Zasoby osobiste i środowiskowe w funkcjonowaniu człowieka (ćw. 5, godz.9/10): Baumeister Roy (2004/2000). Wyczerpywanie się ego i funkcja wykonawcza Ja. W: Tesser A., Felson R., Suls, G. (red.) „Ja i tożsamość. Perspektywa psychologiczna”. Gdańsk: GWP, s.18-42.

1. „Ja” – pojęcie często używane, odnosi się do samooceny (obejmuje: własne ciało, wiedzę o sobie, tożsamość – nadaje poczucie ciągłości Ja w czasie i w zmieniających się sytuacjach, oraz rozróżnia nas od innych; zdolność i skłonność do dokonywania wyborów, działań celowych i samoregulacji). Dla współczesnego człowieka - zmiany ról, miejsca, otoczenia, „kalejdoskopowy świat” – to niektóre źródła problemów tożsamości Ja… (Baumeister, 1995) 
a) Refleksyjna świadomość (samowiedza, autopercepcja, samoświadomość, autoschemat, samoocena)
b) Afiliacja interpersonalna (autoprezentacja, odzwierciedlanie ocen, zróżnicowane autowizerunki)
c) Funkcja wykonawcza ego  (wolitywne dokonywania wyborów, podejmowanie decyzji, inicjowanie działania, sprawowanie kontroli nad Ja i światem, dokonywanie zmian w obrębie Ja; zjawisko adaptacyjnej samoregulacji w związku z ochroną dobrostanu, także społecznego. Niepowodzenia samoregulacyjne odgrywają istotna rolę w powstawaniu i przebiegu całej palety uzależnień, jako brak radzenia sobie z sytuacjami odraczania nagrody.
Teoria samoregulacji  (Carver, Scheier) zbudowana na bazie modelu cybernetycznego (Powers, 1973) wykorzystuje pętle sprzężeń zwrotnych (TOTE test – operate – test – exit), np. Ja testuje poprzez wybraną właściwość poprzez porównane jej z posiadanym przez siebie standardem – działa – porównuje – jeśli osiąga cel, kończy sekwencję – wychodzi.  
Teza – utrata kontroli odzwierciedla osłabienie jakiejś formy wysiłku lub energii (d. wola), co odzwierciedla zmaganie się człowieka z w przejmowaniu kontroli nad impulsami (impuls – utrata kontroli nad zachowaniem (z powodu potrzeby wewnętrznej) w specyficznej sytuacji, np. głód x ciastko). Najlepiej samokontrolę (np. walkę z pokusami) odwzorowuje – model wysiłkowy; samokontrola pogarsza się w następstwie aktu samokontroli; np. tłumienie myśli wymaga od Ja zaprzestania własnych reakcji – właśnie to przesądza o spożytkowaniu zasobów przez Ja podczas sprawowania samokontroli. 
1.1. Czy poszczególne składowe procesu TOTE korzystają z tego samego źródła zasobów (lub energii)? Odp.: sam akt wyboru zużywa zasoby; problem wyczerpywania się ego; problem związku między motywacją a wyczerpywaniem się ego; 
1.2. Czy zarówno wybór jak i samoregulacja zużywają te same zasoby? Z badań wynika, że reakcje aktywne (angażowanie się Ja) powodują silniejsze następstwa psychiczne niż reakcje pasywne.
1.3. Czy uzyskane dane eksperymentalne można zanegować wyjaśnieniami alternatywnymi? 
1.4. Samokontrola a problem strategicznego wycofania wysiłku wkładanego w rozwiązywanie zadań nierozwiązywalnych, aby zaoszczędzić czas i energię na bardziej obiecujące czynności; 
1.5. Rola pozytywnego (lub złego) nastroju;
1.6. Znaczenie wiedzy lub wyobrażenia o tym – Jak się wypadło podczas pierwszego zadania  związanego z udziałem w eksperymencie? Czy ma to wpływ na sposób wykonania kolejnych zadań? 
2. Motywacja i zachowanie – ludzie mogą dać z siebie o wiele więcej wtedy, gdy są wystarczająco zmotywowani (np. finansowo); ludzie rezygnują z wytrwałego wykonywania trudnych zadań, mimo tego że nie wyczerpali zasobów („organizm postanawia” zachować to, co pozostało na wszelki wypadek – konieczność podjęcia poważnej decyzji „śmierć albo życie”; z drugiej strony – ludzie mogą polepszać wykonanie drugiego zadania, jeżeli mają skłaniające ich do tego nieodparte powody; to jednak silniej drenuje ich zasoby Ja a w konsekwencji powoduje szybsze pogorszenie samokontroli reakcji. 
1.7. Odnowa zasobów – najprostszym sposobem na uzupełnienie zasobów jest sen; ludzie pozbawieni snu nie potrafią kontrolować ani wyrażać swoją wolę; większość niepowodzeń ma miejsce u schyłku dnia; pozytywne emocje – w miejsce konfrontowania się z negatywnymi (tj. lęk, złość, smutek, np. wyniki badań z wykorzystaniem FEEL);
1.8. Czy istnieje wyczerpywanie się ego poprzez afekt pozytywny? Pozytywny nastrój przeciwdziała efektom wyczerpywania się ego. 

1.9. Ćwiczenie może zwiększyć opór wobec wyczerpywania się ego, np. poprzez zwiększenie siły początkowej, albo dzięki pokonywaniu zmęczenia (ćwiczenie wytrwałości) – jako ćwiczenie w kontynuowaniu sprawowania samokontroli; 

1.10. Ja może stawać się silniejsze poprzez trening, mimo tego że krótkotrwale doświadcza się efektu wyczerpania zasobów Ja. Dlatego w poradnictwie warto zachęcać do ćwiczenia samokontroli (np. przejawianie inicjatywy, ćwiczenia w dokonywaniu wyborów, inne akty woli), ponieważ kiedy nadejdzie kryzys, osoby ćwiczące samokontrolę nie doświadczają szybkiego wyczerpywania się zasobów ego. 
1.11. Inne badania: •radzenie sobie ze stresem – to problem wzrostu wymagań pod adresem funkcji wykonawczej Ja (walka, ucieczka, regulacja afektu, kontrola pierwotna i wtórna – zużywają zasoby Ja); po poradzeniu sobie ze stresem – ludzie mają większa skłonność do przepełnionych agresją działań impulsywnych; wykazują większą gotowość do podejmowania ryzyka; osłabiona samokontrola skutkuje częstszą rezygnacją z diety, powrotem do wcześniejszego nałogu; obniżona zostaje czujność na specyficzne bodźce; ale paradoksalnie kiedy zbliża się koniec zadania – potrzeba zachowania zasobów ulega osłabieniu i dlatego ludzie są nagle zdolni polepszyć poziom wykonania.
 
1.12. Implikacje: potrzeba dookreślenia modelu wyczerpywania się ego o aspekt energetyczny – wyjaśniający to, jak ludzie dokonują wyborów i przechodzą od przetwarzania informacji do zachowania; udzielanie wsparcia społecznego sprzyja uwalnia Ja od pewnych czynności, zyskuje się czas i możliwości odnowienia swoich zasobów; wypalenie zawodowe (A.J. badania nauczycielek, pielęgniarek), bezradność i depresja, stopniowa niezdolność do uczenia się; pojawia się obiektywna trudność zbadania i opisania funkcji wykonawczej Ja; pojawia się także problem używania Ja w czynnościach rutynowych, inną jakość wnoszą sytuacje wymagające heurystyk; duchowy trening kontroli uwagi (medytacja);
� A.J. - Kontrola nad dystrybucją zasobów (samokontrola) jest procesem energochłonnym (zbyt silne pobudzenie self-control), czasem bardziej niż w przypadku energii skierowanej na cel podstawowy, co skutkuje przebiegiem funkcji efektywności radzenia sobie - porównywalnym z drugim prawem Yerkesa-Dodsona.





