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SILtA WOLI

Odkrywanie najmocniejszych ludzkich stron na nowo

The New York Times bestseller

Willpower

Why Self-Control is
the Secret to Success

s
b > spp

Roy F. Baumeister and John Tierney

“‘Willpower affects almost every aspect of our lives . . .
This wonderful book provides simple tricks to

help us tap into this important quality’

Roy F. Baumeister i John Tierney
Penguin Group (USA), 2012

e Poziom samokontroli u dziecka jest wyznacznikiem jego przysztych zachowan.

e Kiedy Twoja sita woli sie wyczerpuje, odczuwasz mocniej inne emocje.

e Prowadzi to do tego, ze wystawiamy sie na podwojny cios. Na przyktad, kiedy jesteSmy
nie w humorze, jemy za duzo. Kiedy natomiast zjemy za duzo, zaczynamy czuc sie ze sobg Zle.

e Sita woli, tak jak miesnie, wzmacnia sie, gdy sie jg ¢wiczy. Cata sita woli - niezaleznie od tego,
z czym musi sobie poradzi¢ - ptynie z tych samych poktaddéw wewnetrznej sity.

e Kiedy ludzkie ciato trenuje samokontrole, zuzywa glukoze. Niski poziom glukozy wywotuje
natomiast apetyt na stodycze.

e Wyznaczanie celéw i monitorowanie postepéw w ich realizacji to pierwszy krok do rozwoju
samokontroli

e Warto stworzyc¢ sobie liste rzeczy do zrobienia - pomoze nam ona zachowa¢ spokdj i poczucie
porzadku i jasnosci.

e Stworz krétko i dtugoterminowy plan, zeby uodporni¢ sie na wewnetrznego malkontenta.

¢ Nowe technologie, jak smartfony i aplikacje powodujg, ze duzo tatwiej mozemy $ledzi¢ swdj
progres i dzieli¢ sie nim.

e Wprowadzaj mate zmiany, monitoruj zachowanie i wyznaczaj realistyczne cele pomniejsze,
zeby moc osiggac te kluczowe.
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W tym streszczeniu dowiesz sie:

e Jakie wnioski na temat sity woli przyniosty badania nad ludzkim zachowaniem.
e Jakie dziatania wyczerpujg, a jakie wzmagajg site woli.
e Jak rozwing¢ swojg samokontrole.

Nawet majac najlepsze intencje, ludzie czesto miewajg problemy z realizacjg celéw dotyczgcych ich
rozwoju. Psycholog spoteczny Roy F. Baumeister we wspotpracy z dziennikarzem New York Times’a
Johnem Tierney ttumaczg dlaczego tak sie dzieje i dostarczajg nam narzedzi do pracy
nad tym problemem, dzielgc sie wynikami trwajgcego rok badania nad ludzkg samokontrola.
Ich tekst jest zbyt akademicki, zeby mozna byto go okresli¢ mianem poradnika do samodzielnej
pracy nad ztymi nawykami, poniewaz skupia sie na badaniach i przywotuje jedno po drugim -
stanowi jednak rewelacyjny fundament i solidne wprowadzenie do tematu. Ich ksigzke warto
poleci¢ kazdemu, kto chciatby sie dowiedzie¢ dlaczego samo moéwienie ,nie”, nie wystarczy
i co mozemy zrobi¢ zamiast tego.

The Sirens’ Song

Na pokusy i rozpraszacze wpadamy na kazdym kroku. Badacze, ktérzy przebadali w Niemczech
ponad 200 os6b odkryli, ze spedzatly one co najmniej cztery godziny dziennie na opieraniu sie
swoim pragnieniom. Potrzeba jedzenia, zdrzemniecia sie, zrobienia sobie przerwy, uprawiania
seksu, surfowania po internecie czy wigczenia telewizora kusi nieustannie. Uczestnicy badania
poddawali sie zwykle jednemu z szeSciu pragnien, najczesciej tym, dotyczacym jedzenia
i interakcji medialnych.

Koncepcja sity woli, jako sity wewnetrznej, ktérg ludzie wykorzystujg do obrony przed moralng
degrengoladg zyskata na popularnosci w czasach Wiktorianskich. Ludzie wséréd stabngcej wiary
w dogmat debatowali nad tym, czy moralnos¢ moze wptyng¢ na zachowanie, jesli wykluczy sie
religie. Wyznanie Oskara Wilde'a: ,Potrafie oprze¢ sie wszystkiemu, poza pokusg” byto perfekcyjng
odpowiedzia na to powszechne zmartwienie. Pojecie sity woli ostabito sie w latach
60 XX wieku wraz z ,generacjg JA" ustepujgc podejsciu ,Jesli sprawi Ci to przyjemnos¢, zrob to”.
W latach 70 natomiast, kiedy pojawity sie badania pokazujgce, ze pewni siebie ludzie
sg szczesliwsi i odnoszg wieksze sukcesy, niz Ci, ktérym tej pewnosci brakuje, popularne stato sie
pojecie ,poczucia wtasnej wartosci”. | tak do tematu ,samoregulacji” psychologowie behawioralni
nie wracali z nowymi przemysleniami az do lat 80.

W latach 60 XX wieku Walter Mischel badat czteroletnie dzieci obserwujgc ich umiejetnos¢
opierania sie natychmiastowej gratyfikacji. Zostawit on dzieci same w pokoju z piankami
marshmallows, méwigc im, ze jesli moga zjes¢ jedng pianke od razu, ale jesli poczekajg az on sam
wroci do pokoju, bedg mogty zjes¢ dwie. Niektére dzieci zjadly jedng pianke od razu, inne
poczekaty. Te, ktorym udato sie oprzec pokusie, odwrdcity od niej swojg uwage, zajmujgc sie czyms
innym. Wiele lat pdzniej corka Mischel'a postanowita kontynuowac jego eksperyment
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i zaczeta poszukiwa¢ i namierza¢ setki uczestnikow jego badania. Odkryta, ze te dzieci,
ktére oparty sie pokusie zjedzenia smakotyku od razu osiggaty pdzniej lepsze wyniki w nauce -
miaty lepsze stopnie i lepiej wypadaty na testach. Byly tez bardziej popularne, lepiej zarabiaty,
istniato takze w ich przypadku duzo mniejsze ryzyko uzywania narkotykéow badZ powaznego
przybrania na wadze.

Dla badaczy byto zdumiewajgce, ze prosty test z piankami okazat sie tak doktadnym wyznacznikiem
przysztych ~ zachowann w dorostym zyciu. Jesli chodzi o przewidywanie wynikéw
na studiach, badanie okazato sie duzo bardziej efektywne niz testy 1Q, czy wyniki SAT. Podobne
badanie, przeprowadzone w Nowej Zelandii na 1000 oséb, sledzgce ich zachowanie od urodzenia
do 32 roku zycia, pokazato, ze ludzie z silng samokontrolg sg zdrowsi, szczesliwsi i odnoszg wiecej
sukcesow.

“Podwdjny cios”

Psycholog spoteczny Roy Baumeister przekonuje, ze sita woli, w podobny sposoéb jak miesnie,
meczy sie przy diugotrwatym uzytku. Uzywa okreslenia "wyczerpywanie ego", aby opisac
zmniejszong mozliwos¢ os6b nadmiernie obcigzonych do kontrolowania swoich mysli, uczuc
i zachowan. Osoby o zubozonej sile woli intensywniej odczuwajg emocje. To wystawia nas
na podwdjny cios: "Twoja sita woli jest ostabiona, a Twoje pragnienia sie silniejsze
niz kiedykolwiek.” Nic dziwnego tak trudno jest schudng¢ lub wyleczy¢ sie z uzaleznienia:
"Masz ograniczong site woli, ktérg wytracasz gdy jej uzywasz."

Sita woli, ktéra pozwala Ci przeciwstawic sie konkretnej pokusie pochodzi doktadnie z tego samego
wewnetrznego zrodta, co samokontrola wycéwiczona do przeciwstawiania sie zupetnie innej
pokusie. Przyktadowo, kiedy staramy sie nie straci¢ cierpliwosci do marudnego malucha, ktéry
testuje naszg samokontrole, trudniej jest nam odmoéwic sobie zjedzenia np. lodéw. Skoncentruj sie
na jednym zadaniu lub pracuj nad jedng cechg osobowosciowg naraz. Prébujgc osiggnac kilka
celéw jednoczesnie pozostawiamy sobie mniej energii, poniewaz uzywamy tych samych zasobéw
sity woli dla wszelkiego rodzaju zadan.

Stres wyczerpuje site woli. Podczas sesji samokontrola studentéw zanika w niemal kazdej
dziedzinie, np. diecie, higienie osobistej i zachowaniu. Te pokusy, ktéorym w trakcie semestru
skutecznie sie opierali - palenia, picia lub ktadzenia sie p6zno spac - stajg sie nagle duzo trudniejsze
do powstrzymania. Ludzie mogg Swiadomie oszczedza¢ site woli, tak aby miec
jej odpowiednig rezerwe. | uzy¢ gdy jest ona potrzebna aby wykonac ostatni, decydujacy krok.

Przypadkowe odkrycie
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Psychologowie w laboratorium Baumeister postanowili przetestowac teorie Mardi Gras: koncepcja
ze ludzie ktorzy ulegali kazdej pokusie przed wielkim postem, w jego trakcie tatwiej wytrzymujg
tygodnie wyrzeczen. Badacze dali potowie badanych smacznego shake’'a mlecznego, a drugiej
potowie substancje bez smaku. Co ciekawe, obie grupy wykazaty wiekszg samokontrole po wypiciu
swoich napojéw. Ten eksperyment przypadkowego doprowadzit do odkrycia zwigzku pomiedzy
glukozg i sitg woli. Organizm ludzki wykazujgc sie samokontrolg wyczerpuje zapasy glukozy.
Pragniesz cukru zeby odnowi¢ swojg energie. Zamiast dogadza¢ sobie cukrem, zastosuj
nastepujace strategie w celu uzupetnienia zasobéw Twojej sity woli:

e “Nakarm bestie” - Jedz $niadanie; nie rozpoczynaj realizacji wymagajacych zadan, kiedy
jestes$ gtodny i nie przesadzaj z ograniczaniem kalorii, kiedy starasz sie zrzuci¢ na wadze.

e “Kiedy jesz, stawiaj na produkty, ktére bedziesz diugo spalac¢” - Unikaj produktow
o wysokim indeksie glikemicznym, jak biaty chleb, ryz, stodkie czy stone przekaski i fast foody.
Jedz te o niskim indeksie glikemicznym, jak warzywa, orzechy, surowe owoce, oliwa z oliwek,
ryba czy chude mieso.

e “Kiedy jeste$s zmeczony - idZz spac¢” - Odpoczynek redukuje wymagania twojego ciata
dotyczgce uzupetnienia glukozy i poprawia jej wykorzystanie w krwioobiegu.

Robi€ cos$, czy nie robi¢

Wyznaczanie celéw jest pierwszym krokiem do umocnienia samokontroli. Wiekszos¢ ludzi
wyznacza ich sobie jednak zbyt wiele i przygotowuje sobie listy rzeczy do zrobienia,
na ktérg sktadajg sie cate dziesigtki zadan. Jedne ambicje kolidujg z innymi. Na przyktad cele
zwigzane z pracg, wymagajace inwestycji czasu, moga ktocic sie z celami stawiajgcymi w centrum
rodzine - jak np. bycie obecnym na wszystkich zawodach sportowych swoich dzieci.
Ludzie, ktorych cele sie wykluczajg, stajg sie poirytowani i nieproduktywni. Najlepsza metoda
wyznaczania celéw sktada sie z planu dziatania ,w najblizszym czasie” - skupiajgcego sie na celach
krotkoterminowych i obserwacji postepdéw jakie czynimy w realizacji dtugoterminowych celéw
»dalszych”.

Pomocny w uciszaniu ,wewnetrznego zrzedy", czyli gtosu, ktéry przypomina Ci o tym, ze masz co$
zrobi¢, moze byc¢ system ,,Zréb, co masz do zrobienia” (Getting Things Done - GTD) David'a Allen’a.
System GTD sugeruje uzywanie list ,to-do”, folderow, etykiet i segregatorow - po to, zeby oczyscic
umyst z  niepokojow i ograniczen  uzyskujgc  petng  klarowno$¢  myslenia.
Jest on przeciwienstwem ,matpiego umystu”, ktéry przeskakuje z jednej mysli i dziatania
na drugie, poszukujgc natychmiastowego zaspokojenia potrzeb. Organizacja zadan pozwala
naszemu umystowi na odpoczynek. Efekt Zeigarnika, ktéry udowadnia stusznos¢ tego podejscia,
zostat wytoniony na podstawie serii eksperymentéw pokazujgcych, ze tworzenie planu dziatania
uspokaja podswiadomos¢ pozwalajgc nam na bycie produktywnym.

Tropem zachowan
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Pierwszymi krokami do wypracowania samokontroli jest wyznaczanie celéw i Sledzenie postepow
w ich realizacji. Dzieki technologii duzo tatwiej mozemy monitorowac¢ swoje postepy.
Strony internetowe, takie jak np. Mint pomagajg nam kontrolowa¢ wydatki i finance. Wiekszos¢
ludzi, ktorzy z niej korzystajg ogranicza swoje wydatki, bo widzg doktadnie, na co je przeznaczaja.
Aplikacje na smartfona sg w stanie $ledzi¢ Twojg konsumpcje jedzenia i napojow alkoholowych,
zwyczaje zwigzane ze snem, plany treningowe i wahania nastroju. Programy te sg efektywne,
poniewaz ich uzytkownicy majg mozliwos¢ dzielenia sie tymi informacjami z innymi. Na przyktad
Nikeplus udostepnia dtugosc i czas Twoich biegdw. Poprzez Dieters mozesz udostepnia¢ poziom
utraty wagi innym jego uzytkownikom. Eksperyment Baumeistera przynosi wyjasnienie tego,
dlaczego dzielenie sie informacjami pomaga ludziom w realizacji celéw. ,Informacja publiczna
ma na nas wiekszy wptyw, niz prywatna. Ludzie bardziej przejmujg sie tym, co wiedzg
naich tematinni, niz tym, co sami o sobie wiedza.” Kiedy wiec wyznaczamy sobie ambitny cel, warto
na wstepie oznajmic¢ go Swiatu. Bedziemy mie¢ duzo wieksze szanse, na jego zrealizowanie.
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