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Problem wyczerpywania sie ego
w perspektywie teorii osobowoSci

Anna Karolczak*
Szkota Wyzsza Psychologii Spotecznej
Wydziat Zamiejscowy we Wroctawiu

EGO-DEPLETION IN THE PERSPECTIVE
OF PERSONALITY THEORIES

Abstract. Previous studies on ego-depletion were focused mainly on the very nature of
the volitional resource and on the consequences of the depletion on selected human
acts. However, little is known about the precise relationship between the depletion and
personality. In this article, a brief summary of the ego-depletion theory, including its
model and mechanism, is provided and, on the basis of the literature review, self-
-regulation failure versus rebuild is described from the standpoints of personality the-
ory. The existing findings are systematized. The biological, intra-, and interpersonal
determinants are taken into account, both with respect to normal versus disordered
behaviors. The self-control measurement is discussed in terms of traits, individual
differences, and external influences. Finally, functional and structural aspects of ego-
-depletion are analyzed. It is concluded that in the future, more thorough research on
the personality and ego-depletion relation may create a platform useful for both perso-
nality psychologists and practitioners.

SAMOREGULACJA | OSOBOWOSC

W minionym dziesiecioleciu rozwinela sie wiedza o procesach samoregulacji,
w czym istotng role odegrala teoria wyczerpywania sie ego (por. Kuhl, Bau-
mann, 2000; Baumeister i in., 1998; por. Shah, Friedman, 1997). Kluczowa dla
tej tematyki utrata samokontroli, rozumiana jako redukcja szczegdlnych
zasobow o charakterze wolicjonalnym, stala sie asumptem do zrealizowania
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waznych programéw badawczych, ktérych autorzy odnosili sie do nadrzedne;j
funkeji Iudzkiej osobowoéci, jaka jest adaptacja psychologiczna (Baumeister,
2004). Typ tych odniesienn do osobowoéci mial jednak nature ogdlna, poniewaz
zasadniczo analizowano mechanizm lezacy u podloza utraty samokontroli.
7Z tego powodu celem niniejszego artykutu jest czeSciowe uporzadkowanie sta-
nu wiedzy w zakresie relacji wyczerpywanie sie ego—osobowo$¢ w Swietle
genezy problemu, a takze syntezy funkcjonalnych i (w mniejszoéci) struktural-
nych aspektéw dzialania i utraty samoregulacji. Wiele wskazuje na to, ze
rozw06j badan nad tymi procesami moéglby poméc w przysztoéci w tworzeniu
narzedzi diagnostycznych oraz programéw interwencyjnych przeznaczonych
dla oséb dotknietych problemem nieadekwatnej samoregulacji.

Kofta 1 Dolinski (2003) definiuja osobowo$¢ jako system osobistego nada-
wania znaczen oraz zindywidualizowanego stylu dziatania, o podtozu zaré6wno
biologicznym, jak i wynikajacym z do$éwiadczenia. Stuzy on psychologicznej
integracji i adaptacji do §wiata spolecznego, w czym kluczowa role odgrywa
struktura Ja. Jedng z podstawowych funkecji osobowosci jest samoregulacja
(Kofta, Dolinski, tamze). Morf 1 Mischel (2002) definiuja ja jako spdjng organi-
zacje reprezentacji poznawczo-afektywnych, ktéra umozliwia samooszacowa-
nie 1 obrone Ja, utrzymywanie 1 podwyzszanie samooceny oraz ksztaltowanie
tozsamosci.

We weczesnych koncepcjach spoleczno-poznawczych rozpatrywano przede
wszystkim procesy wzrostowe samoregulacji, podczas gdy studia nad wyczer-
pywaniem sie ego poszerzyly wiedze odnosnie do jej utraty. Przeglad badan
nad mechanizmem owej utraty pozwala zauwazyé¢ fakt uwypuklania jej
aspektu funkcjonalnego. Tymczasem juz w klasycznych ujeciach osobowos$ci
proponowano strukturalne aspekty pogorszenia samoregulacji w sensie wasko
rozumianych deficytéw samokontroli; sugerujaca psychoanalityczny rodowdd
nazwa ,wyczerpywanie sie ego’ przywodzi na my$l prace, w ktérych rozwdj
1 sprawowanie samokontroli wigzano z cala struktura osobowosci, czego przy-
ktadem jest Jungowska inflacja ego (Jung, 1976) czy Freudowski rozwdj psy-
choseksualny (zob. Drat-Ruszczak, 2003). W aktualnych badaniach brakuje
nawiazan do aspektéw strukturalnych i dlatego, z perspektywy utraty vs od-
zyskiwania samokontroli, warto w czeéci zweryfikowaé stan wiedzy na ten
temat. Opis relacji osobowoéé—wyczerpywanie sie ego w nowych, szerszych
ramach odniesienia nalezy rozpoczaé¢ od przedstawienia tez teoril wyczerpy-
wania sie ego.

Wyczerpywanie si e ego.
Teoria i model

Podstawowym elementem teorii wyczerpywania sie ego jest samokontrola,
czyli kontrola sprawowana przez Ja nad Ja, a szerzej — samoregulacja (Bau-
meister 1 in., 1998, 2006). Muraven i Baumeister (2000) postuluja, ze akty
woli 1 samokontroli wymagaja wysitku, a ludzie potrafia kontrolowaé ograni-
czong ich iloé¢ w tym samym czasie. Z tej przyczyny zasoby umozliwiajace
sprawowanie kontroli moga sie wyczerpywaé. Wszystkie akty samoregulacji
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bazuja na wspdélnych swoistych zasobach woli. Sukcesy 1 porazki w tym obsza-
rze zaleza od sily samoregulacji, r6znej u réznych oséb. Redukcja zasobéw
wolicjonalnych nie jest réwnoznaczna z uszczupleniem zasobdéw uwagi lub
pamieci roboczej, jako ze w badaniach przeprowadzonych z udziatem ludzi,
ktérzy musieli sprawowaé samokontrole wykazano, ze podanie nowego, innego
zadania angazujacego uwage nie pogarsza wykonania, w przeciwienstwie do
podania zadania angazujacego samoregulacje (por. Baumeister, 2004). Istotny
moze by¢ przy tym frustrujacy (badz nie) charakter tych zadan (Karolczak,
2006).

Wedlug Baumeistera (np. 2004) samoregulacja dziala jak miesien, ktory
meczy sie w trakcie pracy, potrzebuje odnowy, aby znéw wydajnie pracowac,
1 ktory mozna wzmacniaé poprzez ¢wiczenie. Efekt uszczuplenia zasobéw woli-
cjonalnych w trakcie wykonywania czynnosci z udzialem samoregulacji (wy-
sitku) okres$la sie mianem wyczerpywania sie ego. Model opisujacy to zjawisko
nazywa sie (zamiennie) modelem wyczerpywania sie ego, wysitkowym, energe-
tycznym lub zasobowym, przy czym odrdznia sie go od modelu opartego na
schematach czy umiejetnosciach (Baumeister, tamze).

Pomiar wyczerpywania si e ego

W badaniach eksperymentalnych efekt wyczerpywania sie ego osiaga sie,
sktaniajac osoby badane do wykonywania dwéch zadan z udziatem samore-
gulacji. Zadania te powinny by¢ pozornie ze sobg niezwigzane i podane w bli-
skiej odlegloéci czasowej. Zazwycza] po wykonaniu pierwszego zadania wzbu-
dza sie u badanych nastawienie na wykonanie innych zadan w nieodleglej
przysztosci.

Chcac uzyskaé efekt wyczerpywania sie ego, stosowano takie procedury
badawecze, jak: wywolywanie pokusy z uzyciem jedzenia u gtodnych oséb bada-
nych (Baumeister 1 in., 1998), wyglaszanie mowy sprzecznej (lub nie) z posia-
dang postawa (tamze), powstrzymywanie sie od okazywania uczué¢ doéwiad-
czanych w trakcie ogladania filméw (tamze; Muraven, 1998 — za: Baumeister,
2004), wykre§lanie liter w tekécie pisanym (Baumeister 1 in., 1998), kontrolo-
wanie uwagi w trakcie ogladania filmu (Baumeister i in., 2006).

Efekt wyczerpywania sie oceniano natomiast droga pomiaréw wytrwatoéci
w sytuacji porazki do§wiadczanej podczas wykonywania zadan logicznych (np.
Baumeister 1 in., tamze), gléwnie nierozwiazywalnych, takze przebiegajacych
w kontrolowanych frustrujacych warunkach (Karolczak, 2006). Stosowano
rozwiazywanie anagraméw, ukladanie wyrazéw na podstawie dostarczonych
przez eksperymentatora list liter w stalym czasie, obrysowywanie figur geo-
metrycznych bez odrywania otéwka od kartki (tamze). Mierzono tez aktywne
naciskanie klawisza zatrzymujacego projekcje filmu vs pasywne zwalnianie
nacisku w celu przerwania projekcji filmu (tamze); trzymanie reki w lodowate;j
wodzie (Muraven, 1998 — za: Baumeister, 2004), $ciskanie gumowego uchwytu
(zob. Baumeister, 2004) czy ocenianie osoby prowadzacej badanie (Stucke,
Baumeister, 2006).
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W jednym z pierwszych eksperymentéw (Baumeister 1 in., 1998) gtodnych
ochotniké6w obu ptci sadzano przy stole z kruchymi ciasteczkami i czekolado-
wymi slodyczami oraz misa rzodkiewek. Powietrze przesycano aromatem
Swiezych wypiekéw. Prowadzaca badanie kobieta witala sie i na krétko
wychodzila. Przed wyjéciem zachecata osoby w wybranych grupach badaw-
czych, aby skosztowaly nieco zywnosci, przy czym jednych prosila o powstrzy-
manie sie od jedzenia czekolady albo — co najwyzej — o skosztowanie garstki
lakoci, za$ innych prosita o niejedzenie rzodkiewek. Wrociwszy do pomiesz-
czenia, zapowiadata badanie zmystu smaku, ale (pozornie) majac jeszcze chwi-
le wolnego czasu, proponowala wykonanie zadania potrzebnego jej osobiScie.
W tym momencie rozdawala nierozwigzywalne zadanie wymagajace logicz-
nego myélenia i dyskretnie mierzyta czas, po jakim badani z niego rezygnuja.
Grupa kontrolna nie miata kontaktu z zywnoécia i zadanie logiczne dostawala
od razu. Okazalo sie, ze uprzednie opanowywanie pokusy (zwlaszcza checi
zjedzenia czekoladek) istotnie przyspieszalo rezygnacje (,wyczerpywato”).
Efekt ten opiera sie na dziataniu funkeji wykonawczej ,,Ja” (por. Baumeister,
2004), czyli systemu poznawczego odnoszonego do samokontroli lub samore-
gulacji (Gailliot, 2008). Odpowiada on za dokonywanie wyboréw, podejmo-
wanie aktywnos$ci i przeprowadzanie zmian na Ja, takze tych z udzialem
zlozonych proceséw poznawczych (np. operacje na symbolach, rozwiazywanie
problemow).

Mechanizm konserwatywny,
zasoby samoregulacji i ich odnowa

Baumeister 1 wspétpracownicy (1998) uwazaja, ze ich akcentujaca funkcje
wykonawcza, teoria jest konkurencyjna wobec innych podejé¢é w dziedzinie
sprawczego charakteru Ja. Dzieki niej] mozna odmiennie objaénia¢ wyniki
badan nad tlumieniem myS$lowym, czujnoécia, wyuczona bezradnoécia, dyso-
nansem poznawczym lub ogélnym brakiem motywacji. Ta alternatywna inter-
pretacja bazuje na kluczowym postulacie o istnieniu tak zwanej motywacji
zachowawcze] (konserwatywnej), ktorej istota jest dazenie do zachowywania
zasobow. Jest to rodzaj psychologicznie adaptacyjnej, funkcjonalnej ochrony
przed ich catkowitg eksploatacja. Motyw ten traktuje sie jako zasadniczy me-
chanizm odpowiedzialny za deterioracje wykonania obserwowana w réznych
zadaniach z udzialem woli (zob. Baumeister, 2004). Procz niego centralne
miejsce w badaniach nad systemem wykonawczym zajmowaly poszukiwania
istoty samych zasob6w wolicjonalnych.

Ostatnio natury zasobéw wolicjonalnych upatruje sie w zasobach opartych
na glukozie 1 glikogenie (zob. np. Gailliot, 2008). Ta propozycja teoretyczna
wypelnia luke tkwiaca w zalozeniach teorii wyczerpywania sie ego, jako ze od
1998 roku postulat istnienia ograniczonych zasobéw woli i samokontroli byt
zaledwie spekulacja (zob. Baumeister, 2004). To wymagajace szczegdlowych
dalszych badan podej$cie pochodzi z (odrebnych) wnioskéw z badan nad waha-
niem poziomu glikogenu w réznych sytuacjach, takich jak pora dnia, tempera-
tura, sen, drzemka i deprywacja snu, stres czy aktywno§é fizyczna.
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Takie rozumienie istoty zasobéw warunkujacych prace systemu wyko-
nawczego jest w stanie w najblizszej przyszto$ci utworzy¢ interesujacy punkt
wyjécia testow zogniskowanych woké6l pytania o mozliwoéé odnowy samore-
gulacji. W minionym dziesiecioleciu Baumeister (2004) przyjat zalozenie, ze
odnowa ta moze nastepowacé poprzez sen, do$wiadczanie wsparcia spoteczne-
go oraz pozytywnych emocji. Jezeli chodzi o sen, wnioski zebrane z badan
z udziatem ludzi 1 zwierzat, ktére przeprowadzili naukowcy zajmujacy sie
funkcjonowaniem moézgu, wskazuja na to, ze by¢ moze dwojako polepsza on
dzialanie systemu wykonawczego: albo poziom glikogenu zwieksza sie z uwagi
na oslabiona w czasie snu aktywno$é¢ znacznej czesci moézgu — neocortex, albo
funkcja snu jest zaopatrywanie moézgu w glikogen (Gailliot, 2008). Badan
wymagaja inne czynniki warunkujace odnowe samoregulacji.

Gailliot (tamze) podkreéla, ze postulat moéwiacy o zasobach opartych na
glikogenie 1 glukozie bedzie bardziej przekonujacy po uzyskaniu dowodéw,
ktére — po pierwsze — wykaza zwiazek pomiedzy niskim poziomem glikogenu
w mozgu a deterioracja wykonania zadan z udzialem samoregulacji, a po dru-
gie — dookre§la mechanizm odpowiadajacy za przebieg tego procesu. Polemi-
zujac z tym nowatorskim podejéciem nalezy zauwazy¢, ze paradygmat badaw-
czy zmierzajacy do sprecyzowania typu i sposobu dysponowania zasobami
woli, ktéry opieratby sie na pomiarze mikroproceséw w moézgu, odbiega od
modeli badawczych typowo stosowanych do oceny efektéw wykonywania za-
dan z udzialem samoregulacji (réznice w poziomach wyjaéniania).

Zastosowania teorii wyczerpywania si @ ego

Utrata samokontroli wynikajaca ze zredukowanych zasobéw wolicjonalnych
moze prowadzi¢ do probleméw jednostkowych 1 spotecznych (Muraven, Pogar-
sky, Shmueli, 2006; Baumeister, 2004; Baumeister, Heatherton, Tice, 2000).
7Z utrata samokontroli mogg wiazaé sie: ,uzaleznienie od alkoholu i narkoty-
kéw, palenie tytoniu, nadmierne objadanie sie, lekcewazenie ¢wiczen fizycz-
nych, zbrodnia i przemoc, ciaze nastolatek, brak postepéw w nauce, problemy
z nadmiernym wydawaniem pieniedzy i zaciaganiem kredytéw oraz nieumie-
jetnoéé oszczedzania, choroby weneryczne i przemoc domowa” (zob. Baume-
ister, 2004, s. 19). Oproécz tego wskazuje sie na: nieumiejetnoéé¢ wydajnej pracy
w hatasie (zob. Baumeister, Heatherton, Tice, 2000), slabsze opieranie sie
poznawecze] interferencji (w tescie Stroopa), gorsze rozwiazywanie anagramow
(za: Baumeister, 2004), ruminacje, perseweracje, trudno§ci z przezwycieze-
niem traumy (Baumeister, 2000, 2004), zmeczenie u schylku dnia, niepowo-
dzenia w kontrolowaniu zloéci (tamze) 1 agresji, hazard, kompulsywne robie-
nie zakupéw, a by¢ moze takze wyuczona bezradnoéé, wypalenie zawodowe
(por. tamze), powr6t do nalogéw, wykorzystywanie seksualne, zaniedbywanie
higieny osobistej oraz utrata czujnoéci (za: Baumeister, 2004). Podsumowujac,
tylko cze§¢ z powyzszych rozleglych implikacji potwierdzono empirycznie,
a zarazem uwaza sie, ze odpowiada za nie ten sam uniwersalny mechanizm
psychologiczny.
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WYCZERPYWANIE SIE EGO
A OSOBOWOSC | JEJ FUNKCJE

Liczne dowody zebrane na bazie teorii wyczerpywania sie umozliwiaja utwo-
rzenie szerszych ram odniesienia tego zjawiska wzgledem funkcji osobowoéci,
do ktorych przede wszystkim nalezy samoregulacja.

Tradycja rozumienia samoregulacji w psychologii jest bogata, lecz nie mo-
nolityczna. Morf 1 Mischel (2002) pisza, jak zmienilo sie obecnie rozumienie
tego pojecia. Przedrostek ,samo” dzi$ nie jest utozsamiany z osoba (czyli
sprawca dziatania), a takze nie twierdzi sie, ze rdzeniowa ,regulacja” zarzadza
jaki§ wewnetrzny twor w rodzaju homunkulusa. Zamiast tego Morf 1 Mischel
proponuja rozumienie samoregulacji jako motywowanego systemu psychospo-
lecznego, ktérego dynamika zasadza sie na wytwarzaniu adekwatnych zacho-
wan. Funkcje tej organizacji reprezentacji poznawczo-afektywnych dziataja
zaréwno na poziomie kontroli, jak 1 poza nia, warunkujac jako$¢ zdrowia psy-
chicznego. Za powstrzymywanie czynno$ci automatycznych odpowiada sktad-
nik samoregulacji, jakim jest samokontrola. Umozliwia ona, jak twierdza Morf
1 Mischel, dystansowanie sie od ulegania chwilowym wymogom na rzecz reali-
zacjl celow odroczonych w czasie. Warto podkresli¢, ze w obecnych badaniach
nad wyczerpywaniem sie ego samoregulacje 1 samokontrole sie utozsamia
(por. np. DeWall 1 in., 2007).

7 przegladu danych na temat psychologicznych modeli samoregulacji wy-
nika, ze wyczerpywanie sie ego traktuje sie jako model odrebny (Baumeister
11in., 2006; Baumeister, 2004) zaréwno pod wzgledem modeli uwagowych, jak
1 uznanych propozycji z obszaru przetwarzania informacji (np. Bargha 1 Wil-
liamsa modelu proceséw automatycznych i kontrolowanych, 2006; Carvera
1 Scheiera modelu proceséw kontroli, 1981; Duvala 1 Wicklunda, 1972, modelu
zbudowanego w oparciu o teorie przedmiotowe] samo§wiadomosci, wszystkie
za: Hoyle, 2006). Niektérzy autorzy (np. Hoyle) akcentuja, ze sednem modelu
wysitkowego jest zaltozenie, ze czlowiek dazy do spéjnosci pomiedzy spostrze-
ganymi celami oraz standardami zachowania. Brak spdjnosci implikuje utrate
samokontroli, natomiast obecno$¢ warunkuje psychologiczne przystosowanie
na poziomie indywidualnym i spotecznym (zob. Hoyle, 2006). Nalezy jednak
mie¢ na uwadze, ze trzonem modelu wysitkowego jest przede wszystkim zato-
zenie o redukowalnosci zasobow woli.

Uwarunkowania samoregulaciji
jako cechy osobowo $ci

Cho¢ w teorii ograniczonych zasobow woli zaktada sie istnienie samoregulacji
czy samokontroli jako cechy, to w teorii 1 badaniach niewiele po$wiecono temu
miejsca. Istota wiekszoéci badan bylo raczej eksperymentalne wzbudzanie
wyczerpywania sie ego na poziomie chwilowym. Osobowo$ciowe wyznaczniki
samoregulacji w odniesieniu do cech osobowoséci o charakterze bardziej stalym,
do ktérych zalicza sie miedzy innymi temperament, opisal Hoyle (2006). Autor
ten uwaza, ze chcac zrozumieé dziatanie samoregulacji dorostego czlowieka,



WYCZERPYWANIE SIE EGO 169

nalezy przesledzi¢ rozwdj stalych elementéw systemu Ja i pézniejszych zdol-
noéci samoregulacyjnych, co ma miejsce juz we wezesnym dziecinstwie (poni-
zej] plerwszego roku zycia), 1 w czym najwazniejsza role odgrywa z czasem
struktura ego.

Hoyle uwaza, ze pierwszym waznym konstruktem temperamentalnym jest
Swiadoma (wysitkowa — effortful) kontrola, tak jak ja rozumieja Rothbart
1 Rueda (2005 — za: Hoyle, 2006). Jej poziom u dziecka pozwala na przewidy-
wanie powéciagliwo$ci w zachowaniu osoby dorostej. Drugim konstruktem jest
powstrzymywanie zachowania, ktére wywodzi sie z wczesnych reakcji na
nowe, nieoczekiwane bodZce 1 wigze sie z mechanizmem regulacji leku.
W kontekécie samoregulacji te dwa konstrukty temperamentalne laczy sie
z takimi cechami osobowoéci, jak sumiennoéé¢ i impulsywnoéé. Hoyle (2006)
uwaza, ze analiza zachowan ludzi majacych niskie vs wysokie wyniki na tych
wymiarach wskazuje — po pierwsze — na istotne réznice pomiedzy nimi pod
wzgledem samoregulacji, a po drugie ujawnia, ze samokontrola nie zawsze
jednak stuzy adaptacji. Stanowisko to zyskuje na sile po uwzglednieniu do-
datkowego konstruktu — kontroli ego w rozumieniu Blocka i Block (2006).
Hoyle poréwnat sposéb funkcjonowania ludzi ze zbyt staba lub zbyt silng kon-
trolg ego. Osoby ze zbyt staba kontrolg ego, emocjonalnie niestabilne, tatwo
sie rozpraszaja; zas osoby ze zbyt silna kontrola ego nie okazuja swoich emocji
i wola kontynuowaé rozpoczete przez siebie dzialania nawet wtedy, gdy nie
przynosza im juz one korzy$ci. Oprocz powyzszych, z impulsywnosécig 1 kon-
trolg ego wigzano w literaturze przedmiotu rozhamowanie (Hoyle, 2006).

Uwarunkowania biologiczne nie stanowig jednak wylacznej platformy sa-
moregulacji, cze$¢ psychologéw podkresla bowiem wage otoczenia spolecznego
w rozwijaniu sie 1 dzialaniu systemu Ja. Andersen, Chen i Miranda (2002)
uwazaja, ze system Ja ma w tym kontek$cie charakter interpersonalny, bo
w tozsamo§é 1 autodefinicje kazdego cztowieka z czasem wbudowujq sie inne
wazne osoby. Jakoéé przeszlych relacji uwrazliwia system, narazajac go — zda-
niem Andersen i1 wspétpracownikéw (2002) — na ewentualne koszty. Podobnie
Fiske (2002) w systemie regulacji kladzie nacisk na zyski i straty, ktore
wynikaja z doéwiadczania, i w tym sensie regulowania leku i poczucia winy.
Dzieki tym emocjom ludzie podtrzymuja wzajemne kontakty. Z drugiej jednak
strony intensywne ich przezywanie moze mie¢ przykre konsekwencje dla
osoby, u ktérej sie pojawiaja.

Podsumowujac, wskazywane w analizach (nielicznych) autoréw uwarun-
kowania osobowo$ciowe wyczerpywania sie ego, rozumiane jako oparte na
biologii oraz wyksztalcane w toku doéwiadczen czlowieka wzorce, wyznaczaja
przyszlty kierunek empirycznych poszukiwan determinant samoregulacji.

Ro6znice indywidualne w sile samoregulacji a pop  edy

Analizujac bogata literature w zakresie wyczerpywania sie ego zauwaza sie,
ze autorzy badan definiuja 1 opisujq zasade dziatania samoregulacji w ode-
rwaniu od holistycznie rozumianej osobowoéci, koncentrujac sie raczej na tym
wybranym jej modelu, w ktérym akcent pada na dazenia os6b dorostych do
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zachowan akceptowanych spolecznie, moralnych, zapewniajacych sukces (zob.
np. Baumeister i in., 2006). Odnoszac sie do réznic indywidualnych (innych
niz samokontrola jako cecha) w zakresie wyczerpywania sie ego, Baumeister
1 wspétautorzy (tamze) pisza, ze rbznice te sa wazne i mozliwe do oszacowania
za pomoca, specjalnie skonstruowanych skal, pomiaréw behawioralnych (prze-
de wszystkim droga badania odraczania gratyfikacji — to najczestszy pomiar)
oraz ustalenia wyniku w ramach czynnika ,sumiennoé$¢” z Kwestionariusza
Osobowoéci tzw. wielkiej piatki Costy i McCrae’a (1992 — za: Baumeister
11n., 2006; pomiar ten jest rzadko spotykany).

Szerszq wiedze na temat rdéznic indywidualnych i utraty samokontroli
uzyskano na podstawie badan w waznej z punktu widzenia osobowoéci sferze
zachowan seksualnych. Gailliota 1 Baumeistera (2005 — za: Baumeister,
Gailliot, DeWall, Oaten, 2006) zainteresowal zwiazek pomiedzy wyczerpywa-
niem sie ego a sklonnoécig do zdrady. Punktem wyjscia byly dane na temat
niewierno$ci seksualnej wérdéd oséb o réznej tozsamosci piciowej 1 orientacji
socjoseksualnej. Orientacja socjoseksualna ma status réznicy indywidualne;j,
ktorej istota jest z jednej strony nawiazywanie relacji seksualnych przebie-
gajacych niekoniecznie w klimacie emocjonalnego zaangazowania vs ogra-
niczanie sie do intymnych kontaktéw z wybrang osoba w szczegblnym kon-
tekScie bliskiej relacji. Gailliot i Baumeister (tamze) przypuszczali, ze zwig-
zana z nieograniczaniem sie orientacja socjoseksualna wymaga silnej samo-
kontroli w zakresie odpierania pokus nawigzania relacji seksualnej z kim$
innym niz aktualny partner/partnerka. Wyczerpywanie ego u oséb o tym ty-
pie orientacji powinno zatem nasilaé¢ tendencje do niewiernosci. Celem zba-
dania tego przypuszczenia badacze przeprowadzili eksperyment z udzialem
par. Osoby z grupy eksperymentalnej wykonywaly wstepne zadanie z udzia-
lem samoregulacji, a nastepnie odnosity sie do scenariusza, ktéry przewidywat
mozliwoéé kontaktu seksualnego z inna osobg niz wlasny partner czy part-
nerka. Okazato sie, ze sktonnoéé do zaangazowania sie w ten kontakt najsil-
niej wystapila u mezczyzn przejawiajacych wyczerpywanie sie ego, o typie
orientacji socjoseksualnej tzw. nieograniczajacym sie. Z kolei u oséb niewy-
czerpywanych pleé nie miata wplywu na zamiary w kierunku niewiernoéci,
natomiast udzial orientacji nieograniczajacej sie byl stabszy.

Inne badanie Gailliota i Baumeistera (2005 — za: Baumeister i in., 2006)
odbylo sie z udzialem malzenstw, namawianych przez badaczy do okazywania
sobie czutoéci w specjalnie zaaranzowanym ,intymnym” pokoju. Czeéé par
musiata uprzednio kontrolowaé¢ uwage w trakcie projekcji filmu. Spodziewano
sie réznic w gradacji czuloéci pomiedzy parami z krétkim i dlugim stazem.
Pary z krétkim stazem powinny mocniej poskramiaé swoje pozadanie (tak jak
sie to zazwyczaj zdarza nowo poznanym parom), az do czasu, w ktérym para
w pelni sobie zaufa. Z kolei nieskrepowane folgowanie impulsom powinno ce-
chowaé te osoby, ktore sa razem od dilugiego czasu, gdyz one 6w stan zaufania
1 intymnoéci juz osiagnety. Hipotezy sie potwierdzily, jako ze ekspresja czuto-
éci u oséb nie poddanych procedurze wyczerpywania, z dlugim stazem, byta
intensywniejsza, za$§ wyczerpywanie sie ego zwiekszato $émiatos§é par o krot-
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kim stazu. Wyniki tych badan stanowia dowdd na to, ze wyczerpywanie samo-
regulacji wzgledem my$li i zachowan moze mieé¢ miejsce w sferze popedowe;.

Kolejne dowody zebrano w badaniach nad innym istotnym z punktu wi-
dzenia osobowosci popedem, jakim jest agresja. W konteks$cie samoregulacyj-
nym poped ten jest przez niektoérych badaczy wiazany ze staba samokontrola,
rozumiang jako dyspozycja, ktora warunkujg czynniki natury spotecznej.
Précz tego agresja moze stanowié nastepstwo wyczerpywania sity samoregula-
¢ji, co udowodniono w serii eksperymentéw z udziatem sprowokowanych i pod-
danych procedurze wyczerpywania badanych (zob. DeWall i in., 2007), przy
czym agresja jako efekt wyczerpywania sie ego takze charakteryzowata
gtéwnie osoby o stabej dyspozycyjnej samokontroli.

Zagadnienie dyspozycyjnej vs samokontroli motywowanej przez czynniki
sytuacyjne bylo przedmiotem analizy, ktora przeprowadzili Muraven, Pogar-
sky 1 Shmueli (2006). Oprécz cechowego pomiaru samokontroli za pomoca
skali autorstwa Grasmicka i wspdtpracownikéw (1993 — za: Muraven, Pogar-
sky, Shmueli, 2006), stwarzano sytuacje, w ktérej mozna bylo oszukiwaé.
Osoby z grupy badawczej przystepowaly najpierw do zadania z udziatem sa-
mokontroli, pracujac na komputerze. Nastepnie dostawaly kolejne zadanie —
uktadanke logiczng (w rzeczywistoéci niewykonalna). Instrukcja do ukladanki
dawata czeSci badanych mozliwo$§é oszukiwania. Jak sie okazato, samokon-
trola jako cecha nie réznicowala badanych, ale niska samokontrola oraz wy-
czerpywanie sie ego laczyly sie z oszukiwaniem. Muraven, Pogarsky i Shmueli
(tamze) dowiedli, ze nalezy wyodrebniaé¢ sytuacyjne i osobowe determinanty
samokontroli.

Na podstawie przegladu badan w zakresie wielorakich efektéw wyczerpy-
wania sie ego, Baumeister 1 wspétautorzy (2006) doszli do wniosku, ze obec-
no$¢ czynnikéw o charakterze réznic indywidualnych zalezy od tego, czy ludzie
sprawuja, samoregulacje, czy raczej do§wiadczaja wyczerpywania sie. Badacze
postuluja dwukierunkowa relacje w tym zakresie, jako ze ,,[...] wyniki badan
zdaja, sie poSwiadczaé, ze cechy moga zmniejszaé¢ konsekwencje wyczerpywa-
nia sie ego — 1 vice versa’ (s. 1787). Uwazajq oni, ze zjawisko wyczerpywania
sie ego pozwala na dostrzeganie réznic indywidualnych w zakresie motywacji,
ktore ulegaja sttumieniu w sytuacjach, w ktorych mozna sprawowac kontrole.
W ramach konkluzji nalezy zauwazyé, ze potrzebne sa jednak badania majace
na celu wskazanie szczegbélowych determinant sprawowania czy utraty
samokontroli w popedowych sferach osobowo$ci u réznych oséb, w réznym
wieku, dziatajacych w r6znych sytuacjach. Wazne moga by¢ ponadto poréwna-
nia krétkotrwalej vs systematycznej ekspozycji na czynniki prowadzace do
wyczerpywania sie ego. Wiele wskazuje na to, ze pozwoliloby to na ustalenie
kategorii 1 dynamiki czynnikéw odpowiedzialnych za samoregulacje.
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INNE PRAKTYCZNE IMPLIKACJE
TEORII WYCZERPYWANIA SIE EGO
DLA WIEDZY O OSOBOWOSCI

Cho¢ zjawisko wyczerpywania sie rozpatrywano przede wszystkim z punktu
widzenia samoregulacji zawezonej do samokontroli, pod uwage brano réwniez
dodatkowe wyznaczniki Ja, wazne z punktu widzenia osobowos$ci: tendencje
do podtrzymywania samooceny oraz rozwijania tozsamosci (por. Kofta, 2009).
Wykazano, ze samokontrola moze sie polepsza¢ pod wplywem autoafirmacji
(Schmeichel, Vohs, 2009), stygmatyzowanie samokontrole pogarsza (Inzlicht,
McKay, Aronson, 2006), za$ autoprezentacja wymaga samokontroli, ktérej
wyczerpywanie moze mie¢ negatywne konsekwencje interpersonalne (Vohs,
Baumeister, Ciarocco, 2005). Gailliot, Schmeichel 1 Baumeister (2006) w swo-
ich badaniach dowiedli, ze niska samokontrola (jako cecha) 1 wyczerpywanie
sie ego pogarszaja samoregulacje w zakresie opanowywania trwogi, a szerzej —
kontroli niechcianych my$éh 1 uczué. O ile autorce tego artykutu wiadomo,
dotychczas nie badano funkcjonalnych aspektéw wyczerpywania sie ego
w odpowiedzi na stres lub lek w nawiazaniu do mechanizméw obronnych oso-
bowoéci. Wazne natomiast, ze byly prowadzone badania umozliwiajace aplika-
cje wiedzy o utracie samokontroli w kontekécie zaburzen, a przeciez zadaniem
psychologéw zajmujacych sie osobowosécia jest w duze] mierze wskazywanie
mechanizméw wiodacych do normy i powodujacych zaburzenia (zob. Hall,
Lindzey, Campbell, 2004).

Samokontrola a norma i zaburzenia

Problemem osobowoéciowym 1 spotecznym bywa niewystarczajaca kontrola
wewnetrzna, przejawiajaca sie jako tendencja do nieprzystosowawczych za-
chowan agresywnych. Zwiazkéw pomiedzy agresja a utratg kontroli poszuki-
wano na gruncie przestepczo$ci (Baumeister, 2000). Zostaly one opisane
w pracy, ktérej autorami byli Muraven, Pogarsky 1 Shmueli (2006). Punktem
wyjécia byla teoria przestepczoéci Gottfredsona i Hirschiego (1990 — za:
Muraven, Pogarsky, Shmueli, 2006), ktérzy popelnianie przestepstw wigza
z posiadaniem stabej samokontroli, rozumianej jako wynik na wymiarze, za$
punkt odniesienia stanowila teoria ograniczonych zasobéw woli. Muraven
1 wspdtpracownicy (2006) przeprowadzili jedno badanie nad samoregulacyj-
nym podlozem oszukiwania (zob. wczeéniej w tym artykule), dlatego jego
wyniki trudno uogélniaé i odnosi¢ do nadrzednych mechanizméw, ktére moga
leze¢ u podtoza zaburzen warunkujacych zachowania spoza spolecznej normy
z uwagl na charakter badan i probke badawcza (zbadano studentéw psycholo-
gil; wiekszoéé stanowity kobiety).

Dotad niewielu badaczy analizowalo, jakie jest znaczenie wyczerpywania
sie ego dla funkcjonowania os6b dotknietych zaburzeniami. Neshat-Doost,
Dalgleish i Golden (2008) dowiedli, ze utrata samoregulacji wptywa ogranicza-
jaco na specyfike funkcjonowania pamieci autobiograficznej w zakresie emocji.
Prawdopodobnie z czasem prowadzi to do podtrzymywania obrazu siebie, cha-
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rakterystycznego na przyklad w depresji (gdzie dominuje negatywny obraz
Ja), oraz powoduje wtorne problemy zwigzane z przezywaniem negatywnych
emocji. Autorzy traktuja uzyskane przez siebie wnioski jako wskazéwki dla
terapeutow.

Inni psychologowie oceniali mechanizm utraty samokontroli w obszarach
podatnych na uzaleznienia. Z badan nad nadmiernym piciem alkoholu przez
mezczyzn (Muraven, Collins, Nienhaus, 2002), objadaniem sie, hazardem, pa-
leniem papieroséw (por. Baumeister, 2000) wynika, ze wyczerpywanie zaso-
béw woli ostabia samokontrole, powodujac w efekcie uleganie skrywanym im-
pulsom i pokusom. Cheac rozumieé role wyczerpywania sie ego w zachowa-
niach spoza normy, nalezy przeprowadzi¢ badania poréwnawcze w popula-
cjach zaburzonych, wlgczajac pomiary réznic miedzyplciowych.

Podsumowujac, wyniki dotychczasowych badan nad samokontrola w kon-
tekécie zaburzen sg nieliczne, a wyczerpywanie sie ego jest w nich traktowane
jako mechanizm, ktéry charakteryzuje zaréwno norme, jak i zaburzenie. Jed-
nocze$nie konieczne jest poszerzanie wiedzy w zakresie precyzyjnego rozu-
mienia zwiazkOw wyczerpywania sie ego ze zdrowiem oraz z zaburzeniami
osobowoSci.

Samoregulacja, adaptacja psychologiczna
i zdrowie psychiczne

Wazne wytyczne odnoénie do zwigzkéw samoregulacji ze zdrowiem psychicz-
nym formutuja Morf 1 Mischel (2002), ktérzy uwazaja, ze zdrowiu psy-
chicznemu nie sprzyja ani bardzo staba, ani nadmierna samoregulacja. Pod-
stawowym problemem jest ukazanie specyfiki tych czynnikéw, ktére moga
prowadzi¢ do zmian zachowan wynikajacych ze slabej samokontroli. Morf
i Mischel podkreslaja, ze wnioski og6lne nalezy — po pierwsze — oddzielaé¢ od
perspektywy jednostkowej, a po drugie — nie mozna im nadawaé rangi uni-
wersalnoSci.

Inaczej w tym $wietle prezentuja sie badania nad zwiekszaniem sily sa-
moregulacji w sferze fizycznej, finansowej, intelektualnej i spolecznej (Bau-
meister 1 in., 2006). Baumeister 1 wspdlpracownicy pisza, ze ¢wiczenie samo-
regulacji moze nastepujaco wptywacé na osobowos§é: ,,Poglad §wiadczacy o tym,
ze samoregulacja korzysta z jednego wspdlnego zasobu dla kazdego rodzaju
zachowan jej wymagajacych jest spdjny z opinia, ze ¢wiczenie sie w jakiej$
jednej sferze moze polepszyé funkcjonowanie i w innych sferach. [...] Innymi
stowy, jezeli masz wystarczajaco silng samoregulacje, to bez wzgledu na twoje
sktonnoéci, przeszle do$wiadczenia czy nerwice, zawsze postapisz wlasciwie
1 sie dostosujesz” (2006, s. 1796). Ta obiecujaca i daleko idaca kwestia wymaga
potwierdzenia w badaniach.
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OSOBOWOSC | WYCZERPYWANIE SIE EGO
W KONTEKSCIE PRZYSZLYCH BADAN

Wyczerpywanie sie ego to zjawisko dotyczace utraty vs odzyskiwania samore-
gulacji w réznych zadaniach. Celem artykutu byto uporzadkowanie wiedzy na
temat relacji miedzy utrata samoregulacji a szerzej pojeta osobowoécia. Nale-
zy stwierdzi¢, ze cho¢ utrate te uwaza sie za przyczyne licznych powaznych
probleméw osobistych 1 spotecznych, to najczesciej traktuje sie ja jako jedno-
znacznie funkcjonalna, takze biorac pod uwage sam jej mechanizm — zuzy-
wanie sie zasobow opartych na glikogenie 1 glukozie w trakcie proceséw moz-
gowych. Co wiecej, na razie nie oceniono dtugofalowych wyznacznikéw utraty
vs odbudowy utozsamianej z samokontrola sily samoregulacji u oséb pocho-
dzacych z réznych grup, przez co tworzy sie wrazenie, ze zjawisko wyczerpy-
wania sie ego stanowi tendencje uniwersalna. Nie jest ono opisywane z pers-
pektywy struktury osobowoéci; poza nielicznymi nawigzaniami do ,wielkiej
piatki”, brakuje danych opartych na bazie dominujacych teorii osobowoéci.
Odniesienia do by¢ moze waznych aspektéw strukturalnych wyczerpywania
sie ego utrudnia to, ze — mimo nazwy — fenomen rozpatrywany jest zwykle na
gruncie psychologii spolecznego poznania. W tym zakresie nalezy okresli¢ me-
chanizmy, ktére moga leze¢ u podloza czynnikéw rozwojowych sily samore-
gulacji (takze rozumianej jako réznica indywidualna).

Poza tym niewiele danych w omawianej tematyce dotyczy obszaru psy-
chopatologii, gdzie pytanie o ewentualna uniwersalno$¢ vs zmienno$¢ mecha-
nizmoéw utraty czy odzyskiwania samokontroli moze by¢ kluczowe. Brakuje
potwierdzenia teorili na gruncie terapii (np. w podejSciu psychodynamicznym
czy behawioralno-poznawczym).

Warto jednak uzupetni¢ wspomniane luki i sprosta¢ wyzwaniu doktadnego
zrozumienia przyczyn probleméw z samokontrola w perspektywie funkcjo-
nowania osobowoséci zdrowej lub zaburzonej, aby nastepnie, opierajac sie na
nowo tworzonych materiatach diagnostycznych, proponowaé¢ psychologiczne
oddziatywania o charakterze korekcyjnym.
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