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SAMOKONTROLA 1 JEJ} ROLA W ODZYWIANIU SIE

W ostatnich latach zaobserwowano znaczqcy wzrost odsetka dzieci z nadwagq, co dokumentujq
swiatowe badania 11-, 13- i 15-latkow. Badania wykazaly, ze mtodsze dzieci stabiej kontrolujq
whasne zachowanie niz dzieci starsze. Celem niniejszego artykutu jest przedstawienie wspotczesnej
wiedzy na temat samokontroli, ktéra wyjasnia miedzy innymi fakt, ze ludzie czesto nie sq w stanie
kontrolowa¢ swojego zachowania zwigzanego z odzywianiem sie. Kontrola wiasnych reakcji,
np. negatywnych emocji, uszczupla ograniczong pule zasobéw samokontroli. Teorie dotyczgce samo-
kontroli jako cechy pokazujq, ze ma ona wptyw na zycie ludzi, determinujqc znaczqco ich osiggniecia.
Zhyt wysoka samokontrola moze by¢ jednym z czynnikow ryzyka powaznych zaburzer psychicznych.
Dowodzg tego badania pokazujqce, ze zaréwno osoby cierpigce na anoreksje, jak i pracoholicy
bardzo uwaznie kontrolujq whasne dziatania, angazujqc w ten proces wiele wysitku, ale konsekwencje
tych dziatan sq negatywne (np. pogorszenie stanu zdrowia).

Stowa kluczowe: samokontrola, samoregulacja, odzywianie sie
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Raport UNICEF [38] pokazat, ze w latach 2001-2010 odsetek dzieci (11-, 13-
i 15-latkéw) z nadwaga w Polsce zwiekszyt sie z okoto 7 do 15%. Przyrost ten byt
najwigekszy w poréwnaniu z innymi krajami rozwijajacymi si¢ (np. Czechami) oraz
rozwinietymi (np. Niemcami, USA). Ogdlnie w badaniach przeprowadzonych w 21
krajach swiata tylko w 4 z nich spadta liczba dzieci z nadwaga, a w pozostatych
przyrost ten byt niewielki. Dane tego rodzaju sa dla rzadéw powaznym sygnatem
ostrzegawczym i sugeruja koniecznos¢ zmian zaréwno polityki, jak i przyzwy-
czajen zwiazanych z odzywianiem, a dla psychologéw stanowia podstawe do
sformutowania pytan o psychologiczne mechanizmy umozliwiajace zmiany global-
ne w omawianym zakresie.

Badania wykonane przez zesp6t Prencipe [33] pokazaty, ze u dzieci w wieku
od 8 do 13 lat osrodki mdzgowe odpowiedzialne za wrazliwosé na nagrody (w tym
stodkie, bardzo kaloryczne jedzenie) sa bardziej rozwinigte i aktywniej wptywaja
na zachowanie niz osrodki odpowiedzialne za wrazliwosé na kary (np. negatywne
konsekwencje ztego odzywiania sie). Uzyskane wyniki wskazuja ponadto, ze
dzieci w wieku od 8 do 13 lat wykonywaly znacznie gorzej niz dzieci starsze
(powyzej 13. roku zycia) zadania wymagajace aktywnego hamowania reakcji,
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zaangazowania i utrzymywania uwagi albo przechowywania informacji w pamigci.
Badacze udokumentowali takze, ze wrazliwosé na kary staje si¢ silniejsza od
wrazliwosci na nagrody u dzieci 14- i 15-letnich. Dane te sugeruja, ze ludzie sa
zdolni do efektywnej samokontroli dopiero u progu dorostosci, i moga po czesci
wyjasniaé, dlaczego tak duzy odsetek dzieci w Polsce ma nadwage. Zmiany te sa
takze skorelowane z rozwojem mozliwosci poznawczych, gdyz na tym etapie
zdolnos¢ do abstrakcyjnego myslenia jest juz rozwinigta. Z jednej strony przyczyna
moze by¢ dostepnosé niezdrowej zywnosci, a z drugiej nieskuteczna samokontrola
kierowana brakiem kompetencji do stwierdzenia negatywnych skutkéw ziej diety.
Celem niniejszego artykutu jest przedstawienie psychologicznych koncepcji
samokontroli, gdyz proces ten jest szczeg6lnie zaangazowany w zachowania zwia-
zane z odzywianiem sie. Mowa bedzie o koncepcjach dotyczacych zaréwno dzieci,
jak i dorostych.

1. SAMOREGULACJA JAKO MECHANIZM REALIZACJI CELOW

Samoregulacja jest ztozonym procesem psychologicznym, na ktory skiadaja

si¢ cztery elementy (por. [2]):

e cel, czyli umystowa reprezentacja wyniku, ktéry cztowiek chce osiagnag;

¢ standardy wykonania, czyli zatozonego poziomu realizacji celu;

e algorytmy i heurystyki stuzace do oceny tego, jaki jest stopien rozbieznosci
migdzy biezacym wynikiem czynnosci a celem;

e programy Kkorekty zachowania albo struktury celéw stosowanych w sytuacji
braku postepu w dziataniu lub zaleznie od stopnia rozbieznosci miedzy celem
a wynikiem dziatania.

Czlowiek decydujacy si¢ na diete odchudzajaca stawia przed soba specyficzne
cele i standardy. Zazwyczaj jego dziatania zmierzajq do osiagni¢cia pozadanej
masy ciata i wiaza sie z realizacja planu przewidzianego w diecie. Podczas jego
realizacji osoba odchudzajaca si¢ moze napotka¢ szereg przeszkod, ktére zmniej-
szaja szans¢ na pozbycie si¢ niechcianych kilogramdw. Jesli przeszkoda sa rozne
pokusy, to w dziataniu takiej osoby mozna zaobserwowaé nasilenie sie samo-
kontroli, a dzieje si¢ tak pod warunkiem, ze cztowiek dysponuje odpowiednia
motywacja do utrzymywania tego dziatania (por. [30]).

Jedna z pierwszych wspdtczesnych koncepcji samoregulacji jest model
Carvera i Scheiera [7]. Autorzy tej teorii wskazali, ze samoregulacja jest bardzo
ztozonym procesem psychicznym, co wyraza si¢ we wspotpracy wielu powiaza-
nych ze soba elementéw na réznych poziomach: od neuronéw po wykorzystywanie
informacji zwrotnych i motywowanie siebie do dziatania. Istota procesu samo-
regulacji jest wzajemna koordynacja w czasie wyzszego poziomu organizacji
(np. celéw, programéw korekty dziatania) i nizszego (np. automatyzmow, tenden-
cji behawioralnych dazenia i unikania, czyli osiagania albo unikania obiektow),
w konkretnych warunkach wyznaczonych przez sytuacje. Efektywnos¢ samoregu-
lacji na nizszych poziomach, np. koordynacja przetwarzania informacji, moze
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przektada¢ sie na funkcjonowanie mechanizmoéw wyzszego rzedu, konkretnie zas
na planowanie dalszych dziatan i podejmowanie decyzji.

1.1. Niewystarczajaca samoregulacja

Dziatanie rozmaitych czynnikéw (frustracji, ostabienia poczucia wysokiej
skutecznosci, smutku i nastroju depresyjnego) moze doprowadzi¢ do powaznego
ostabienia efektywnosci systemu samoregulacji. Cztowiek moze zrezygnowaé
z realizacji czesci celéw, unieruchamiajac tym samym aktywnos$é systemu
oczekiwan i program6w dziatania (underregulation). Porazki oraz ich konsek-
wencje czasem sprawiaja, ze ludzie jedza duze ilosci wysokokalorycznych pokar-
mow. Ponadto inne anomalie w systemie samoregulacji, jak niewtasciwa sita
reakcji, przeciwstawne reakcje lub brak synchronizacji miedzy procesami, prowa-
dza do bteddw i do roznorodnych form zatamania samoregulacji. Jednym z prze-
jawow obnizonej zdolnosci do samoregulacji jest ostabienie monitorowania.
Polega to na ostabieniu koncentracji uwagi na wiasnych dziataniach. W efekcie
ludzie albo nie sa zdolni do osiagniecia celu, poniewaz traca go z oczu, albo w ich
zachowaniu brakuje zgodnosci migdzy dziataniami i celami a istotnymi dla nich
wartosciami. Poza tym monitorowanie jest mniej efektywne w grupie. Z tego
powodu osoby odchudzajace sie sa narazone na spozycie wiekszej ilosci pokarmu
niz powinny zjes¢ z punktu widzenia ich diety [2]. Obecnos¢ innych ludzi moze
znaczaco ostabi¢ samokontrole ukierunkowana na wazny cel.

Na objawy niewystarczajacej samoregulacji ma wplyw réwniez zjawisko
zalamania abstynencji. Pojawia sie ono w sytuacji, gdy cztowiek postanawia: ,,0d
dzisiaj nie zjem wiecej stodyczy!”, jednak po okresie utrzymywania si¢ w catko-
witej wstrzemiezliwosci nastepuje przerwanie zobowiazania i utrata kontroli nad
zachowaniem. Polega to na tym, ze przy kazdej okazji sita opierania si¢ pokusie
jest coraz stabsza i dziatanie cziowieka pozostaje niemal w peini pod kontrola
impulsu (impulse). Jest to tak zwany efekt kuli $nieznej. W takim wypadku czto-
wiek nie jest w stanie opanowac¢ konsumpcji pokarmow i moze zjesé ich znaczenie
wigcej niz odpowiada to jego fizjologicznym potrzebom.

Czy mozliwe jest opanowanie pokusy i przeciwdziatanie szkodliwej, w tym
nadmiernej konsumpcji? Baumeister i Heatherton [1] twierdza, ze jest to
najtatwiejsze w momencie, gdy impuls jest dla podmiotu nowym doswiadczeniem
i/lub jego sita jest niewielka. Pokusy powstaja automatycznie — ich zrodto bywa
niedostepne $wiadomosci. W tej sytuacji samokontrola jest préba opanowania
emocjonalnych lub behawioralnych konsekwencji impulsu i zmniejszenia szans na
jego wystapienie. Czy uleganie impulsom jest procesem bezrefleksyjnym? Wedtug
Baumeistera i Heathertona nie jest. Twierdza oni, ze ludzie podejmuja decyzje
0 zaniechaniu samokontroli z kilku powodéw. Jednym z nich jest przewidywane
zuzycie energii na skutek aktu samokontroli, a kolejnym — poczucie braku korzysci
ptynacych z opanowania impulsu. Cho¢ ludzie sa zdolni do przewidywania
negatywnych skutkow wiasnego postepowania, ulegaja pokusom, gdyz regulacja
impulsu wymaga wysitku, wyczerpuje energie, zabiera czas i pozbawia podmiot
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pozytywnych doznan, za to czesto generuje negatywne emocje. Stad tez ludzie
moga angazowac sie w niepohamowana konsumpcje (por. [39]).

1.2. Niewtfasciwa samoregulacja

Niewlasciwa samoregulacja (misregulation) jest nieco innym przejawem
braku efektywnosci systemu samoregulacji. Polega na tym, ze cztowiek nie osiaga
celu dlatego, ze doswiadczyt konfliktu reakcji ukierunkowanych na dazenie do
dwoch celéw, brakowato mu zdolnosci do monitorowania czy kontrolowania
impulsu. Niewfasciwa samoregulacja zachodzi réwniez dlatego, ze w drodze do
zatozonego wyniku jednostka korzystata z metod i technik dziatania przynoszacych
efekty odmienne od zatozonych. Mozliwych jest pig¢ przyczyn niewlasciwej
samoregulacji [2]:

e nadmierna generalizacja, czyli sktonnos¢ do stosowania jednego rozwiazania do
wielu réznych problemdw tylko dlatego, ze wczesniej byto ono skuteczne;

e che¢ uwierzenia, ze samokontrola jest mozliwa, gdy tak rzeczywiscie nie jest;
sigganie po niesprawdzone srodki w celu poradzenia sobie z problemem, co
w konsekwencji moze powodowaé catkowita utrate zdrowia badz przyspiesze-
nie smierci. lustracja do tego moze by¢ stosowanie sie do porad ,,szarlatanow”,
gdy tradycyjna metoda leczenia nie dziata;

e podtrzymywanie pozytywnego wizerunku wiasnej osoby w sytuacji, gdy
wymaga to ogromnych kosztow przewyzszajacych zyski;

e kontrolowanie tego, co z trudem poddaje si¢ kontroli lub w pewnych sytuacjach
nie moze by¢ kontrolowane. Przyktadem moga by¢ modelki czy aktorzy podda-
jacy sie zabiegom wstrzykiwania botoksu i innym kuracjom odmiadzajacym,
w celu ,,zatrzymania” efektow starzenia sig;

e nadmierna kontrola emocji. Badania wykazaty, ze czeste zwracanie uwagi na
nastréj skorelowane jest z jego obnizaniem, szczegllnie w przypadku kobiet
[15]. Natomiast ludzie przyjmujacy substancje psychoaktywne koncentruja sie
na poprawianiu nastroju za ich pomoca, jednak efekt dziatania tych substancji
jest taki, ze po poczatkowym podwyzszeniu powoduja pogorszenie nastroju.

1.3. Nadmierna regulacja

Do ostatniego rodzaju zaburzen samoregulacji nalezy nadmierna regulacja
(overregulation). Jest to szczegdlny zbiér zachowan, w ktérym mamy do czynienia
z osiagnieciem celu, ale kosztem duzego zuzycia zasobdw energetycznych oraz
czasu poswigconego na szereg zbednych czynnosci, np. przygotowan do wysta-
pienia publicznego (koncentracja na nieistotnych elementach ubioru), uporczywego
monitorowania poprawnosci wykonania zadania (wielokrotne poprawianie prezen-
tacji do wykladu i w efekcie przetadowanie go trescia), zwracania uwagi na
nieistotne detale (dodawanie do prezentacji wykladu nieistotnych ozdobnikoéw,
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koloréw). W takich sytuacjach cztowiek sprawuje samokontrole, ale jest ona zbyt
silna badz ukierunkowana na zbyt wiele czynnikéw. Nadmierna samoregulacje
szczegblnie wida¢ w zaburzeniach psychicznych. Przyktadem takich zaburzen
zwigzanych z odzywianiem si¢ jest anoreksja (por. [41]) oraz uzaleznienia, takie
jak pracoholizm [40].

2. RODZAJE SAMOKONTROLI | JE} POMIAR

Samokontrola jest przejawem samoregulacji. Kofta [22] zdefiniowat akty
samokontroli nastepujaco: ,,[...] odnosza si¢, najogélniej rzecz biorac, do pewnego
tylko aspektu proceséw regulacyjnych: wiaczaja sie one w momencie, gdy okres-
lona zmienna, na skutek dziatania zaktécen, odchyla si¢ od standardu; samokon-
trola moze tez wyprzedza¢ owo odchylenie, zapobiegajac jego powstawaniu”
(s. 67). W innym ujeciu (por. [26]) samokontrola to immanentna wiasciwosé
osobowosci, a ludzie moga rézni¢ si¢ zdolnoscia do kontroli trudnosci i pokus.
Samokontrola dziata retroaktywnie, to znaczy cztowiek radzi sobie z konsekwen-
cjami impulséw, wykonujac czynnosci, ktore sa przejawem korekty wiasnego
zachowania i préb opanowania skutkéw impulséw. Samokontrola dziata tez
prospektywnie, by dzigki antycypacji zdarzen i mozliwych stanéw otoczenia
przygotowa¢ dziatania i wybra¢ adaptacyjne formy zachowania sie. Podstawowymi
funkcjami samokontroli sg zatem:

e utrzymywanie zgodnosci miedzy wyznaczonym celem i dziataniem;

e hamowanie badz inicjowanie reakcji zblizajacych cztowieka do celu;

e uruchamianie reakcji hamujacych badz zmniejszajacych prawdopodobienstwo
negatywnych skutkdw impulséw i reakcji nimi wywotanych, obnizajacych
mozliwos¢ osiagnigcia celu.

Czynnosci samokontroli r6znig sie zaleznie od stopnia uswiadomienia celu, to
jest sity i czestosci jego artykulacji [22]. Przy wysokim uswiadomieniu czynnosé
samokontroli moze odznacza¢ sie wigksza zlozonoscia, co okresla sie mianem
techniki samokontroli. Przyktadem moze by¢ intencjonalny i zaplanowany przez
jednostke system wzmocnien nakierowanych na zwigkszenie szansy wystapienia
zachowania regulowanego impulsem, a takze wykonywanie ¢wiczen ukierunkowa-
nych na wypracowanie nawykéw wiasciwej samoregulacji. Na przykiad cztowiek,
ktory chce wypracowaé wiasciwe nawyki zywieniowe, moze ¢wiczy¢ samodyscy-
pling dzigki systematycznemu wysitkowi fizycznemu. Taki transfer dokonuje sig¢
dzieki temu, ze rézne rodzaje samokontroli korzystaja z tego samego zrédia, ktére
umozliwia modyfikacje zachowania pod warunkiem uruchomienia motywacji (por.
[30]). Czynnosci samokontroli moga mie¢ charakter symboliczny (opanowanie
mysli i wyobrazen) oraz behawioralny. Mysli zwiazane z pokusa, np. z kalorycz-
nym jedzeniem, moga by¢ opanowane zaréwno poprzez symulacje mentalne
sukcesu w utrzymaniu diety, jak i poprzez oderwanie si¢ od nich z pomoca zaanga-
zowania si¢ W wykonanie przyjemnej czynnosci, np. udziat w emocjonujacym
wydarzeniu sportowym. Zdaniem Kofty [22] czynnosci samokontroli maja czesto
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dwie fazy. W pierwszej z nich cztlowiek moze zaplanowaé¢ aktywnosé¢, ktora
umozliwia odwrdcenie uwagi od mysli kierowanych impulsem, by w nastepnej
fazie wprowadzi¢ taki plan w zycie. O ile w pierwszej fazie mamy do czynienia
z samokontrola negatywna (hamowaniem reakcji), o tyle w drugiej z pozytywna
(inicjowaniem reakcji i wdrazaniem planu).

2.1. Samokontrola emocji

Szczegdlna role w samokontroli odgrywaja emocije, ktére moga by¢ przyczyna
uruchomienia procesu samokontroli, jej przedmiotem albo wynikiem. W tym
pierwszym przypadku czynnosci samokontroli moga polega¢ na [21]:

e oddziatywaniu na sytuacje emocjorodna w kierunku jej zmiany;

e dokonaniu przez cztowieka reinterpretacji sytuacji emocjorodnej;

e oddziatywaniu na osrodkowy proces emocjonalny poprzez wzbudzenie emocji
przeciwstawnej lub wytadowanie zastepcze;

¢ oddziatywaniu na motywacje emocjonalna, popychajaca cztowieka do pewnych
dziatan;

e pohamowaniu samego dziatania sterowanego emocja (por. [16, 25, 32]).

Liczne badania [5, 20] wykazaly, ze jedzenie jest jedna z najpopularniejszych
strategii regulacji emocji, szczegdlnie wtedy, gdy doswiadczenia te sa negatywne.

Ludzie rdznia sie intensywnoscia i réznorodnoscia doswiadczen emocjonal-
nych. Wedtug koncepcji Grossa [16] regulacja emocji odnosi sie do procesu, dzigki
ktoremu ludzie moga wptywa¢ na przezywanie swoich emocji. Badacz ten
rozréznia dwa gtéwne rodzaje regulacji emocji, ktdre pojawiaja Sie w procesie
tworzenia emocji. Pierwszy polega na regulacji, zanim reakcje zwiazane z emocja
zostang w petni aktywowane i wptyna na pobudzenie behawioralne oraz fizjolo-
giczne (antecedent-focused emotion regulation). Drugi natomiast polega na regu-
lacji emocji, ktora zostala zaktywizowana oraz pobudzita dazenie do reakcji
(response-focused emotion regulation). Gross [17] zaktada dwie strategie w regu-
lacji emocji: (1) thumienie ekspresji oraz (2) poznawcza reinterpretacje. Strategie te
réznia sie w zakresie konsekwencji, jakie wynikaja z ich stosowania. Podczas gdy
reinterpretacja zmniejsza zar6éwno ekspresje, jak i przezywanie negatywnych
emocji, thumienie powoduje tylko zahamowanie zachowania, natomiast nie ma
wplywu na zmniejszenie przezywania emocji. Reinterpretacja w poréwnaniu do
thumienia nie ma wiec negatywnego wptywu na przebieg samokontroli. Emocjo-
nalne jedzenie jest zatem strategia, ktora stuzy thtumieniu emocji i w efekcie nie ma
pozytywnego wpltywu na regulacje emociji.

Na podstawie koncepcji Grossa [16] zesp6t D. Szczygiet [35] sprawdzit
wplyw swiadomosci emocji na strategie regulacyjne, ktore odpowiadaja za prze-
twarzanie informacji emocjonalnej. Swiadomos¢ emocji, mierzona za pomoca skali
poziomow swiadomosci emocji [23], jest wazng rdznica indywidualna, ktéra ma
moderujacy wptyw na wybor strategii regulacyjnej emocji (por. [36]). Badania
pokazaty, ze osoby z wyzsza swiadomoscia emocji sa w stanie skuteczniej regulo-
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wa¢ doswiadczane emocje [35], co w konsekwencji nie ma negatywnego wpltywu
na dalszy przebieg samokontroli. Innymi stowy, ludzie bardziej swiadomi wias-
nych emocji lepiej sobie z nimi radza i nie musza stosowac niekonstruktywnych
technik regulacji emocji oraz sa mniej narazone na negatywne skutki emocjonal-
nego jedzenia.

Regulacja emocji opiera sie nie tylko na procesach psychologicznych, ale
takze na specyficznych procesach zachodzacych w mézgu. Z badan neurorozwo-
jowych wynika, ze kora przedczotowa — obszar moézgu zwiazany z kontrola
i hamowaniem reakcji — dojrzewa pdzniej niz obszary limbiczne odpowiedzialne za
reakcje emocjonalne [8]. Z tego powodu w okresie adolescencji wsrod miodych
ludzi wzrasta tendencja do zachowan ryzykownych — samokontrola jest u nich
stabsza niz u os6b dorostych. Ponadto wskutek niedojrzatosci ptatow czotowych
myslenie racjonalne mtodych ludzi (w tym przewidywanie konsekwencji swych
aktywnosci) jest ograniczone, za to osrodek nagrody jest w peini rozwinigty.
Waznym czynnikiem, wptywajacym na sposéb przetwarzania i regulacje emociji,
jest rodzaj bodzcow, ktére docieraja do mozgu. Wedtug koncepcji Le Doux [24]
bodzce zagrazajace trafiaja bezposrednio ze wzgérza do jadra migdatowatego
z pominieciem kory. Oznacza to, ze reakcje na takie bodzce sa nieswiadome
i automatyczne, ale za to szybsze, co czasem moze zwiekszaé szanse na przezycie
jednostki, np. gdy zobaczy weza. Koncepcja ta znajduje swoje potwierdzenie
w badaniach neuroobrazowych. Osoby badane reagowaty silniejszym pobudzeniem
ciata migdatowatego, kiedy ogladaty twarz mezczyzny wyrazajaca bél, w poréw-
naniu z twarza kobiety o takim samym wyrazie twarzy [34]. Prawdopodobnie
obserwowanie bélu na meskiej twarzy jest wyjatkowym sygnatem zagrozenia,
co w efekcie pobudzito jadro migdatowate odpowiedzialne za warunkowanie
strachu [6].

Omawiajac sposéb przetwarzania emocji w mdzgu, nalezy odwota¢ si¢ do
uktadu nagrody, ktoéry jest moézgowym podtozem motywaciji i thumaczy proces
uzaleznienia si¢, np. od jedzenia. Uzaleznienie si¢ od danej czynnosci lub
substancji mozna wytlumaczy¢ zmianami neurochemicznymi w ukfadzie nagrody.
Czynnosci lub substancje, ktore sa uzalezniajace, powoduja gwattowny wyrzut
dopaminy w ukfadzie nagrody, przez co osoba czuje chwilowa, lecz bardzo silng
przyjemnos¢. W hipokampie zostaja zapisane wowczas wspomnienia z nagtego
przyptywu satysfakcji, a jadro migdatowate wytwarza warunkowa reakcje na kon-
kretne bodzce [31]. Zmiany zachodzace w mdzgu po czesci wyjasniaja, dlaczego
zmiana zachowan zwigzanych z odzywianiem si¢ czesto sprawia ludziom duzy
ktopot. Odzwyczajenie si¢ od produktéw z duza zawartoscia cukru, ktory silnie
pobudza ukiad nagrody, wymaga dtugotrwatego treningu (por. [28]). Ukfad nerwo-
wy cziowieka potrzebuje duzo czasu, aby zmiana w nawykach byfa dostatecznie
dobrze utrwalona.



36 ZESZYTY NAUKOWE AKADEMII MORSKIE) W GDYNI, nr 86, grudzien 2014

2.2. Zasobowy model samokontroli

Podstawa zasobowego modelu samokontroli jest zatozenie, ze proces ten
wykorzystuje ograniczona pule zasobow [29]. Jej wielkos¢ zalezy przede
wszystkim od rodzaju wykonanych wczesniej czynnosci. Zachowania wymagajace
hamowania procesow albo reakcji potrzebuja szczegélnie duzej puli zasobow
samokontroli. Przyktadowo powstrzymywanie nawykow jezykowych albo pano-
wanie nad impulsami wywotanymi przez stodycze eksploatuje zasoby znacznie
silniej niz rozwiazywanie trudnych zadan matematycznych [30]. Samokontrola
nasila si¢ wtedy, gdy w czasie dazenia do celu pojawia si¢ czynniki zmniejszajace
szanse jego osiagniecia [4]. Wyczerpanie zasobow samokontroli zaréwno zwieksza
prawdopodobienstwo pojawienia sie impulséw, jak i zmniejsza skutecznosé
opanowywania skutkéw ich pojawienia si¢ [14]. Ostatnie badania wykazaty [18],
ze osoby z BMI powyzej normy sa bardziej podatne na efekt wyczerpania zasob6w
samokontroli niz osoby z BMI w normie. Autorzy badan wyjasniaja to faktem, ze
wysokie BMI skiania osoby do czestej samokontroli, hamowania reakcji i kontroli
mysli, co uwrazliwia ich system samoregulacji na sytuacje wymagajace intensyw-
nego zuzycia zasobdw samokontroli, np. podczas kontroli emocji.

Nie tylko hamowanie reakcji, ale takze podejmowanie decyzji o tym, jaki
positek spozy¢, lub utrzymywanie diety odchudzajacej moze by¢ rozpatrywane
jako proces wymagajacy zaangazowania zasobdw samokontroli. Przedmiotem tej
decyzji moze by¢ mniej albo bardziej wnikliwa analiza skutkéw ulegania impul-
som. W sytuacji uprzedniego wyczerpania zasobow, np. wskutek kontroli masy
ciata, decyzje moga by¢ bardziej skoncentrowane na jej skutkach krétkofalowych
anizeli dtugofalowych. Z racji tego, ze uleganie impulsom przynosi przede wszyst-
kim pozytywne efekty krotkoterminowe (gtownie przyjemnosé), tego rodzaju
czynniki maja silniejszy wptyw na podejmowane decyzje konsumenckie, jak zakup
zywnosci, niz na efekty dtugoterminowe, jak utrzymanie diety.

Istotnym czynnikiem sterujacym samokontrola jest stopien zaangazowania
w aktualne zachowania. Jesli konsumenci sa silnie w cos zaangazowani, np. w pro-
ces kupowania lub spozywania pokarméw, to z trudem przerywaja te czynnosé
[39]. Efektem tego moze by¢ inercja psychologiczna, czyli forma zaburzenia
samoregulacji, polegajaca na niemozliwosci oderwania sie od czynnosci [2].
Wyjasnia to czesto obserwowany efekt, kiedy powstrzymanie si¢ od zjedzenia
kolejnych tabliczek czekolady jest bardzo trudne, szczegdlnie gdy jest si¢ mitosni-
kiem stodyczy.

2.3. Hamowanie a uruchamianie czynnosci samokontroli

Zasobowy model samokontroli akcentuje przede wszystkim to, ze podstawa
regulacji zachowania jest powstrzymywanie procesow i reakcji, ktore sa skutkiem
dziatania impulséw, a w tym procesie wykorzystywane sa szeroko pojete zasoby.
Samokontrola stuzy zatem do regulacji proceséw automatycznych i ma charakter
reaktywny (por. [22]). Inne podejscie do samokontroli przedstawia De Boer wraz
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z zespotem [10]. Wedtug nich samokontrola moze by¢ rozpatrywana jako zbior
mechanizmdw warunkujacych osiaganie celdw, takich jak zaangazowanie, mody-
fikacja celow w obliczu niepowodzen, ktére w swojej naturze sg refleksyjne i maja
charakter proaktywny (por. [22]). Wyniki badan potwierdzaja trafnos¢ rozréznienia
tych dwoch rodzajéw samokontroli. Samokontrola stuzaca hamowaniu reakcji
(inhibitory control) byta jedynym istotnym predyktorem liczby wypalonych papie-
rosow i ilosci spozytego alkoholu, czyli wskaznikéw zachowania impulsywnego
(por. [28]). Waznym przejawem tej formy samokontroli jest réwniez odraczanie
gratyfikacji. Badania prowadzone od 40 lat [9] pokazuja, ze odraczanie jest jedng
z waznych kompetencji cztowieka, ktora ludzie zdobywaja wraz z wiekiem.
Casey ze wspoOtpracownikami [9] udowodnita, ze 40-latkowie, ktorzy jako dzieci
skutecznie odraczali gratyfikacje, wykazywali sie bardzo dobra samokontrolg
w dorostosci i byli w niej sprawniejsi niz dorosli w tym samym wieku, lecz gorzej
odraczajacy gratyfikacje w dziecinstwie. Rdznice miedzy tymi grupami 40-latkdw
byly widoczne nie tylko w zachowaniu, ale przede wszystkim w aktywnosci
obszarow mozgu odpowiedzialnych za przebieg samokontroli.

Realizacja celu, ktorym jest mniejsze spozywanie alkoholu albo ograniczenie
pokarméw, musi wiazaé si¢ przede wszystkim z hamowaniem skutkéw dziatania
impulséw prowadzacych do spozywania danej substancji. Samokontrola stuzaca
uruchamianiu czynnosci (start control) jest natomiast jedynym istotnym predyk-
torem zachowan wymagajacych uruchamiania réznych czynnosci warunkujacych
wykonywanie ¢wiczen fizycznych, umozliwia tez przewidywanie stopnia zaanga-
zowania w studiowanie lub zmiane zachowan w zakresie odzywania si¢ [10]. Tego
rodzaju czynnosci wymagaja przede wszystkim podejmowania refleksyjnych
dziatan, czyli planowania, poszukiwania informacji czy radzenia sobie ze zmecze-
niem. Zdaniem De Boera i zespotu [10] samokontrola polegajaca na hamowaniu
czynnosci skoncentrowana jest na pozytywnych krotkoterminowych skutkach
(przyjemnos¢) i nieprzyjemnych skutkach diugoterminowych (otytos¢). Z kolei
samokontrola polegajaca na uruchamianiu czynnosci skoncentrowana jest
na nieprzyjemnych skutkach krétkoterminowych (pokonywanie zmeczenia) i pozy-
tywnych skutkach diugoterminowych (rozwinigta kondycja fizyczna, dobrze
odzywione ciato).

2.4. Samokontrola jako proces oraz cecha

Zasobowy model samokontroli akcentuje, ze samokontrola jest procesem
psychologicznym, a jej wyczerpywanie dotyczy wszystkich ludzi niezaleznie od
ich indywidualnej charakterystyki. Samokontrole mozna ujmowac tez w kate-
goriach trwatej indywidualnej dyspozycji. W takim rozumieniu jest ona dobrym
predyktorem pozytywnych wynikdw w uczeniu sig¢, adaptacji spotecznej, samo-
oceny i optymizmu. Ogdlnie rzecz biorac, silna samokontrola jako cecha sprzyja
lepszemu przystosowaniu si¢ [37].

Samokontrole jako ceche mozna traktowaé jako posrednia miare wyjsciowej
puli zasobéw, ktora dysponuje dana jednostka przed przystapieniem do zadania
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(por. [12]). Zatozenie to nasuwa hipoteze, ze skutki wyczerpywania zasobow
samokontroli powinny by¢ mniejsze u oséb z silniejsza samokontrola jako cechg
niz u 0séb z samokontrola stabsza. Ostatnie badania, prowadzone miedzy innymi
przez zesp6t Imhoff [19], wykazaly, ze wysoka samokontrola moze mie¢ jednak
negatywne skutki dla funkcjonowania cztowieka, gdyz moze prowadzi¢ do wiek-
szego zuzywania zasobow energetycznych. Niestety do tej pory badacze nie
wyjasnili rozbieznosci migdzy tymi wynikami badan i nie jest jasne, dlaczego raz
silna samokontrola jako cecha sprzyja regulacji zachowania, a raz sprawia, ze
cztowiek trudniej kontroluje wtasne zachowanie w poréwnaniu z osoba o stabszej
samokontroli jako cesze.

2.5. Metody pomiaru samokontroli

Literatura psychologiczna zawiera wiele terminéw stuzacych do opisu
samokontroli. Badacze méwia na przykfad o sile woli, samodyscyplinie, sile ego,
sile hamowania czy impulsywnosci [13]. Nawet jesli pod tymi nazwami Kryja sie
subtelne réznice wielu proceséw psychologicznych, to ze wzgledu na dostepne
operacjonalizacje tych procesow liczba metod pomiaru samokontroli jest ograni-
czona. Po pierwsze, badacze maja do dyspozycji zadania wymagajace zaangazowa-
nia funkcji wykonawczych (por. [3]), w tym migdzy innymi procesdw poznaw-
czego hamowania. Zadania te w réznym stopniu angazuja uwage czy pamiec,
jednak jak do tej pory nie wykazano, ktéry z tych mechanizméw poznawczych ma
silniejszy wptyw na zachowanie 0sob dokonujacych samokontroli. Po drugie,
kolejna grupa zadan wymaga odraczania gratyfikacji i jest zakorzeniona w para-
dygmacie stworzonym przez Mischela (np. [27]). Po trzecie, samokontrola moze
by¢ mierzona za pomoca kwestionariuszy, co w tym przypadku oznacza mierzenie
cechy, inaczej niz w przypadku dwdch wyzej wskazanych metod, ktére stuza
do mierzenia samokontroli jako procesu [13].

Duckworth i Kern [13] wskazuja, ze metody pomiaru samokontroli wykazuja,
wysoka rzetelnosé i trafnos¢ wewnetrzna. Wyniki zebrane podczas pomiaru
odraczania gratyfikacji korelowaty w niewielkim stopniu z pomiarami
wykonanymi za pomoca pozostatych metod (Srednia warto$¢ wspdiczynnika
korelacji wynosita okoto 0,10). Nieco lepiej korelowaty miedzy soba pomiary
wykonane za pomoca zadan wymagajacych wykorzystania funkcji wykonawczych
i miary samoopisowe (srednia korelacja wyniosta 0,13). Najsilniej z miarami
samoopisowymi korelowaty wyniki uzyskane za pomoca zadan wymagajacych
hamowania poznawczego (r=0,17), a najstabiej zadan wymagajacych duzego
zaangazowania uwagi (r=0,12). Jak wida¢, zwiazki migdzy rdéznymi miarami
samokontroli istnieja, ale sa one raczej stabe i kolejne badania powinny wyjasni¢
taki stan rzeczy.
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PODSUMOWANIE

Samokontrola jest procesem ztozonym i angazuje zarOwno procesy przetwa-
rzania informacji, jak i emocje, ktore aktywuja rozmaite osrodki w mézgu. Badania
prowadzone na roznych grupach wiekowych, w odmiennych kulturach i na r6z-
nych kontynentach wykazaty, ze samokontrola jest zasadniczym procesem
zaangazowanym w regulacje zachowan zwiazanych z odzywianiem sig¢. Zasobowy
model samokontroli opisuje warunki, gdy ostabienie samokontroli naraza czto-
wieka na niekorzystne dziatanie pokus i zmniejsza szanse realizacji planéw
ukierunkowanych na utrzymywanie diety. Okazuje sig, ze zasadniczym czynnikiem
ostabiajacym samokontrole jest regulacja negatywnych emocji. Dobrze rozwinieta
samokontrola i sprawnie dziatajacy system samoregulacji przektadaja sie na sku-
teczne realizowanie celéw, cho¢ nadmierna samokontrola (np. zbyt silna kontrola
spozywania pokarméw) moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen psychicznych.

Przytoczony na poczatku raport UNICEF [38] wskazuje, ze wspdtczesnie
coraz wiecej os6b ma problemy z wilasciwym odzywianiem sie, co moze by¢
wazng przestanka réwniez dla niewtasciwego (zbyt niskiego lub zbyt wysokiego)
poziomu samokontroli. Raport ten cho¢ méwi o otytosci u dzieci, to dotyczy
ogoélnych prawidtowosci zwigzanych z samokontrola. Osoby otyte, uzaleznione od
substancji lub czynnosci, ktére maja problemy z kontrola impulséw, poza konsul-
tacja z dietetykiem, powinny wspdtpracowa¢ z psychologiem nad skuteczniejszymi
metodami wzmacniania samokontroli (por. [28]). W przypadku oséb z zaburzenia-
mi odzywiania, ktorych gtdwnym problemem jest nadmierna kontrola spozywa-
nych pokarmoéw, rowniez wazna jest praca z psychoterapeuta nad przywroceniem
normatywnego poziomu samokontroli, ktdry warunkuje zdrowe odzywianie sie.
W tego rodzaju programach terapeutycznych powinno dochodzi¢ do ostabienia
i redukcji standardéw perfekcjonistycznych, zmniejszenia koncentracji na posit-
kach jako srodku sprawowania kontroli nad soba i wizerunkiem wiasnego ciala.
Skutkiem tych dziatan powinno by¢ bowiem zmniejszenie nadmiernej kontroli nad
odzywianiem sig.

Przygotowanie tego tekstu zostato sfinansowane ze srodkéw Narodowego Centrum Nauki
przyznanych Jackowi Bucznemu na podstawie decyzji nr DEC-2011/01/D/HS6/03073.

LITERATURA

1. Baumeister R.F., Heatherton T.F., Self-regulation failure: An overview, Psychological Inquiry,
1996, no. 7.

2. Baumeister R.F., Heatherton T.F., Tice D.M., Utrata kontroli. Jak i dlaczego tracimy zdolnos¢ do
samokontroli, Panstwowa Agencja Rozwiazywania Probleméw Alkoholowych, Warszawa 2000.



40

ZESZYTY NAUKOWE AKADEMII MORSKIE) W GDYNI, nr 86, grudzien 2014

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.
23.

Baumeister R.F., Schmeichel B.J., Vohs K.D., Self-regulation and the executive function: The self
as controlling agent, [in:] Social Psychology: Handbook of Basic Principles,
ed. A.W. Kruglanski, E.T. Higgins, Guilford Press, New York 2007.

Baumeister R.F., Vohs K.D., Handbook of Self-Regulation: Research, Theory and Applications,
Guilford Press, New York 2004.

Blechert J., Goltsche J.E., Herbert B.M., Wilhelm F.H., Eat your troubles away: Electrocortical
and experiential correlates of food image processing are related to emotional eating style and
emotional state, Biological Psychology, 2014, no. 96.

Botvinick M., Jha A.P., Bylsma L.M., Fabian S.A. et al., Viewing facial expressions of pain
engages cortical areas involved in the direct experience of pain, Neurolmage, 2005, no. 25.

Carver C.S., Scheier M.F., Self-regulatory perspectives on personality, [in:]: Handbook
of Psychology: Personality and Social Psychology, vol. 5, ed. T. Millon, M.J. Lerner, John Wiley
& Sons Inc., Hoboken 2003.

Casey B.J., Getz S., Galvan A., The adolescent brain, Developmental Review, 2008, no. 28.

Casey B.J., Somerville L.H., Gotlib I.H., Ayduk Y. et al., Behavioral and neural correlates
of delay of gratification 40 years later, Proceedings of the National Academy of Sciences of the
United States of America, 2011, no. 108.

De Boer B.J., Van Hooft E.A.J., Bakker A.B., Stop and start control: A distinction within self-
control, European Journal of Personality, 2011, no. 25.

De Ridder D.T.D., De Boer B.J., Lugtig P., Bakker A.B., Hooft E.A.J.V., Not doing bad things is
not equivalent to doing the right thing: Distinguishing between inhibitory and initiatory self-
control, Personality and Individual Differences, 2011, no. 50.

Dislich F.X.R., Zinkernagel A., Ortner T.M., Schmitt M., Convergence of direct, indirect,
and objective risk-taking measures in gambling: The moderating role of impulsiveness and self-
control, Journal of Psychology, 2010, no. 218.

Duckworth A.L., Kern M.L., A meta-analysis of the convergent validity of self-control measures,
Journal of Research in Personality, 2011, no. 45.

Faber R., O’Guinn T., Compulsive buying: Review and reflection, [in:] Handbook of Consumer
Psychology, ed. C.P. Haugtvedt, P. Curtis, P.M. Herr, F.R. Kardes, Taylor & Francis
Group/Lawrence Erlbaum Associates, New York 2008.

Franken R.E. , Psychologia motywacji, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, Gdansk 2005.

Gross J.J., Antecedent- and response-focused emotion regulation: Divergent consequences for
experience, expression, and physiology, Journal of Personality and Social Psychology, 1998,
no. 74.

Gross J.J. , Emotion regulation: Affective, cognitive, and social consequences, Psychophysiology,
2002, no. 39.

Hagger M.S., Panetta G., Leung C.-M., Wong G.G. et al., Chronic inhibition, self-control
and eating behavior: Test of a resource depletion model, PLoS ONE, 2013, no. 8.

Imhoff R., Schmidt A.F., Gerstenberg F., Exploring the interplay of trait self-control and ego
depletion: Empirical evidence for ironic effects, European Journal of Personality, 2014, no. 28.

Katterman S.N., Kleinman B.M., Hood M.M., Nackers L.M., Corsica J.A., Mindfulness
meditation as an intervention for binge eating, emotional eating, and weight loss: A systematic
review, Eating Behaviors, 2014, no. 15.

Kocowski, T., Resistance to stress as a personality factor, Polish Psychological Bulletin, 1970,
no. 1.

Kofta M., Samokontrola a emocje, PWN, Warszawa 1979.

Lane R.D., Schwartz G.E., Levels of emotional awareness: A cognitive-developmental theory
and its application to psychopathology, American Journal of Psychiatry, 1987, no. 144.



J. Buczny, E. Migdzobrodzka, Samokontrola i jej rola w odzywianiu sie 41

24.
25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.
32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

Le Doux J., Emocjonalny mézg, Media Rodzina, Poznan 2000.

Mauss 1.B., Bunge S.A., Gross J.J., Automatic emotion regulation, Social and Personality
Psychology Compass, 2007, no. 1.

McCullough M.E., Willoughby B.L.B., Religion, self-regulation, and self-control: Associations,
explanations, and implications, Psychological Bulletin, 2009, no. 135.

Mischel W., Shoda Y., Rodriguez M.L., Delay of gratification in children, Science, 1989,
no. 244.

Muraven M., Practicing self-control lowers the risk of smoking lapse, Psychology of Addictive
Behaviors, 2010, no. 24.

Muraven M., Baumeister R.F., Self-regulation and depletion of limited resources: Does self-
control resemble a muscle?, Psychological Bulletin, 2000, no. 126.

Muraven M., Shmueli D., Burkley E., Conserving self-control strength, Journal of Personality
and Social Psychology, 2006, no. 91.

Nestler E.J., Total recall — the memory of addiction, Science, 2001, no. 292.

Ochsner K.N., Gross J.J., Cognitive emotion regulation: Insights from social cognitive
and affective neuroscience, Current Directions in Psychological Science, 2008, no. 17.

Prencipe A., Kesek A., Cohen J., Lamm C. et al., Development of hot and cool executive function
during the transition to adolescence, Journal of Experimental Child Psychology, 2011, no. 108.

Simon D., Craig K.D., Miltner W.H., Rainville P., Brain responses to dynamic facial expressions
of pain, Pain, 2006, no. 126.

Szczygiet D., Buczny J., Bazinska R., Emotion regulation and emotional information processing:
The moderating effect of emotional awareness, Personality and Individual Differences, 2012,
no. 52.

Szczygiet D., Kolanczyk A., Skala pozioméw swiadomosci emocji. Adaptacja skali Levels
of Emotional Awareness Scale Lane’a i Schwartza, Roczniki Psychologiczne, 2000, nr 3.

Tangney J.P., Baumeister R.F., Boone A.L., High self-control predicts good adjustment, less
pathology, better grades, and interpersonal success, Journal of Personality, 2004, no.72.

UNICEF Office of Research, Child well-being in rich countries: A comparative overview,
Innocenti Report Card 11, UNICEF Office of Research, Florence 2013.

Vohs K., Faber R., Spent resources: Self-regulatory resource availability affects impulse buying,
Journal of Consumer Research, 2007, no. 33.

Wojdylo K., Baumann N., Kuhl J., Buczny J., Owens G., Work craving: A conceptualization
and its measurement, Basic and Applied Social Psychology, 2013, no. 35.

Wojdyto K., Buczny J., Samoregulacja i samokontrola powinnosciowe: analiza psychometryczna
skali Rozbieznosci Ja (SKRAP), Psychologia Spoteczna, 2011, nr 6.

SELF-CONTROL AND ITS ROLE IN EATING BEHAVIORS

Summary

In recent years studies have shown increase in number of over-weighted 11, 13, and 15 years old
students in Poland. Young children have less effective self-control than older kids. This paper present
theories about self-control and explains why and when self-control processes fail and people cannot
control theirs eating behaviors. Exertion of self-control, e.g. caused by control of negative emotions,
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deteriorates capacity to control future behaviors. This happens since effortful control replenishes
self-control resources that are intra-individually stable. Trait self-control is an ability determining
how fast and how ambitious goals people achieve during their lives. Some studies show that high self-
control has also side effects. For example, people suffering form anorexia nervosa or workaholics are
controlling their behavior with great effort and very carefully but the consequences are negative (e.g.
poor health).

Keywords: self-control, self-regulation, eating behaviors





