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POPULARNONAUKOWE STRESZCZENIE PROJEKTU

Kazdego dnia musimy dokonywaé wyboru migdzy réznymi aktywnosciami, by
realizowacé nasze cele. Wybor ten staje si¢ szczegdlnie trudny, gdy mamy chec podjaé dziatanie,
ktére pomimo tego, ze jest przyjemne, moze nam przeszkodzi¢ w realizacji waznych zamierzen.
Dobrym przyktadem takiego dylematu jest sytuacja, w ktorej musimy pracowaé umystowo (bo
np. czeka nas wazny egzamin) i dzwoni do nas znajomy z propozycja wyjscia na kawe. Z jednej
strony czujemy, ze powinniSmy zosta¢ w domu, aby si¢ uczy¢ i dobrze zda¢ egzamin, a z drugiej
mamy ochote spedzi¢ czas w mitym towarzystwie. Taka sytuacja nazywana jest konfliktem
samokontroli. Wybdr opcji zwigzanej z naszym odleglym celem jest nazywany samokontrolg.

Przyczyny sukcesow i porazek w sprawowaniu samokontroli sa obszarem badan
psychologéw od kilkunastu dekad. Przez dlugi czas w psychologii dominowalo podejscie
zasobowe. Jego zwolennicy rozumiejga samokontrolg jako dostownie ,,site woli”, ktora jest
zalezna od limitowanej ilosci energii. Liczne eksperymenty pokazywaty, ze podejmowanie
wysitku w kilku zadaniach pod rzad powoduje oslabienie wykonywania kolejnych zadan
wymagajacych tejze sity. Jednak kolejne badania zaczgly wskazywac na to, ze opisany efekt
pogorszenia samokontroli jest widoczny tylko wsrod osob, ktore wierza w jej zalezng od energii
nature. Wedtug najnowszych teorii sprawowanie samokontroli opiera si¢ na motywacji
jednostki i jest efektem podjecia przez nig decyzji, by zaangazowac si¢ w dang czynno$¢ badz
nie. Nieefektywne sprawowanie samokontroli nie jest wobec tego efektem niemoznosci, jak
sugerowalby ujecie zasobowe, a braku checi.

Podstawowym celem projektu jest weryfikacja zatozen lezacych u podstaw koncepcji,
ktore odwotuja si¢ do motywacji. Pytania, na ktore chcemy uzyska¢ odpowiedzi, to m.in.: Od
czego zalezy nasza ch¢¢ do angazowania wysitku umystowego? Jaka role peini uczucie
zmeczenia umystowego w tym procesie? Czy jest ono sygnatem obiektywnego ubywania
energii, czy moze emocja, ktora zapobiega uporczywemu skupianiu si¢ na jednej aktywnos$ci?
Czy mozna zmieni¢ jego nasilenie? Czy zmiany w atrakcyjnos$ci wysitku i/lub nasileniu
zmeczenia umystowego przektadaja si¢ na sprawowanie kontroli? Odpowiedzi na te pytania
przystuzg si¢ nie tylko dalszym rozwazaniom naukowym, ale rowniez mogg stanowi¢ wazny
wklad w rozwijanie interwencji profilaktycznych i terapeutycznych dla osob, ktore maja
problemy z samokontrolg i podejmowaniem wysitku umystowego.



