia aniem osób 
zorientowanych na stan zdaj% si# mie& 'ród o przede 
wszystkim w braku poczucia autonomii i wyboru.

Podsumowanie

Koncepcja cz owieka jako aktywnego podmiotu, b#d%ca 
konsekwencj% przyj#cia modelu osobowo!ci proponowa-
nego przez nurt spo eczno-poznawczy oraz wynikaj%ce 
st%d zainteresowanie aktywno!ci% intencjonaln%: celami, 
planami, procesem samoregulacji oraz mechanizmami 
kontroli dzia ania, sk ania do zabrania g osu w dyskusji 
na temat fenomenu wolnej woli. W dyskusji tej wida& wy-
ra'ny podzia  odwo uj%cy si# do obecnych w filozofii sta-
nowisk okre!lanych jako inkompatybilizm, czyli stanowi-
sko, zgodnie z którym determinizmu nie mo$na pogodzi& 
z wolno!ci% woli, oraz kompatybilizm, który wskazuje, i$ 
determinizm nie wyklucza wolnej woli. Dla psychologów 
opowiadaj%cych si# za inkompatybilizmem wolno!& woli 
oznacza mo$liwo!& dokonania realnego wyboru i wyra$a 
si# w przekonaniu jednostki, $e mog a ona post%pi& ina-
czej ni$ post%pi a. Tego rodzaju wolno!&, jak i subiektyw-
ne przekonanie jednostki na jej temat s% wy %cznie iluzj% 
(Bargh, 2008; Wegner, 2008). Dla psychologów przychy-
laj%cych si# do pogl%dów kompatybilistów wolno!& woli 
to wolno!& od przymusu, która ich zdaniem znajduje po-
twierdzenie zarówno w rozwa$aniach teoretycznych, jak 
i wynikach bada" (Baer 2008; Bandura, 2008; Baumeister, 
2008a, 2008b; Dennet, 2008; Myers, 2008; Vohs i Schooler, 
2008;). Z pewno!ci% spór dotycz%cy problemu wolnej woli 
wymaga odwo ania si# do spójnej definicji, trudno bowiem 

porównywa& argumenty zwi%zane z ró$nym sposobem 
konceptualizacji fenomenu wolnej woli.

Zdolno!& do samoregulacji, wi%zana z si % woli, pozwa-
la jednostce na wolno!& dzia ania zgodnego z przyj#tymi 
celami. Dzi#ki temu, $e potrafimy regulowa& w asny spo-
sób my!lenia, odczuwania, umiemy zapanowa& zarów-
no nad w asnymi reakcjami, jak i pokusami czy innymi 
niesprzyjaj%cymi realizacji zamierze" okoliczno!ciami. 
W ten sposób im wi#ksza jest nasza zdolno!& samore-
gulacji, tym wi#kszy jest obszar wolno!ci – mo$liwo!ci 
kontrolowania w asnego $ycia, nadawania mu zgodnego 
z preferencjami kierunku i kszta towania w asnej osobo-
wo!ci. Zdaniem Baumeistera o mo$liwo!ci samoregula-
cji decyduj% wewn#trzne zasoby energetyczne okre!lane 
przez autora mianem si y ego, które determinuj% zdol-
no!& do podj#cia niezb#dnego dla procesu samoregulacji 
wysi ku (Baumeisteri in., 1994). Okazuje si# jednak, $e 
wielko!& wysi ku, jakiego wymaga proces samoregulacji, 
zale$y od towarzysz%cego dzia aniu poczucia autonomii. 
Im bardziej autonomiczny charakter ma motywacja, która 
kieruje dzia aniem jednostki, tym mniejszy wysi ek musi 
ona zainwestowa& w proces samoregulacji. Kierowanie 
w asnym dzia aniem w oparciu o cele czy standardy ze-
wn#trzne wobec Ja, poczucie presji i przymusu, jakie 
towarzyszy dzia aniu, sprawia, $e wysi ek, jaki jest nie-
zb#dny dla regulacji w asnych my!li i odczu&, staje si# 
istotnie wi#kszy ni$ wówczas, kiedy dzia amy na rzecz 
celów i standardów zgodnych z w asnymi preferencja-
mi, potrzebami, systemem warto!ci (Moller i in., 2006; 
Muraven, 2008; Muraven i in., 2007).

Baumeister (2008a, 2008b) w swojej koncepcji opo-
wiada si# za !wiadomym, wymagaj%cym wysi ku typem 
regulacji, a taki rodzaj kontroli ma najcz#!ciej autorytar-
ny i represyjny charakter (Koole i in., 2010; Kuhl, 1996). 
Badacze sceptyczni wobec fenomenu wolnej woli dowo-
dz%, $e dzia anie jednostki podlega automatycznej, nie-
!wiadomej regulacji, a to wyklucza ich zdaniem uznanie 
takich dzia a" za intencjonalne (Bargh, 2008; Neckar, 
2008; Wegner 2003, 2004, 2008). Pojawiaj% si# jednak 
coraz liczniejsze empiryczne dowody na to, $e podmio-
towa, intencjonalna regulacja dzia ania odbywa si# na 
podstawie nie!wiadomych automatycznych czy te$ in-
tuicyjnych mechanizmów, a wolna wola wyra$a si# ra-
czej w zgodno!ci dzia ania z potrzebami, preferencjami, 
systemem warto!ci ni$ w kontrolowanym, !wiadomym 
przebiegu procesu samoregulacji (Kola"czyk, 2009; 
Levesque i in., 2008).

Wyró$nienie dwóch typów kontroli dzia ania: kontro-
li autorytarnej (samokontroli) i kontroli demokratycznej 
(samoregulacji) (Kuhl, 1996; Ryan i Deci, 2008) pozwa-
la zrozumie& ró$nice mi#dzy regulacj% zorientowan% 
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na cel a regulacj# zorientowan# holistycznie na osob$. 
Samoregulacja jako demokratyczny typ kontroli dzia%a-
nia opiera si$ na mechanizmach nie&wiadomych, intuicyj-
nych i zapewnia wi$ksz# efektywno&' dzia%ania, a tak(e 
mniejsze koszty dla jednostki ni( samokontrola – autory-
tarny typ kontroli dzia%ania (Ryan, Deci, 2008; Kole i in., 
2010).

Zdaniem Kuhla i jego zespo%u (Kuhl, 1996; Kuhl i in., 
2006) trudno&ci w kontroli dzia%ania s# konsekwencj# 
braku umiej$tno&ci regulacji afektu, natomiast z per-
spektywy modelu Baumeistera i jego wspó%pracowników 
(Baumeister i in., 1994) s# brakiem zdolno&ci do podj$cia 
wysi%ku niezb$dnego dla tej regulacji. Autorzy zajmuj#cy 
si$ tymi dwoma aspektami trudno&ci w kontroli dzia%ania 
prowadz# poszukiwania w sposób niezale(ny, ale wyniki 
ich bada) zdaj# si$ wskazywa' na wspólne *ród%o owych 
trudno&ci, jakim jest poczucie autonomii czy te( rodzaj 
zaanga(owanej kontroli. Dotychczas brakuje bada), któ-
rych celem by%aby próba odpowiedzi na pytanie o powi#-
zania mi$dzy tymi dwoma rodzajami trudno&ci wyst$pu-
j#cych w kontroli dzia%ania.

W &wietle zaprezentowanych rozwa(a) teoretycznych 
oraz doniesie) empirycznych, *ród%em silnej woli wydaje 
si$ wolna wola. Tym samym uzasadnione jest zwróce-
nie uwagi na inne ni( 'wiczenie si%y woli (np. poprzez 
wzmacnianie zasobów ego), rozwi#zanie problemów 
zwi#zanych ze skuteczn# kontrol# dzia%ania. Wskazana 
jest raczej praca na g%$bszym poziomie, podnosz#ca po-
ziom integracji w obr$bie Ja – zwi$kszaj#ca spójno&' 
w systemie osobistych d#(e). Wzrost poczucia autonomii 
i jednocze&nie zmniejszenie poczucia presji i przymu-
su wi#(# si$ z polepszeniem mo(liwo&ci samoregulacji. 
W im mniejszym stopniu bowiem u podstaw dzia%a) 
jednostki le(y wolna wola rozumiana jako wolno&' od 
przymusu, tym mniejsze s# jej mo(liwo&ci samoregulacji, 
a w rezultacie mniej efektywne dzia%anie.
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Free will in the light of contemporary research 
in self-regulation and self-control

Romana Kadzikowska-Wrzosek
Warsaw School of Social Psychology, Faculty in Sopot

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 deÞnition of free 
will, than those psychologists, who believe that it is possible to reconcile determinism with freedom of will. 
The Þrst, 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 deÞne 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 conÞrms 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 (Kola"czyk, 2009) and is often associated with “democratic” type of action 
control. Observed, both in experimental studies as well as in everyday life, difÞculties in self-regulation, in 
the light of presented Þndings, 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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