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Sita woli — modele teoretyczne
| ich zastosowanie w coachingu

Abstrakt

Celem artykutu jest przedstawienie stanu wiedzy psychologicznej dotyczacego
sity woli (samokontroli) i wynikajacych z niego zastosowan praktycznych, ktore
mozna przenies¢ na grunt coachingu. Omoéwiono dominujacy w psychologii przez
ostatnie 20 lat sitowy model samokontroli oraz jego ograniczenia, wskazujac na
krytyczne badania z ostatnich lat. Autorzy przytaczaja nowszg koncepcje sity
woli — model zmiany priorytetow. Dyskusji poddano wnioski dla praktyki coa-
chingowej ptynace z nowej propozycji teoretycznej oraz wskazano konkretne
metody, ktére coach moze zastosowaé w pracy z klientem w kontek$cie wzmac-
niania sity woli.
Stowa kluczowe: coaching, sita woli, samokontrola, wyczerpanie ego,
model zmiany priorytetéw

Willpower — theoretical models and their application in coaching

Abstract

The aim of this article is to present the state of the psychological knowledge of the
willpower (self-control) and practical applications that can be used in coaching
practice. The strength model of self-control, which has dominated psychology
for the last 20 years, and its limitations are also point out, as well as critical
research in recent years verifying this model. On the ground of this critique, new
model was proposed - shifting priorities model, which is presented in this article.
Authors discuss implications of the new theoretical proposition for the coaching
practice and present specific methods, which can be used by coach in the context
of strengthening the willpower.
Keywords: coaching, willpower, self-control, ego depletion, shifting
priorities model
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Wstep

Coaching jako metoda wspierania rozwoju indywidualnego i organizacji coraz
bardziej zyskuje na popularnosci. Wedle danych sprzed paru lat, z ustug coachingu
w USA korzysta 93% organizacji z Global 100 (Bono i in., 2009), 88% organi-
zacji w Wielkiej Brytanii (Jarvis, Lane and Fillery-Travis, 2005) i wigcej niz potowa
wyzszego managementu w Australii (Leadership Management Australia, 2006).
Dzisiaj te liczby sg prawdopodobnie jeszcze wieksze. Wedtug raportu Izby Coa-
chingu na polskim rynku istnieje ponad 80 osrodkéw ksztatcacych coachow, ktorych
liczba absolwentow tacznie oscyluje w okolicach 5000 (Izba Coachingu, 2014).

Ta popularnos¢ skutkuje powstawaniem réznych specjalizacji w tej dziedzi-
nie, narzedzi uzywanych w procesie coachingowym czy propozycji teoretycznych.
Wskazuje si¢ jednak, ze czesto teorie stojace za danym podejsciem nie sg ugrun-
towane w wiedzy naukowej, a stosowane narzedzia nie zostaty przebadane pod
katem skutecznosci (Grant i in., 2010). Z tego powodu, wraz z rosngca popular-
noscig coachingu, rosnie takze zainteresowanie tg metoda ze strony badaczy.
Przeprowadza si¢ coraz wiecej badan nad skutecznoscig coachingu. Opublikowano
juz dwie metaanalizy (rodzaj analizy statystycznej, ktéra pozwala wyciggnac wnio-
ski z analizy wielu badan jednoczesnie), ktéra wskazuja, ze coaching przynosi
efekty w roznych wymiarach funkcjonowania (Jones, Woods i Guillaume, 2015;
Theebom, Beersma i van Vianen, 2014). Swiatowe trendy majace na celu ujecie
coachingu w ramy naukowe zaowocowaty powstaniem psychologii coachingu
(coaching psychology) — subdyscypliny psychologii zajmujgcej si¢ naukowym ba-
daniem proces6w emocjonalnych, poznawczych i behawioralnych zachodzacych
podczas coachingu (Passmore, 2010). Dzigki temu tatwiejsze staje si¢ wzajemnie
przenikanie sie psychologii jako nauki i coachingu jako praktyki: prowadzenie
badan nad kluczowymi czynnikami, ktore dziataja w coachingu, ale i wykorzy-
stywanie dorobku naukowego psychologii, aby udoskonala¢ praktyke.

W te ide¢ wpisuje sie takze niniejszy artykut. Jego celem jest wskazanie, jak
wspotczesne badania nad fenomenem sity woli moga wzbogaci¢ rozumienie pro-
cesOw psychologicznych majacych miejsce podczas coachingu oraz zasugerowac
skuteczne interwencje oparte na tej wiedzy.
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Sita woli — definicja i wptyw na zycie codzienne

Sita woli, w literaturze psychologicznej czesciej nazywana samokontrolg (w niniej-
szym artykule sformutowania te sg stosowane zamiennie), jest definiowana jako
proces lub cecha odpowiadajaca za wysitkowe przezwyciezanie impulsow, czyli
niepozadanych zachowan, mysli czy emocji (Hofmann, Schmeichel i Baddeley,
2012). W definicji tej podkresla si¢ dwie istotne elementy samokontroli: (1) jest
to dziatanie wymagajace wysitku, a wiec nie co$, co zachodzi automatycznie,
bez swiadomosci i bez ponoszenia kosztow oraz (2) dotyczy niepozadanych
reakcji, czyli osoba stosujgca samokontrole ma swiadomos¢, ze te reakcje s dla
niej niekorzystne. Potrzeba samokontroli pojawia si¢ zatem w sytuacji konfliktu
pomiedzy tzw. pokusami — czyms, co przynosi natychmiastowg gratyfikacje
a celami dtugoterminowymi, ktére s3 uznawane za korzystne, ale ich wartos¢ na-
gradzajaca jest oddalona w czasie. Przykladowe sytuacje takiego konfliktu to
posiadanie celu odchudzania si¢ a pragnienie zjedzenia stodyczy, che¢ dbania
o kondycje fizyczng a potrzeba odpoczynku, czy utrzymanie koncentracji na pracy
w obliczu rozpraszajacych mysli. Sita woli ma takze znaczenie w funkcjonowaniu
emocjonalnym i spotecznym, np. przy regulacji emocji (powstrzymanie si¢ od
wyrazenia ztosci wobec przetozonego) czy hamowaniu myslenia stereotypowego.

Badania pokazuja, ze samokontrola powigzana jest z osiggnieciami zyciowymi
i zdrowym funkcjonowaniem, co przejawia si¢ w takich aspektach jak wyzsze oceny
szkolne, lepsze zdrowie psychiczne i fizyczne, wyzsza samoocena, stabilnos¢
finansowa, mniejsza liczba zachowan kryminalnych i impulsywnych, lepsza
jakosc¢ relacji interpersonalnych (Moffit i in., 2011; Tagney, Baumeister i Boone,
2004). Wobec tego uprawnione jest stwierdzenie, ze sita woli pomaga osiggac
dtugoterminowe korzysci.

Cho¢ coaching ma wiele definicji, wigkszos$¢ praktykoéw i badaczy zgodzitaby
sie, ze jedng z centralnych wtasciwosci tej metody jest ukierunkowanie na cele.
Podkreslenie tego aspektu metody mozna znalez¢ takze w podrecznikach psy-
chologii coachingu (np. Passmore, Peterson i Freire, 2013). Dlatego poznanie
mechanizméw lezacych u podtoza sity woli moze by¢ wnoszace dla praktykow
coachingu: tak jak badaniach nad sitg woli poszukuje sie mechanizmow, ktore
pozwalaja dgzy¢ do celow dtugoterminowych pomimo pokus, tak coach wspiera
klienta w osigganiu swoich celow, pomimo réznych przeszkéd (w tym takich,
ktére mozna by okresli¢ jako pokusy).

W kolejnych czesciach artykutu zostang przedstawione: dotychczasowy, do-
minujacy przez ostatnie dwadzie$cia lat model samokontroli wraz z jego krytyka,
oraz nowsze ujecie tego fenomenu.
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Sitowy model samokontroli

Psycholodzy zawsze byli zainteresowani wytlumaczeniem, dlaczego osoba ma-
jaca adekwatng wiedze i zdolnosci czesto nie decyduje sie na zachowanie, o kto-
rym wie, ze jest dla niej korzystne. Jednym z wytltumaczen jest wtasnie fenomen
sity woli (lub jej braku), dlatego pojawiat si¢ on w literaturze psychologicznej
od dawna. Liczba badan dotyczgca tego zjawiska zaczeta jednak gwattownie
rosng¢ dopiero od roku 1998, kiedy to Roy Baumeister wraz ze wspotpracowni-
kami zaproponowali prosty i elegancki model opisujacy dziatanie samokontroli
(Baumeister, Bratlavsky, Muraven i Tice, 1998). Wedle tego modelu — zwanego
sitowym (lub zasobowym) — sita woli opiera si¢ pewnym skoniczonym zasobie.
Kazde wykorzystanie sity woli, czyli powstrzymanie si¢ od zachowania, mysli
czy emocji — zuzywa ten zasob. Jednoczesnie jego dostepna ilos¢ jest ograniczona,
dlatego po zastosowaniu samokontroli kazdy kolejny jej akt jest trudniejszy do
wykonania — dopoki ilo$¢ zasobu sie nie odnowi. Ilustrujac to przyktadem: jesli
osoba powstrzymuje si¢ w pracy przez zagladaniem na skrzynke e-mailowa czy
media spolecznosciowe, to nastepnie za chwile trudniej jej bedzie oprze¢ sie
niezdrowemu jedzeniu lub zmusi¢ do aktywnosci fizycznej. Dlatego tez te kon-
cepcje nazywa si¢ modelem silfowym — przez analogie do mig¢énia, ktory po
wykonaniu pracy musi odpoczg¢, aby sie zregenerowac. Stan, w ktérym zasto-
sowanie samokontroli jest trudniejsze ze wzgledu na zmniejszong ilo$¢ zasobu,
zostat nazwany przez autoré6w modelu stanem wyczerpania ego.

Zalozenia tego modelu weryfikowano w tzw. paradygmacie dwoch zadan
(dual-task paradigm). Metoda ta polega na podziale os6b badanych na dwie
grupy: kontrolng i eksperymentalng, ktére musza wykona¢ dwa, nastepujace po
sobie zadania. Badani w grupie kontrolnej wykonuja tylko jedno zadanie wyma-
gajace samokontroli (drugie), zas osoby z grupy eksperymentalnej muszg uzy¢
swojej sity woli w obu zadaniach. Porownuje sie¢ wyniki obu grup w drugim za-
daniu. Wedtug zatozen modelu osoby z grupy eksperymentalnej bedg miaty
gorsze wyniki niz osoby z grupy kontrolnej, poniewaz zuzyty swoj zaséb samo-
kontroli we wcze$niejszym zadaniu i przez to znalazty si¢ w stanie wyczerpania
ego. Badania prowadzone w omawianym paradygmacie potwierdzity zalozenia
modelu sitowego — w 2010 r. zostata opublikowana metaanaliza 83 badan nad
wyczerpaniem ego, ktora wykazata, ze wykonanie w drugim zadaniu grupy
eksperymentalnej pogarsza si¢. Co interesujace, do wyczerpania ego prowadzity
bardzo rézny typy aktywnosci — od zadan laboratoryjnych, przez powstrzymy-
wanie niechcianych mysli i kontrolowanie uwagi, az do hamowania wyrazania
emocji czy nawet podejmowania decyzji. Wspiera to hipoteze, ze sita woli opiera
sie na jednym, og6élnym zasobie, ktory wyczerpuje sie w wielu roznych sytuacjach.
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Zastosowanie modelu sitowego w praktyce

Koncepcja sity woli autorstwa Baumeistera dzigki odkryciu mechanizméw leza-
cych u podtoza tego zjawiska, wskazata takze wnioski istotne dla praktyki. Dlatego
model sitowy stat si¢ znany takze poza specjalistycznymi czasopismami i prze-
niknat do tzw. literatury samopomocowej (Baumeister i Tierney, 2013). Te wiedze
o sile woli mozna wykorzysta¢ zasadniczo na trzy sposoby. Po pierwsze, jesli
zaséb samokontroli szybko sie wyczerpuje, warto przewidywac sytuacje, w kto-
rych bedzie on potrzebny i planowac jego oszczedzanie: ograniczenie czynnosci,
ktére moga zuzyc¢ zasob, typu niepodejmowanie zbednych decyzji (Mark Zuc-
kerberg, tworca Facebooka, przyznat kiedys w wywiadzie, ze codziennie nosi
ten sam rodzaj t-shirta, aby nie zuzywac swojej energii na mato istotna decyzje
,»CO dzisiaj zatozy¢”), ograniczenie dostepu do pokus, np. przez nietrzymanie
w domu niezdrowego jedzenia czy trudniejszy dostep do e-maila lub mediow
spotecznoSciowych. Drugi sposob to regeneracja zasobu. Oczywistg sugestig jest
tutaj odpoczynek, ale nie tylko. Pojecie zasobu odpowiedzialnego za sit¢ woli od
poczatku nie byto uznawane za co$ metaforycznego, niematerialnego — badacze
zaktadali, ze jest on oparty na jakims biologicznym czynniku. Zasugerowano,
iz tym czynnikiem jest glukoza (Gailliot i Baumeister, 2007). W serii badan
potwierdzono te hipoteze, a takze wykazano, ze podanie badanym glukozy
zapobiega wyczerpaniu ego — czyli okazato si¢ to sposobem na regeneracje zasobu
(Gailliot i in., 2007). Po trzecie, odwotujac sie do analogii migsnia: po pracy po-
trzebuje on regeneracji, ale jednoczes$nie da si¢ go wycwiczy¢, aby mogt pracowac
dtuzej. Wobec tego, site woli by¢ moze rowniez mozna trenowac: uzywac jej czesto
(skoro zasob jest ogolny, to samokontrola niekoniecznie musi by¢ ¢wiczona w kon-
tekstach dotyczacych naszych celow, ale przy jakiejkolwiek czynnosci, np. ¢wi-
czeniach fizycznych), co sprawi, ze w perspektywie dtugoterminowej dostepna
ilos¢ zasobu sie zwigkszy. To przewidywanie takze udato si¢ potwierdzic¢ (Bau-
meister i in., 2006).

Problemy modelu sitowego: znaczenie motywacji dla sity woli

W 2003 roku Muraven i Slessareva przeprowadzili eksperyment w paradygmacie
dwoch zadan, uzupetniajac badanie o jeden element: osobom w grupie ekspe-
rymentalnej powiedziano, ze poprzez udziat w badaniu przyczynig si¢ do rozwoju
nowej terapii choroby Alzheimera. Co zaskakujace, osoby te nie doSwiadczyty
wyczerpania ego. Autorzy wytltumaczyli ten fakt subiektywnym zwiekszeniem
waznosci tego zadania, a co za tym idzie — zwigkszeniem motywacji badanych.
Innymi stowy: odpowiednia motywacja sprawita, ze badani wykonali drugie
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zadanie tak samo jak grupa kontrolna, tak jakby ich zas6b odpowiedzialny za
site woli nie wyczerpat si¢. Nie jest to zgodne z zatozeniami modelu sitowego:
jesli istnieje obiektywny, biologiczny zasob, ktorego ilos¢ gwattownie sie¢ zmniej-
sza po kazdym akcie samokontroli, zaden czynnik psychologiczny nie powinien
wptywac na dostepng ilos¢ tego zasobu. Ukazaty si¢ takze inne badania, ktore
wskazywaty, ze czynniki psychologiczne zapobiegaja wyczerpaniu ego, m.in.
indukcja pozytywnego afektu (Tice, Baumeister, Shmueli i Muraven, 2007), ak-
tywacja przekonan o nieograniczonej sile woli (Job, Dweck i Walton, 2010) czy
przywotanie i opisanie swoich wartosci (Schmeichel i Vohs, 2009).

Powyzsze badania, pokazujace, ze przy odpowiednich warunkach mozna prze-
kroczy¢ ograniczong ilo$¢ zasobu, byly zaledwie poczatkiem probleméw modelu
sitowego. W 2015 roku ukazata si¢ kolejna metaanaliza badan nad wyczerpaniem
ego, ktora poddata w watpliwos¢ istnienie tego fenomenu (Carter i in., 2015). Au-
torzy ulepszyli kryteria wiaczania badan do swojej analizy oraz zastosowali now-
sze i bardziej ztozone analizy statystyczne, m.in. takie, ktére pozwalaja wykry-
wac tzw. tendencje publikacyjng. Tendencja ta polega na tym, ze pozytywne
wyniki badan (wykazujace istnienie jakiego$ zjawiska czy efektu) sa chetniej
publikowane niz wyniki negatywne (ktore pokazuja, iz dane zjawisko czy efekt
nie zaszly). Tendencja ta moze skutkowac niepetnym czy wrecz nieprawdziwym
stanem wiedzy w odniesieniu do danego zagadnienia®. Carter i in. (2015) wskazali,
ze z duzym prawdopodobienstwem w przypadku badan nad modelem sitowym
mozna mowic o tendencji publikacyjnej. Biorgc na to poprawke w dalszych ana-
lizach, stwierdzili, iZ wyczerpanie ego zachodzi rzadko i jest bardzo subtelnym
fenomenem albo wrecz nie zachodzi w ogole.

Aby przeciwdziata¢ tendencji publikacyjnej, rejestruje sie badania przed ich
wykonaniem — autorzy opisujg problematyke oraz metode, jaka zostanie prze-
prowadzone badanie, a dane czasopismo zobowigzuje si¢ opublikowa¢ wyniki,
niezaleznie od tego, czy beda one pozytywne, czy negatywne. W ten sposob prze-
prowadzono na duzg skale (w projekcie uczestniczyty 23 laboratoria badawcze
na calym swiecie) replikacje dotyczaca jednej z procedur uzywanych do badan
wyczerpania ego (Hagger i in., 2016). Autorzy uzyskali wyniki negatywne, przed-
stawiajac podobng konkluzje, jak w wyzej przytoczonej metaanalizie. Znaczna
krytyka pojawita sie takze w odniesieniu do biologicznej podstawy zasobu samo-

3 Jesli np. przeprowadzi sie 10 badan dotyczacych danego zjawiska, wyniki 9 wskazg, ze to zjawisko nie
wystepuje, a wynik 1, ze wystepuje, to tendencja publikacyjna moze spowodowaé, ze opublikowane zostanie
tylko to jedno pozytywne. Wobec tego zaprezentowany stan wiedzy nt. tego zjawiska bedzie fatszywy — zainte-
resowane osoby dowiedzg sie tylko o tym pozytywnym wyniku, podczas gdy tak naprawde wiekszo$é danych
wskazuije, ze zjawisko nie jest realne.
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kontroli — glukozy. Hipoteza gloszaca, ze to glukoza odpowiada za site woli, zostata
podwazona (Dang, 2016). Co wiecej, metaanaliza badan dotyczacych treningu
sity woli réwniez przyniosta negatywne rezultaty — okazato sie, ze wykonywanie
aktow samokontroli wcale nie wptywa na to, iz t¢ samokontrole mozna lepiej
wykorzystywac¢ w innych kontekstach (Inzlicht i Berkman, 2015).

O ile badania nad motywacja i innymi czynnikami psychologicznymi zapo-
biegajacymi wyczerpywaniu zasobu odpowiedzialnego za site woli zaczety pod-
waza¢ podstawowe postulaty modelu sitowego, o tyle ostatnie lata przyniosty
zaskakujgce rezultaty podwazajgce cata koncepcje. Na ten moment nie wiadomo,
czy fenomen wyczerpania ego w ogole zachodzi, jesli tak, to czy w przypadku tylko
pewnych zadan, a innych nie i jakie czynniki moga go modyfikowa¢. Wobec
tego wnioski dla praktykow ptynace z tej koncepcji takze sa watpliwe. Dlatego tez
badacze zaczeli poszukiwac innych wyjasnien tego, jak dziata sita woli — nie-
odwotujacych sie do idei obiektywnego, tatwo wyczerpujacego sie zasobu.

Model zmiany priorytetow

Propozycja teoretyczna, i pewna odpowiedzia, jak uwzglednic znaczenie motywa-
cji dla sity woli, a w konsekwencji i procesy uwagowe, na ktére motywacja wptywa,
jest model zmiany priorytetéw (Inzlicht, Schmeichel i Macrae, 2014). W modelu
tym rezygnuje sie z pojecia zasobu, natomiast opisuje si¢ zjawisko sity woli jako
rodzaj podejmowania decyzji. I tak jak kazde podejmowanie decyzji jest ono
oparte na wartosciowaniu kazdego z dostepnych wyboréw i dziataniu na rzecz tego,
ktory zostanie oceniony jako bardziej wartoSciowy w danym momencie. Auto-
rzy modelu nie dzielg arbitralnie wyboréw na pokusy i dziatania dtugoterminowo
korzystne, ale na tzw. cele ,,chce” — zwigzane z motywacjg wewnetrzng i szybka
gratyfikacja, oraz cele ,,musz¢” — dotyczgce motywacji zewnetrznej i zwykle gra-
tyfikacji odroczonej. W tym ujeciu zachowanie dtugoterminowo korzystne, np.
uprawianie sportu, nie zawsze musi staé w opozycji do pokus — dla danej osoby
sport, typu bieganie, moze by¢ celem ,,chce”, poniewaz wiaze si¢ dla niej z przy-
jemnoscia z samej czynnoSci. Wobec tego nie potrzebuje ona samokontroli, aby
wyjs¢ i zaczaé biegal. Jednoczesnie potrzeba realizacji celow ,,chce” i celow ,,mu-
sz¢” zmienia si¢ — po pewnym czasie realizowania jednego rodzaju celow, cele
drugiego rodzaju zaczynajg by¢ wyzej wartoSciowane i zyskuja wyzszy priorytet
(stad nazwa modelu). To ttumaczy takze fenomen sity woli: cztowiek jest w stanie
wykonywac¢ czynnosci, ktore nie s3 przyjemne same w sobie (cele ,,musze”), jed-
nak po pewnym czasie uruchamia samokontrole — czyli wysitek, aby oprzec¢ si¢
innym aktywnosSciom, ktore wydajg sie przyjemne (cele ,,chce”) i pozostac przy
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tych nienagradzajacych, ale korzystnych dtugoterminowo. Jednoczesnie stosowa-
nie samokontroli staje si¢ coraz trudniejsze, poniewaz cele ,,chce” zyskuja coraz
wiekszy priorytet.

Inzlicht, Schmeichel i Macrae (2014) uzasadniaja ten mechanizm dwoma
koncepcjami. Pierwsza wywodzi si¢ z ekonomii i nazywa sie prawem malejacej
uzytecznosci krancowej. Prawo to wskazuje, ze kazda kolejna jednostka danego
dobra ma coraz nizszg subiektywng warto$¢. Na przyktad podczas ulegania po-
kusie zjedzenia ciastka pierwsze ciastko bedzie miato duza wartosc¢ subiektywna,
drugie takze, ale juz mniejszg, az wreszcie trzydzieste moze mie¢ juz wartos¢
znikomg. To samo prawo odnosi sie do jakichkolwiek innych czynnosci: im
dtuzej bedzie sie wykonywac¢ dang aktywnos¢, tym jej wartos¢ z czasem bedzie
spadata, a warto$¢ czynnosci alternatywnej — rosta. Drugie wyjasnienie odwotuje
sie do psychologii ewolucyjnej. Autorzy koncepcji ukazuja jeden z podstawowych
dylematow, z ktorym organizmy zywe musiaty sobie poradzi¢, aby przetrwac:
eksploatacja vs eksploracja. Eksploatacja, czyli wykorzystywanie dostepnego zr6-
dta zasobu (np. pokarmu) oraz eksploracja, czyli poszukiwanie nowych zrédet
zasobu. Skuteczna strategia przetrwania polegata na znalezieniu réwnowagi
pomiedzy tymi dwoma sposobami zachowania: ani sama eksploatacja jednego
Zzrodta w nieskoniczonosé, ani cigglte poszukiwanie nowych, nie byty korzystne
ewolucyjnie. Dlatego priorytety przypisywanie kazdej z tych strategii, zmieniaty
sie.

Model zmiany priorytetéw sugeruje zatem, ze cztowiek ma gteboko zakorze-
niong w sobie tendencje do zmieniania swojej aktywnosci na podstawie wartos-
ciowania tej wykonywanej w danym momencie i mozliwej alternatywy. Jednoczesnie
to warto$ciowanie opiera si¢ na subiektywnej ocenie, a nie na obecnosci skonczo-
nego, biologicznego zasobu. Wobec tego mechanizmy lezace u podtoza sity woli sa
zupelnie inne niz w modelu sitowym, a co za tym idzie — inne s3 takze postulaty,
ktére mozna z omawianego modelu zastosowac¢ w praktyce coachingowe;j.

Podstawowym mechanizmem wptywajacym na warto$ciowanie poszczegdl-
nych wyborow jest motywacja, ktora z kolei wptywa na procesy uwagowe, a co
za tym idzie — na percepcje i pamie¢ (Milyavskaya i Inzlicht, w druku). To ttu-
maczy wyniki wczesniej przytoczonego badania (Muraven i Slessareva, 2003),
w ktérym zwiekszona motywacja zapobiegata wyczerpaniu ego. Na motywacje
wptywajg natomiast r6znego rodzaju czynniki zewnetrzne i wewnetrzne. Na przy-
ktad osoba pracujaca w domu kieruje si¢ celem pt. ,,dokonczenie projektu”, jed-
nocze$nie zaczyna odczuwaé zmeczenie* (czynnik zewnetrzny), co przekierowuje

4 Co istotne, zmeczenie w tym modelu traktowanie jest nie jako brak energii (to znowu pojecie enigma-
tycznego zasobu), ale jako emocja — wskazujgca potrzebe zmiany priorytetu.
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jej motywacje na cel pt. ,,odpoczynek”. Za uaktywnieniem si¢ tego celu nastepuje
zmiana uwagi, np. na stojacy w poblizu telewizor (wptyw na percepcje), co moze
skutkowac¢ przypomnieniem sobie (wptyw na pamiec), ze akurat teraz transmi-
towany jest interesujacy program. Te wszystkie czynniki moga w pewnym momen-
cie przechylic¢ szale tak, ze wybor wiaczenia TV okaze sie w danej chwili bardziej
warto$ciowy i przeniesie sie na realne dziatanie. Do podobnej reakcji moze
doprowadzi¢ takze czynnik zewnetrzny — np. samo zauwazenie, ze w poblizu znaj-
duje sie TV (albo w innym kontekscie: poczucie zapachu jedzenia moze uruchomié
zmiang priorytetu zachowania).

Ten model ttumaczy zatem wptyw r6znych czynnikéw psychologicznych na
wzmocnienie samokontroli, co nie pasowato do hipotez modelu sitowego. Warto
odnies¢ si¢ takze do weze$niej oméwionych badan, poddajacych w watpliwo$¢ sam
fenomen wyczerpania ego. Badania postulatow modelu Baumeistera byty o tyle
specyficzne, ze zadania w nich uzywane trwaty dos¢ kroétko — od kilku do kilku-
nastu minut — co miato wykazac, jak szybko wyczerpuje sie zasob sity woli. Model
zmiany priorytetow odwotuje sie jednak takze do odkry¢ psychologii zmeczenia
—dyscypliny, ktora oceniata wptyw dtugotrwatej aktywnosci (wielogodzinnej) na
poziom wykonania zadan. Badania w jej ramach pokazaty wielokrotnie, iz wraz
zwydtuzaniem czasu aktywnosci zadania sg faktycznie wykonywane coraz gorzej
(cho¢ przy odpowiedniej motywacji tendencje te mozna powstrzymac) (Hockey,
2013). Inzlicht, Schmeichel i Macrae (2014) sugeruja wrecz, iz wyczerpanie ego
moze by¢ krotkotrwata forma zmeczenia. Wobec tego, nawet gdyby krytyka z ostat-
nich lat sie potwierdzita i okazaloby sie, ze wyczerpanie ego nie zachodzi, opisy-
wany model nadal opiera si¢ na wielu latach badann w ramach psychologii zmeczenia.

Refleksja teoretyczna i wnioski
dla praktyki coachingowej

Podstawowym wnioskiem ptynacym dla coacha z modelu zmiany priorytetow
jest to, ze wzmocnienie sity woli i idace za tym wsparcie klienta w realizacji celow
dtugoterminowych polega na dodaniu wartosci wyborowi, na ktérym zalezy
klientowi, a odjeciu wartoSci wyborom alternatywnym. Interwencje oparte na tym
modelu moga dotyczy¢ dziatan swiadomych, czy poszerzania §wiadomosci, jak
i wptywu na nieSwiadome procesy sity woli. Powoduje to, ze w interwencjach w ra-
mach coachingu oprécz motywacji majg znaczenie takze procesy uwagowe.
Jeszcze jednym, niewspomnianym wczesniej, ograniczeniem modelu sitowego
byto skupienie si¢ tylko i wytacznie na procesach swiadomych. Autorzy badan nad
wyczerpaniem ego nie weryfikowali, czy, i jesli tak, to w jaki sposob, na samokon-
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trole moga wptywac procesy nieSwiadome. Tymczasem od lat wskazuje sie, ze
samoregulacja, czyli dzialania na rzecz celéw dtugoterminowych, moze zachodzi¢
nieSwiadomie (Huflejt-Lukasik, 2010). Czes¢ procesow zwigzanych z dgzeniem
do celu moze by¢ zatem nieuswiadomiona (czasami nawet catos¢ tych procesow,
gdy sam cel pozostaje nieuswiadomiony). Jednoczesnie w nowszych ujeciach
samokontroli (ktora jest oczywiscie jednym z elementéw procesu samoregulacji)
takze wskazuje sig, iz moze ona dziata¢ ponizej progu swiadomosci (Fujita, 2011).
Chociazby w sytuacjach, gdy osoba jest narazona na kilka pokus jednoczesnie
— trudno bytoby $wiadomie powstrzymywac¢ sie od kazdej z nich. Swiadoma sa-
mokontrola zatem dotyczy jednego konfliktu cel — pokusy, zwykle najwyrazniejszego.
Pozostate s3 rozwigzywane poza udziatem swiadomosci. Model zmiany priory-
tetow sugeruje, ze wartoSciowanie, lezace u podstaw sity woli, faktycznie moze
zachodzi¢ nieswiadomie. Dopiero, gdy konflikt staje si¢ intensywny, potrzebna
jest Swiadoma samokontrola.

Oddziatywania w coachingu: motywacja

Podstawowe metody wzmacniania samokontroli dotycza zwigkszenia motywacji.
We wspomnianych badaniach robiono to, podkreslajac waznos¢ celu, tj. ze udziat
w badaniu stuzy rozwijaniu terapii choroby Alzheimera (Muraven i Slessareva,
2003). Ci sami badacze uzyskali podobne wyniki (tj. brak wyczerpania ego, co ozna-
cza wzmocnienie sity woli), stosujac nagrody pieni¢zne. Inng znang metoda zwigk-
szenia motywacji jest presja spoteczna, np. przez publiczne zobowigzanie si¢ do
danego celu. Jednak tym, co moze najbardziej zwigkszy¢ warto$¢ danego wyboru
albo wrecz uczynic z niego cel ,,chce”, jest budowanie motywacji wewnetrznej.
Wewnetrzna motywacja, jak pokazujg badania, przektada sie na skuteczniejsze
dziatanie (Ryan i Deci, 2008). Uwzgledniajacy te koncepcje samokontroli coa-
ching koncentruje si¢ zatem na odkrywaniu, jakie osobiste powody stoja za danym
celem klienta. W coachingu wielopoziomowym uzywa si¢ modelu dobrze sfor-
mutowanego celu (Huflejt-Lukasik, Zawitowski i Jedrzejczyk, 2017; por. takze
Wieliczko, 2012), ktérego jednym z elementow jest okreslenie tzw. metacelu — czyli
uSwiadomienie, co da klientowi osiaggniecie jego celu. Dzigki temu klient uswia-
damia sobie dalekosiezne korzysci z niego wynikajace, wzmacniajac tym samym
motywacje wewnetrzng. Jedng z podstaw coachingu wielopoziomowego jest opis
funkcjonowania cztowieka na réznych poziomach wg modelu Diltsa (Huflejt-Lu-
kasik i Turkowski, 2011). Dilts (2006) wyr6znia 7 poziomoéw: srodowisko, zacho-
wanie, umiejetnosci, przekonania, wartosci, tozsamos¢ i misje (czasami takze w tym
modelu pojawia sie duchowos¢). Szczegodlnie istotne jest, gdy uda sie odkry¢
powigzanie celu klienta z wartoSciami, tozsamoscig czy misjg — istnieje wtedy
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wieksza szansa, ze cel klienta stanie sie na tak wartosciowy, ze zmieni si¢ w cel
typu ,,chce”. Motywacja wewnetrzna bedzie wtedy na tyle silna, ze sita woli
rzadko bedzie musiata by¢ stosowana. Dzieje si¢ tak dlatego, ze jedng z gtéwnych
motywacji cztowieka jest utrzymanie pozytywnego obrazu siebie, a to ma miejsce,
gdy realizuje si¢ cele zwigzane z wartoSciami czy tozsamoscia (Berkman, Living-
stone i Kahn, 2017).

W coachingu wielopoziomowym ocenia si¢ rowniez tzw. pozytywna intencje
- korzys¢ z problemu, stanu obecnego, nieosiggniecia celu. Jest to istotny element,
poniewaz moze wplywac na wyzsze warto$ciowanie alternatywnego wobec celu
klienta wyboru. Przyktadem moze by¢ klient, ktory pragnie sie odchudzi¢. Mozna
wtedy wzmocnic¢ dziatanie jego sity woli w tym kontekscie poprzez pomoc w uswia-
domieniu mu dalekosieznych korzysci, odniesienia do jego wartosci czy nawet do
tozsamosci (bycia dobrze wygladajaca, zdrowg osobg). Jednocze$nie klient moze
przejawiac taki wzorzec zachowania, ze zdarza mu si¢ jes¢ niezdrowo i duzo w trak-
cie spotkan z przyjaciétmi. Dlatego w takim przypadku czynnikiem wptywajacym
na wysoka warto$¢ niezdrowego odzywiania sie bedzie nie tylko sama atrakcyjnos¢
jedzenia, lecz takze realizowanie w ten sposob celu (czy nawet wartosci) ,,relacje
z innymi”. To jest wlasnie pozytywna intencja, ktéra moze by¢ nieuswiadamiana.
Dopiero jej odkrycie podczas coachingu oraz zadbanie o nig (aby cel pt. ,,relacje
z innymi” mogt by¢ realizowany w inny, zdrowszy sposéb, ktéry nie wchodzi
w konflikt z celem pt. ,,odchudzanie”) sprawi, ze wartoSciowanie celu klienta
bedzie wyzsze od alternatywnego wyboru.

Oddziatywania w coachingu: procesy automatyczne
a procesy uwagowe

Kolejna grupa interwencji, ktéra moze usprawnic site woli, dotyczy proceséw uwa-
gowych. Jak wspomniano wczesniej, znaczna cz¢$¢ aspektéw dgzenia do celow
odbywa sie poza progiem swiadomosci (Huflejt-tukasik, 2010). Kazdy cztowiek
ma wzorce zachowania czy myslenia, ktore sa automatyczne, zachodza nawykowo
i nie potrzebuja Swiadomej uwagi, aby dziata¢. Te nawykowe wzorce moga utrud-
nia¢ dazenie do celoéw, utatwiajac uleganie pokusom, ale tez mogg by¢ wspierajace.

W pierwszym przypadku trudnoscig jest to, iz czesto te nawyki zostang nie-
uSwiadomione — nie pojawi si¢ uczucie konfliktu i potrzeba zastosowania samo-
kontroli, tylko procesy te beda przebiegaty nieSwiadomie. Przyktadem moze by¢
zagtebienie sie we wlasne mysli podczas pracy czy nawet odruchowe sprawdzenie
skrzynki e-mailowej. Zanim nastapi sSwiadomos¢ odstgpienia od celu dtugoter-
minowego (praca), osoba juz oddata sie pokusie. Metodg, ktora pozwala radzi¢
sobie z tego typu sytuacjami, jest praktyka uwaznosci. Okazuje si¢, ze praktyka
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uwaznosci wzmacnia tzw. sygnal ERN (error-related negativity) — sygnat w moézgu
mierzony przez elektroencefalograf, ktory wskazuje na zaistnienie jakiego$ kon-
fliktu. Innymi stowy, uwazno$¢ prowadzi do wiekszej czutosci na konflikty, dzieki
czemu stajg sie one §wiadome i tym samym mozna zaangazowac swojg site woli,
aby poradzic¢ sobie z niechcianym zachowaniem (Teper i Inzlicht, 2013). Wobec
tego coach moze klientowi pokaza¢ ¢wiczenia uwaznosci i zbudowa¢ plan dzia-
tania prowadzacy do ich praktykowania. W ten sposéb klient bedzie w stanie za-
uwazac¢ niekorzystne nawyki, przeszkadzajace w osiggnieciu jego celu, ktore do
tej pory znajdowaty sie pod progiem Sswiadomosci.

Inng mozliwoscia pracy z automatycznymi procesami stojacymi za sitg woli
jest tworzenie planéw dziatania, ktore zamienia si¢ w nawyk. Konkretng technika,
ktéra moze pomoc s3 intencje implementacji. S to wtasnie plany dziatania
o specyficznej strukturze: ,,Jesli..., to...”. W elemencie ,,jesli...” wybiera sytuacje,
w ktorej osoba chce wykonac¢ dane zachowanie, w elemencie ,,to...” wskazuje si¢
za$ zachowanie, ktore wspiera osigganie celow. Przyktadami intencji implemen-
tacji moga by¢ nastepujgce sformutowania: ,,Jesli poczuje gtéd, zjem cos zdro-
wego” albo ,,Jesli bede chciat sprawdzi¢ e-mail podczas pracy, zignoruje to”. Te
formute powtarza sie kilkukrotnie, aby j3 utrwali¢. Badania pokazuja, ze ta metoda
ma zaskakujaca skutecznos$¢ w wielu r6znych dziedzinach (od celow zdrowot-
nych, przez akademickie, relacyjne, czy nawet kontekst laboratoryjny) i zachowa-
nie zaplanowane przez intencje implementacji automatyzuje si¢ (tzn. nie wymaga
Swiadomej kontroli) (Gollwitzer, 2014). Jest to zatem sposob, aby swiadomie
wzmocni¢ automatyczne aspekty sity woli.

Istotng kwestig, na ktorg warto zwroci¢ uwage, sg takze uwarunkowania klienta.
Warunkowanie to proces uczenia si¢, ktory polega na skojarzeniu danych bodz-
cOw ze stanami emocjonalnymi, zachowaniem czy procesami poznawczymi. Te
bodzZce moga w sposéb nieuswiadomiony wptywac na wartosciowanie celow.
[lustracja moze by¢ wczesniej wymieniony przyktad telewizora, ktory dla osoby
moze by¢ bodzcem kojarzacym sie z przyjemnoscia i relaksem, dlatego sama
jego obecnos¢ moze zwieksza¢ wartosc celu pt. ,,relaks” kosztem celu pt. ,,praca”.
Podobnie moze by¢ z samym miejscem, w ktoérym si¢ pracuje — moze by¢ ono uwa-
runkowane jako miejsce skupienia (np. biurko, przy ktérym zwykle si¢ intensywnie
pracuje), wtedy bedzie sprzyjato wyzszemu wartosciowaniu celu zwigzanego z pra-
c3. Z drugiej strony, gdy osoba bedzie pracowa¢ w innym miejscu niz zwykle,
skojarzonym, np. z relaksem (typu sypialnia), to uwarunkowanie bedzie znacznie
utrudnia¢ skuteczne dziatanie. Jedna z metod pracy nad sita woli klienta bedzie
zatem sprawdzanie jego uwarunkowan - czy, i jesli tak, jakie bodZce moga mu
pomagac lub utrudnia¢ dazenie do celu. Coach moze pomoc klientowi takze w bu-
dowaniu swoich uwarunkowan: wybraniu bodZcow i skojarzeni (mysli, stanow,
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zachowan), ktére moga wesprzec¢ go w realizacji celu. Przyktadem takiego dziatania
mogg by¢ chocby przedmioty ,,przynoszgce szczescie” — maskotki, monety itp.
— zabierane przez uczniow na egzaminy. Kojarza sie one ze szczeSciem, wiec
zwiekszajg poczucie bezpieczenstwa, co z kolei zmniejsza stres i pozwala uzyskac
lepsze wyniki podczas sprawdzianu. Innym przyktadem moze by¢ przygotowa-
nie butéw i stroju do biegania na poranek, tak aby klientowi pracujagcemu nad
uprawianiem sportu aktywowato si¢ uwarunkowanie zwigzanego z jego celem tuz
po wstaniu. W tworzeniu wiasnych uwarunkowan przydatne mogg tez by¢ wczes-
niej opisane intencje implementacji.

Kolejnym watkiem, z ktérym mozna pracowac podczas coachingu, sg prze-
konania. Przekonania dziataja jak filtry percepcji — dzigki nim na pewne rzeczy
zwraca si¢ uwage, na inne nie. W kontekscie samokontroli szczegdlnie inspirujace
wydajg sie badania nad przekonaniami o sile woli. Job, Dweck i Walton (2010)
odkryli, ze ludzie moga wierzy¢ w ograniczong sile woli — sadzi¢, ze szybko sie¢
ona wyczerpuje (jak w modelu sitowym) albo w nieograniczong site woli — mys-
le¢, iz sity woli majg duzo i moga przez dtuzszy czas wykonywac czynnosci jej
wymagajace. Okazato sig, ze osoby wierzace w nieograniczona site woli, nie
doswiadczajg wyczerpania ego i lepiej sobie radzg z r6znymi aktywnosciami na co
dzien (planowanie czasu, prokrastynacja, zdrowie odzywianie itd.) (Job, Walton,
Bernecker i Dweck, 2015). Mechanizmem, ktory lezy u podstaw tych efektow
przekonan jest wtasnie zmodyfikowana percepcja: osoby wierzace w ograniczong
site woli bardziej zwracaja uwage na sygnaty zmeczenia i przez to czesciej je za-
uwazajg (Job, Bernecker, Miketta i Friese, 2015). Latwiej i szybciej zatem zmienia
sie u nich priorytet z celu ,,musze” na cel ,,chce” i przez to oddaja si¢ pokusom.
Badania pokazaty, ze te przekonania da si¢ dos¢ tatwo zmieni¢ (w warunkach
laboratoryjnych): po prostu dajac badanym tendencyjne kwestionariusze — suge-
rujace prawdziwosc¢ jednego albo drugiego przekonania o sile woli. I taka zmiana
wptywata na faktyczng site woli. Sugeruje to, ze w trakcie coachingu warto bytoby
przyjrzec sie przekonaniom klienta i ewentualnie pom6c mu w ich zmianie
1 wzmocnieniu.

Podsumowanie

Zjawisko sity woli dotyczy proceséw radzenia sobie z tzw. celami proksymalnymi
— czyli natychmiastowo nagradzajacymi, co czesto przektada si¢ na trudno$¢ w rea-
lizacji celow dtugoterminowych. Dlatego poznanie mechanizméw dziatania sity
woli moze by¢ warto$ciowe dla praktykéw coachingu, ktorych zadaniem jest wspie-
ranie klientow w osigganiu celéw, najczesciej dtugoterminowych. Przez ostatnie
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20 lat najpopularniejszym modelem opisujagcym dziatanie samokontroli, byt
tzw. model sitowy. W niniejszym artykule wskazano jednak jego ograniczenia
- nieuwzglednianie r6znych czynnikéw psychologicznych, ktore moga wptywac
na wzmocnienie sity woli, typu motywacja czy samoregulacja automatyczna. Przy-
toczono takze najnowsze badania, ktére poddajg w watpliwos¢ zatozenia modelu
sitowego. Jako alternatywe wskazano zatem nowg propozycje teoretyczng — mo-
del zmiany priorytetow, ktory uwzglednia powyzsze czynniki wptywajace na
samokontrole. Model moze by¢ szczegdlnie inspirujgcy dla coachéw — opisujac
r6znorodne procesy, wptywajace na wartoSciowanie celéw, tym samym na site
woli — wskazuje, na co coach w pracy z klientem moze zwréci¢ uwage. W artykule
opisano przyktadowe metody, ktére mozna zastosowac podczas sesji. Nie wyczer-
puja one jednak wszystkich mozliwosci, dlatego wnioski praktyczne, ktére na
podstawie modelu zmiany priorytetow mozna wysnuc, zapewne beda rozwijane
w przysztosci.

Publikacja finansowana ze §rodkéw Wydziatu Psychologii UW w ramach DSM
116714/2017 (Jan Jedrzejczyk) oraz BST 177700, BST 176016/2016 (Mirostawa Huflejt-
-Eukasik).
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