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Jako ludzie jeste$my w stanie kontrolowa¢ swoje zachowania, mysli i emocje. Jest to
prawdopodobnie jedna z najwazniejszych zdolnosci jakie posiada nasz gatunek. Pozwala nam ona
na realizowanie dlugodystansowych planéw i hamowanie niechcianych reakcji. Gdy natykamy si¢
na stodkie ciastko podczas przebywania na diecie jesteSmy w stanie powstrzymac si¢ przed jego
zjedzeniem 1 skupi¢ na dlugodystansowym celu, ktorym jest bycie chudym i zdrowym. Zarazem
zdolno$¢ do kontrolowania nas samych jest jedng z najbardziej zawodnych. Bardzo czesto zdarza
nam si¢ ulec pokusom mimo tego, iz nasz dtugodystansowy cel jest dla nas subiektywnie
wartosciowy. Ogladamy zbyt duzo telewizji, mimo planoéw by poswigci¢ duzo czasu na
wykonywanie waznych prac domowych lub pijemy zbyt duzo alkoholu, mimo decyzji by
ograniczy¢ jego konsumpcje. Zrozumienie zrodta tej zawodnosci jest wazne dla kazdego 1 kazdej z
nas.

Jedna z teorii, ktore probujg wyjasnic¢ porazki kontroli, byta spopularyzowana w ksigzce
Roya Baumeistera oraz Johna Tierneya pt. ,,Sita woli”. Autorzy uwazaja, ze nie jestesmy zdolni np.
powstrzymac sie przed ogladaniem zbyt duzej ilosci telewizji po catym dniu pracy poniewaz nie
mamy wystarczajaco duzo energii aby to zrobi¢. Autorzy sugeruja zatem, iz nasza kontrola zalezy
od ograniczonej puli fizycznych zasobow. Gdy kontrolujemy si¢ przez dluzszy czas, w pewnym
momencie jeste§my fizycznie niezdolni do tego by kontynuowac, poniewaz nie mamy juz
potrzebnych nam zasobow. To wyjasnienie zostato przetestowane w wielu badaniach
eksperymentalnych, jednakze nie wszystkie z nich potwierdzity jego prawdziwo$¢. Badacze odkryli
zarazem, iz motywacja jest bardzo waznym czynnikiem. Wyniki eksperymentoéw pokazaty, ze
ludzie sg w stanie si¢ kontrolowac nawet wtedy, gdy zuzyli duzo domniemanych zasobdw, jezeli sg
do tego odpowiednio umotywowani, np. pieniedzmi. Tym samym, nowe teorie sugeruja, ze nie tyle
koncza nam si¢ zasoby, ile jesteSmy lub nie jesteSmy motywowani do kontrolowania samych siebie.
Tego typu motywacja jest wedtug badaczy oparta na oszacowaniu nagrod i kosztéw zwigzanych z
dang aktywnoscia.

Jeden z rodzajow kosztow jest nieunikniony. Pojawiaja si¢ one za kazdym razem gdy
decydujemy si¢ by wykona¢ dane zadanie. Poniewaz mozemy wykonywac jednoczes$nie jedynie
ograniczong ilo$¢ zadan zawsze tracimy korzysci zwigzane z wykonywaniem tych porzuconych.
Tego typu automatycznie pojawiajace si¢ utracone korzysci okreslane sg jako koszty alternatywne.
W naszych badaniach bedziemy sprawdzac zatem zatozenie, moéwigce iz sg one wazne dla
kontrolowania naszych mysli.



