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1. Jak wzmocni¢ stabg silng wole

1. Jak wzmocnic staba silng wole

Powodzenie w zyciu bardziej niz od inteligencji zalezy od... sity woli. | to jest dobra wia-
domosc. Bo psychologowie nie znajg sposobdw na podniesienie inteligencji, ale coraz
wiecej wiedzg o tym, jak zwiekszyc site woli.

Jakze czesto narzekamy, ze brakuje nam silnej woli i samozaparcia. Porzucamy dzia-
tania, tamiemy postanowienia, wpadamy w natogi. | uznajemy, ze wszystkiemu jest
winna nasza staba wola. Lecz czym ona jest i czy naprawde nie mozna jej zmienic,
wzmocni€?

JAK MIESIEN

Coraz wiecej badaczy zajmuje sie tym problemem. Koncentrujg sie nie tyle na réznicach
indywidualnych miedzy ludzmi pod wzgledem sity woli, co raczej probujg okresli¢ procesy
psychologiczne, ktore sie za tym kryja. Takie podejscie reprezentuje miedzy innymi Roy
F. Baumeister, znany badacz samoregulacji. W jego koncepcji sita woli jest wewnetrznym
zasobem energetycznym. Zuzywamy jg przy réznych aktywnosciach: gdy dokonujemy
wyborow, wytrwale rozwigzujemy problem albo powstrzymujemy sie, by nie wybuchng¢
Smiechem. A poniewaz zaséb ten jest ograniczony i wyczerpuje sie podczas kolejnych
aktow samokontroli, moze nam go w koncu zabrakng¢. Tak Baumeister ttumaczy rézne
niepowodzenia w samokontroli - odktadanie waznych zadan, impulsywne zakupy czy
nadmierne objadanie sie. Trzeba zatem madrze gospodarowac zasobem woli. Na szcze-
Scie site woli mozna ¢wiczy€ i rozwijaé, niczym miesnie na sitowni - dowodzi Baumeister.
Trzeba tylko regularnie wykonywac dowolne czynnosci ukierunkowane na samokontrole:
codziennie uczyc sie nowych stéwek obcego jezyka, zapisywac w dzienniczku, co sie jadto
albo... utrzymywac prostg postawe ciata. | to wystarczy, by nam sity woli przybyto.

DOCZEKAC DWOCH PIANEK

Przyktadem swoistej demistyfikacji sity woli sg tez badania zmartego niedawno amerykan-
skiego psychologa Waltera Mischela nad odraczaniem gratyfikacji, czyli zdolnoscig do rezy-
gnacji z natychmiastowych korzysci na rzecz tych wiekszych, lecz odtozonych w czasie.
W swych eksperymentach Mischel postuzyt sie procedurg stynnego ,testu pianki”. Dat
uczestniczacym w badaniu przedszkolakom wybér: mogty zdecydowac, czy chcg od razu
dostac jedna pianke, czy gotowe sg poczekac, a wowczas otrzymajg az dwie stodkie pianki.

Czes¢ dzieci umiata oprzec sie pokusie i poczekad. Badania dowiodty, ze dziato sie
to za sprawg procesow uwagi: dzieci potrafity odwroci¢ uwage od tych wtasciwosci pianki
(jak np. kuszgcy smak czy zapach), ktore przeszkadzaty im osiggnac cel, czyli poczekac.
Zamiast tego kierowaty uwage na cos innego, co nie podkrecato pokusy - obserwo-
waty ksztatt pianki i myslaty, do czego jest ona podobna itp. Badania te pokazaty, ze sita
woli wigze sie z pewnymi kompetencjami, a kompetencje te mozna naby¢. Wystarczyto,
ze dzieci dostaty krétkg instrukcje (np. wyobraz sobie, ze nie jest to prawdziwa pianka,
tylko jej zdjecie), a potrafity poczekac dtuze;j.
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PRZESZKADZAJACY KLAUN

Kompetencje zwigzane z sitg woli mozna rzeczywiscie naby¢ - dowodzi kolejne badanie
Waltera Mischela i jego zespotu. Dzieci kopiowaty symbole z tablicy, co byto dos¢ nudnym
zadaniem. W tym czasie skonstruowany przez badaczy tzw. Pan Klaun Pudetko na wszelkie
sposoby prébowat odwrécic ich uwage od pracy. Dzieci przydzielono do czterech grup. Te
w pierwszej uprzedzono, ze pojawi sie Pan Klaun Pudetko i poinstruowano, w jaki sposéb
zignorowac jego zachety do zabawy. Dzieciom w grupie drugiej powiedziano, aby - gdy
Pan Klaun Pudetko bedzie je namawiat do zabawy - skoncentrowaty sie na swojej pracy.
Instrukcja w kolejnej grupie naktaniata dzieci zaréwno do tego, by ignorowaty zachety Pana
Klauna, jak i skupity sie na pracy. Dzieci w ostatniej grupie nie otrzymaty zadnej instrukcji,
jak poradzi¢ sobie z pokusg, nawet ich nie uprzedzono, ze pojawi sie klaun. Okazato sie,
ze najskuteczniejszg strategig byto zahamowanie pokusy, polegajgce na odwracaniu uwagi
od klauna. Mniej skuteczne byto koncentrowanie uwagi na nudnym zadaniu. Dzieci, ktore
nie otrzymaty zadnej instrukcji, najgorzej wykonaty zadanie.

Rezultat ten potwierdzita Shelley Taylor, ktéra badata studentédw przygotowujgcych sie
do sesji egzaminacyjnej. Otrzymali oni rozne instrukcje dotyczgce tzw. symulacji umysto-
wych, czyli mentalnego opracowania dziatan zwigzanych z przygotowaniem sie do egza-
minu. Studenci w pierwszej grupie mieli pomysle¢, w jaki sposdb bedg sie uczy¢ przez
kolejne dni; w drugiej - jakg ocene z egzaminu chcg dostac; w trzeciej mysleli zaréwno
0 procesie uczenia sie, jak i o wyniku egzaminu, zas ostatnia grupa byta kontrolng - stu-
dentom polecono, by zapisywali, ile czasu poswiecili na nauke. Najlepsze rezultaty uzy-
skaty osoby z grupy pierwszej, ktore skonstruowaty plan dziatania na kazdy kolejny dzien,
jaki pozostat do egzaminu. W grupie drugiej, gdzie studenci wyobrazali sobie wytgcznie
pozytywny wynik egzaminu, poczatkowo co prawda odczuwali najwiekszy entuzjazm
i zmotywowanie do nauki, ale to nie przetozyto sie na zadne konkretne dziatania. W grupie
trzeciej, w ktorej studenci mysleli zaréwno o pozytywnym wyniku, jak i opracowali plan
dziatania na kazdy kolejny dzien, co prawda uzyskali dobre oceny z egzaminu, ale jedno-
czesnie zgtaszali najwiecej oznak napiecia i obaw, czy uda im sie uzyska¢ wysoki wynik.
Wyobrazanie sobie, ze Swietnie zdaliSmy egzamin, moze stwarzac niepotrzebng presje.
Lepiej jest skupi¢ sie na tym, co mamy do zrobienia, niz na tym, co chcemy osiggnac.

Co wiecej, studenci, ktorzy zajeli sie wytgcznie opracowaniem planu dziatania, deklarowali,
ze chetnie znow skorzystajg z takiej strategii, przygotowujac sie do egzaminu. Natomiast
ci, ktérzy mieli myslec i o planie dziatania, i 0 wysokim wyniku, stwierdzili, ze nie byliby
w stanie powtorzy¢ podobnej procedury. Najstabiej z przygotowaniem do egzaminu pora-
dzita sobie grupa, ktéra miata zapisywac tylko czas poswiecony na nauke. Mozna zatozyg,
ze studenci z tej grupy nie potrafili poradzi¢ sobie z roznego rodzaju rozpraszaczami
i pokusami. W konsekwencji ulegali czesto wystepujgcej wsréd studentdw prokrastynacgji,
czyli odwlekali przygotowania do egzaminu.

Badania potwierdzajg zatem, ze na site woli sktadajg sie pewne kompetencje, ktorych
sie uczymy, czesto we wczesnym dziecinstwie. Potem w duzym stopniu funkcjonujg juz
na zasadzie automatyzmoéw. Nie znaczy to, ze jako dorosli nie mozemy ich nabyc¢. Jak twier-
dzit Mischel, sita woli opiera sie na naszej zdolnosci do kontroli uwagi i mysli; te kontrole
mozna wprowadzi¢, opracowujac strategiczny plan, jak poradzi¢ sobie z r6znego rodza-
jami przeszkodami, ktore stajg nam na drodze do celu. Na ogét potrafimy przewidzieé
mozliwe pokusy i konkurencyjne cele, ktére powodujg, ze nie umiemy przejs¢ do dziatania
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albo rezygnujemy z niego w obliczu chwilowych niepowodzen. Jesli opracujemy plan, jak
je przezwyciezy¢, rosng szanse, ze nie ulegniemy biezgcej sytuacji. | zdotamy zrezygnowac
z tego, czego chcemy tu i teraz, na rzecz dtugoterminowego celu.

STRACONYCH OKAZJI ZAL

Warto miec¢ takie kompetencje. Badania potwierdzajg, ze osoby o wiekszej sile woli majg
wyzsze osiggniecia akademickie i lepsze relacje z ludzmi, sg zdrowsze, z sukcesem budujg
swojg kariere zawodowgq i nie popadajg w natogi. Czy jednak rezygnowanie z biezgcych
przyjemnosci na rzecz odlegtych celéw nie obniza dobrostanu? Czy osoby o wiekszej sile
woli nie tylko majg wieksze zyciowe sukcesy, ale sg takze szczesliwe?

Na to pytanie miaty odpowiedzie¢ badania przeprowadzone przez psychologéw Wilhelma
Hofmanna z Wesleyan University i Maike Luhmann z Ruhr-Universitat w Bochum. Ana-
lizowali oni doswiadczenia badanych w realnych sytuacjach zyciowych. Postawili trzy
hipotezy. Pierwsza - nazwali jg purytanska - zaktadata, ze duza sita woli negatywnie
wptywa na dobrostan emocjonalny, ale pozytywnie na ocene satysfakcji z zycia. Mozna
bowiem sgdzi¢, ze osoby o silnej woli i samokontroli czesto rezygnujg z chwilowych przy-
jemnosci, dzieki czemu osiggajg wprawdzie dtugoterminowe cele, ale nie czerpig radosci
z zycia. Wiodg zycie petne obowigzkdw, ale za to majg satysfakcje, wypetniajgc moralne
zobowigzania i osiggajgc sukcesy. Zgodnie z drugg hipotezg sita woli zwieksza dobrostan
emocjonalny, a ten z kolei pozytywnie wptywa na satysfakcje z zycia. Ostatnia hipoteza
zaktadata, ze duza sita woli wprawdzie przyczynia sie do pozytywnych emocji, ale nie-
koniecznie dobrze wptywa na satysfakcje z zycia. Z powodu zbyt wysokich standardéw
osoby o silnej woli mogg by¢ rozczarowane swoimi osiggnieciami.

Ktore z tych przewidywan potwierdzito sie w badaniach? Zdecydowanie drugie: sita woli
taczyta sie z wysokg oceng satysfakcji z zycia, a takze z silniejszymi emocjami pozytywnymi
i stabszymi emocjami negatywnymi. Co ciekawe, wykazano ze osoby o stabej woli czesciej
przezywajg negatywne emocje, doswiadczajg bowiem licznych konfliktdw wewnetrznych.
Wyglada na to, ze im stabsza wola, tym wieksze poczucie samoograniaczania i wiekszy
zal z powodu straconych okazji do zabawy, a zarazem poczucie rezygnacji z chwilowych
przyjemnosci. Osoby z silng wolg rzadziej doswiadczajg dylematoéw zwigzanych z réznego
rodzaju pokusami. Rzadziej je odczuwajg. Prawdopodobnie czesto strategicznie ich uni-
kaja, a takze lepiej zarzgdzajg swoimi celami, faworyzujac te, ktére przynoszg wieksze
korzysci w dtuzszej perspektywie czasu.

PASJA | ZACIETOSC

Sita woli jest takze powigzana ze sposobem podejscia do wtasnych celow. tatwiej jest reali-
zowac cele, ktére postrzegamy jako osobiscie wazne z uwagi na nasze potrzeby i wartosci,
niz te, ktérych nie akceptujemy lub ich sensu nie rozumiemy albo ktére postrzegamy jako
narzucone przez innych. Potwierdzeniem tego moga by¢ wyniki uzyskane przez Kaitlyn
M. Werner, Marine Milyavskaya, Emily Foxen-Craft i Richarda Koestnera. Uczestnicy ich
badania na poczatku opisywali trzy wazne osobiscie projekty, ktére zamierzajg zrealizo-
wacé w najblizszym czasie. Podawali takze powody, jakie nimi kieruja. Po dwdch miesigcach
oszacowali, jak tatwo byto im zrealizowac dany projekt i ile wysitku wtozyli w dziatanie,
a na koniec semestru oceniali, na ile zrealizowali swoje projekty. Okazato sie, ze tatwiej im
byto osiggnac cele zgodne z ,ja", podejmowane z powodow autonomicznych. Co wiecej,
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