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WPROWADZENIE

Jedna z najczęściej pojawiających się w literaturze definicji inteligencji opisuje 
ją jako zdolność, która ułatwia człowiekowi przystosowanie do środowiska. 
Badania psychologiczne prowadzone już od drugiej połowy XIX w. (m.in. 
przez Francisa Galtona) zdają się potwierdzać adaptacyjny charakter inteligen-
cji. Od samego początku badacze łączyli sprawność intelektualną z funkcjo-
nowaniem szkolnym. W kontekście badania uczniów szkoły średniej zrodziła 
się koncepcja czynnika inteligencji ogólnej zaproponowana przez Charlesa 
Spearmana. Nowo powstałe testy inteligencji u progu XX w., początkowo 
stworzone dla celów edukacyjnych przez Alfreda Bineta, szybko wzbudziły za-
interesowanie pracodawców, ponieważ stanowiły efektywne narzędzie wyboru 
najlepszych kandydatów do pracy. Proces rozpowszechniania się testów inteli-
gencji przyspieszyła I wojna światowa i potrzeba szybkiej selekcji kandydatów 
do służby wojskowej na różnych stanowiskach. Szkoła i praca, niewątpliwie 
ważne obszary aktywności człowieka, nie wyczerpują jednak dziedzin, w któ-
rych inteligencja okazała się ważna. Późniejsze badania, prowadzone m.in. 
przez zespół szkockiego badacza Iana Deary’ego, pokazały znaczenie inteli-
gencji dla zdrowia i długości życia. Inteligencja jest ogólną zdolnością, która 
przesądza o sprawności funkcjonowania poznawczego człowieka. Praktycznie 
każda aktywność ludzka angażuje w jakimś stopniu procesy poznawcze. Nie 
dziwi zatem fakt, że inteligencja ma znaczenie w niemal każdej sferze życia, 
od samoregulacji, osobowości, przekonań o świecie, kontroli niepożądanych 
zachowań i emocji, po aktywność fizyczną, preferencje dobowe i funkcjono-
wanie w związkach. W niniejszym zbiorze przyglądamy się niektórym z tych 
obszarów, wskazując na różnorodność wątków związanych z inteligencją.

Teksty zawarte w zbiorze prezentują wyniki badań nad inteligencją i szero-
ko rozumianym funkcjonowaniem poznawczym w odniesieniu do kilku sfer 
życia codziennego. Prezentowane zagadnienia były podejmowane w Pracowni 
Badań nad Inteligencją i Procesami Emocjonalno-Poznawczymi (Intelligence-
-Cognition-Emotion Lab) na Wydziale Psychologii Uniwersytetu Warszawskie-
go. Poszczególne rozdziały przedstawiają wyniki badań prowadzonych przez 
członków Pracowni lub osób z nią współpracujących. Część prezentowanych 
badań i zagadnień jest wynikiem projektu finansowanego z Narodowego Cen-
trum Nauki (nr 2016/23/ B/HS6/00312) pt. Gniew i poznanie. Poszukiwanie 
związków i mechanizmów w badaniach psychometrycznych i eksperymentalnych. Treść 
zbioru została podzielona na trzy główne części. 

https://doi.org/10.47943/lib.9788363487515.rozdzial00a
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W pierwszej części książki znalazły się rozdziały odwołujące się bezpośred-
nio do adaptacyjnego charakteru inteligencji oraz związanymi z nią funkcjami 
poznawczymi. Pierwszy rozdział autorstwa Marcina Zajenkowskiego stanowi 
wprowadzenie do całego zbioru i przedstawia rys historyczny dociekań nad 
inteligencją, jej definicję oraz przegląd badań nad znaczeniem inteligencji dla 
osiągnięć szkolnych, funkcjonowania w pracy oraz zdrowia i długości życia. 
Następne trzy rozdziały opisują rolę zdolności poznawczych dla adaptacyjnego 
zachowania w zakresie samoregulacji (Jan Jędrzejczyk), agresywnego zachowa-
nia (Marta Bodecka) oraz uzależnień (Iwona Nowakowska, Karolina Lewan-
dowska, Karol Lewczuk).

Druga część zbioru obejmuje teksty, w których przedyskutowano związ-
ki inteligencji i zdolności poznawczych z przekonaniami i emocjami. Marcin 
Zajenkowski i Oliwia Maciantowicz wskazują na wagę przekonań o własnej 
inteligencji dla różnych obszarów życia. Kinga Szymaniak przedstawia bada-
nia nad związkami gniew–poznanie, wskazując na najnowsze teorie z zakresu 
psychologii emocji. Paweł Łowicki omawia powiązania inteligencji i zdolności 
emocjonalno-społecznych z przekonaniami religijnymi. Maria Ledzińska pre-
zentuje obszerny przegląd badań nad metapoznaniem, a więc wiedzą na temat 
własnych procesów poznawczych, jej związkami z inteligencją i codziennym 
funkcjonowaniem. 

W trzeciej części zbioru przedstawiono rozdziały opisujące rolę inteligen-
cji w specyficznych obszarach życia. Wojciech Waleriańczyk i Maciej Stolar-
ski zebrali informacje na temat roli inteligencji w sporcie. Konrad Jankowski 
przedstawia badania nad związkami zdolności poznawczych z chronotypem, 
cechą opisującą preferencje pory dnia dla aktywności człowieka. W ostatnim 
rozdziale Maria Leniarska i Marcin Zajenkowski dokonują przeglądu badań 
nad inteligencją ogólną oraz inteligencją emocjonalną i funkcjonowaniem osób 
w bliskich związkach.

Niniejszy zbiór przedstawia badania nad inteligencją w różnych obszarach 
życia. Rozległość podejmowanych wątków wskazuje na doniosłe znaczenie 
zdolności poznawczych dla codziennej aktywności człowieka. Dobór tekstów 
stanowi pewną reprezentację tematów podejmowanych w psychologii i oczywi-
ście nie wyczerpuje wszystkich dziedzin, w których inteligencja odgrywa ważną 
rolę. Mamy nadzieję jednak, że książka może stanowić dobre wprowadzenie 
w tematykę inteligencji i wskazywać bardziej szczegółowe teksty źródłowe.

REDAKTOR ZBIORU: MArCIN zAJeNKOWSKI
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KILKA SŁÓW O KORELACJI

Marcin zajenkowski

Uniwersytet Warszawski, Wydział Psychologii

Badania nad inteligencją są często prowadzone w tzw. nurcie psychometrycz-
nym, w którym kluczową rolę odgrywa korelacja jako metoda analizy staty-
stycznej. Podobnie w niniejszym zbiorze niejednokrotnie wspominamy o ko-
relacji (czy związku) pomiędzy poziomem inteligencji a innymi zmiennymi, 
np. ocenami szkolnymi, zarobkami czy zachowaniami agresywnymi. Zmien-
ne to dowolne właściwości przypisywane ludziom lub obiektom, które mogą 
przybierać różne wartości. Korelacja zaś to miara tego, w jakim stopniu dwie 
zmienne są ze sobą powiązane. Innymi słowy, korelacja opisuje, jak uporząd-
kowane są dwie zmienne względem siebie. 

Wyobraźmy sobie, że chcemy zbadać związek pomiędzy poziomem inteli-
gencji a zarobkami wśród pracowników pewnej firmy. Aby to policzyć, musimy 
uzyskać od każdej osoby informacje o jej inteligencji (np. poprosić ją o roz-
wiązanie testu inteligencji) oraz zapytać ją o miesięczną wysokość zarobków. 
Dysponując informacją o tych dwóch wynikach od wszystkich pracowników 
w firmie, możemy następnie uporządkować ich wyniki pod względem jed-
nej zmiennej, np. inteligencji, od najmniejszego do najwyższego, a następnie 
sprawdzić, w jakim stopniu wyniki drugiej zmiennej układają się względem tej 
pierwszej. Korelacja wyraża siłę i kierunek powiązania tych dwóch zmiennych. 

Korelacja może przyjmować wartości od -1 do 1. Wartości te wyrażają siłę 
korelacji. Wartość 0 oznacza brak związku pomiędzy badanymi zmiennymi, 
to znaczy, że nie da się zauważyć żadnej prawidłowości pomiędzy zmienny-
mi. Wartości różne od 0 wyrażają pewien stopień uporządkowania wyników 
dwóch zmiennych. Im bliżej wartości 1 (niezależnie od znaku), tym silniejsza 
korelacja. Przykładowo, korelacja równa 0,10 jest stosunkowo słaba, natomiast 
korelacja -0,90 jest bardzo silna. 

Znak towarzyszący korelacji (dodatni lub ujemny) wskazuje na kierunek 
związku. Korelacja dodatnia oznacza, że wraz ze wzrostem wartości jednej 
zmiennej, rosną wartości drugiej zmiennej. Przykładowo, dodatnia korelacja 
pomiędzy inteligencją a zarobkami oznacza, że im wyższa inteligencja pra-
cowników, tym wyższe zarobki. Wyobraźmy sobie, że wybieramy pięciu pra-
cowników z firmy i uporządkowujemy ich wartości pod względem inteligencji 

SPOSÓB CYTOWANIA: Zajenkowski, M. (2021). Kilka słów o korelacji. W: M. Zajenkowski (red.), Inteligencja w codziennym życiu 
(s. 8–12). Warszawa: Wydawnictwo Liberi Libri. https://doi.org/10.47943/lib.9788363487515.rozdzial00b

https://doi.org/10.47943/lib.9788363487515.rozdzial00b
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od najmniejszej do największej, tak jak pokazano to w tabeli 1. Widzimy, że 
średnia ocen dla każdego ucznia układa się podobnie do inteligencji, a więc 
rosnąco. Mamy tu do czynienia z korelacją dodatnią wynoszącą 1, ponieważ 
jest to idealne uporządkowanie dwóch zmiennych.

Tabela 1. Przykład korelacji pomiędzy IQ a miesięcznymi zarobkami pracowników

Osoba IQ Miesięczne 
zarobki (zł)

1 95 3 500

2 100 4 000

3 105 4 500

4 110 5 000

5 115 5 500

Korelację można również przedstawić za pomocą wykresu. Na przykład 
dane z tabeli 1 można przedstawić graficznie, tak jak zrobiono to na rysunku 
1. Każdy punkt reprezentuje osobę, oś pozioma (X) przedstawia IQ, natomiast 
oś pionowa (Y) przedstawia miesięczne zarobki. Jak widać, punkty wyraźnie 
układają się linię, stąd też tego typu korelacje nazywa się liniowymi. Są to naj-
częściej analizowane związki między zmiennymi.

6

5,5

5

4,5

4

3,5

3
95 100 105 110 115

Rysunek 1. Korelacja pomiędzy IQ (oś X) a zarobkami w tys. zł (oś Y) pięciu osób.
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Przykładem korelacji ujemnej może być związek poziomu inteligencji 
z lękiem egzaminacyjnym. Wyobraźmy sobie, że znów przebadaliśmy pięciu 
uczniów, tym razem testem inteligencji oraz kwestionariuszem mierzącym po-
ziom lęku przed egzaminem (na skali od 1 – niski lęk, do 5 – silny lęk). Następ-
nie porządkujemy zmienne tak jak w tabeli 2. Lęk układa się odwrotnie wzglę-
dem IQ, to znaczy, że im wyższy poziom IQ, tym niższy lęk. Mamy zatem do 
czynienia z korelacją idealnie ujemną równą -1.

Tabela 2. Przykład korelacji pomiędzy IQ a lękiem przed egzaminem

Osoba IQ Lęk

1 95 5

2 100 4

3 105 3

4 110 2

5 115 1

Jak łatwo sobie wyobrazić, wykres danych przedstawionych w tabeli 2 bę-
dzie układał się odwrotnie niż na rysunku 1, czyli tak jak przedstawiono na 
rysunku 2.

6

5

4

3

2

1

0
95 100 105 110 115

Rysunek 2. Korelacja pomiędzy IQ (oś X) a lękiem przed egzaminem (oś Y) pięciu osób.
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Kolejne zagadnienie dotyczy interpretacji wielkości korelacji. W klasycz-
nym ujęciu, zaproponowanym przez Cohena (1988), korelacje 0,10, 0,30 i 0,50 
interpretowano jako, odpowiednio, niską, średnią i wysoką. Jednakże niedaw-
na metaanaliza ujawniła, że w zakresie badań nad różnicami indywidualnymi, 
a więc również i w badaniach na inteligencją, zazwyczaj uzyskuje się znacznie 
mniejsze korelacje (Gignac, Szodorai, 2016). I tak, wielkości rzędu 0,11, 0,19 
i 0,29 oznaczają, odpowiednio, niską, średnią i wysoką korelację.

W tym miejscu można wspomnieć jeszcze o pojęciu metaanalizy, które rów-
nież pojawia się we współczesnych badaniach psychologicznych. Metaanaliza 
jest to wynik uogólniony z wielu (kilkudziesięciu lub nawet kilkuset) pojedyn-
czych badań. Na przykład metaanaliza związku inteligencji z osiągnięciami 
szkolnymi może polegać na zebraniu wszystkich (lub przynajmniej sporej ich 
części) opublikowanych badań na ten temat, a następnie obliczeniu uśrednionej 
korelacji pomiędzy tymi zmiennymi. W tym celu używa się odpowiednich pro-
cedur statystycznych, które biorą pod uwagę wielkość poszczególnych prób ba-
danych oraz różne możliwe zniekształcenia, np. związane z tendencją do publi-
kowania jedynie istotnych wyników (tzw. publication bias). Ponieważ pojedyncze 
badanie niesie ze sobą ryzyko tego, że mogą w nim znaleźć się nietypowe osoby, 
metaanaliza pozwala na bardziej pewne wnioski pochodzące z wielu badań, co 
częściowo eliminuje efekt specyficznej próby lub np. konkretnego badacza.

Na koniec warto zwrócić uwagę na jeszcze jedną kwestię. Badania kore-
lacyjne najczęściej traktuje się jako „słabsze” niż badania eksperymentalne, 
jeżeli chodzi o wyciąganie wniosków przyczynowo-skutkowych. Korelację 
można policzyć wtedy, gdy dysponuje się informacjami o wartościach dwóch 
zmiennych. Te dwie zmienne można wybrać zupełnie dowolnie, nawet jeżeli 
teoretycznie nic ich nie łączy. Co więcej, można nawet otrzymać wysoką siłę 
korelacji pomiędzy, wydawałoby się, przypadkowymi zmiennymi. Dlatego też 
badacze postulują ostrożność w wyciąganiu daleko idących wniosków o kie-
runku zależności na podstawie badań korelacyjnych. Na przykład wysoka kore-
lacja pomiędzy poziomem IQ a osiągnięciami szkolnymi może być tłumaczona 
na dwa sposoby. Z jednej strony, inteligencja może wpływać na osiągnięcia 
szkolne uczniów, z drugiej zaś, szkoła może stymulować rozwój inteligencji. 
Badacze szukają zatem dodatkowych informacji i metod, aby uwiarygodnić 
swoje interpretacje. Pomimo tego, że w interpretacji korelacji zaleca się ostroż-
ność, niektórzy zwracają uwagę na to, że czasami mocne podłoże teoretyczne 
badań korelacyjnych pozwala na bardziej kierunkowe wnioski na temat zależ-
ności przyczynowych pomiędzy zmiennymi (np. Grosz, Rohrer, Thoemmes, 
2020).

KILKA SŁÓW O KOreLACJI ◆ MARCIN ZAJENKOWSKI
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Inteligencja jest bardzo popularnym pojęciem we współczesnym świecie. 
Ludzie często łączą ją z umiejętnościami czysto szkolnymi czy akademic-
kimi, znajdującymi zastosowanie przede wszystkim w kontekście sukcesu 

edukacyjnego. Jak się jednak okazuje, inteligencja łączy się z sukcesem w wielu 
dziedzinach życia, włączając w to efektywność w pracy, a nawet, jak pokazują 
ostatnie badania, z dobrym zdrowiem i dłuższym życiem. Dodatkowo spośród 
różnych zmiennych psychologicznych, inteligencja, jako jedna z nielicznych, 
łączy się tak silnie i z tak wieloma obszarami życia. W niniejszym rozdziale 
przyglądamy się pojęciu inteligencji jako bardzo ogólnej zdolności, która oka-
zuje się mieć duże znaczenie praktyczne zarówno w kontekście szkoły, pracy 
i zdrowia, jak i zwykłych czynności dnia codziennego.

INTELIGENCJA: BARDZO OGÓLNA ZDOLNOŚĆ O DUŻYM 
PRAKTYCZNYM ZNACZENIU

Badania nad inteligencją podejmowano już w drugiej połowie XIX w. (np. 
Galton, 1869), czyli niemal od samego początku istnienia psychologii jako 
odrębnej nauki. Jednakże jedno z najbardziej przełomowych odkryć związa-
nych z intelektem miało miejsce na początku XX w. Charles Spearman (1904) 
przy użyciu pionierskich metod analiz danych, takich jak analiza czynnikowa, 
zauważył, że poziom wykonania różnych zadań poznawczych jest dodatnio 
skorelowany. Innymi słowy, ludzie mają tendencję do uzyskiwania podobnych 
wyników (niskich, średnich lub wysokich) w zakresie dowolnych testów, które 
angażują zdolności poznawcze. Istnieje zatem spora szansa, że ktoś, kto ma 
wysoki wynik w zadaniach matematycznych, będzie uzyskiwał również wysoki 
wynik w zadaniach z zakresu biologii, znajomości słów, zapamiętywania dłu-
gich ciągów liczbowych czy też rozumienia zasad społecznych. Dodatnia ko-
relacja oznacza również, że osoby o niskim wyniku w danym typie zadań, będą 
na ogół wykonywały gorzej także inne zadania poznawcze. Ta ogólna skłon-
ność ludzi do przejawiania pewnego poziomu funkcjonowania intelektualnego 
została przez Spearmana (1904) nazwana czynnikiem g. Nazwa pochodzi od 
angielskiego słowa general, które miało oddawać stopień ogólności opisanego 
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czynnika. Zdaniem Spearmana, czynnik g nie jest jedynie statystyczną abstrak-
cją, ale realnie istniejącą cechą, zwaną tradycyjnie inteligencją ogólną. Czynnik 
g reprezentuje ogólną sprawność intelektualną człowieka, która zaangażowa-
na jest w niemal każdą aktywność poznawczą. Oprócz inteligencji ogólnej 
(czynnika g), Spearman wyróżnił także szereg zdolności specyficznych (tzw. 
czynnik s, od angielskiego specific), które są ważne dla wykonania określonego 
typu zadania, np. wykonania złożonej operacji z zakresu arytmetyki czy czyta-
nia wymagającego artykułu. W oba zadania zaangażowana będzie inteligencja 
ogólna, jednocześnie, dla każdego z nich, będą angażowane inne zdolności 
specyficzne: matematyczne (arytmetyka) i werbalne (czytanie). Warto zauwa-
żyć, że sam Spearman nie precyzował, jaka jest liczba zdolności specyficznych. 

Pomimo tego, że w historii badań nad inteligencją powstały również inne 
teorie, postulujące istnienie wielu równorzędnych rodzajów inteligencji (np. 
Gardner, 1993; Thurstone, 1938), to współcześnie niemal powszechnie wśród 
badaczy przyjmuje się, że struktura inteligencji człowieka jest hierarchiczna, 
z czynnikiem g znajdującym się na szczycie tej hierarchii. Przekonujących da-
nych na ten temat dostarczyły ogromne metaanalizy Carrolla (1993), w których 
analizował setki badań nad inteligencją. Okazało się, że model, który najbar-
dziej pasuje do danych model, to taki, w którym na samym szczycie hierarchii 
wyróżnia się czynnik g (zob. rysunek 1). Istnienie czynnika g oznacza, że różne 
bardziej specyficzne zdolności są ze sobą dodatnio skorelowane. Poniżej czyn-
nika g znajduje się 8 stosunkowo szerokich zdolności, a na samym dole ok. 70 
wąsko wyspecjalizowanych zdolności. Carroll poszczególne piętra hierarchii 
nazwał warstwami (stratum), poczynając od warstwy I – wąskich zdolności, 
poprzez szerokie zdolności w warstwie II, kończąc na czynniku g w warstwie 
III. Warto zwrócić uwagę, że w warstwie drugiej dwie pierwsze zdolności to 
inteligencja płynna (fluid; Gf) oraz inteligencja skrystalizowana (crystallized; Gc). 
Te dwa rodzaje zdolności zostały zaproponowane wcześniej przez Raymon-
da Cattella (1941, 1971) oraz jego studenta Johna Horna (1965). Inteligencja 
płynna odnosi się do zdolności do szybkiego i efektywnego przetwarzania 
informacji, rozumowania i dokonywania operacji na nieznanym materiale, roz-
wiązywania nowych problemów. Z kolei inteligencja skrystalizowana opisuje 
zdolność do uczenia się i zdobytą wiedzę człowieka. Carroll (1993) rozwinął 
teorię Cattella i Horna, dodając do warstwy II takie zdolności jak uczenie się 
i pamięć (Gy), zdolności wizualno-percepcyjne (Gv), zdolności słuchowe (Gu), 
wydobywanie z pamięci (Gr), ogólna szybkość przetwarzania informacji (Gs) 
oraz szybkość reakcji i szybkość decyzji (Gt). Koncepcje Carrolla oraz wcze-
śniejsze, Cattella i Horna, były jeszcze dalej rozwijane, a obecnie ich zintegro-
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wana wersja występuje pod nazwą teorii inteligencji Cattella–Horna–Carrolla 
(McGrew, 2005). 

Rysunek 1. Hierarchiczna struktura inteligencji w ujęciu teorii Cattella–Horna–Car-
rolla.
 

O ile mogą istnieć w literaturze psychologicznej rozbieżności co do licz-
by i natury specyficznych zdolności, to większość badaczy zgadza się co do 
istnienia inteligencji ogólnej, czyli czynnika g , na szczycie hierarchii zdol-
ności. Powstaje jednak pytanie czym jest ów tajemniczy czynnik g? Jaka jest 
istota inteligencji ogólnej? Na to pytanie udzielano różnorakich odpowiedzi 
na przestrzeni ostatniego stulecia. Najczęściej wskazywano jednak, że inteli-
gencja ogólna ułatwia uczenie się na podstawie doświadczeń oraz adaptację 
do względnie nowych warunków środowiska (Sternberg, Detterman, 1986). 
Interesującą propozycję definicji inteligencji ogólnej przedstawiono również 
w artykule opublikowanym w 1994 r. w The Wall Street Journal pt. Mainstream 
science of  intelligence, pod którym podpisało się 52 znanych badaczy inteligencji. 
W pierwszym akapicie pojawiła się następująca definicja:

Inteligencja to bardzo ogólna zdolność (capability), która między innymi 
obejmuje umiejętność (ability) rozumowania, planowania, rozwiązywania 
problemów, myślenia abstrakcyjnego, rozumienia złożonych idei, szyb-
kiego uczenia się na podstawie doświadczeń. Nie dotyczy wyłącznie 
uczenia się z książek, wąskich umiejętności szkolnych czy poprawnego 
rozwiązywania testów. Stanowi raczej odzwierciedlenie szerszej i głębszej 
zdolności do rozumienia otoczenia – „chwytania”, „rozumienia” rzeczy 
lub „połapania się” w tym, co robić (Gottfredson, 1997, s. 13).

Zarówno w przytoczonej powyżej definicji, jak i w innych koncepcjach 
podkreśla się, że inteligencja nie jest zdolnością przydatną jedynie w kontekście 
szkolnym czy akademickim, ale ma szerokie zastosowanie w świecie. Inteligen-
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cja ogólna obejmuje łatwość adaptacji do nowych warunków, rozwiązywania 
problemów i rozumienia otaczającego nas świata. Wynika z tego, że jest to 
zdolność uniwersalna, która może ujawnić swoje znaczenie w niemal każdej 
dziedzinie życia. Od czasów Spearmana badacze starają się sprawdzić, na ile 
jest to prawda. Czy tajemniczy czynnik g może mieć jakieś praktyczne zastoso-
wanie? Czy ma jakiś związek z realnym życiem? Badania, które zostały opisane 
poniżej, wskazują na to, że inteligencja ogólna jest jedną ze zmiennych psy-
chologicznych o dużym znaczeniu dla wielu sfer życia codziennego. Niektórzy 
postulują nawet, że nasze życie to jeden wielki test inteligencji.

ŻYCIE JAKO TEST INTELIGENCJI 

Ponieważ inteligencja jest bardzo ogólną zdolnością, wydawać by się mogło, że 
wiąże się tym samym z przetwarzaniem abstrakcyjnych informacji i ma małe 
praktyczne znaczenie. Liczne badania wskazują jednak, że tak nie jest. Okazuje 
się, że niewiele jest właściwości psychologicznych, które mają porównywalne 
do inteligencji znaczenie dla zjawisk z życia codziennego. Zwróćmy uwagę, że 
inteligencja to, jak wspomniano wcześniej, przede wszystkim zdolność do ada-
ptacji i rozumienia otaczającego nas świata. Z samej definicji zatem inteligencja 
powinna pomagać w „połapaniu się” w codziennych problemach. Ponadto 
inteligencja odnosi się do szybkiego uczenia się, efektywnego rozumowania, 
myślenia abstrakcyjnego i rozwiązywania nowych problemów (Gottfredson, 
1997). Są to uniwersalne zdolności, które mogą mieć zastosowanie praktycz-
nie w każdej sferze życia. Jeżeli popatrzymy na zadania, które wykonujemy 
w życiu, łatwo zauważyć, że rzeczywiście wiele z nich wymaga zaangażowania 
procesów poznawczych właściwych inteligencji. Na tej podstawie amerykań-
ska badaczka Linda Gottfredson (2004b) porównała życie do długiego testu 
inteligencji. Testu składającego się z wielu zadań, które każdy z nas codziennie 
wykonuje.

Gottfredson (2004a) zwraca uwagę, że zwykłe czynności dnia codziennego 
bywają złożone i wymagające poznawczo. Wystarczy przywołać takie czynno-
ści jak wypełnianie zeznań podatkowych, czytanie mapy w celu sprawdzenia 
jak dotrzeć z jednego miejsca do drugiego, czy zaplanowanie listy zakupów na 
cały tydzień, aby uzmysłowić sobie złożoność naszych codziennych obowiąz-
ków. Gottfredson (2004b) pokazuje, że nawet tak z pozoru zwyczajna czyn-
ność jak sprawdzenie rozkładu jazdy na przystanku autobusowym może być 
wyzwaniem intelektualnym. Autorka podaje przykład, w którym pytano ludzi, 
jak długo trzeba czekać na autobus jadący z punktu A do punktu B w sobotę, 



 
18 MARCIN ZAJENKOWSKI ◆ INTELIGENCJA: OGÓLNA ZDOLNOŚĆ O PRAKTYCZNYM...

kiedy właśnie przegapiło się autobus o godzinie 14.35. Informację należało 
podać na podstawie rozkładu jazdy podobnego do tego, który można spotkać 
na każdym przystanku autobusowym. Ogromna większość osób w tej sytuacji 
błędnie wskazywało następną godzinę odjazdu autobusu. Okazało się bowiem, 
że godziny odjazdów dotyczą całego tygodnia z wyjątkiem sobót. Prawidłowa 
odpowiedź wiązała się z dostrzeżeniem zdania napisanego drobnym drukiem 
poniżej rozkładu jazdy, mówiącego o tym, że w soboty autobusy odjeżdżają co 
godzinę. W tego typu zadaniu należało więc odseparować informacje istotne 
od nieważnych, a także powstrzymać się od pierwszej, narzucającej się reakcji. 
Tego typu procesy odnoszą się do podstawowych funkcji poznawczych, takich 
jak uwaga czy kontrola poznawcza, mocno powiązanych z inteligencją (Chu-
derski, Taraday, Nęcka, Smoleń, 2012). 

Podobnych przykładów można by zapewne podać wiele. Wśród nich moż-
na wymienić takie sytuacje jak przetwarzanie dokumentów prawnych, np. umo-
wy o świadczenie usług telekomunikacyjnych, dzielenie rachunku w restauracji 
pomiędzy kilka osób, zakładanie konta w banku czy wypełnienie odpowied-
nich druków w urzędzie. Do tego możemy dodać szybki rozwój technologicz-
ny, który wymusza na ludziach ciągłe uczenie się i dostosowanie do nowinek 
technicznych. Wszystkie te sytuacje wiążą się z mniejszym lub większym zaan-
gażowaniem zasobów intelektualnych.

Często nie uświadamiamy sobie nawet, że nasze aktywności i role społecz-
ne podobne są do złożonej poznawczo pracy. Na przykład bycie rodzicem, 
oprócz wysiłku fizycznego, wymaga planowania, koordynowania, doradzania, 
nauczania, zdolności negocjowania, wydawania klarownych instrukcji itp. Po-
dobne aktywności są wymagane w pracach o wysokim statusie społecznym 
i wysokiej złożoności poznawczej (Gottfredson, 2004a, 2004b). Wszystkie te 
przykłady dobrze ilustrują zatem porównanie życia do testu inteligencji. Do-
tychczasowe badania nad inteligencją i jej znaczeniem praktycznym skupiały 
się szczególnie na trzech obszarach życia: pracy, szkole i zdrowiu. 

INTELIGENCJA A SZKOŁA

Od samego początku badań nad inteligencją osiągnięcia szkolne były waż-
nym kryterium trafności zadań mierzących inteligencję. Jeden z pierwszych 
współczesnych badaczy inteligencji, Francis Galton (1869), a później także 
jego uczeń, James McKeen Cattell (1890), stwierdzili, że aby sprawdzić, czy 
określony pomiar zdolności jest poprawny (trafny), należy go porównać z ja-
kimś niezależnym kryterium. Obaj badacze uznali zgodnie, że jednym z naj-
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lepszych kryteriów dla zadań mierzących inteligencję może być poziom osią-
gnięć szkolnych lub akademickich (Wissler, 1901). Co ciekawe, pierwszy test 
inteligencji również powstał w kontekście potrzeb edukacyjnych. Alfred Binet 
na zlecenie rządu francuskiego podjął się stworzenia narzędzia, które pozwoli-
łoby na diagnozę uczniów charakteryzującymi się trudnościami intelektualnymi 
w szkole (Binet, 1905). Podobnie teoria inteligencji ogólnej (czynnika g) Spe-
armana (1904) została zaproponowana również na podstawie wyników zadań 
szkolnych rozwiązywanych przez uczniów.

Badania nad inteligencją i osiągnięciami szkolnymi są prowadzone od ponad 
100 lat. Najczęściej sprowadzają się do badania związku pomiędzy wynikami 
w testach inteligencji a ocenami szkolnymi lub ewentualnie poziomem wyko-
nania różnych zadań związanych z przedmiotami szkolnymi. Dane wskazują na 
dodatnią korelację wahającą się od umiarkowanej do silnej, tj. od 0,40 do 0,70 
(Brody, 1992; Jensen, 1998; Mackintosh, 2011; Neisser i in., 1996; Sternberg, 
Grigorenko, Bundy, 2001). Ważna obserwacja badaczy wiąże się z tym, że 
korelacja pomiędzy inteligencją a sukcesem szkolnym jest silniejsza na wcze-
śniejszym etapie edukacji, a słabsza na późniejszym (Mackintosh, 2011). Wiąże 
się to zapewne z faktem, że na dalszych etapach, takich jak szkoła średnia czy 
uniwersytet, następuje coraz większa selekcja osób uczących się, opierająca się 
zazwyczaj na podstawie ich wcześniejszych osiągnięć. Selekcja ta sprawia, że 
mamy do czynienia z mniejszym zróżnicowaniem wśród uczniów i studentów 
w zakresie ich zdolności. Innymi słowy, aby dostać się na studia, trzeba wy-
kazać się pewnym poziomem inteligencji, zazwyczaj ponadprzeciętnym. Tym 
samym, na uniwersytecie można spotkać osoby o podobnie wysokim poziomie 
IQ, czego konsekwencją jest fakt, że sama inteligencja ma mniejsze znaczenie 
dla osiągnięć akademickich, natomiast do głosu dochodzić może osobowość 
(np. sumienność) studentów.

Powyższe wyniki wydają się dość jednoznacznie wskazywać na relatywnie 
silny związek pomiędzy inteligencją a osiągnięciami szkolnymi i akademickimi. 
Jednak niektórzy badacze zwracają uwagę na pewne problemy związane z jasną 
interpretacją tych rezultatów. Po pierwsze, warto zauważyć, że część powszech-
nie używanych testów inteligencji, takich jak test Wechslera czy test Stanford-Bi-
net, zawiera zadania podobne do tych używanych w szkole, np. zadania arytme-
tyczne. Wysoka korelacja między tymi testami a ocenami szkolnymi nie wydaje 
się zatem niczym zaskakującym, ponieważ w obu przypadkach, przynajmniej 
częściowo, materiał pokrywa się (Evans, Waites, 1981). O ile trudno polemi-
zować z tego typu argumentem, to warto zauważyć, że inne testy inteligencji, 
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które nie zawierają zadań zbliżonych do szkolnych (np. test Ravena), również 
korelują z osiągnięciami szkolnymi.

Inny zarzut wobec badań nad związkiem inteligencja–szkoła dotyczy kie-
runku wpływu tych dwóch zmiennych. Czy jest tak, że inteligencja wpływa na 
osiągnięcia szkolne, czy też jest możliwy odwrotny kierunek zależności: szkoła 
stymuluje rozwój inteligencji? Istnieje wiele argumentów za tą drugą możliwo-
ścią. Ceci (1991; Ceci, Williams, 1997) wskazuje na unikatowe dane na temat 
inteligencji uczniów, pochodzące z czegoś, co można by nazwać eksperymen-
tem naturalnym, w którym dzieci były pozbawione szkoły. W każdym takim 
przypadku odnotowywano spadek poziomu inteligencji. Przykładem mogą 
być uczniowie, którzy mieli przerwy w uczęszczaniu do szkoły (np. z powodu 
choroby), efekt wakacji (spadek IQ po przerwie wakacyjnej), czy też później-
sze rozpoczęcie edukacji (odnotowuje się niższy poziom IQ w stosunku do 
rówieśników). Inne dane pochodzą z czasów zamknięcia szkół w czasie drugiej 
wojny światowej (DeGroot, 1951) lub sytuacji, w której uczniowie zaczynają 
wcześniej edukację (zazwyczaj szybko doganiają starszych kolegów i koleżan-
ki). Najnowsza metaanaliza wielu pojedynczych badań wykazała, że każdy ko-
lejny rok edukacji może zwiększyć poziom inteligencji od 1 aż do 5 punktów 
IQ (Ritchie, Tucker-Drob, 2018). Wszystkie te dane sugerują, że z pewnością 
szkoła może stymulować rozwój inteligencji.

Pomimo wspomnianych uwag krytycznych oraz badań nad wpływem szko-
ły na inteligencję, istnieją również mocne argumenty za tym, że to poziom 
inteligencji determinuje osiągnięcia szkolne. Takie koncepcje odwołują się do 
danych podłużnych, w których bada się inteligencję i funkcjonowanie w szko-
le przez wiele lat. Jedno z najczęściej przytaczanych badań w tym kontekście 
analizowało dane z okresu pięciu lat na grupie ponad 70 000 dzieci angielskich 
(Deary, Strand, Smith, Fernandes, 2007). Wykazano, że poziom inteligencji 
mierzony w wieku lat 11 był niezwykle wysoko skorelowany (0,81) z wynikiem 
ogólnokrajowych egzaminów z 25 przedmiotów w wieku lat 16. 

W tym miejscu warto również przytoczyć unikatowe polskie dane pocho-
dzące z projektu znanego jako Warsaw Study (zob. Firkowska-Mankiewicz, 
2002). Było to badanie podłużne zapoczątkowane w 1974 roku, mające na 
celu sprawdzenie związków między poziomem inteligencji a zmiennymi so-
cjodemograficznymi, zdrowotnymi i szeroko pojętym sukcesem życiowym, 
w tym szkolnym (Firkowska i in., 1978). W pierwszej fazie przebadano cały 
rocznik 11-letnich dzieci urodzonych w roku 1963 mieszkających w Warszawie. 
Próba ta obejmowała ponad 14 000 dzieci. Badania były kontynuowane przez 
kilka kolejnych dekad w pięciu falach badań. Ich wyniki były zgodne z wyżej 
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przytoczonymi danymi (Deary i in., 2007). Okazało się, że IQ w wieku lat 11 
przewidywało sukces edukacyjny 20 lat później. Osoby o wysokim poziomie 
inteligencji jako dzieci znacznie częściej uzyskiwały wyższe wykształcenie, a po 
studiach podejmowały prace wymagające wysokich kwalifikacji (Firkowska-
-Mankiewicz, 2002). 

Zdaniem badaczy, tego typu wyniki sugerują przyczynowy kierunek zależ-
ności od inteligencji do osiągnięć szkolnych (Deary i in., 2007). Biorąc pod 
uwagę różne czynniki, trudno jednoznacznie stwierdzić, jak przebiega kie-
runek przyczynowo-skutkowy relacji inteligencji i szkoły. Można wyobrazić 
sobie sytuację, że jest to wzajemne oddziaływanie. Być może istnieją również 
zmienne pośredniczące, które mogą wyjaśnić tę zależność, na przykład aspekt 
społeczny szkoły.

INTELIGENCJA W PRACY

Pomiar inteligencji w kontekście pracy był stosowany od czasu stworzenia 
pierwszych testów inteligencji. Już na początku XX w. testy inteligencji były 
używane na szeroką skalę w rekrutacji do pracy (zob. Mackintosh, 2011). 
W czasie pierwszej wojny światowej stworzono pierwsze testy do zastosowania 
grupowego, za pomocą których można było jednocześnie badać wiele osób. 
Stosowano je powszechnie w rekrutacji na wyższe stanowiska w armii amery-
kańskiej. Tak duże zainteresowanie testowaniem inteligencji w pracy zaowoco-
wało licznymi badaniami nad użytecznością tej metody w selekcji kandydatów 
do pracy. Badacze starali się syntetyzować wyniki tych badań za pomocą me-
taanaliz, czyli podsumowania wielu (czasem nawet kilku tysięcy) pojedynczych 
wyników empirycznych. 

Jednego z największych przeglądów badań nad inteligencją i pracą dokonali 
Hunter i Schmidt (1998), którzy przeprowadzili metaanalizę badań prowa-
dzonych przez 85 lat, opisanych w kilku tysiącach publikacji. Autorzy prze-
analizowali 19 sposobów dokonywania selekcji kandydatów do pracy, takich 
jak m.in. testy inteligencji, próbne wykonanie pracy, testy uczciwości, testy 
sumienności, rozmowy kwalifikacyjne, referencje, doświadczenie zawodowe, 
liczba lat edukacji, zainteresowania, a nawet analiza grafologiczna, która była 
stosowana w niektórych krajach i firmach. Następnie sprawdzili, jaka jest 
korelacja pomiędzy daną metodą selekcji kandydatów a późniejszą jakością 
ich pracy. Okazało się, że najsilniejszą korelację, na poziomie 0,54, uzyskano 
w przypadku próbnego sprawdzenia pracy. Ta metoda polegała na tym, że 
dany kandydat przez pewien czas wykonywał pracę, o którą się starał. Jednak-
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że, jak wskazują badacze, taka procedura jest dość czasochłonna i kosztowna. 
Wydaje się zatem mało przydatna w sytuacji, w której trzeba wyselekcjonować 
kilku kandydatów z dużej grupy osób ubiegających się o dane stanowisko. Inną 
metodą wysoko korelującą (0,51) z jakością pracy okazała się ustrukturyzowa-
na rozmowa kwalifikacyjna. Co ciekawe, podobną skuteczność miało zasto-
sowanie w selekcji testu inteligencji, który korelował na tym samym poziomie 
(0,51) z efektywnością w pracy, co ustrukturyzowana rozmowa kwalifikacyjna. 
Wszystkie pozostałe metody charakteryzowały się znacznie mniejszą korelacją. 
Przykładowo sprawdzenie referencji to korelacja jedynie na poziomie 0,26, 
natomiast doświadczenie zawodowe korelowało 0,18 z efektywnością w pracy. 
Niektóre z metod okazały się w ogóle nie związane z jakością pracy, np. analiza 
grafologiczna, co oznacza, że stosowanie jej nie przynosi żadnych informacji 
o późniejszej pracy kandydata. 

Wyniki badań Huntera i Schmidta (1998) wskazują zatem, że test inteligen-
cji, w porównaniu do innych metod, jest jedną z najlepszych metod selekcji 
pracowników. Czy korelacja ok. 0,50 to dużo? Otóż taka wielkość współczyn-
nika korelacji oznacza, że istnieje ok. 25% wspólnej zmienności (współwystę-
powania) pomiędzy zróżnicowaniem w zakresie wykonania testów inteligencji 
a zróżnicowaniem między ludźmi w zakresie jakości wykonania ich pracy. Jest 
to wartość stosunkowo duża, biorąc pod uwagę pojedynczą zmienną psycho-
logiczną (Deary, 2012). Dodatkowo Hunter i Schmidt (1998) zwracają uwagę, 
że test inteligencji jest metodą stosunkowo szybką i łatwą do zastosowania 
nawet na dużej grupie ludzi, co wzmacnia jeszcze jego wartość jako narzędzia 
służącego selekcji kandydatów do pracy.

Warto jednak zwrócić uwagę, że o ile w ogólnym zastosowaniu testy inteli-
gencji wydają się być efektywnym sposobem selekcji kandydatów do pracy, to 
jednocześnie znaczenie inteligencji może być różne w zależności od rodzaju 
zawodu. Wyniki innych metaanaliz brały pod uwagę stopień złożoności okre-
ślonych profesji, pokazując, że korelacja inteligencji z efektywnością w mniej 
złożonych pracach wynosi ok 0,36, natomiast w średnio i wysoko złożonych 
zawodach ta korelacja wynosi odpowiednio 0,53 i 0,74 (Salgado i in., 2003). Jak 
zauważają niektórzy badacze, być może istnieją pewne progi poziomu IQ, któ-
re są konieczne, aby osiągnąć sukces w określonych zawodach (Jensen, 1980). 
Przykładowo, zapewne niewielu jest lekarzy czy prawników charakteryzujących 
się inteligencją poniżej średniej. To przypuszczenie jest częściowo potwierdzo-
ne faktem istnienia różnic między grupami zawodowymi w zakresie średniego 
poziomu IQ. Jak przedstawiono w tabeli 1, wśród prac o najwyższym poziomie 
inteligencji (mierzonej Wonderlic Personnel Test; Wonderlic, Inc., 1999) znajdują 
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się takie zawody jak prawnik/prawniczka i inżynier/inżynierka, gdzie poziom 
IQ waha się pomiędzy 108 a 128, natomiast stosunkowo niski poziom IQ 
(80–100) wiąże się z wykonywaniem takich prac jak pakowanie produktów czy 
stróżowanie/ochrona (Gottfredson, 2002, 2003, 2004a, 2004b).

Tabela 1. Przykładowe zawody i poziom inteligencji z nimi związany (za: Gottfredson, 
2004b)

Zawód Zakres IQ Odsetek osób poniżej 
tego poziomu (centyl)

Prawnik/prawniczka
Inżynier/inżynierka 108–128 70–97

Nauczyciel/nauczycielka
Programista/programistka 100–120 50–90

Sekretarz/sekretarka
Technik/techniczka laboratoryjny(a) 96–116 40–85

Inkasent/inkasentka
Kasjer/kasjerka 91–110 27–75

Spawacz/spawaczka
Ochroniarz/ochroniarka 85–105 15–63

Osoba pakująca
Stróż/stróżka 80–100 10–50

Inne dane wskazują, że hierarchia różnych zawodów nie jest przypadkowa 
i może zależeć od ich złożoności. W przypadku ogromnej większości prac pra-
cownicy mogą wykonywać swoje zadania i obowiązki lepiej lub gorzej, mniej 
lub bardziej efektywnie. W pewnym stopniu przypomina to zadania z testu 
inteligencji, w którym istnieją pewne obiektywne kryteria czy prawidłowe roz-
wiązania, a osoba badana testem inteligencji może wypaść lepiej lub gorzej 
(Gottfredson, 2003). Analiza różnych aspektów pracy, takich jak przetwarzanie 
informacji, podejmowanie decyzji, zdobywanie nowej wiedzy, powtarzalność 
czy potrzeba (lub brak) nadzoru, wykazała istnienie nadrzędnego czynnika, 
który określić można jako złożoność pracy. Wysoka złożoność pracy wiąże 
się z umiejętnością przetwarzania informacji z wielu źródeł, rozumowaniem 
na podstawie dostępnych danych, jasnym komunikowaniem decyzji innym, 
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zdolnością do krytycznego myślenia, a także samodzielnym podejmowaniem 
decyzji. Mniej złożone prace charakteryzują się dużą powtarzalnością wykony-
wanych czynności, wysiłkiem fizycznym, wysokim stopniem ustrukturyzowa-
nia oraz wykonywaniem zadań pod nadzorem. Co ciekawe, stopień złożoności 
różnych profesji koresponduje ze średnim poziomem inteligencji obserwowa-
nym w danej grupie zawodowej. Na przykład zawód lekarza wiąże się zarówno 
z ponadprzeciętnym poziomem IQ, jak i wysokim stopniem złożoności.

Powyższe wyniki wskazują na spore znaczenie inteligencji dla wykonywania 
określonych zawodów. Niektórzy próbują wyjaśnić te zależności, odwołując się 
do innych zmiennych, takich jak na przykład status socjoekonomiczny rodzi-
ców lub pośrednicząca rola wykształcenia. Innymi słowy, pomoc i wsparcie 
rodziców mogą ułatwiać dostęp do określonej grupy zawodowej. Z drugiej 
strony, aby móc wykonywać prestiżowy i zarazem bardziej złożony zawód, 
trzeba mieć odpowiednie wykształcenie. Analizy uwzględniające znaczenie 
tych zmiennych (statusu socjoekonomicznego i poziomu wykształcenia) wyka-
zały jednak, że po wyeliminowaniu (kontroli) ich działania poziom inteligencji 
ciągle wykazywał znaczący związek z sukcesem w pracy i przynależnością do 
określonej grupy zawodowej (Strenze, 2007).

INTELIGENCJA A ZDROWIE I DŁUGOŚĆ ŻYCIA

Najdłuższa historia badań nad praktycznym znaczeniem inteligencji wiąże się 
ze szkołą i pracą. Niemniej jednak, w ostatnich dekadach spektakularne wy-
niki uzyskano w zakresie zdrowia, sferze życia, której na pierwszy rzut oka 
nie łączylibyśmy z poziomem zdolności intelektualnych. Jednakże, według 
przytoczonej wcześniej definicji, inteligencja nie jest jedynie wąską zdolnością 
przydającą się w kontekście szkolnym, ale odzwierciedla szeroką zdolność do 
adaptacji do środowiska oraz „połapania” się w świecie (Gottfredson, 1997). 
Wydaje się zatem, że jakość zdrowia i długość życia mogą być podstawowym 
wyznacznikiem zdolności przystosowania się do warunków środowiskowych.

Badania wskazują, że inteligencja rzeczywiście sprzyja zdrowiu i długowiecz-
ności. Jedno z pierwszych doniesień w tym zakresie zaprezentowali O’Toole 
i Stankov (1992), którzy przeanalizowali dane podłużne pochodzące z populacji 
australijskich weteranów wojny w Wietnamie. Wojskowi byli badani testem 
inteligencji przy wstępowaniu do armii. Na próbie ponad 2 300 mężczyzn 
wykazano, że kiedy kontrolowano inne zmienne (np. demograficzne), każdy 
punkt IQ zmniejszał szansę na śmierć poza frontem przed 40. rokiem życia 
o 1%. W tej grupie najczęstszą przyczyną zgonów były wypadki samochodowe.
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Najbardziej spektakularnych wyników na temat inteligencji w kontekście 
zdrowia dostarczyły badania współczesnego szkockiego badacza Iana De-
ary’ego. Autor przeanalizował dane pochodzące z 1932 roku zebrane w Szkocji 
na niemal całej populacji jednego rocznika. To badanie znane jest jako Scottish 
Mental Survey 1932 (SMS1932) i zostało przeprowadzone na zlecenie rządu 
szkockiego. W dniu 1 czerwca 1932 r. został przeprowadzony test inteligencji 
(Moray House Test) wśród wszystkich 11-letnich uczniów obecnych tego dnia 
w szkole (N = 89 498), co stanowiło ok 95% całego rocznika 1921. Jak do 
tej pory są to jedyne dane na temat inteligencji zebrane prawie z całej po-
pulacji osób urodzonych w danym roku (Gottfredson, Deary, 2004). Deary 
i współpracownicy (zob. np. Deary, Whalley, Starr, 2009) dotarli do tych, nieco 
zapomnianych, danych po wielu latach, słusznie czując ich ogromny poten-
cjał. Okazało się, że można było prześledzić losy bardzo wielu osób bada-
nych SMS1932, a w przypadku osób żyjących ponownie ich przebadać. W ten 
sposób otrzymano unikatowe dane na temat tego, jak inteligencja mierzona 
w wieku lat 11 przewiduje dalsze wydarzenia z życia ludzi, nawet 80 lat póź-
niej. Na podstawie tych danych powstało tysiące publikacji, a na Uniwersytecie 
w Edynburgu otwarto nawet centrum zajmujące się poznawczym podłożem 
starzenia się i chorób (Centre for Cognitive Ageing and Cognitive Epidemiolo-
gy). Poniżej przedstawione zostaną wybrane wyniki analiza danych SMS1932.

W jednym z badań Whalley i Deary (2001) próbowali zidentyfikować osoby 
z okolic Aberdeen. Udało im się odnaleźć informacje o 2 792 dzieciach bada-
nych w 1932 r. Następnie badacze starali się dotrzeć do informacji na temat 
zdrowia oraz rejestru zgonów w Szkocji. Poszukiwania były szczególnie trud-
ne w przypadku kobiet, które często zmieniały nazwiska po wyjściu za mąż. 
Ostatecznie odnaleziono informacje na temat 2 230 dzieci (ok. 80%) dzieci 
z Aberdeen, które uczestniczyły w testowaniu inteligencji SMS1932. Z tej gru-
py 1 084 osoby nie żyły, 1 101 żyło, a 45 osób wyprowadziło się ze Szkocji. 
W pierwszym kroku, badacze dokonali analizy tego, jak inteligencja w wieku lat 
11 związana była z szansą przeżycia do 76. roku życia. Wiek 76 lat był brany 
pod uwagę z tego powodu, że badacze dysponowali w czasie analiz rejestrem 
zgonów z roku 1997. Ogólnie mówiąc, osoby z niższym IQ w wieku lat 11 
miały istotnie mniejszą szansę dożyć wieku lat 76. Średnio, osoby, które znaj-
dowały się jedno odchylenie standardowe poniżej średniej w teście inteligencji 
(czyli 15 punktów IQ), w porównaniu do osób o wyższym IQ, miały 21% 
szans mniej na przeżycie do 76. roku życia. Badacze zwracają uwagę, że efekt 
inteligencji okazał się silniejszy wśród kobiet, ponieważ wielu mężczyzn o re-
latywnie wysokim IQ zginęło w czasie drugiej wojny światowej. W dalszych 
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analizach danych z Aberdeen (Deary, Whalley, Starr, 2003) wykazano również, 
że jedno odchylenie standardowe poniżej średniej IQ wiązało się z większą 
szansą śmierci z powodu raka zarówno wśród mężczyzn (o 27%), jak i wśród 
kobiet (o 40%). Inne badania wykazały również, że wśród osób z niższym IQ 
istnieje większe ryzyko zapadnięcia na i zgonu z powodu wielu chorób, takich 
jak choroby układu sercowo-naczyniowego, nowotwory czy choroby związa-
ne z układem oddechowym (Batty, Deary, 2004; Batty, Deary, Gottfredson, 
2007; Batty, Deary, MacIntyre, 2007; Batty, Shipley, Gale, Mortensen, Deary, 
2008; Deary, Whiteman, Starr, Whalley, Fox, 2004). Okazuje się również, że 
poziom inteligencji mierzony we wczesnym okresie życia koreluje z mniejszym 
nasileniem objawów fizycznych starzenia się (Gale, Ritchie, Starr, Deary, 2020; 
Okely, Deary, 2020). Podsumowując badania nad SMS1932, Deary (2008) za-
uważa, że poziom inteligencji przewiduje śmiertelność w wyższym stopniu niż 
wskaźnik BMI (body mass index), ogólny poziom cholesterolu, ciśnienie krwi 
czy poziom glukozy we krwi, a w podobnym stopniu co palenie papierosów. 

W ostatnich dekadach prowadzone były na szeroką skalę również inne ba-
dania nad inteligencją i zdrowiem, np. w kontekście przewlekłych chorób. Jak 
zauważa Gottfredson (2004b), sytuacja nagłej diagnozy choroby, która będzie 
towarzyszyła człowiekowi do końca życia, znów „pasuje” do definicji inteli-
gencji jako zdolności do adaptacji do nowych warunków środowiska. Czło-
wiek, który dowiaduje się o chorobie, musi nagle poradzić sobie z natłokiem 
informacji o tym, co ma robić, jakie przejść procedury, jak działa system opieki 
zdrowotnej w tym zakresie, jak powinien dostosować swoje życie do nowej 
sytuacji. Na przykład diabetyk jest zmuszony do zmiany swoich nawyków ży-
wieniowych, zachowań, monitorowania poziomu cukru, większej uważności 
na odczucia cielesne, takie jak spadek energii itp. Dodatkowo w większości 
krajów system opieki zdrowotnej jest skomplikowany i wymaga treningu, aby 
przeprowadzać sprawnie badania i diagnozy. Wydaje się, że tego typu sytuacja 
jest bardzo złożona i wymagająca poznawczo, podobna do trudnego testu 
inteligencji. Jako ilustrację złożoności poznawczej można przywołać badania, 
w których pytano osoby z przewlekłą chorobą o podstawowe fakty dotyczące 
ich choroby. Ogromny odsetek diabetyków nie potrafił trafnie określić, co 
oznaczają takie sygnały cielesne jak nagłe uczucie zmęczenia, głodu czy po-
cenia się (Williams, Baker, Parker, Nurss, 1998). Ograniczanie negatywnych 
skutków przewlekłej choroby to również codzienny wysiłek i nieustanne mo-
nitorowanie własnego zachowania. Codzienne kontrolowanie swoich działań 
łączy się jednak nie tylko z przewlekłą chorobą, ale również np. z unikaniem 
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wypadków i ryzyka, dla których to zachowań inteligencja również ma znacze-
nie (Gottfredson, 2004a; 2018). 

Pytanie, jakie rodzi się w kontekście przytoczonych badań, dotyczy przy-
czyny związku inteligencji z lepszym zdrowiem. Jeden z pomysłów wyjaśnienia 
tej zależności wiąże się z odwołaniem do trzeciej zmiennej, pośredniczącej, 
jaką może być status socjoekonomiczny. Inteligencja wiąże się z wyższym po-
ziomem wykształcenia, co może przekładać się na bardziej prestiżową pracę, 
a tym samym wyższe zarobki. Większe zasoby materialne pozwalają na lepsze 
troszczenie się o własne zdrowie. Rzeczywiście, status socjoekonomiczny wy-
jaśnia część zależności pomiędzy inteligencją a zdrowiem, jednakże większość 
analiz wykazuje, że inteligencja ma istotne znaczenie dla zdrowia i długości 
życia, niezależnie od zmiennych demograficznych i ekonomicznych (Gott-
fredson, Deary, 2004). Dodatkowo dane amerykańskie wskazują również na 
to, że zapewnienie bezpłatnego dostępu do opieki medycznej nie zmniejsza 
nierówności społecznych w zakresie zdrowia (Gottfredson, 2004b). Można 
oczywiście pomyśleć, że jest to głębszy problem, związany być może z pew-
nymi nawykami (mniej lub bardziej prozdrowotnymi) obecnymi wśród przed-
stawicieli różnych grup społecznych.

Innych prób wyjaśnienia roli inteligencji dla zdrowia doszukiwano się 
w tym, że zarówno na poziom inteligencji związanej z mózgiem, jak i na ogól-
ne zdrowie mogły wpływać te same czynniki biologiczne, związane z doświad-
czeniami w okresie prenatalnym, różnymi wypadkami, przebytymi chorobami 
i innymi wydarzeniami oddziałującymi na organizm człowieka (Gottfredson, 
Deary, 2004). Wreszcie wysuwano przypuszczenie, że wynik testu inteligencji 
może być wskaźnikiem ogólnie sprawnego systemu, dobrze działającego ciała 
(Gottfredson, Deary, 2004). Te interpretacje wydają się interesujące, jednakże 
ich potwierdzenie wymaga dalszych pogłębionych badań (Deary, 2008). 

PODSUMOWANIE

Liczne badania nad praktycznym znaczeniem inteligencji wykazują jednoznacz-
nie, że poziom IQ koreluje silnie z wieloma aspektami naszego codziennego 
życia, takimi jak osiągnięcia szkolne, efektywność w pracy, a nawet jakość zdro-
wia i długość życia. Badacze zwracają uwagę na to, że codzienne życie wymaga 
złożonych operacji umysłowych i nawet z pozoru zwyczajne zachowania mogą 
stawiać przed nami wyzwania intelektualne. Nasza aktywność każdego dnia 
wymaga zatem myślenia, uczenia się, rozumowania, pamiętania i przetwarzania 
złożonych informacji. Ponieważ inteligencja to ogólna sprawność w zakresie 
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używania procesów poznawczych, ale też zdolność do adaptacji do nowych 
warunków środowiska, jej duże znaczenie dla czynności dnia codziennego 
wydaje się zrozumiałe. 
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Naukowców, psychologów w szczególności, ale jeszcze przed nimi fi-
lozofów i wszelkich myślicieli, zastanawia od lat jedna, fascynująca 
sprzeczność w ludzkim zachowaniu. Wyobraź sobie, że pracujesz 

nad jakimś projektem. Może to być raport do pracy, prezentacja, praca na 
zaliczenie przedmiotu czy post na bloga. Wiesz, jak się za to zabrać, potrafisz 
pisać tego typu rzeczy, nie jest to pierwszy raz, kiedy stoi przed Tobą takie 
wyzwanie. Masz także świadomość, że to jest w jakiś sposób ważne: być może 
chcesz na kimś zrobić dobre wrażenie swoją pracą, wykonanie tego może być 
małym, ale istotnym krokiem na drodze do Twojej wymarzonej kariery. Innymi 
słowy, zrobienie tego prowadzi Cię do osiągnięcia Twoich celów, bliższych lub 
dalszych. Siadasz zatem przy biurku przepełniony/a wizją pięknej przyszłości, 
do której doprowadzi Cię skończenie tej pracy, włączasz komputer… Wtem! 
Nagle spostrzegasz, że na biurku panuje niesamowity bałagan. Przecież w ta-
kim otoczeniu nie da się pracować! Zaczynasz porządkować tę przestrzeń, 
dbasz o to, by każda rzecz znalazła się we właściwym dla niej miejscu. Gdy 
skończyłeś/aś, biurko zamieniło się w nieskazitelną przestrzeń sprzyjającą głę-
bokiemu skupieniu, ale zauważasz, że okna nie są zbyt czyste i wywołuje to 
w Tobie irytację. Chwytasz za płyn do szyb i szmatkę… Świetnie, teraz już 
naprawdę wszystko jest uporządkowane i czyste, można wreszcie zabrać się do 
pracy. Jeszcze tylko na chwilkę sprawdzisz pocztę, może ktoś napisał? I krótki 
rzut oka na media społecznościowe, a nuż pojawiły się jakieś nowe polubienia. 
A, oczywiście jeszcze minuta na przeczytanie wiadomości, może coś ważnego 
zdarzyło się na świecie? Może wybuchła III wojna światowa i nawet nie ma 
sensu zajmować się pracą? Po dwóch godzinach takiej „chwilki” czujesz znu-
żenie, przydałoby się zrobić jakąś przerwę, wypić kolejną kawę, coś przegryźć. 
Przy okazji można włączyć ten serial, który cię ostatnio wciągnął. Ale tylko 
pół odcinka, bo trzeba się wreszcie wziąć do pracy! No, najwyżej jeden cały 
odcinek, po tym już naprawdę tylko praca… 

Podobny bieg wydarzeń zapewne przydarzył się większości z nas. I to jest 
właśnie ta sprzeczność, to fascynujące zjawisko budzące ciekawość wśród ba-
daczy: wiemy, że coś chcemy zrobić, mamy przekonanie, iż zrobienie tego 
będzie dla nas dobre, mamy możliwości, żeby to zrobić, wiemy, jak się za to 
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zabrać, a jednak tego nie robimy! Jak to się dzieje, że mając chęci i możliwości, 
nie jesteśmy w stanie podjąć działania? Jakie procesy przebiegają wtedy w na-
szym umyśle? Na te właśnie pytania starają się odpowiedzieć teorie i badania 
dotyczące siły woli.

Siła woli, w literaturze psychologicznej określana również jako samokontro-
la (obu wyrażeń będę używał zamiennie), jest definiowana jako proces, dzięki 
któremu jesteśmy w stanie przekroczyć nawykowe reakcje, pohamować im-
pulsywne zachowania (Tangney, Baumeister, Boon, 2004). Aby wytłumaczyć 
jeszcze lepiej, kiedy potrzebujemy siły woli i jak ona działa, warto powiedzieć 
parę słów o dwóch systemach, które działają w naszym umyśle oraz o roli 
procesów poznawczych z nimi związanych.

DWIE STRONY UMYSŁU: IMPULS I REFLEKSJA

Z jednej strony wiemy, co jest dla nas korzystne w perspektywie długotermi-
nowej, robimy plany, kierujemy naszym działaniem. Z drugiej – rozpraszamy 
się, sięgamy po to, co przyjemne tu i teraz, ale nie przyniesie korzyści za jakiś 
czas. Jest to przejaw pewnego dualizmu naszego umysłu. Już w starożytności 
rozważano ten paradoks – Sokrates i Arystoteles poruszali temat konfliktu 
rozsądku i pasji, później w tradycji chrześcijańskiej św. Augustyn wskazywał 
na obecną w człowieku naturę zarówno zwierzęcą, jak i duchową (Hofmann, 
Friese, Strack, 2009). Podobnie u początków psychologii Zygmunt Freud dzie-
lił psychikę ludzką na trzy części: „zwierzęce” id, które koncentruje się na 
jak najszybszym i jak najpełniejszym zaspokojeniu potrzeb, przede wszystkim 
cielesnych, „kulturowe” superego, czyli normy, które wyznajemy, czy też nasze 
sumienie i „realistyczne” ego, które stara się pogodzić sprzeczne dążenia id 
i superego (Freud, 2009).

Współcześnie w psychologii opisuje się tzw. modele procesów dualnych 
(Strack, Deutsch, 2004). Modele te sugerują istnienie dwóch oddzielnych sys-
temów, które decydują o naszym zachowaniu. W psychologii powstało kilka 
teorii, które różnie nazywały te systemy: gorący i zimny (Metcalfe, Mischel, 
1999), system 1 i system 2 (Kahneman, 2012), system analityczno-racjonalny 
i system intuicyjno-doświadczeniowy (Epstein, 1990). W niniejszej pracy będę 
posługiwał się nazwami system impulsywny i system refleksyjny (Hofmann 
i in., 2009). 

System impulsywny, jak można się domyślić na podstawie jego nazwy, 
odpowiedzialny jest za zachowania impulsywne, czyli takie, które nie wyma-
gają namysłu, funkcjonują często automatycznie. Impuls jest czymś, co po-
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budza nas do tego typu zachowań – to może być coś smacznego do jedzenia 
w zasięgu naszego wzroku, telefon leżący nieopodal, po który często sięgamy, 
by sprawdzić, czy pojawiły się nowe wiadomości, czyli bodźce zewnętrzne, 
które nas ukierunkowują na pewne działania. Ale te bodźce mogą być także 
wewnętrzne. Na przykład w którymś momencie możemy sobie przypomnieć, 
że ktoś miał napisać ważną wiadomość, więc nawet gdy nie mamy w zasięgu 
wzroku telefonu czy komputera, poczujemy potrzebę, by do nich zajrzeć. Na 
pojawienie się impulsów wpływa również stan organizmu – gdy poczujemy 
głód, zaczniemy myśleć o jedzeniu i to doprowadzi do działań zbliżających nas 
do zaspokojenia tej potrzeby. Jeśli poczujemy nudę, zaczniemy myśleć o innej, 
ciekawszej czynności niż ta, którą wykonywaliśmy do tej pory. Gdy pojawi się 
zmęczenie, będziemy myśleć o czymś relaksującym, niewymagającym wysił-
ku. Co bardzo istotne, impuls jest zazwyczaj związany z czymś przyjemnym, 
nagradzającym i jednocześnie bliskim zarówno fizycznie, jak i czasowo. To 
znaczy, że potrzebę związaną z impulsem da się zaspokoić szybko i przy nie-
wielkim wysiłku (Metcalfe, Mischel, 1999). Zatem jeśli postanowilibyśmy, że 
zajrzymy do mediów społecznościowych w celu poszukania rozrywki, ale, że 
zrobimy to dopiero za tydzień, trudno tutaj mówić o zachowaniu impulsyw-
nym. Wartość nagradzająca takiego działania wtedy znacząco spada z powo-
du dużego odroczenia doświadczenia przyjemności. Podobnie jest z dystan-
sem fizycznym; jeśli chcielibyśmy sięgnąć po ulubioną czekoladę, ale żeby ją 
zdobyć, musielibyśmy pojechać na drugi koniec miasta, możliwe, że ochota 
nam przejdzie. Jeśli nie, to trudno będzie mówić o zachowaniu impulsywnym, 
ponieważ musimy przedsięwziąć wiele przemyślanych kroków. Zachowania 
impulsywne mogą nas także nagradzać w bardziej przewrotny sposób, gdy 
dzięki nim unikamy czegoś przykrego. Na przykład kiedy mamy się zabrać do 
pracy, którą postrzegamy jako dość trudną (więc może się pojawić obawa, czy 
sobie poradzimy) i nagle zaczynamy robić coś innego – sprzątać biurko, czy 
myć okna. Sprzątanie i mycie nie są czynnościami wywołującymi euforię, ale 
w tym przypadku przynoszą ulgę (chwilową), ponieważ odwracają uwagę od 
trudniejszego zadania. 

System impulsywny opiera się na pamięci długoterminowej, która prze-
chowuje nasze doświadczenia, sposoby zachowań, emocje z nimi związane 
(Hofmann i in., 2009; Strack, Deutsch, 2004). Im częściej doświadczaliśmy, że 
zjedzenie niezdrowego, ale smacznego posiłku sprawia przyjemność, tym bar-
dziej wzmacniało się połączenie bodziec–zachowanie–nagroda. W psychologii 
mówi się w tym przypadku o uczeniu się. Nie urodziliśmy się z chęcią spoglą-
dania na wiadomości w Internecie podczas pracy. Możemy mieć pewne wro-
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dzone potrzeby, jak poszukiwanie nowości, ale sposób, w jaki przyzwyczailiśmy 
się je zaspokajać, jest kwestią osobistego doświadczenia. Można więc powie-
dzieć, że system impulsywny opiera się na naszej osobistej historii uczenia się. 

System refleksyjny opiera się z kolei na tzw. poznawczych funkcjach wyko-
nawczych, czyli sposobach, w jaki umysł może przetwarzać informacje, zarzą-
dzać zachowaniem i sam sobą. Badacze wyróżniają trzy najważniejsze funkcje 
wykonawcze (Hoffman, Schmeichel, Baddeley, 2012). Aktualizowanie infor-
macji (które jest oparte na pamięci roboczej; pamięć długoterminową czasem 
porównuje się do dysku twardego komputera, podczas gdy pamięć roboczą 
– do pamięci RAM, czyli systemu, w którym są przetwarzane bieżące opera-
cje) – przechowywanie informacji tu i teraz, potrzebnych w danej sytuacji i ich 
zmianę, jeśli zachodzi taka potrzeba. Ta funkcja sprawia, iż jesteśmy w stanie 
myśleć np. o naszym celu i drodze do niego, czy nad jakimś problemem i jego 
rozwiązaniami albo powtarzać w głowie krótką listę zakupów. Przełączanie 
zadań to funkcja umożliwiająca zmianę koncentracji z jednego celu czy dzia-
łania na inne. Hamowanie to jest funkcja utożsamiana z samokontrolą, czyli 
właśnie powstrzymywaniem działania impulsów. System refleksyjny korzysta 
z reprezentacji symbolicznych – języka, wyobrażeń (o tym, co będzie, czy 
o tym, co było lub nawet o tym, co się nigdy nie wydarzyło i nie wydarzy), nie 
musi działać w oparciu o realne, doświadczane bodźce. Dzięki tym funkcjom 
i takim reprezentacjom, system refleksyjny umożliwia nam myślenie o naszych 
długoterminowych celach, ocenę konsekwencji naszych działań i podejmo-
wanie decyzji. System ten potrafi także przejąć kontrolę nad zachowaniami 
impulsywnymi (Hoffman i in., 2009).

Pytanie, które się nasuwa, brzmi: czy system refleksyjny ma coś wspólnego 
z inteligencją? Inteligencja jest określana jako ogólna zdolność umysłowa zwią-
zana z uczeniem się, rozwiązywaniem problemów, rozumieniem złożonych 
idei czy myśleniem abstrakcyjnym. (Gottfredson, 1997). Przypomina to cha-
rakterystykę systemu refleksyjnego. System ten ponadto umożliwia skuteczne 
osiąganie celów poprzez myślenie abstrakcyjne (czyli np. o długoterminowych 
konsekwencjach naszych wyborów) czy powstrzymywanie się od impulsów. 
Okazuje się, że inteligencja również jest związana z różnymi osiągnięciami 
życiowymi, jak sukces akademicki i zawodowy, czy nawet zdrowiem oraz dłu-
gością życia (Deary, 2012). Co więcej, inteligentniejsze dzieci lepiej radzą sobie 
z odraczaniem nagrody (co, jak pokaże kolejny podrozdział, utożsamiane jest 
z samokontrolą; Mischel, Metzner, 1962). Metcalfe i Mischel (1999) sugero-
wali, że system refleksyjny opiera się w znaczącej mierze na działaniu pamięci 
roboczej. Badacze postanowili sprawdzić, czy wymienione wcześniej funkcje 



 
38 JAN JĘDRZEJCZYK ◆ JAK INTELIGENTNIE KONTROLOWAĆ SWOJE ZACHOWANIA...

wykonawcze wiążą się z inteligencją. Okazało się, że przełączanie zadań i ha-
mowanie raczej nie są związane z inteligencją, ale za to aktualizowanie infor-
macji (oparte na pamięci roboczej) jest z nią związane dość silnie (Friedman 
i in., 2006). Niektórzy autorzy już wcześniej postulowali, iż pamięć robocza 
jest wręcz podstawowym mechanizmem leżącym u podłoża inteligencji (Ky-
llonen, 1996). Z powyższych badań można wyciągnąć wniosek, że nie da się 
utożsamić system refleksyjnego z inteligencją. Jest ona jednak bardzo ważnym 
elementem tego systemu. 

Warto podkreślić, że żaden z systemów nie jest lepszy, ich przydatność zale-
ży od kontekstu. Oba mają odmienne funkcje, działają według innych potrzeb 
i oba są nam potrzebne. Gdybyśmy opierali się tylko na systemie refleksyjnym, 
nie przetrwalibyśmy jako gatunek. Wyobraźmy sobie naszego dalekiego przodka 
na sawannie, który refleksyjnie rozważa za i przeciw ucieczką, dalekosiężne jej 
konsekwencje i wpływ na samoocenę, gdy biegnie na niego wielki drapieżnik.

System impulsywny ma tę przewagę, że może reagować szybko i nie wyma-
ga udziału świadomości. Mnóstwo ludzkich zachowań opiera się na nim i nie 
za bardzo byłoby nam potrzebne to, by nad wszystkim długo deliberować. 
Z drugiej strony, system refleksyjny jest ograniczony zasobami poznawczymi 
– nie jesteśmy w stanie ogromnie wielu informacji nieskończenie długo aktu-
alizować, ciągle przełączać się pomiędzy kilkoma zadaniami czy nieustannie 
hamować działań impulsywnych. Gdy jesteśmy zmęczeni, zestresowali czy pod 
wpływem alkoholu, możliwości działania systemu refleksyjnego są mniejsze 
(Strack, Deutsch, 2004). 

Choć te systemy sprawdzają się w różnych sytuacjach, to często się zdarza, 
że wchodzą w konflikt. Przykład z początku niniejszego tekstu to ilustruje 
– z jednej strony chcemy zacząć pracować, z drugiej wydaje się to na tyle 
trudnym wyzwaniem, że zabieramy się za inne czynności, łatwiejsze. Podob-
nie sytuacja wygląda, gdy chcemy dbać o formę fizyczną, ale często omijamy 
ćwiczenia, zamiast tego się relaksujemy; czy gdy próbujemy się odchudzać, 
a zdarza nam się sięgać po słodycze. Albo jesteśmy świadomi, iż musimy odbyć 
trudną rozmowę, lecz odwlekamy to w nieskończoność.

I właśnie wtedy potrzebna jest nam siła woli – by przezwyciężyć tę ła-
twiejszą, przyjemniejszą reakcję i „zmusić się” do tego, co może wydawać się 
trudne i nieprzyjemne, ale długoterminowo przyniesie więcej korzyści. Badania 
nad siłą woli przyniosły kilka odmiennych koncepcji, które próbują opisać to 
zjawisko. Debata o tym, czym jest siła woli i jakie są mechanizmy jej działania, 
toczy się do dzisiaj. Poniższe podrozdziały opisują kolejne etapy tej debaty.
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DUŻA PRZYJEMNOŚĆ CZY NATYCHMIASTOWA PRZYJEMNOŚĆ? 
BADANIA NAD ODRACZANIEM GRATYFIKACJI

Wyobraźmy sobie następujący scenariusz. Uczestnik badania, rzekomo do-
tyczącego uczenia się, siedzi w pokoju, do którego po chwili wchodzi ekspe-
rymentator. Kładzie on przed badanym dwie rzeczy: precla i słodką piankę. 
Pyta się, co wolałby zjeść. Większość wybiera słodką piankę. Eksperymentator 
chwali ten wybór, ale mówi, że na chwilę musi wyjść – dopiero gdy wróci, 
uczestnik będzie mógł zjeść tę piankę. Jeśli jednak nie będzie chciał czekać, 
to może zawołać eksperymentatora, który szybko powróci. Ale wtedy badany 
będzie mógł zjeść tylko precla. Zatem albo czeka i otrzymuje upragnioną na-
grodę, albo traci cierpliwość, wzywa eksperymentatora i otrzymuje tylko ten 
drugi przysmak, też dobry, ale nie aż tak jak pianka. Jak długo badany będzie 
w stanie wytrzymać, zanim zawoła eksperymentatora?

To przykład klasycznego eksperymentu Waltera Mischela, zwanego czasem 
testem Marshmallow (czyli angielskiej nazwy pianki cukrowej; Mischel, Me-
tzner, 1962; zob. też: Mischel, Ebbesen, 1970; Mischel, Ebbesen, Zeiss, 1972). 
Polegał on na tym, że badanym proponowano dwa rodzaje słodyczy, czasami 
to były precle i pianki, czasami zamiast pianek ciastka czy dwa rodzaje czeko-
lady – tańsza i droższa. Można było dostać albo tę „gorszą” wersję słodyczy, 
czyli mniej wartościową nagrodę w dowolnej chwili (wystarczyło zawołać eks-
perymentatora), albo wytrwać i otrzymać bardziej wartościową nagrodę. Na-
stępnie mierzono czas, po którym badany wzywał eksperymentatora. Ten ro-
dzaj badań nazywano paradygmatem odroczonej gratyfikacji (Mischel, Shoda, 
Rodriguez, 1989) – mierzył on bowiem, na ile jesteśmy w stanie powstrzymać 
się przed przyjemnością tu i teraz w imię większej przyjemności, ale dostępnej 
dopiero za jakiś czas. W eksperymentach badane były dzieci w wieku około 4 
lat. Ich funkcje wykonawcze (czyli system refleksyjny) nie są aż tak rozwinięte 
jak u dorosłych (Zelazo, Craik, Booth, 2004), więc zapewne dorosły potrafiłby 
poczekać znacznie dłużej.

W wyżej wymienionych przykładach również można mówić o konflikcie 
systemu impulsywnego – chęci natychmiastowej przyjemności, nawet jeśli to 
będzie tylko precel, z systemem refleksyjnym, który skłania jednak do oczeki-
wania na większą nagrodę. Choć sam Mischel odniósł swoje badania do modeli 
procesów dualnych znacznie później (Metcalfe, Mischel, 1999). 

 Co interesujące, Mischel próbował odkryć, co sprawiało, że dzieci potrafiły 
wytrzymać dłużej i sięgnąć po tę lepszą słodkość. Innymi słowy, sprawdzał, 
co wpływało na skuteczność siły woli. W jednym z badań (Mischel, Ebbsen, 
1970) obie nagrody – mniejsza natychmiastowa i większa odroczona w jednej 
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grupie były odkryte, w zasięgu wzroku dzieci. W drugiej grupie także były 
umieszczone w pokoju, ale zostały przykryte. Badacze zakładali, że jeśli dzieci 
będą widziały nagrodę, będzie im znacznie łatwiej poczekać na tę bardziej war-
tościową. Jednak wyniki badania pokazały coś zupełnie odwrotnego – słody-
cze w zasięgu wzroku sprawiały, iż dzieci znacznie szybciej wzywały ekspery-
mentatora. W kolejnym badaniu (Mischel i in., 1972) dzieci podzielono jeszcze 
inaczej: jedne poproszono, by myślały o słodyczach, które mogą dostać, drugie 
– by myślały o czymś sprawiającym przyjemność: śpiewaniu piosenek, zabawie 
zabawkami czy czymkolwiek innym. Okazało się, że myślenie o słodyczach 
znacząco skracało czas, po którym dzieci wzywały eksperymentatora. Z kolei 
skupienie się na innego rodzaju przyjemnościach prowadziło do tego, iż dzieci 
wytrzymywały dłużej. W jeszcze innym badaniu (Moore, Mischel, Zeiss, 1976) 
młodych badanych poproszono o tworzenie wyobrażeń podczas mierzenia się 
z pokusą otrzymania słodyczy jak najszybciej. Pierwsza grupa miała sobie wy-
obrażać słodycze jak najbardziej realnie, czyli tak, jak je widzą w rzeczywistości 
i że mogą je dotknąć. Drugą grupę poproszono, by również wyobrażała sobie 
te słodycze, ale jako kolorowy obrazek w ramce, nie coś prawdziwego. Dzieci 
wyobrażające sobie abstrakcyjny obrazek, a nie prawdziwe słodycze, potrafiły 
znacząco odroczyć sięgnięcie po nagrodę. Dlaczego tak to zadziałało?

Wyniki tych badań można odnieść do działania systemu impulsywnego 
i refleksyjnego (gorącego i chłodnego według Mischela i Metcalfe’a [1999]). 
W pierwszym z tych badań (Mischel, Ebbsen, 1970) przez kontakt wizualny, 
system impulsywny dzieci był zapewne mocno pobudzony, ponieważ doświad-
czały tu i teraz obecności pokusy, więc trudno było im się powstrzymać od 
sięgnięcia po nią. Podobnie w drugim badaniu, gdy miały myśleć o słodyczach, 
tutaj niekoniecznie musiały je widzieć (wariant z zakrytymi słodyczami), ale 
samo myślenie także potrafiło wzbudzić system impulsywny (Mischel i in., 
1972). Ale gdy w tym samym badaniu myślały o czymś innym, czyli odwra-
cały uwagę, czy wręcz zagłuszały system impulsywny – nie działał on tak 
silnie i dzieci potrafiły dłużej czekać. W trzecim badaniu (Moore i in., 1976), 
poprzez wyobrażanie sobie abstrakcyjnego obrazka, a nie realnego bodźca – 
uruchamiano system refleksyjny, który posługuje się właśnie symbolicznymi 
reprezentacjami (czyli np. obrazkami). I to także prowadziło do wzmocnienia 
siły woli dzieci. Badania Mischela ilustrują zatem, jak za pomocą osłabiania 
i wzmacniania dwóch stron naszego umysłu jesteśmy w stanie skuteczniej sto-
sować samokontrolę. 
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SIŁA WOLI JAKO MIĘSIEŃ

 Choć do badań Waltera Mischela w paradygmacie odroczonej gratyfikacji 
nadal odnosi się wielu naukowców, przez ostatnie 20 lat w psychologii królo-
wało inne spojrzenie na siłę woli. Koncepcję, która dominowała przez wiele 
lat w badaniach, dobrze ilustruje pewien specyficzny nawyk byłego prezydenta 
Stanów Zjednoczonych, Baracka Obamy. Obama miał w swojej szafie wiele 
garniturów, ale tylko w dwóch kolorach: granatowym i szarym, co łatwo spraw-
dzić przeglądając zdjęcia w Internecie, trudno go bowiem zobaczyć w gar-
niturze o innym kolorze. Podobnie sprawa wygląda z Markiem Zuckerber-
giem, założycielem Facebooka. Wiele zdjęć prezentuje go w prostym T-shircie 
o zawsze tym samym kolorze – ciemnoszarym (przynajmniej do momentu 
aż zaczął być częstym gościem w amerykańskim Kongresie, przesłuchiwany 
jako świadek w sprawie nieprawidłowego używania danych osobowych przez 
Facebooka). Steve Jobs i jego charakterystyczny pulower to kolejny przykład. 
O co chodzi? Czy to fanaberie ludzi zarządzających państwem i potężnymi 
firmami? Co to ma wspólnego z siłą woli? Na to pytanie odpowiada koncepcja 
samokontroli przedstawiona poniżej.

Chyba większość z nas kojarzy ten moment, gdy wracamy po całym dniu 
pracy do domu, zmęczenie już mocno daje się we znaki, ale jest jeszcze parę 
rzeczy do zrobienia. Być może postanowiliśmy rozwijać nowy nawyk, np. ćwi-
czenia po pracy, albo nową, zdrowszą dietę, która wymaga nauczenia się paru 
nowych przepisów, albo chcemy nadrobić zaległości w pracy. Ale czujemy 
takie wyczerpanie, że nawet pomimo postanowienia, trudno się nam za to 
zabrać. Może jednak warto odpocząć po całym dniu, a nie jeszcze pracować 
czy ćwiczyć, albo chociaż zjeść coś dobrego, co można szybko przygotować 
lub zamówić. Innymi słowy, czujemy wyczerpanie i brak nam siły woli, by 
realizować ten wcześniejszy plan…

Tak jakby nasz umysł, nasza wola, przypominała nieco działanie mięśnia. 
Nasze mięsnie dość chętnie się nas słuchają (przynajmniej te poprzecznie prąż-
kowane) – możemy je kurczyć i rozkurczać, czyli wykonywać ruchy, podnosić 
rzeczy, ćwiczyć. Jednocześnie gdy angażujemy je do bardzo trudnych zadań, 
wymagających długiego napięcia czy podnoszenia ciężkich rzeczy – nie może-
my tego robić bez końca, w którymś momencie mięśnie się buntują, nie chcą 
już działać i potrzebują odpoczynku. Jeśli damy im ten odpoczynek, mięśnie 
się zregenerują i znowu będziemy mogli ich bez problemu używać.

To może dlatego trudno nam realizować wymagające postanowienia po 
wyczerpującym dniu? Być może nasz „mięsień siły woli” się zmęczył, wyczer-
pał i potrzebuje regeneracji? Dlatego jesteśmy w stanie kilka razy oprzeć się 
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różnym pokusom, ale gdy napotkamy ich wiele, to w końcu się łamiemy? Po-
dobny tok myślenia zaprowadził Roya Baumeistera i jego współpracowników 
do zaproponowania siłowego modelu samokontroli (zwanego też modelem 
zasobowym), który porównuje właśnie siłę woli do działania mięśnia (Baume-
ister, Bratslavsky, Muraven, Tice, 1998). Tak jak inni badacze zastanawiał się, 
jak to się dzieje, że jesteśmy w stanie wywierać wpływ na nasze zachowanie 
w obliczu pokus, ale jednak czasami ponosimy porażki na tym polu. Poprzez 
serię interesujących eksperymentów Baumeister wykazał, iż siła woli nie za-
wsze działa, ponieważ opiera się na ograniczonym paliwie, czy też zasobie 
(stąd druga nazwa tej koncepcji – zasobowy model samokontroli), które dość 
szybko się wyczerpuje (Baumeister i in., 1998; Baumeister, Vohs, Tice, 2007).

 Jedno z badań rzekomo dotyczyło postrzegania smaku. Uczestników po-
proszono, żeby nie jedli przed badaniem, by pozostać na czczo. Gdy pojawili 
się na badaniu, pierwszą rzeczą, której doświadczyli, był zniewalający zapach 
świeżo upieczonych czekoladowych ciasteczek. Na stole można było zauważyć 
dwa rodzaje jedzenia – po jednej stronie mnóstwo czekoladowych ciasteczek, 
które już wcześniej dało się wyczuć węchem, po drugiej – miskę rzodkiewek. 
Po chwili eksperymentatorka zaczynała szczegółowo opowiadać o badaniu 
(ta opowieść, jak to się zdarza często w badaniach psychologicznych, okaże 
się nieprawdą; służy to temu, by badani nie domyślili się prawdziwego celu 
eksperymentu; dopiero na końcu całego badania wyjaśniany jest prawdziwy 
cel i przebieg). Następnie z ust eksperymentatorki uczestnicy usłyszeli bar-
dzo złe wieści: mogą spróbować wyłącznie rzodkiewek, ciastka nie wolno im 
tknąć. Eksperymentatorka wychodzi, a badani z umiarkowaną chęcią zaczynają 
jeść rzodkiewki, jednocześnie patrząc z utęsknieniem na czekoladowe ciastka, 
próbując myśleć o czym innym lub wyobrażać je sobie jako nierealistyczne 
obrazki niczym dzieci z badań Waltera Mischela. Na szczęście eksperymenta-
torka wraca zaledwie po 5 minutach. Prosi o wypełnienie kilku kwestionariuszy 
i rozwiązanie zadań: pokazuje uczestnikom figurę geometryczną na kartce, 
a ich zadaniem jest prześledzenie ołówkiem wszystkich linii tej figury. Ale są 
dwie zasady: nie można oderwać ołówka od kartki i poprowadzić ołówka po 
tej samej linii drugi raz. Można próbować dowolną liczbę razy i nie ma ogra-
niczeń czasowych. Ważne jest, by skończyć tę figurę. Jeśli ktoś chce zakończyć 
badanie, zanim ukończy zadanie, może wezwać eksperymentatorkę, która te-
raz wychodzi. Badani rozpoczynają zadanie. Okazuje się dość trudne. Nawet 
bardzo trudne, a po 15 minutach czują się wyczerpani.

To jest przykład badania, które przeprowadzano, by sprawdzić, czy model 
siłowy ma sens (Baumeister i in., 1998). O co w nim chodziło? Zaczynając 



 
43JAK INTELIGENTNIE KONTROLOWAĆ SWOJE ZACHOWANIA... ◆ JAN JĘDRZEJCZYK

od końca – zadanie z figurą było nierozwiązywalne, nie dało się go wykonać, 
opierając się na tych zasadach. Badaczy interesowało, jak długo ktoś wytrwa, 
próbując rozwiązać ten problem. Do czego były potrzebne ciastka? Otóż ba-
danych podzielono na dwie grupy – jedna mogła spróbować tylko rzodkiewek, 
druga mogła skosztować czekoladowych ciastek. Powstrzymanie się przed się-
gnięciem po ciastka, szczególnie przy ich intensywnym zapachu, było trudne 
– badacze założyli, że będzie do tego potrzebna siła woli. Faktycznie, uczest-
nicy badania później przyznali, iż musieli się świadomie powstrzymywać przed 
tą pokusą. Jedna grupa zatem musiała użyć samokontroli, by nie sięgnąć po 
ciastka, druga mogła po nie sięgać. A następnie obie grupy musiały ponownie 
wykorzystać swą siłę woli, by jak najdłużej wytrwać przy nierozwiązywalnym 
zadaniu. Innymi słowy, część osób dwa razy wykorzystywała siłę woli, część 
tylko raz. 

Powyższe badanie to przykład tzw. paradygmatu dwóch zadań używanego 
w badaniach nad siłowym modelem samokontroli. Polega on na tym, że wszy-
scy badani przechodzą przez dwa zadania. Drugie zadanie zawsze wymaga uży-
cia siły woli, zaś przy pierwszym jest podział na grupy: jedna musi skorzystać 
ze swojej siły woli, druga nie. Na końcu okazało się, iż osoby powstrzymujące 
się przed zjedzeniem czekoladowych ciastek wytrzymywały przy drugim zada-
niu znacznie krócej.

Wynik ten sugeruje, że podczas opierania się czekoladowym ciastkom, 
„mięsień” samokontroli się zmęczył i już nie dał rady działać sprawnie. Z ko-
lei u osób, które mogły swobodnie konsumować ciastka, „mięsień” ten nie był 
używany, odpoczywał, więc mógł dłużej pracować w następnym zadaniu. Ten 
stan, w którym trudno nam zastosować samokontrolę, ponieważ zużyliśmy 
jej zasób, stan zmęczenia „mięśnia samokontroli”, nazwano wyczerpaniem 
ego (Baumeister i in., 1998). Jest to pewien ukłon w stronę Zygmunta Freuda 
(2009), którego koncepcję wspomniałem wcześniej. Według niej to właśnie 
ego odpowiadało za racjonalne kierowanie zachowaniem, radząc sobie z rze-
czywistością, godząc potrzeby zwierzęcego id i społecznego superego. Jednak 
jest to proces na tyle wymagający, że, w koncepcji Baumeistera, ego po takim 
racjonalnym zarządzaniu działaniem, wyczerpuje się, czyli traci jakiś rodzaj 
energii i potrzebuje się zregenerować. 

W języku psychologii poznawczej zamiast ego mówilibyśmy raczej o funk-
cjach wykonawczych (choć oczywiście nie są to pojęcia synonimiczne). Model 
siłowy można zatem odnieść do procesów dualnych: systemu impulsywnego 
i systemu refleksyjnego. Także w tej koncepcji system refleksyjny jest odpowie-
dzialny za siłę woli, choć Baumeistera interesowała tylko jedna funkcja systemu 
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refleksyjnego: hamowanie. O ile Mischel w swoich eksperymentach z odroczo-
ną gratyfikacją sprawdzał, jak na siłę woli przekłada się działanie obu syste-
mów oraz jak możemy te systemy wykorzystać, by nie ulec pokusie, Baumeister 
docieka raczej mechanizmu, który leży u podłoża systemu refleksyjnego. Jak 
już wcześniej mówiliśmy, system refleksyjny opiera się na ograniczonych za-
sobach poznawczych (Strack, Deutsch, 2004). Baumeister idzie jeszcze krok 
dalej i sugeruje, że system refleksyjny, a przynajmniej związana z nim funkcja 
hamowania, zależna jest od konkretnego, szybko wyczerpującego się zasobu 
(Baumeister i in., 1998; Baumeister i in., 2007).

  To również tłumaczy dość ograniczony wybór kolorystyczny garni-
turów Baracka Obamy. Jak sam mówi, zależy mu na tym, by nie podejmować 
decyzji „co ubrać”, ponieważ w ciągu zwykłego dnia ma wiele znacznie waż-
niejszych decyzji do podjęcia (Lewis, 2012). A każda decyzja nieco uszczupla 
zasób siły woli – więc warto eliminować te, która nie są istotne, by móc użyć 
„mięśnia” siły woli do tych naprawdę ważnych. Zatem nie jest to fanaberia, 
czy u Obamy, czy u Zuckerberga, tylko działanie zgodnie z siłowym modelem 
samokontroli.

W kolejnych latach powstało wiele badań, które rozwijały model Baume-
istera. Badano siłę woli w wielu różnych kontekstach – uczestnicy mieli za 
zadanie już nie tylko powstrzymywać się od zjedzenia ciastek, ale kontrolować 
swoje emocje, np. powstrzymywać ich ekspresję, czy ograniczać agresywne za-
chowania, skupiać się na czymś intensywnie przez chwilę, opanowywać swoje 
myśli, np. powstrzymywać stereotypy, wykonywać zadania logiczne, ograniczać 
wydatki, podejmować różne decyzje, zachowywać się uprzejmie wobec ludzi 
oraz wiele innych (Baumeister i in., 2007; Hagger, Wood, Stiff, Chatzisarantis, 
2010). W 2010 roku Hagger i in. przeprowadzili metaanalizę badań nad wy-
czerpaniem ego. Metaanaliza jest rodzajem badania, które zbiera wiele różnych 
pojedynczych eksperymentów i na ich podstawie oblicza ogólny wynik. Dzięki 
temu jest znacznie bardziej wiarygodna niż pojedyncze badanie. Autorzy wyka-
zali, na podstawie 83 badań, że faktycznie zjawisko wyczerpania ego występuje 
– osoby, które wcześniej użyły siły woli, przy drugim jej użyciu radziły sobie 
gorzej w różnych zadaniach niż osoby, które nie musiały wcześniej zużywać 
swojej siły woli (czyli były w pewnym sensie „wypoczęte”). To był bardzo 
mocny argument za modelem siłowym Baumeistera – wyglądało na to, że 
odkryto mechanizm działania samokontroli.

Z tych badań wynika interesująca konkluzja: posiadamy jeden, globalny 
zasób, na którym opiera się siła woli. To znaczy, że niezależnie czy próbujemy 
się powstrzymać przed zjedzeniem słodyczy, czy skupić na pracy, czy radzić 
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sobie z niechcianymi myślami albo zarządzać emocjami, korzystamy z tego 
samego źródła. Zatem jeśli wykorzystamy samokontrolę do tego, by się nie 
rozpraszać i skupić na pracy, później łatwiej możemy ulec pokusie zjedzenia 
czegoś smacznego. Albo jeśli będziemy próbowali powstrzymać nasze emocje, 
za chwilę będziemy bardziej podatni na rozproszenie się podczas pracy. Zna-
mienne jest również to, iż w większości eksperymentów nad wyczerpaniem 
ego, czas zadania, które utrudniało późniejsze użycie siły woli, był raczej krótki 
– w wyżej opisanym badaniu (Baumeister i in., 1998) było to tylko 5 minut, 
w innych zadaniach też po kilka minut, czasami około 10 minut, a z metaana-
lizy (Hagger i in., 2010) wynikało, że czas nie miał wielkiego znaczenia. Zatem 
nawet krótkie czynności mogą uszczuplić zasoby samokontroli. Ilustruje to 
zresztą przykład Obamy – nawet gdyby miał garnitury we wszystkich kolorach 
tęczy, wybór jednego na dany dzień to raczej szybka decyzja. 

Jeśli zasoby siły woli tak szybko się wyczerpują, to powstaje pytanie: jak so-
bie z tym poradzić? Dwa rozwiązania wydają się oczywiste. Po pierwsze, może-
my iść drogą Obamy i ograniczać sytuacje, w których używamy samokontroli, 
tak by wykorzystać jej skromne zasoby na naprawdę ważne rzeczy. Po drugie, 
dbać o odpoczynek, by nasz „mięsień siły woli” mógł się zregenerować. A co 
by było, gdyby dało się w jakiś sposób szybko uzupełnić paliwo samokontro-
li? Oczywiście najpierw trzeba by wiedzieć, czym ono tak naprawdę jest. I to 
pytanie również zadawali sobie badacze.

Przez wiele lat idea zasobu, na którym opiera się siła woli, pełniła funkcję 
obrazowej metafory, dobrze wyjaśniającej mechanizm działania tego fenome-
nu. W 2007 roku badacze postanowili sprawdzić, czy faktycznie taki obiektyw-
ny, biologiczny zasób istnieje i czy to od niego zależy działanie samokontroli 
(Gailliot i in., 2007). Kandydatem na ten zasób okazała się glukoza, ponieważ 
jest ona głównym źródłem energii mózgu każdego ssaka, w szczególności 
u ludzi, których mózg zużywa 20% całej energii pochodzącej z glukozy, pomi-
mo że stanowi zaledwie 2% masy człowieka (Mergenthaler, Lindauer, Dienel, 
Meisel, 2013). Gailliot i Baumeister (2007) przekonująco argumentowali, że 
istnieje wiele tropów, które potwierdzają ich hipotezę: niski poziom glukozy 
był łączony m.in. z zachowaniami kryminalnymi, problemami z koncentracją 
czy z zachowaniami impulsywnymi. W celu zweryfikowania tego przypuszcze-
nia, badacze przeprowadzili aż dziewięć badań (Gailliot i in., 2007). Taka liczba 
była im potrzebna, by odpowiedzieć na kilka pytań badawczych – czy faktycz-
nie po zadaniu wymagającym użycia samokontroli poziom glukozy obniża się, 
czy poziom glukozy wiąże się z poziomem wykonania zadania, oraz wreszcie 
– czy uzupełnienie glukozy prowadzi do wzmocnienia samokontroli. Ponadto 
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wykorzystano kilka rodzajów zadań – autorzy chcieli od razu ocenić, czy te 
wyniki można uogólnić na różne konteksty, w których wymagane jest użycie 
siły woli. U badanych mierzono poziom glukozy przed i po wykonaniu zadań. 
Okazało się, iż faktycznie po zadaniu ten poziom był niższy, a w kolejnej 
serii badań wykazano również, że im mniejszy poziom glukozy we krwi, tym 
gorsze wyniki zadania. W ostatniej serii badań po wykonaniu pierwszego zada-
nia, które miało uszczuplić ich zasoby siły woli (czyli, wedle założeń, właśnie 
glukozę) jednej grupie badanych podawano lemoniadę z wysoką zawartością 
glukozy, drugiej – napój, który nie zwiększał poziomu glukozy. Okazało się, że 
osoby wzmocnione napojem z glukozą nie doświadczały wyczerpania ego. Te 
wyniki umocniły tezę, że zasób stojący za samokontrolą nie jest jedynie me-
taforą, tylko naprawdę istnieje i jest nim glukoza. Zatem kolejnym sposobem, 
by wzmocnić swoją siłę woli, jest dostarczenie sobie glukozy – z powyższych 
badań wynika, iż pozwoli to dłużej opierać się pokusom. 

Model siłowy porównuje siłę woli do mięśnia. Jak mięsień, samokontrola 
może przez jakiś czas „pracować”, ale w końcu się „zmęczy” i potrzebuje 
odpoczynku. Ale mięśnie mają jeszcze jedną właściwość. Można je trenować, 
aby były bardziej wytrzymałe. Czy to możliwe, że i w tym aspekcie siła woli 
przypomina mięsień? Muraven, Baumeister i Tice (1999) zaprosili do badania 
studentów, których zadaniem było pomęczenie się z urządzeniem zwanym 
ściskaczem dłoni – przedmiotem do ćwiczeń, który stawia opór przy ściskaniu 
go, więc utrzymanie ścisku staje się coraz trudniejsze i trzeba wykorzystywać 
siłę woli, by to robić długo. Na początku studenci byli proszeni o ściskanie 
tego urządzenia tak długo, jak mogli. Następnie zostali poproszeni o kolejne 
zadanie wymagające samokontroli – mieli nie myśleć o białym niedźwiedziu. 
To często używane w badaniach zadanie wymagające samokontroli (Wegner, 
Schneider, Carter, White, 1987). Jeśli podsuwa się badanym konkretną rzecz, 
o której mają nie myśleć, to ona oczywiście zacznie pojawiać się w myślach 
i trzeba się kontrolować, by przekierować swoje myśli na coś innego. Po tym 
kolejny raz używali ściskacza do dłoni. Oczywiście za każdym razem mierzono, 
jak długo są w stanie utrzymać ścisk. Dokładnie tę samą procedurę powtórzo-
no później, ale dopiero po dwóch tygodniach. Przez te dwa tygodnie studenci 
mieli wykonywać różne ćwiczenia, które wymagają siły woli – jedna grupa mu-
siała zwracać uwagę przez cały ten czas na utrzymanie dobrej postury, druga 
– na takie myślenie o emocjach, by utrzymać dobry nastrój, kolejne dwie miały 
zapisywać wszystko, co jedzą. I jeszcze jedna grupa nie robiła nic (to grupa 
kontrolna). Co się okazało po dwóch tygodniach? O ile pierwsze podejście do 
ściskacza (to przed niemyśleniem o białym niedźwiedziu) nie różniło się od 
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początkowego pomiaru, to drugie podejście wychodziło znacznie lepiej tym 
osobom, które w jakiś sposób ćwiczyły samokontrolę przez te dwa tygodnie 
w porównaniu z grupą kontrolną (wyjątkiem była jedynie grupa, która miała 
dbać o swój nastrój – tutaj wyniki były podobne do grupy kontrolnej). 

Na podstawie tych badań wyciągnięto wniosek, że siłę woli da się ćwiczyć. 
Co interesujące, badani przez te dwa tygodnie pomiędzy pomiarami wyko-
nywali zadania, które w żaden sposób nie były związane ze ściskaniem dłoni 
– a jednak po takim ćwiczeniu byli w stanie dłużej utrzymać ścisk. Potwierdza 
to kolejny raz założenie, iż zasób samokontroli jest ogólny, tzn. niezależnie 
do jakiej czynności go wykorzystujemy, tak samo się uszczupla lub wzmacnia. 
Zatem dowolne ćwiczenie siły woli powinno nam zwiększyć ilość tego zasobu 
w różnych kontekstach. Ważne jest również to, że ten efekt widoczny był przy 
drugim ściskaniu, tj. po zadaniu z białym niedźwiedziem (czy raczej docelowo 
bez białego niedźwiedzia w myślach). To oznacza, iż po treningu samokontroli 
jesteśmy bardziej odporni na wyczerpanie ego.

Założenia i przewidywania modelu siłowego Roya Baumeistera (Baume-
ister i in., 1998) potwierdziły się w wielu badaniach. Wyczerpanie ego, czyli 
stan wskazujący na zużycie zasobu, na którym opiera się siła woli, polegający 
na tym, że trudno nam kolejny raz jej użyć, pojawiał się w bardzo wielu kon-
tekstach (Hagger i in., 2010). Wskazywało to na fakt, iż mamy jeden, ogólny 
zasób, z którego czerpiemy niezależnie od tego, czy chcemy powstrzymać się 
przed rozproszeniem, przed odczuwaniem emocji czy przed różnymi niepo-
żądanymi zachowaniami. Okazało się również, że zasób nie jest tylko metafo-
rą – dowiedziono, iż paliwem samokontroli jest glukoza (Gailliot i in., 2007). 
Metafora mięśnia także jest niezwykle trafna – siłę woli, jak mięsień, można 
trenować (Muraven i in., 1999). Ta elegancka i obrazowa koncepcja zdaje się 
dobrze tłumaczyć fenomen, który zastanawiał myślicieli i badaczy od lat. Tak, 
nasza natura jest dwoista, działa w nas zarówno system impulsywny, jak i sys-
tem refleksyjny. Temu drugiemu często udaje się wywrzeć wpływ na nasze 
zachowanie, powstrzymać impulsy – ale nie zawsze, ponieważ czasami brakuje 
mu zasobu – glukozy – albo jest niewytrenowany. 

Zanim jednak zakupimy zestaw garniturów i T-shirtów w tym samym ko-
lorze, zaczniemy spożywać pokarmy z dużą zawartością glukozy i planować 
trening siły woli, przyjrzyjmy się koncepcji Baumeistera z innej perspektywy.
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20 LAT BADAŃ NAD SIŁĄ WOLI. WIELKA POMYŁKA?

Badacze zaproponowali jeszcze jeden wariant eksperymentu w paradygma-
cie dwóch zadań ze zmienionym jednym istotnym szczegółem. Tym razem 
nie chodziło o powstrzymywanie się przed czekoladowymi ciastkami, tylko 
niemyślenie o białym niedźwiedziu. Po tym badaniu osoby znowu miały roz-
wiązywać zadanie geometryczne. Znacząca zmiana polegała na tym, że przed 
tym zadaniem do części z nich przychodził eksperymentator, raz jeszcze dzię-
kował za udział i tłumaczył, iż to badanie jest naprawdę ważne. Okazywało 
się, że eksploruje ono nowe metody leczenia choroby Alzheimera. Uczestnicy 
byli zaskoczeni, nie zdawali sobie sprawy, iż uczestniczą w czymś tak donio-
słym, czymś, co może pomóc milionom ludzi na całym świecie. Dlatego też 
sprawnie zabierali się za zadanie geometryczne i starali się wytrwać w nim jak 
najdłużej.

Taki eksperyment przeprowadzili Muraven i Slessareva w 2003 roku. Oso-
by, którym powiedziano, że to badanie może pomóc w opracowaniu nowych 
metod leczenia choroby Alzheimera, nie doświadczyły wyczerpania ego, czyli 
radziły sobie z drugim zadaniem tak dobrze jak osoby, które wcześniej wyko-
nywały jakieś łatwe zadanie i mogły myśleć o białym misiu, ile chciały. O co 
chodzi z tą chorobą Alzheimera? To nic innego, tylko uświadomienie badanym, 
że to, co robią, jest ważne – czyli zwiększenie ich motywacji. Autorzy artykułu 
zwiększali motywację jeszcze na dwa sposoby: zapłatą pieniężną i przekona-
niem, że trening trudnego zadania w końcu się opłaci i ich rezultaty będą lep-
sze. W każdej z tej wersji uczestnicy nie doświadczali wyczerpania ego. Czyli 
odpowiednio wysoka motywacja sprawia, że możemy swobodnie korzystać 
z naszej samokontroli. 

Jednakże, zgodnie z modelem siłowym, siła woli opiera się na ograniczo-
nym zasobie, i tym zasobem jest konkretna substancja w naszym mózgu – 
glukoza. Jakie znaczenie może tu mieć motywacja? Dzięki motywacji nagle 
będziemy mieli więcej glukozy w mózgu? Badacze zasugerowali dwa, nieco 
odmienne, wyjaśnienia tych wyników: hipotezę studni i hipotezę konserwa-
cyjną (Muraven, Slessareva, 2003). Hipoteza studni sugerowała, że im więcej 
zużyjemy zasobu, tym trudniej jest go później wydobyć. Podobnie jak dzieje 
się ze studnią, która stopniowo wysycha, gdy się często z niej wydobywa wodę. 
Ale jeśli ma się wystarczającą motywację, można sięgnąć jeszcze głębiej, by 
wydobyć wodę czy, w przypadku tego badania, zasób samokontroli. Hipoteza 
konserwacyjna postuluje zaś, iż mamy tendencję do konserwowania naszych 
zasobów, czyli niezużywania wszystkiego, co mamy do dyspozycji. A im bar-
dziej jesteśmy wyczerpani, tym bardziej konserwujemy te resztki w celu ich 
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późniejszego wykorzystania. Motywacja w tym przypadku zadziałałaby w taki 
sposób, że zmniejszałaby naszą tendencję do konserwacji i bylibyśmy skłonni 
więcej tych zasobów zużyć. Muraven, Shmueli i Burkley (2006) przedstawili 
badania, które przemawiały za hipotezą konserwacyjną. 

Natomiast to wyjaśnienie budzi innego rodzaju wątpliwości. Model siłowy 
wskazywał, że mamy ograniczoną ilość zasobu odpowiedzialnego za samo-
kontrolę i każde jej wykorzystanie go uszczupla. Na podstawie badań Muraven 
i in. (2006) proponuje się zaś, iż mamy go więcej, czy potrafimy go „zacho-
wać na trudniejsze czasy”, czy też możemy głębiej sięgnąć do tego magazynu, 
w którym zasób się znajduje. Jeśli tak, to ile właściwie mamy tego zasobu? 
Jeśli nie będziemy chcieli go „konserwować”, to jak wtedy będziemy mogli 
wykorzystywać naszą siłę woli? Jak głęboko możemy po niego sięgnąć? Hipo-
teza konserwacyjna sprawia, że przewidywania modelu siłowego stają się nieco 
rozmyte. Jeśli sięgniemy do tych zasobów, które zazwyczaj „konserwujemy”, to 
być może będziemy w stanie cały czas stosować samokontrolę? 

Przeczy tej tezie badanie Vohs, Baumeistera i Schmeichela (2012), w którym 
wykazano, że owszem, motywacja zapobiega wyczerpaniu ego, ale jeśli to wy-
czerpanie będzie naprawdę duże – badani wykonają nie jedno zadanie wyma-
gające samokontroli, ale kilka – to motywacja już nie zadziała. Choć istnieją też 
badania wskazujące na to, iż przez podwyższenie motywacji można wykonywać 
wymagające zadania naprawdę długo (Boksem, Meijman, Lorist, 2006).  

Pojawiły się również inne badania, w których dodatkowe czynniki potrafiły 
zapobiec wyczerpaniu ego. Przy dużej motywacji sięgamy do zasobów siły 
woli, które zwykle konserwujemy. To dość przekonująca teza. Ale dlaczego 
tak miałoby się dziać, gdy odczuwamy pozytywne emocje (Tice, Baumeister, 
Shmueli, Muraven, 2007), obejrzymy telewizję (Derrick, 2013), pomyślimy so-
bie o zadaniu jako teście na siłę woli (Magen, Gross, 2007) albo jako o zabawie 
(Werle, Wansink, Payne, 2014), czy nawet zapalimy papierosa (Heckman, Ditre, 
Brandon, 2012)? 

Interesującą koncepcją, która także podważa założenia modelu siłowe-
go, jest propozycja Job, Dweck i Waltona (2010). Zasugerowali oni, że być 
może to, czy jesteśmy w stanie używać siły woli dłużej, zależy od przekonań, 
a zatem od tego, czy np. wierzymy, iż nasza siła woli nie wyczerpuje się tak 
łatwo, mamy jej dużo, czy myślimy o niej jako o bardzo ograniczonym zaso-
bie (czyli dokładnie tak, jak to proponuje Baumeister w modelu siłowym). 
W eksperymentach te przewidywania się potwierdziły – osoby wierzące, że 
mają naprawdę silną siłę woli, nie doświadczały wyczerpania ego. Osoby zaś 
wierzące w ograniczoną, szybko wyczerpywalną samokontrolę – faktycznie 
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gorzej radziły sobie z ponownym jej wykorzystaniem. Dodatkowo okazało 
się, iż ludzie wierzący w nieograniczoną siłę woli lepiej radzą sobie, gdy mają 
szczególnie dużo zadań i muszą wykonywać wysiłek przez dłuższy czas – co 
jest kolejnym argumentem przeciw hipotezie konserwacyjnej (Bernecker, Job, 
2015). W naszych badaniach postanowiliśmy sprawdzić, czy przekonania o sile 
woli wiążą się z osobowością i inteligencją (Jędrzejczyk, Zajenkowski, 2018). 
Związki te mogłyby wskazać genezę przekonań, np. osoby o określonych ce-
chach osobowości wierzą, że siła woli jest nieograniczona. Przypuszczaliśmy 
również, że inteligencja może być podstawą myślenia o sile woli. Jak wcze-
śniej zostało wspomniane, inteligencja wiąże się z lepszym radzeniem sobie 
w życiu na polu akademickim, zawodowym czy nawet zdrowotnym. Być może 
osoby inteligentne lepiej i szybciej radzą sobie z różnymi wyzwaniami, dla-
tego zaczynają myśleć, iż zapas siły woli wcale tak łatwo się nie wyczerpuje. 
Wyniki badania pokazały jednak, że przekonania o sile woli wiązały się jedynie 
z cechami osobowości i to raczej słabo. Z inteligencją zaś zupełnie nie. Te 
wyniki sugerują, że przekonania o sile woli w dużej mierze są niezależne od 
osobowości i inteligencji. Wydawało się, że model siłowy dobrze wyjaśnia, 
jak działa nasza siła woli. Mamy ograniczony poziom zasobu, na którym się 
ona opiera, glukozę, dlatego nie jesteśmy w stanie stale opierać się pokusom. 
Jednak przytoczone powyżej badania wskazują, iż jesteśmy w stanie korzystać 
z samokontroli skuteczniej, niż sugerował to Baumeister. Pojawiły się wąt-
pliwości, czy model siłowy trafnie opisuje to zjawisko. Wyniki opublikowane 
w artykułach naukowych w roku 2014 i 2015 można porównać do bomby 
atomowej, która spadła na tę koncepcję. Precyzując, ukazały się metaanalizy 
(Carter, Kofler, Forster, McCullough, 2015; Carter, McCullough, 2014), które 
ponownie oceniały badania nad wyczerpaniem ego. Ich konkluzją było, że ten 
efekt jest bardzo słaby albo wręcz w ogóle nie występuje. Oznaczałoby to, iż 
ludzie nie tracą zasobów siły woli tak, jak to przewiduje model siłowy. Nowa 
analiza danych nie potwierdza więc tego modelu. 

KRYZYS REPLIKACYJNY

W 2015 roku trzęsienie ziemi miało miejsce nie tylko w odniesieniu do modelu 
siłowego samokontroli, ale psychologii i nauki w ogóle. Grupa naukowców 
pod przewodnictwem Briana Noska skupiona w organizacji Open Science 
Collaboration (OSC) opublikowała replikacje 100 badań eksperymentalnych 
i korelacyjnych (Open Science Collaboration, 2015). Czym jest replikacja? To 
ponowne przeprowadzenie badania przy zachowaniu (w możliwie najwierniej-
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szej formie) oryginalnej metody i jego przebiegu. Po co robić coś takiego? Na 
wynik każdego badania wpływa bardzo wiele zmiennych, takich jak procedura, 
zastosowane narzędzia i testy, osoby badane, a nawet sama osoba ekspery-
mentatora. Ponadto określanie istotności statystycznej (na podstawie której 
decyduje się, czy faktycznie zachodzi różnica w wynikach pomiędzy grupami 
albo związek pomiędzy zmiennymi istnieje) polega na szacowaniu prawdopo-
dobieństwa, a nie jednoznacznym stwierdzaniu, czy coś jest absolutną prawdą, 
czy kompletnym fałszem. Zawsze istnieje prawdopodobieństwo, że otrzymany 
wynik nie odzwierciedla rzeczywistości. Zatem rezultaty takiego badania mogą 
być przypadkowe, dany wynik może być artefaktem – i niekoniecznie musi to 
świadczyć o nieprawidłowej procedurze czy braku profesjonalizmu przy jego 
przeprowadzaniu. Natomiast jeśli takie badanie zostanie powtórzone kilka razy, 
czyli zreplikowane właśnie, to szanse na to, że jego wynik był przypadkowy, 
znacznie spadają. Niestety, badania nie są często replikowane, większość na-
ukowców chce pokazać w swoim artykule coś nowatorskiego, a nie powtarzać 
pracę kolegów.

Dlatego właśnie naukowcy z OSC postanowili powtórzyć badania, które 
opublikowano w 2008 roku w prestiżowych czasopismach psychologicznych. 
Wyniki tych replikacji były zatrważające – podczas gdy w oryginalnych bada-
niach istotne wyniki uzyskano w 97% z nich, w replikacjach – tylko w 36%. 
I tylko niecała połowa zreplikowanych sił efektów (miara tego, na ile duża jest 
różnica pomiędzy grupami albo jak silny zachodzi związek pomiędzy zmien-
nymi) była podobna do oryginalnych (OSC, 2015). Oczywiście nie oznacza to, 
iż wyniki, które udało się powtórzyć, są absolutnie prawdziwe, a te, których 
nie udało się zreplikować, nie są prawdą. Ale cały projekt replikacyjny i jego 
rezultaty prowadzą do trudnego pytania: które badania w psychologii się repli-
kują, a które nie? Innymi słowy, co jest dobrze udowodnione, które zjawiska 
psychologiczne czy teorie są wiarygodne, a które niekoniecznie? Kryzys repli-
kacyjny nie dotyczy tylko psychologii. Podobne problemy pojawiają się w wielu 
innych naukach (Begley, 2013; Camerer i in., 2016; Halperin, Vigotsky, Foster, 
Pyne, 2018; Hunter, 2001; Ioannidis, 2016).

Z czego to wynika? Jak to możliwe, że nie udaje się powtórzyć tylu wy-
ników badań? Przyczyn, jak zwykle w tak złożonej kwestii, jest wiele – od 
używania nie do końca wiarygodnych metod badawczych, po niewłaściwe 
praktyki naukowców. Ale jedna z przyczyn prawdopodobnie ma największy 
wpływ na ten stan rzeczy – chodzi o tak zwaną tendencyjność w publikowaniu. 
Tendencyjnością w publikowaniu określa się zjawisko nierównych szans na 
publikację badania ze względu na jego wyniki (Franco, Malhotra, Simonovits, 
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2014). Badania, w których uzyskano tzw. rezultat istotny statystycznie, mają 
wyższe szanse na publikację niż badania z nieistotnym wynikiem. To jest do 
pewnego stopnia zrozumiałe: ciekawszy jest artykuł, w którym opisuje się, że 
np. jedna metoda leczenia okazała się lepsza od drugiej, jedna grupa ludzi jest 
pod jakimś względem różna od drugiej, czy że pomiędzy zmiennymi zachodzi 
związek, niż że takich różnic lub związków nie ma (na co wskazuje nieistotny 
wynik). Dlatego też czasopisma naukowe chętniej przyjmują takie istotne wy-
niki, ale i sami naukowcy chętniej je wysyłają do publikacji. A te badania, które 
nie wykazały różnic czy związków najczęściej nie są publikowane, zazwyczaj 
prawie nikt o nich nie wie, mówiąc metaforycznie chowa się je do szuflady i 
tę szufladę zamyka – dlatego ten problem określa się mianem efektu szuflady. 
To ma ogromne negatywne konsekwencje dla nauki. Wyobraźmy sobie, że 
przeprowadzono 100 badań nad jakimś zjawiskiem. Tylko w 5 badaniach uzy-
skano istotny efekt, co prawdopodobnie jest czystym przypadkiem. Tenden-
cyjność publikacyjna sprawia, że tylko te 5 badań zostanie opublikowanych, a 
95 zostanie schowanych do szuflady i nikt się o nich nie dowie. Przeczytamy 
zatem tylko o tych 5 badaniach i na tej podstawie uwierzymy, iż jakieś zjawisko 
zachodzi, podczas gdy całość danych dotyczących tego zjawiska wskazuje na 
zupełnie inny wniosek. 

Wracając do siły woli, tendencyjność publikacyjna jest właśnie najważ-
niejszym powodem, dlaczego nowe metaanalizy ukazały inne wyniki. Carter i 
współpracownicy (2015) oraz Carter i McCullough (2014) użyli nieco innych 
metod niż autorzy poprzedniej metaanalizy (Hagger i in., 2010). Po pierwsze, 
zastosowali ostrzejsze kryteria selekcji badań włączanych do metaanalizy. Po 
drugie, uwzględnili nieopublikowane badania, czyli „sięgnęli do szuflady”, w 
której były one schowane (rozesłali wiadomości do badaczy zajmujących się 
wyczerpaniem ego z pytaniem, czy mają może nieopublikowane badania i czy 
mogliby je udostępnić). Po trzecie wreszcie, użyli kilku nowatorskich metod 
statystycznych, które szacują wpływ tendencyjności publikacyjnej na wyniki. Te 
zmiany właśnie przyniosły rezultaty sugerujące, że wyczerpanie ego jest albo 
bardzo słabym efektem, albo wręcz nie zachodzi.

 Te metaanalizy były oczywiście krytykowane (Inzlicht, Gervais, Berkman, 
2015). Postanowiono zatem podejść do tego problemu w jeszcze jeden sposób. 
Podstawowe pytanie dotyczące nie tylko modelu siłowego, ale psychologii i 
nauki brzmi – jak zaradzić tendencyjności publikacyjnej? Metodą na to jest tzw. 
prerejestracja – czyli rejestracja badania jeszcze przed jego przeprowadzeniem. 
Naukowcy opisują podstawy teoretyczne danego badania, jego dokładną meto-
dę oraz obliczenia statystyczne, jakie planują zrobić. Rejestracja jest następnie 
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zapisywana na platformie online. Takie badanie nie ginie na wieki gdzieś w 
szufladzie – wiemy, niezależnie od ostatecznych wyników, że było przepro-
wadzane. Tą drogą postanowił pójść autor pierwszej metaanalizy badań nad 
wyczerpaniem ego – Hagger i jego współpracownicy (2016). Projekt był po-
tężny, zaangażowano 23 laboratoria z całego świata, przebadano w sumie 2 141 
osób. Uzgodniono metodę badania (we wszystkich laboratoriach identyczną) 
z eksperymentatorami zajmującymi się wyczerpaniem ego, włącznie z samym 
Royem Baumeisterem. Projekt zarejestrowano przed przeprowadzeniem. Jego 
rezultaty okazały się kolejnym silnym ciosem dla modelu siłowego – wyniki 
wskazywały, że wyczerpanie ego nie zachodzi. W tym samym roku opubli-
kowano drugą, podobną pracę, również prerejestrowaną – z takimi samymi 
konkluzjami (Lurquin i in., 2016). 

Jeśli tego byłoby mało, to podważono także jakikolwiek związek glukozy z 
samokontrolą. Badania te były krytykowane od początku ze względu na nie-
dokładną metodę przeprowadzenia oraz zbyt uproszczone założenia (por. Ję-
drzejczyk, Lewczuk, 2017). Replikacje wykazały, że ani poziom glukozy się nie 
zmniejszał po wykonaniu zadania wymagającego siły woli, ani jej zażycie nie 
podwyższało skuteczności, w żaden sposób nie wiązała się z poziomem wyko-
nania zadania (Dang, 2016; Finley, Tang, Schmeichel, 2019). Nie potwierdzono 
także jakiegokolwiek wpływu treningu na samokontrolę (Inzlicht, Berkman, 
2015; Miles i in., 2016). 

Co to wszystko oznacza dla rozumienia mechanizmów siły woli? Nie moż-
na powiedzieć, że model siłowy został ostatecznie obalony, tak jak wcześniej 
nie można było stwierdzić, iż jest absolutną, niepodważalną prawdą. Przez 
20 lat był to dominujący sposób rozumienia samokontroli, zarówno w nauce, 
jak i w szerszym odbiorze. Jednak z czasem zaczęły pojawiać się badania nie 
do końca pasujące do założeń tej koncepcji, a w ostatnich latach ukazały się 
metaanalizy i prerejestrowane raporty replikacyjne, które są bardzo mocnymi 
argumentami przeciw temu modelowi. Wśród naukowców dyskusja nadal się 
toczy – niektórzy przytaczają przekonujące argumenty, iż to skrajnie mało 
prawdopodobne, by wyczerpanie ego nie zachodziło (Friese, Loschelder, Gie-
seler, Frankenbach, Inzlicht, 2018). Część osób postuluje, że ten temat powin-
no się zostawić i nie poświęcać na niego więcej zasobów badawczych, część, 
że potrzebne są kolejne replikacje, jeszcze inni wskazują na potrzebę nowych 
metod badania modelu siłowego, szczególnie w warunkach naturalnych – poza 
laboratorium (przegląd opinii w: Inzlicht, Friese, 2019). W każdym razie histo-
ria modelu Baumeistera pokazuje nie tylko to, jak do tej pory rozumieliśmy siłę 
woli, ale ilustruje także działanie nauki, zarówno jej błędów i niedoskonałości, 
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jak i potencjału naprawy samej siebie. Pozostaje jeszcze kluczowe pytanie – to 
jak zatem działa siła woli?

SIŁA WOLI JAKO DECYZJA

Gdy pojawiało się coraz więcej badań nie pasujących do modelu siłowego, 
np. te wskazujące, że odpowiednia motywacja (Muraven, Slessareva, 2003) czy 
przekonania o sile woli (Job i in., 2010) mogą zapobiegać wyczerpaniu ego, 
naukowcy zaczęli zastanawiać się nad alternatywnymi wyjaśnieniami fenome-
nu samokontroli. Interesujące jest to, że nowe modele powstały jako próby 
alternatywnego ujęcia efektu wyczerpania ego, ale jeśli nawet by się okazało, 
iż wyczerpanie ego w ogóle nie zachodzi (co sugerują badania przytoczone 
w poprzednim rozdziale), to te koncepcje nadal mogą być trafne, ponieważ 
odnoszą się do jeszcze szerszego zjawiska – zmęczenia mentalnego. Badania 
nad wyczerpaniem ego były ciekawe m.in. dlatego, że pokazywały naprawdę 
szybkie wyczerpywanie się naszego ego – zadania trwały czasami zaledwie kil-
ka minut i już wpływały na gorsze wykonanie kolejnej czynności. Natomiast 
samo zmęczenie bada się zwykle dłużej: kilkadziesiąt minut, godzinę, czasami 
wiele godzin i jego wpływ na nasze gorsze funkcjonowanie był wielokrotnie 
udowadniany (Dai, Milkman, Hofmann, Staats, 2014; Hockey, 2011). Jedno-
cześnie to, iż trudniej nam działać, gdy jesteśmy zmęczeni po wielu godzinach 
pracy, jest tak oczywiste, że czasami pojawiają się wątpliwości, czy jest sens 
w ogóle to badać (Inzlicht, Friese, 2019). Nowe koncepcje dotyczą zatem szer-
szej klasy zjawisk niż tylko wyczerpanie ego.

Nad zmęczeniem i poczuciem wysiłku zastanawiali się Kurzban, Duc-
kworth, Kable i Myers (2013) i to był punkt wyjścia do nowego modelu. Wy-
siłek jest trudny, także emocjonalnie, ponieważ gdy czujemy, że coś wymaga od 
nas dużego nakładu pracy, często tego unikamy, wykonywanie takiej czynności 
jest nieprzyjemne, awersyjne (Inzlicht, Shenhav, Olivola, 2017). Gdy trudno 
zabrać się nam za jakąś pracę, może to być spowodowane właśnie tym, że 
przewidujemy, że będzie wiązała się z wysiłkiem, tzn., że trzeba będzie się 
mocno skupić, pracować wytrwale a sama praca może być nudna. 

To jest trochę paradoks. Zazwyczaj wysiłek prowadzi nas do osiągania dłu-
goterminowych celów. Oglądanie seriali może i jest przyjemne, ale to praca, 
często wymagająca, wiąże się z satysfakcją, sięganiem po dalekie cele, czy wręcz 
możliwością utrzymania się. Zatem opłaca się wkładać wysiłek w różne rzeczy, 
choć jednocześnie jest on nieprzyjemny. Dlaczego nasz umysł tak działa? Czy 
nie lepiej by było, gdyby ewolucja nas przystosowała do rzeczywistości w taki 
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sposób, że wysiłek jest przyjemny, dzięki temu lepiej dbamy o długoterminowe 
efekty (zdrowotne, socjoekonomiczne czy jakiekolwiek inne)?

Kurzban i in. (2013) tłumaczą tę niespójność jednym z podstawowych wy-
zwań, jakie niesie ze sobą życie. Nie mamy jednego jedynego celu w życiu, 
w który moglibyśmy zainwestować cały wysiłek. Każdy z nas ma tych celów 
wiele. Z jednej strony może zależeć nam na robieniu kariery (którą również 
można realizować na wiele sposobów), ale istotne jest także dbanie o rela-
cje – zarówno o te rodzinne, jak i przyjacielskie. Potrzebne jest też zadbanie 
o zdrowie, odpoczynek, przyjemność, rozwijanie swoich pasji i tym podobne. 
Nie da się o te wszystkie potrzeby dbać jednocześnie. Jak sobie z tym radzimy? 
Ustalamy priorytety. Najpierw zabieramy się za jeden cel, z czasem zmieniamy 
aktywność – dbamy o inną potrzebę, potem kolejną, później wracamy do tej 
pierwszej i tak cały czas. 

Zaproponowany przez powyższych autorów model kosztu alternatyw-
nego uznaje problem wielu celów i jego rozwiązanie, priorytetyzację, za fun-
damentalny dla zrozumienia siły woli. Skoro mamy wiele zadań do wykonania, 
musimy wiedzieć, kiedy zakończyć jedno, by zabrać się za drugie. 

Badacze wskazują, że umysł nieustannie przetwarza informacje i na pod-
stawie tych informacji podejmuje decyzje prowadzące nas do określonych za-
chowań. Możemy ważyć różne dylematy: gdzie pojechać na urlop? Góry czy 
morze? Co będzie przyjemniejsze – chodzenie po górach czy leżenie na plaży? 
Jakie są ceny poszczególnych opcji? Co ciekawego może być do zobaczenia 
w każdym z tych miejsc? W ten sposób gromadzimy różne za i przeciw każdej 
opcji, aż w końcu któraś przeważy. Przy różnych czynnościach wymagających 
samokontroli, wedle modelu kosztu alternatywnego, działa to podobnie, tylko 
raczej na poziomie nieświadomym: nasz umysł nieustannie waży, czy to, co 
robimy, jest najlepszą decyzją, czy może korzystniejsze byłoby zrobienie cze-
goś innego. Im bardziej rośnie wartość innej rzeczy, którą moglibyśmy robić, 
tym bardziej rośnie koszt alternatywny (czyli utracone korzyści, które byśmy 
odnieśli, gdybyśmy wykonywali tę drugą rzecz) obecnej czynności. Jeśli jakiś 
czas pracujemy w skupieniu, na przykład pisząc tekst, i dojrzymy telefon le-
żący niedaleko – możemy sobie pomyśleć, iż ciekawie byłoby sprawdzić, czy 
ktoś napisał do nas wiadomość albo co zamieszczono w mediach społeczno-
ściowych. W tym momencie rośnie koszt alternatywny naszej pracy – umysł 
zaczyna szacować korzyści z zajrzenia do telefonu jako większe niż te wyni-
kające z pracy nad tekstem. Sygnałem, że ten koszt alternatywny urósł, jest 
właśnie poczucie wysiłku czy zmęczenia – tym bardziej dojmujące, im wyższy 
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jest koszt alternatywny (czyli im bardziej zachęcająca wydaje się nam ta druga, 
alternatywna czynność). 

Zatem, o ile w modelu siłowym Baumeistera zmęczenie czy poczucie wy-
siłku i związana z tym trudność w wykonywaniu zadań miały być wynikiem 
wyczerpania zasobu, w modelu kosztu alternatywnego postrzega się to inaczej. 
Poczucie wysiłku wynika z tego, że alternatywna czynność, którą moglibyśmy 
wykonywać, zaczyna być bardziej wartościowa niż to, co robimy w danym 
momencie. Kurzban i in. (2013) również sugerują, że nasze zasoby są ogra-
niczone, ale nie jako paliwo, które się zupełnie wyczerpuje, tylko raczej jako 
pewna pula, która jednocześnie może zajmować się ograniczoną liczbą proce-
sów. Autorzy porównują to do pracy komputera i jego mocy obliczeniowej: po 
kilku wykonanych zadaniach moc obliczeniowa się nie wyczerpuje, ale jednak 
komputer nie może wykonywać nieskończonej liczby zadań na raz. Innym 
przykładem jest nasza uwaga. O ile jesteśmy świadomi – zawsze jest gdzieś 
skierowana, o czymś myślimy, nad czymś się skupiamy, coś dostrzegamy, ale 
nie da się skierować uwagi na wszystko jednocześnie. Dlatego też, skoro ta 
pula jest ograniczona, a my mamy wiele celów, musimy dbać o różne potrzeby. 
Pojawia się uczucie wysiłku i trudność w kontynuowaniu danego zadania – jest 
to informacja, że być może warto zająć się innym celem. Im więcej wysiłku 
czujemy, tym trudniej nam się zmuszać, więc w końcu nasza samokontrola 
odpuszcza i przerywamy aktywność. 

Bardzo podobnie do siły woli podchodzą Berkman, Hutcherson, Livin-
gston, Kahn i Inzlicht (2017), którzy proponują by samokontrolę uznać za 
rodzaj wyboru opartego na wartościowaniu. Sugerują oni, że gdy mamy cel 
i jednocześnie natykamy się na jakąś alternatywę wobec niego (praca vs. odpo-
czynek, dieta vs. słodycze itp.), nasz umysł zaczyna ważyć poszczególne opcje 
– wszelkie za i przeciw. W grę wchodzi wiele czynników, nie tylko przyjemność 
i zysk długoterminowy, ale też akceptacja społeczna danego wyboru, ewentual-
ne zyski finansowe, ilość wysiłku, jakiej wymaga każda z opcji, koszty alterna-
tywne i inne. Autorzy podkreślają, iż na wartość poszczególnych opcji wpływa-
ją także pewne nasze błędy poznawcze, np. niedocenianie odroczonych zysków 
(zyski, które otrzymamy za pewien czas, wydają się nam mniej wartościowe niż 
te, które możemy mieć wcześniej; Kahneman, Knetsch, Thaler, 1991). Ważenie 
poszczególnych opcji nie jest operacją czysto analityczną i racjonalną – jest tu 
także pewna doza przypadkowości, ponieważ nasza uwaga ciągle się zmienia, 
raz się skupia na jednej opcji, raz na drugiej, na poszczególnych za i przeciw, 
co odzwierciedla działanie naszego mózgu, w tym przypadkowe wyładowania 
neuronalne. Zatem, przy dokładnie tych samych warunkach, powtórny wybór 
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opcji mógłby być inny niż wcześniej z powodu czystego przypadku (ponieważ 
akurat przyszło nam jakieś przypadkowe wspomnienie do głowy, czy przekie-
rowaliśmy uwagę na coś innego, czy po prostu nastąpiły losowe wyładowania 
neuronów w naszej głowie).

Z kolei Inzlicht, Schmeichel i Macrae (2014), by wytłumaczyć fenomen 
samokontroli w swoim modelu zmiany priorytetów, sięgają do podstaw 
ewolucyjnych. Większość istot żywych staje przed dylematem eksploatacja vs 
eksploracja, tj. czy eksploatować jakieś źródło zasobów (najczęściej pożywie-
nia), czy poszukiwać nowych źródeł, czyli eksplorować. Pomiędzy tymi dwoma 
strategiami potrzebna jest równowaga, skupienie się tylko na jednej z nich nie 
jest korzystne. Jeśli zwierzę będzie tylko i wyłącznie eksploatować jedno źródło 
– może być to coraz trudniejsze, a czasem to źródło może się zupełnie wyczer-
pać i nie będzie alternatywy. Z drugiej strony, jeśli jakiś organizm będzie tylko 
i wyłącznie eksplorował – nie wykorzysta z pewnego i bezpiecznego źródła, 
lecz będzie się nieustannie narażał na poszukiwanie czegoś nowego, co jest 
ryzykowne. Autorzy przekładają te fundamentalne motywacje na nasze ludzkie 
cele typu „muszę” i cele typu „chcę”. Cele „muszę” to odpowiednik eksplo-
atacji – coś, co jest związane z motywacją zewnętrzną (nagrodami, pieniędzmi, 
obowiązkami). Cele „chcę” odpowiadają eksploracji, związane są z motywacją 
wewnętrzną, czyli aktywnością, która sama w sobie sprawia nam przyjemność. 
W momencie gdy przez dłuższy moment jakąś czynność „eksploatujemy”, 
czyli wykonujemy ją, mimo że nie sprawia nam wielkiej przyjemności, to po-
woli szala w naszym umyśle zaczyna się przesuwać w kierunku „eksploracji” 
– czegoś przyjemnego. Czynniki zewnętrzne (bodźce w środowisku) i we-
wnętrzne (myśli, emocje) wpływają na tę równowagę i mogą ukierunkowywać 
naszą motywację albo na cel „muszę”, albo na cel „chcę”. Gdy się zmienia 
motywacja, również nasza percepcja, pamięć czy uwaga ulega zmianie. Jeśli na 
przykład podczas pracy poczujemy się zmęczeni, może się nam przypomnieć 
ostatni raz, kiedy się głęboko zrelaksowaliśmy, zaczniemy zauważać elementy 
naszego otoczenia związane z odpoczynkiem, a z pola uwagi zupełnie zniknie 
cel, który nam przyświecał, gdy rozpoczynaliśmy pracę.

Co łączy wszystkie te modele? Po pierwsze, rezygnują z pojęcia szybko wy-
czerpywalnych zasobów. Owszem, postulują one, że jesteśmy w jakiś sposób 
ograniczeni, ale nie tak, iż kończy się nam paliwo i nie jesteśmy w stanie nic 
zrobić, tylko tak, że nie możemy się zajmować wszystkim na raz i w związku 
z tym musimy decydować (mniej lub bardziej świadomie), co jest prioryte-
tem. Stawiają one założenie, że mamy tendencję do zachowywania równowagi 
pomiędzy dążeniem do różnych celów (w tym celów „chcę”). Po drugie, nie 
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ograniczają się tylko i wyłącznie do fenomenu wyczerpania ego – krótkotrwa-
łej trudności w użyciu siły woli po tym, jak ją chwilę wcześniej wykorzystaliśmy 
– ale biorą pod uwagę szersze pojęcia, takie jak zmęczenie w ogóle czy po-
czucie wysiłku, które czasami pojawia się szybko (jak wyczerpanie ego), a cza-
sami po dłuższym czasie. Niektórzy wręcz sugerują, iż wyczerpanie ego jest 
specjalnym, krótkoterminowym przypadkiem zmęczenia (Inzlicht i in., 2014). 
To istotna teza, ponieważ biorąc pod uwagę kontrowersje dotyczące modelu 
siłowego przedstawione w poprzednim rozdziale, nawet gdyby się okazało, 
że wyczerpanie ego nie zachodzi, te nowsze modele nadal trafnie mogą wyja-
śniać nasze zachowanie. Po trzecie, wszystkie podchodzą do siły woli jako do 
decyzji. To już nie chodzi o kończący się zasób samokontroli i bezbronność 
wobec tego faktu. Wraz z wysiłkiem i stosowaniem samokontroli – co jest 
wymagające i nieprzyjemne – zniechęcamy się do danego zadania. Obniża się 
nam motywacja, czy raczej pojawia się inna – skłaniająca do zajęcia się czymś 
innym, np. odpoczynkiem. 

Jak zatem wzmacniać swoją siłę woli, opierając się na założeniach powyż-
szych modeli? Model Baumeistera proponował trening, oszczędzanie zasobu, 
ewentualnie glukozę. Tutaj sprawa wygląda zgoła inaczej. Wszystkie trzy mo-
dele wskazują, iż to, na ile skutecznie uda nam się użyć samokontroli i działać 
na rzecz celu długoterminowego, zależy od oceny dostępnych opcji. Zazwy-
czaj wygląda to tak, że wysiłek oceniamy jako nieprzyjemny, więc go unikamy, 
a chętnie zabieramy się za ciekawsze czynności, typu oglądanie serialu, zaglą-
danie na media społecznościowe czy jedzenie z wysoką zawartością cukru 
i tłuszczu. Co by było, gdybyśmy jednak zmienili tę ocenę? Na tym właśnie 
polega wzmacnianie siły woli według tych modeli – na nadawaniu większej 
wagi tej opcji, którą uznajemy dla nas za korzystniejszą. 

 Jedno z badań, które podważało model siłowy, wskazywało, jak ważną 
rolę gra motywacja (Muraven, Slessareva, 2003), tzn. badanych przekonywano, 
że udział w eksperymencie ma doniosłe znaczenie albo ich nagradzano. Za-
tem żeby wzmocnić tę opcję, na której nam zależy, może warto pomyśleć, co 
ważnego stoi za tym działaniem. Do czego nas ono doprowadzi? Jakie będą 
dalekosiężne zyski z jego wykonania? Można także pomyśleć o nagradzaniu się 
za część wykonanego zadania. To sprawi, że poczujemy przyjemność związaną 
z pracą, a to osłabia poczucie wysiłku (Kurzban i in., 2013). Być może są inne 
sposoby uczynienia bardziej przyjemnym zachowania, na którym nam zależy? 
Z drugiej strony, warto pomyśleć nad osłabieniem drugiej opcji, czyli pokus. 
Jednym sposobem jest zastanowienie się, jakie będą długoterminowe kon-
sekwencje wyboru tej opcji. Jak będzie wyglądało nasze życie, gdy co chwila 
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będziemy sprawdzali media społecznościowe? Sięgali po niezdrowe jedzenie? 
Taka wizja nie budzi entuzjazmu, więc może obniżyć wartość tego wyboru. 
Znaczenie ma to, jak kierujemy swoją uwagą – jeśli coś jest tuż przy nas, np. 
telefon z dostępem do Internetu – wartość czynności pt. „zajrzenie do tele-
fonu” będzie rosła. Zaś utrudnienie sobie dostępu do różnych pokus będzie 
się wiązało z wysiłkiem, jaki musimy włożyć, by po pokusę sięgnąć, a zatem 
obniży wartość wyboru pokusy. Znaczenie mogą mieć nasze przekonania: gdy 
wierzymy, iż coś jest stosunkowo łatwe do zrobienia, to taka wiara sprawi, że 
dana opcja będzie atrakcyjniejsza niż coś trudnego. Przypomnienie sobie sy-
tuacji, gdy podobne działanie nam wychodziło, może wzmocnić taką postawę. 
Jeśli z kolei wierzymy, iż mamy szybko wyczerpującą się siłę woli, to łatwiej 
zauważymy u siebie oznaki zmęczenia (Job, Bernecker, Miketta, Friese, 2015) 
i trudniej nam będzie wytrwać w wymagającej pracy. 

W modelach traktujących samokontrolę jako proces decyzyjny optymistycz-
ne jest to, że dają nam znacznie większe pole manewru niż model siłowy. 
Powyższe metody wzmacniania siły woli to tylko część przykładów. Ogólny 
mechanizm polega na wartościowaniu opcji, a to, w jaki sposób zwiększymy 
wartość tej, na której nam zależy i obniżymy tej, której nie chcemy ulec, zależy 
już od nas i naszej pomysłowości. Istnieje wiele możliwości, jak to zrobić (Ję-
drzejczyk, Huflejt-Łukasik, 2017). Jest jeszcze jedno ciekawe założenie, które 
implikują modele decyzyjne: czasami możliwe jest bardzo znaczące przeważa-
nie istotnego dla nas wyboru – tak, że działanie na jego rzecz stanie się przy-
jemne samo w sobie i wtedy w ogóle samokontrola nie będzie nam potrzebna. 
Wiele z nas zapewne doświadczyło kiedyś „zapomnienia się” w pracy – stała 
się ona tak wciągająca, mimo że cały czas wymagająca, iż przestaliśmy zauwa-
żać upływ czasu, absolutnie nie musieliśmy się do niczego zmuszać i trwało 
to godzinami. 

Minusem modeli decyzyjnych jest to, że są to dość nowe propozycje i bada-
nia bezpośrednio je weryfikujące dopiero się rozpoczynają. Choć, jak zostało 
wspomniane wcześniej, pasują do dotychczasowych zjawisk – zarówno wy-
czerpania ego, jak i zmęczenia czy poczucia wysiłku. Oczywiście są również 
krytykowane przez zwolenników modelu siłowego (Baumeister, Vohs, 2016).

Jak nowe modele samokontroli odnoszą się do procesów dualnych, syste-
mu refleksyjnego i systemu impulsywnego? Berkman i in. (2017) postulują, że 
skoro siła woli jest decyzją opartą na wartości, to nie ma sensu wyjaśniać jej 
mechanizmów za pomocą procesów dualnych. Shenhav (2017) z kolei wskazu-
je, iż to zbytnie uproszczenie i jak najbardziej rozumienie siły woli jako procesu 
decyzyjnego łączy się z systemem refleksyjnym i impulsywnym. Sugeruje on na 
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przykład, że to, jak szacujemy poszczególne opcje do wyboru, w ogromnym 
stopniu zależy od uwagi, którą im poświęcamy. A uwagą możemy kierować 
impulsywnie, nieświadomie, np. gdy coś przyciąga nasz wzrok (telefon leżący 
nieopodal) albo nasz stan organizmu wyczula nas na pewne bodźce (np. głód 
na jedzenie), ale też świadomie, używając naszych funkcji wykonawczych (np. 
możemy się skupić na myślach dotyczących naszego celu długoterminowego). 
Zatem modele procesów dualnych mogą być szerszym kontekstem teoretycz-
nym nowszych koncepcji siły woli oraz je dopełniać. W takim ujęciu warto 
by się zastanowić, jak system refleksyjny może wzmocnić jedną opcję wyboru 
(chociażby właśnie przez utrzymywanie celu długoterminowego w pamięci 
roboczej). Z drugiej strony, system impulsywny jest związany z pokusami, 
celami „chcę”, można więc opracować sposób, by go osłabić, np. poprzez 
utrudnianie sobie dostępu do pokus czy usunięcie ich z pola widzenia, aby nie 
wzbudzał się tak łatwo.

PODSUMOWANIE

Na pytanie, jak to się dzieje, że chcemy coś robić, wiemy, jak to zrobić, mamy 
ku temu wszelkie możliwości, a jednak tego nie robimy – poszukuje się odpo-
wiedzi od wielu lat. Ta kwestia zainteresowała psychologów, którzy próbowali 
wyjaśnić to zagadnienie, badając coś, co nazywają samokontrolą, a co potocz-
nie określa się siłą woli. Jedną z pierwszych kompleksowych prób zbadania 
tego fenomenu są eksperymenty nad odroczoną gratyfikacją u dzieci autorstwa 
Waltera Mischela i jego współpracowników. Mischel zauważył, iż istnieje szereg 
czynników, które wpływają na to, czy dzieci są w stanie odroczyć nagrodę (czy-
li innymi słowy – zastosować samokontrolę). Te czynniki to m.in. odwracanie 
uwagi czy abstrakcyjny sposób myślenia o pokusie. Mischel na podstawie tych 
obserwacji zaproponował teorię, która dzieliła funkcjonowanie naszego umy-
słu na dwa systemy. Koncepcja Mischela jest jedną z propozycji, która należy 
do szerszej kategorii modeli procesów dualnych, opisujących pewne paradoksy 
w naszym funkcjonowaniu – to, że czasami podejmujemy racjonalne decyzje 
i kierujemy się intelektem, a czasami żądzą nami emocje, impulsy. Co poka-
zuje, jak znaczącą rolę odgrywają w rozumieniu siły woli poznawcze funkcje 
wykonawcze oraz związana z jedną z nich inteligencja.

Przez ostatnie 20 lat badania Mischela zostały odłożone nieco na bok, a te-
matykę samokontroli zdominował model siłowy Roya Baumeistera. Model ten 
postulował proste, eleganckie wyjaśnienie działania siły woli, porównując ją 
do mięśnia, który potrzebuje energii, by działać. Gdy ta energia się wyczerpie, 
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doświadczamy tzw. wyczerpania ego, stanu, w którym zastosowanie siły woli 
jest trudne lub wręcz niemożliwe. System refleksyjny, nasze funkcje intelektu-
alne, w szczególności powstrzymywanie się od niechcianych reakcji, miałyby 
zatem opierać się na szybko wyczerpującym się zasobie, najpewniej glukozie, 
jak sugerowali zwolennicy modelu Baumeistera. Zaczęły się jednak pojawiać 
badania, które przeczyły założeniom modelu siłowego, a badaczom nie udało 
się powtórzyć efektów otrzymywanych przez Baumeistera. 

Jednocześnie zaczęły pojawiać się alternatywne wyjaśnienia fenomenu sa-
mokontroli. Model kosztu alternatywnego, koncepcja siły woli jako decyzji 
opartej na wartościowaniu czy model zmiany priorytetów łączy to, iż traktują 
samokontrolę jako proces decyzyjny. Nasz umysł waży różne opcje, najczęściej 
jedną związaną z celem długoterminowym, drugą związaną z czymś, co szybko 
potrafi nam sprawić przyjemność (choć czasami z innym celem długotermino-
wym) i wybiera to, co w danym momencie ocenia jako bardziej wartościowe 
– a za tym idzie nasze zachowanie, czyli albo ulegnięcie pokusie, albo wyko-
nywanie trudniejszej, ale korzystnej w długiej perspektywie czynności. W tych 
modelach nie ma miejsca na szybko wyczerpujący się zasób, fundamentalne 
miejsce zajmuje zaś motywacja – jeśli jesteśmy w stanie nią odpowiednio po-
kierować, możemy wytrwać w działaniu, które jest wymagające. Te koncepcje 
można również odnieść do idei podziału naszego funkcjonowania na system 
refleksyjny i impulsywny: wykorzystanie pierwszego i obejście drugiego może 
przyczynić się do takiego wartościowania poszczególnych wyborów, na jakim 
nam zależy.  

Co ciekawe, do nowszych modeli siły woli można odnieść klasyczne bada-
nia Mischela. I w jednej, i w drugiej koncepcji ma miejsce dość duże skupienie 
się na procesach, które przyczyniają się do takich, a nie innych decyzji czy 
zachowań. Jednocześnie tych procesów wpływających na końcowy rezultat 
jest wiele, co z kolei sprawia, że możemy na różne sposoby, od różnych stron 
wpływać na naszą siłę woli. W tym kontekście model siłowy zdaje się nieco 
bardziej pesymistyczny – uznając go, pole działania mamy niewielkie: możemy 
się oszczędzać albo trenować mięsień siły woli. Jest to może zatem plus, że 
dotychczasowe badania nad samokontrolą potoczyły się w ten sposób i nowe 
modele postulują, że za siłą woli stoją bardziej dynamiczne procesy, podobnie 
jak we wczesnych propozycjach Mischela. Znaczącą rolę odgrywa tutaj system 
refleksyjny oparty na poznawczych funkcjach wykonawczych: aktualizowaniu, 
hamowaniu i przełączaniu. Dzięki nim możemy wpływać na nasze zachowanie, 
myślenie i emocje. Tym samym, do pewnego stopnia kierować tymi dynamicz-
nymi procesami, które stoją za siłą woli. Wiele pytań pozostaje jednak jeszcze 
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bez odpowiedzi. Mimo że przedstawiono pewne propozycje, to nie do końca 
wiadomo, jak koncepcja systemu refleksyjnego odnosi się do nowych sposo-
bów rozumienia siły woli. Skoro siła woli działa raczej jak proces decyzyjny, 
to jakie role mają do odegrania w tym procesie system refleksyjny i system 
impulsywny? Które funkcje wykonawcze są kluczowe podczas codziennych 
sytuacji wymagających samokontroli? Czy to hamowanie, którego definicja jest 
zbieżna z definicją samokontroli, czy może aktualizowanie, oparte na pamięci 
roboczej, która umożliwia np. myślenie o długoterminowych konsekwencjach 
każdego z wyborów? Te kwestie wymagają dalszych badań.

Jak wcześniej wspomniano, jedna z funkcji wykonawczych, aktualizowanie, 
jest silnie związana z inteligencją. Pokazuje to, jak duże znaczenie ma inteligen-
cja w życiu codziennym, w podejmowaniu prozaicznych wyborów i dążeniu 
do celów długoterminowych. W badaniach nad siłą woli dość rzadko odwo-
ływano się do inteligencji, zazwyczaj nie mierzono jej w eksperymentach. To 
również jest interesujący wątek do poruszenia w przyszłych badaniach.
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Najbardziej znani przestępcy świata, przynajmniej w kulturze zachod-
niej, to nieuchwytni, seryjni mordercy. Stali się oni częścią popkul-
tury, inspiracją dla książek, filmów czy seriali. Ich biografie od lat 

fascynują nie tylko psychologów, socjologów czy kryminologów, ale także wielu 
innych ludzi, którzy starają się zrozumieć motywy okrutnego działania. Obraz 
seryjnego mordercy, przekazywany przez różnego rodzaju media, przedstawia 
zwykle osobę bezduszną i bezwzględną, a przy tym niezwykle czarującą i po-
nadprzeciętnie inteligentną. Zjawisko to świetnie ilustruje sposób kreacji Teda 
Bundy’ego – jednego z najbardziej znanych amerykańskich seryjnych mor-
derców, który stał się swoistym fenomenem popkulturowym. Podczas pobytu 
w więzieniu dostawał setki listów od zafascynowanych nim osób, rzesze dzien-
nikarzy marzyło o przeprowadzeniu z nim wywiadu, a po wykonaniu wyroku 
(został skazany na karę śmierci) stał się bohaterem filmów, książek, a nawet 
piosenek. Jego sława nie ustała pomimo upływu lat. Niemalże co roku poja-
wiają się nowe produkcje opowiadające o historii życia tego najsłynniejszego 
amerykańskiego mordercy. Sława Teda i sposób, w jaki jest on przedstawiany, 
z pewnością umacnia wrażenie związku pomiędzy sprytem i inteligencją a agre-
sją i przestępczością. 

Co ciekawe, badania empiryczne nie potwierdzają istnienia pozytywnej rela-
cji pomiędzy ogólnym czynnikiem inteligencji a agresją rozumianą jako cecha 
osobowości. Co więcej, osoby osadzone charakteryzują się niższym poziomem 
IQ niż reszta populacji. Jednakże w tym przypadku istnieją przypuszczenia, że 
mniej inteligentni przestępcy po prostu łatwiej dają się złapać. Niemniej jed-
nak, na podstawie przeglądu dotychczasowej literatury, uzasadnionym wydaje 
się stwierdzenie, że wyższy poziom inteligencji może być czynnikiem chronią-
cym przed agresją i przestępczością. Relacja pomiędzy tymi konstruktami jest 
jednak skomplikowana i wciąż wymaga dalszych dociekań naukowych. 

INTELIGENCJA A AGRESJA 

Związek pomiędzy inteligencją a agresją wydaje się być zbadany dosyć grun-
towanie. Już metaanaliza przeprowadzona przez Ackermana i Heggestada 
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(1997) wykazała negatywną relację między inteligencją ogólną a agresją ro-
zumianą jako cecha osobowości, czyli tendencją do reagowania w agresywny 
sposób (wielkość efektu = 0,19). Przez lata naukowcy podejmowali się badań 
nad różnymi aspektami tego związku, dzięki czemu dziś dysponujemy ob-
szernym zbiorem prac łączących poznawcze (intelektualne) funkcjonowanie 
człowieka z szeroko rozumianą agresywnością i przestępczością (np. Beaver 
i in., 2013; Morgan, Lilienfeld, 2000; Nixon, Thomas, Daffern, Ogloff, 2017; 
Oglive, Stewart, Chan, Shum, 2011; Schwartz i in., 2015). Istnieje na przykład 
spora grupa badań, która pokazuje negatywne powiązania między inteligencją 
emocjonalną a agresją (Garcia-Sancho, Salguero, Fernández-Berrocal, 2014). 
Jednakże pomiar tego rodzaju inteligencji i jej znaczenie wciąż nie jest porów-
nywalne z tradycyjnym rozumieniem inteligencji (np. Harms, Credé, 2010). 
Dlatego też w niniejszym opracowaniu zostaną przedstawione różne aspek-
ty relacji zachowań antyspołecznych i agresywnych z inteligencją rozumianą 
w sposób tradycyjny – poznawczy, które zostały dobrze zbadane na przykład 
w świecie przestępczym (np. Beaver i in., 2013; Diamond, Morris, Barnes, 
2012; Schwartz i in., 2015). 

INTELIGENCJA A PRZESTĘPCZOŚĆ 

Tradycja zarówno teoretycznych, jak i empirycznych badań dotyczących po-
wiązań inteligencji i aktywności kryminalnej jest długa (Diamond i in., 2012). 
Przez lata naukowcom zajmującym się tym tematem udało się ustalić, że niski 
poziom inteligencji jest czynnikiem predysponującym do zaangażowania się 
w zachowania przestępcze (np. Beaver i in., 2013; Moffitt, Silva, 1988; Schwar-
tz i in., 2015). Osoby z niższym ilorazem inteligencji częściej i wcześniej roz-
poczynają „karierę” przestępczą, mają także większą szansę trafić do więzienia 
(McGloin, Pratt, 2003; Piquero, White, 2003). Inteligencja mierzona za pomo-
cą testów IQ jest ujemnie skorelowana z przestępczością, a wielkość związku 
dla tej relacji mieści się zwykle w przedziale od 0,20 do 0,25 (Gottfredson, 
2008; Hirschi, Hindelang, 1977). Podobne wyniki zostały uzyskane w wielu 
badaniach, w zróżnicowanych próbach i z wykorzystaniem różnych metod 
pomiaru zarówno inteligencji, jak i przestępczości (np. Beaver i in., 2013; Jo-
hansson, Kerr, 2005). Co więcej, negatywny związek pomiędzy inteligencją 
a przestępczością jest replikowalny zarówno na poziomie indywidualnym, 
jak i grupowym (Diamond i in., 2012). Badania prowadzone w USA wśród 
nastolatków wykazały, że istnieje silna ujemna korelacja pomiędzy średnim 
ilorazem inteligencji w danym regionie a wskaźnikiem przestępczości, w tym 



 
72 MARTA BODECKA ◆ INTELIGENCJA A AGRESJA...

przestępstw majątkowych i przestępstw z użyciem przemocy (Beaver, Wright, 
2011). Związek ten istnieje także w jednostkach penitencjarnych – im wyższy 
średni iloraz inteligencji w danej jednostce więziennej, tym mniej prawdopo-
dobne, że dojdzie w niej do przemocy (Diamond i in., 2012).

Tymczasem średni iloraz inteligencji osób przebywających w więzieniach 
jest znacząco niższy w porównaniu z populacją osób nieskazanych (np. Bea-
ver i in., 2013; Herrnstein, Murray, 1994; Loeber i in., 2012; Moffitt, Silva, 
1988; Wilson, Herrnstein, 1985). Więźniowie biorący udział w standardowych 
testach inteligencji zdobywają średnio 8 punktów IQ mniej niż osoby, któ-
re nigdy nie zostały skazane (Stattin, Kalckenberg-Larsson, 1993). Od 2019 
roku wraz z zespołem badawczym prowadzimy badania między innymi wśród 
osób osadzonych, dzięki czemu uzyskaliśmy dane, które wskazują, że także 
w Polsce więźniowie charakteryzują się niższym poziomem inteligencji płynnej 
w porównaniu do osób przebywających na wolności. Wokół tego typu wnio-
sków pojawia się jednak sporo kontrowersji. Niektórzy badacze już lata temu 
stwierdzili, że obniżony poziom IQ w populacji więziennej jest efektem tego, 
że mniej inteligentni przestępcy po prostu częściej dają się złapać (np. Murchi-
son, 1926; Sutherland, 1931). Tymczasem to ci, którzy pozostają nieuchwytni, 
stanowią największe zagrożenie dla społeczeństwa (Lussier, Bouchard, Beau-
regard, 2011). Dane pochodzące z USA wskazują, że co roku znaczny procent 
popełnionych przestępstw pozostaje nierozwiązany (Paré, Felson, Ouimet, 
2007). Być może wyższy poziom IQ pozwala być skutecznym przestępcą, to 
znaczy takim, który popełnia nielegalny czyn, ale nie daje się wykryć i skazać 
(Boccio, Beaver, Schwartz, 2018). Większość przestępstw z użyciem przemocy 
jest popełnianych pod wpływem impulsu, ich sprawcy nie planują swojego 
czynu i zwykle szybko zostają aresztowani (Gottfredson, Hirschi, 1990). Jed-
nakże są też tacy, którzy spędzają miesiące na przygotowywaniu się do nielegal-
nych działań. Przykładem mogą być tu osoby zaangażowane w przestępczość 
tzw. „białych kołnierzyków” (Sutherland, 1985). Profesjonalni złodzieje czy 
osoby o wysokim statusie ekonomicznym i społecznym, które zwykle popeł-
niają przestępstwa gospodarcze, spędzają więcej czasu na planowaniu niż na 
samym czynie, a wykrywalność ich działań jest dużo niższa niż przestępstw 
pospolitych (Jacobs, Cherbonneau, 2014; Ouellet, Bouchard, 2017; Vieraitis, 
Copes, Powell, Pike, 2015). Prawdopodobnie bycie „przestępcą sukcesu”, czyli 
planowanie nielegalnych działań, popełnianie ich i nie trafianie do więzienia, 
wymaga pewnego poziomu inteligencji (Boccio i in., 2018). 

Okazuje się, że duże znaczenie może mieć w tym przypadku inteligencja 
werbalna: osoby o niższym poziomie tego rodzaju inteligencji są znacznie bar-
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dziej narażone na aresztowanie (Beaver i in., 2013; Hirschi, Hindelang, 1977). 
Badania podłużne przeprowadzone w próbie ponad 90 000 amerykańskich 
nastolatków wykazały, że różnice pojawiają się także w grupie przestępców. 
Im wyższe zdolności werbalne posiadają osoby, które popełniają przestępstwa, 
tym większe szanse na „osiągnięcie sukcesu”, tzn. uniknięcie skazania (Boccio 
i in., 2018). Jednakże związek ten pojawia się tylko w grupie mężczyzn, któ-
rzy nie mieli na swoim koncie dużej liczby wykroczeń. Autorzy tłumaczą ten 
efekt tym, że w przypadku osób, które popełniły wiele przestępstw, prawdo-
podobieństwo uwięzienia jest tak duże, że inteligencja werbalna przestaje być 
czynnikiem chroniącym. Z kolei w przypadku kobiet to, czy przestępczyni zo-
stanie uwięziona, zależy w większym stopniu od rodzaju popełnionego przez 
nią czynu niż poziomu jej zdolności językowych (Boccio i in., 2018). Niemniej 
jednak warto zwrócić uwagę na związek inteligencji werbalnej z przestęp-
czością, ponieważ ostatnimi czasy to właśnie poziom zdolności związanych 
z językiem (inteligencja werbalna, werbalna pamięć robocza) wydaje się być 
szczególnie istotny dla przewidywania zachowań antyspołecznych i agresyw-
nych (Anderson, Hawes, Snow, 2016; Beaver i in., 2013; Boccio i in., 2018; De 
Brito, Viding, Kumari, Blackwood, Hodgins, 2013; Hirschi, Hindelang, 1977; 
Schwartz i in., 2015). Młodzi więźniowie uzyskują znacznie gorsze rezultaty 
w zadaniach słownych niż bezsłownych (wykonaniowych) w Skali inteligencji 
Wechslera (Isen, 2010; Romi, Marom, 2007; Tuominen i in., 2014). Istnieją także 
badania wskazujące na związek pomiędzy specyficznymi zaburzeniami języ-
kowymi a agresywnymi zachowaniami antyspołecznymi (np. Anderson i in., 
2016; Snow, Powell, 2011; Stattin, Klackenberg-Larsson, 1993). Jedno z badań 
podłużnych wykazało, że deficyty językowe zdiagnozowane w wieku 5 lat prze-
widują zaangażowanie się w działalność przestępczą nastolatków (Brownlie 
i in., 2004). Jest kilka modeli teoretycznych wyjaśniających to zjawisko, jedna 
z hipotez mówi, że ograniczone zdolności językowe powodują trudności w ra-
dzeniu sobie w interakcjach społecznych (Anderson i in., 2016; Fujiki, Brinton, 
Todd, 1996). Młodzi przestępcy mogą mieć kłopoty zarówno ze rozumieniem 
komunikatów werbalnych w różnych sytuacjach, jak i z wyrażaniem własnych 
myśli i dokładnym przekazywaniem informacji, co wydaje się szczególnie zna-
czące np. podczas przesłuchań czy rozpraw sądowych (Anderson i in., 2016). 
Niewątpliwie relacja ta jest także zapośredniczona przez problemy w szko-
le, których doświadcza większość osób trafiających do więzienia (Farrington, 
1987; Isen, 2010; Wallinius i in., 2016). Szczególnie interesujące, lecz wyma-
gające dalszych badań, są także różnice wewnątrzgrupowe. Osoby popełniają-
ce przestępstwa z użyciem przemocy wykazują większe deficyty językowe niż 
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przestępcy nieprzemocowi, a gdy do tej relacji włączy się jeszcze niski poziom 
inteligencji niewerbalnej, ryzyko wystąpienia zachowań agresywnych może się 
znacząco zwiększyć (Snow, Powell, 2011). 

INTELIGENCJA, PSYCHOPATIA I PRZESTĘPCZOŚĆ 

Wiele wyników badań, pokazuje, że związek pomiędzy niskim poziomem 
inteligencji a przestępczością jest najsilniejszy w przypadku przestępstw 
popełnionych z użyciem przemocy (Dewolfe, Ryan, 1984; Heilbrun, 1982; 
Holland, Beckett, Levi, 1981; Holland, Holt, 1975). Z kolei wiele najbrutal-
niejszych zbrodni było dziełem osób o psychopatycznym rysie osobowości 
(Hare, McPherson, 1984; Hart, Kropp, Hare, 1988; Hemphill, Hare, Wong, 
1998). Zgodnie z tym rozumowaniem, przestępcy psychopatyczni powinni 
charakteryzować się obniżonym poziomem IQ (Johansson, Kerr, 2005). Tym-
czasem osoby o psychopatycznym rysie osobowości przez lata były uważane 
za niezwykle czarujące i ponadprzeciętnie inteligentne (Cleckley, 1941). Ter-
min „psychopatia” funkcjonuje w psychologii od lat. Tradycyjnie łączono ją 
z patologicznym egocentryzmem, brakiem empatii i skruchy, bezdusznością, 
powierzchownym urokiem i wysoką inteligencją, która ułatwiać miała oszuki-
wanie i manipulowanie innymi w celu osiągania osobistych korzyści (Cleckley, 
1941). Dziś wiadomo, że większość osób cechujących się psychopatią spełnia 
także kryteria antyspołecznych (dyssocjalnych) zaburzeń osobowości (lecz 
większość osób z osobowością dyssocjalną nie spełnia kryteriów psychopatii; 
Poeppl i in., 2019). Osoby, najczęściej mężczyźni, z antyspołecznymi zabu-
rzeniami osobowości charakteryzują się skłonnością do podejmowania ryzyka 
i impulsywnością (De Brito, Hodgins, 2009). Obydwie grupy, zarówno osoby 
z dyssocjalnymi zaburzeniami osobowości bez psychopatii, jak i z psychopatią, 
wykazują trudności w przetwarzaniu informacji afektywnych (Dolan, Fullam, 
2006), w obydwu grupach występują charakterystyczne reakcje w mózgu na 
bodźce emocjonalne oraz anomalie w jego budowie (Gregory i in., 2012). 
Jednakże osoby charakteryzujące się osobowością dyssocjalną wykazują nad-
wrażliwość na zagrożenie, co jest związane z hiperaktywnością ciała migdało-
watego, w związku z czym mają dużą łatwość do angażowania się w reaktywne 
zachowania agresywne (Blair, Mitchel, Blair, 2005). Natomiast osoby o psy-
chopatycznym rysie osobowości wykazują zmniejszoną wrażliwość mózgu 
na bodźce zagrażające, w ich przypadku obserwuje się np. brak reakcji ciała 
migdałowatego w odpowiedzi na twarze wyrażające strach (Dolan, Fullam, 
2009). Osoby charakteryzujące się dyssocjalnymi zaburzeniami osobowości 
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wraz z psychopatią, w porównaniu z osobami z zaburzeniami dyssocjalnymi 
bez psychopatii, zaczynają działalność kryminalną w młodszym wieku (Wong, 
1985), częściej angażują się w agresję instrumentalną (Porter, Porter, 2007), 
mają także większą liczbę wyroków (Hare, McPherson, 1984; Kosson, Lo-
renz, Newman, 2006). Psychopatia jest uważana za stosunkowo rzadkie zjawi-
sko (rozpowszechnienie w populacji to około 1%), jednak osoby z diagnozą 
psychopatii popełniają nieproporcjonalnie więcej przestępstw, zwłaszcza tych 
z użyciem przemocy, a prawdopodobieństwo recydywy jest w ich przypadku 
większe niż w przypadku nie-psychopatów (Hare, 1999; Pedersen, Kunz, Ra-
smussen, Elsass, 2010). 

Co ciekawe, badania empiryczne z wykorzystaniem Hare Psychopathy Checklist 
(PCL-R; Hare, 2003), narzędzia powszechnie używanego do badania psycho-
patii, opartego w dużej mierze na ocenie wskaźnika kryminalnych i antyspo-
łecznych tendencji, w większości nie potwierdziły związku psychopatii z in-
teligencją (Hart, Forth, Hare, 1990). Wykazano jednak, że chociaż nie istnieją 
średnie różnice w poziomie IQ pomiędzy przestępcami psychopatycznymi 
i niepsychopatycznymi, to inteligencja i nasilenie zachowań przestępczych 
są skorelowane pozytywnie w grupach kryminalistów psychopatycznych, ale 
negatywnie w grupie przestępców niepsychopatycznych (Johansson, Kerr, 
2005). Dla nie-psychopatów wyższa inteligencja, szczególnie werbalna, wiąże 
się z późniejszym startem w przestępczość, natomiast w grupie osób o cechach 
psychopatycznych oznacza wczesny start, gwałtowne przeobrażanie i bardziej 
problematyczne zachowania. Wydaje się więc, że wysoka inteligencja nie jest 
charakterystyczna dla psychopatii, ale jeśli już się pojawi, może zwiększać jej 
destrukcyjny potencjał poprzez interakcję z innymi cechami, takimi jak im-
pulsywność, nieodpowiedzialność czy brak empatii (Johansson, Kerr, 2005). 
Z kolei dobrze znany ujemny związek pomiędzy przestępczością a inteligencją 
w grupie nie-psychopatów wynika prawdopodobnie z deficytów w zakresie 
funkcji wykonawczych – procesów kontroli poznawczej, które umożliwiają 
realizację zachowań ukierunkowanych na cel (Jurado, Roselli, 2007; Moffit, 
1990). 

FUNKCJE WYKONAWCZE A PRZESTĘPCZOŚĆ

Według niektórych autorów tendencje do agresywnego zachowania, które 
pojawiają się we wczesnym dzieciństwie i utrzymują się przez całe życie, są 
wynikiem interakcji pomiędzy deficytami w funkcjonowaniu poznawczym 
a niekorzystnymi warunkami środowiska w dzieciństwie (Moffitt, 1993). Dwa 
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duże badania metaanalityczne potwierdziły, że deficyty neuropsychiczne w za-
kresie funkcji wykonawczych są jednym z kluczowych czynników powstawania 
i utrzymywania się zachowań antyspołecznych i agresywnych (Morgan, Lilien-
feld, 2000; Oglive i in., 2011). 

Funkcje wykonawcze (executive functions) są to procesy poznawcze wyższego 
rzędu, pozwalające na inicjację, planowanie, regulację, sekwencjonowanie czy 
hamowanie złożonych myśli i zachowań ukierunkowanych na realizację celu 
(Jurado, Roselli, 2007; Royall i in., 2002). Zróżnicowanie w zakresie kontroli 
poznawczej i funkcji wykonawczych jest nierozerwalnie związane z różnicami 
w ilorazie inteligencji (Ardila, Pineda, Rosselli, 2000; Kane, Conway, Hambrick, 
Engle, 2007; Oglive i in., 2011). Tradycyjnie kluczową rolę w regulacji funkcji 
wykonawczych przypisywano korze przedczołowej, jednakże dziś wiadomo, 
że optymalne funkcjonowanie w ich zakresie zależy od integralności działania 
całego mózgu (Funahashi, 2001; Prabhakaran i in., 2000; Stuss, Alexander, 
2000; Stuss, Levine, 2002). Funkcje wykonawcze umożliwiają samoregula-
cję, włączając w to regulację emocji i kontrolowanie zachowania, a deficyty 
w ich zakresie prowadzą do społecznie niewłaściwych reakcji, niezdolności 
do planowania i rozwiązywania problemów, rozproszenia uwagi, słabej oceny 
konsekwencji działań, słabej pamięci czy osłabionej zdolności do hamowania 
impulsów (Fuster, 2000; Mesulam, 2002). 

W literaturze występuje podział na zimne i gorące funkcje wykonawcze (np. 
Chan, Shum, Toulopoulou, Chen, 2008; Poon, 2018). Do pierwszych zaliczamy 
procesy pozwalające na rozwiązywanie abstrakcyjnych problemów, oderwa-
nych od kontekstu, wymagających aktywności pamięci roboczej, planowania 
i monitorowania zachowania, hamowania odpowiedzi, utrzymywania i prze-
rzucania uwagi (Chan i in., 2008; Rubia, 2011). Funkcje gorące natomiast mają 
zazwyczaj aspekt afektywny i motywacyjny, są związane z podejmowaniem 
decyzji, rozpoznawaniem emocji czy empatią (Baez i in., 2012; Rubia, 2011). 
Niektóre badania sugerują, że przestępcy o dyssocjalnym rysie osobowości 
(bez towarzyszącej psychopatii) wykazują deficyty w zakresie zimnych funk-
cji wykonawczych, takich jak planowanie czy korzystanie z zasobów pamię-
ci roboczej. Przestępcy psychopatyczni natomiast mają deficyty w zakresie 
gorących funkcji wykonawczych, takich jak afektywne podejmowanie decyzji 
(Mitchell, Avny, Blair, 2006; Mitchell, Colledge, Leonard, Blair, 2002). Jednakże 
wyniki nowszego badania, w którym wzięli udział dorośli mężczyźni skazani 
za przestępstwa z użyciem przemocy oraz mężczyźni nie będący przestępca-
mi (De Brito i in., 2013), wykazały, że sprawcy przemocy wykazują deficyty 
w zakresie zarówno zimnych, jak i gorących funkcji wykonawczych. Przestępcy 
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z antyspołecznymi zaburzeniami osobowości, zarówno ci z psychopatią, jak 
i bez, wykazują deficyty w zakresie pamięci werbalnej, a także w adaptacyjnym 
afektywnym podejmowaniu decyzji. Mają trudności w uczeniu się na podstawie 
sygnałów o karze, nie modyfikują swojego zachowania pomimo zmieniających 
się okoliczności. Jak piszą autorzy badania: 

„Połączenie tych deficytów może w pewnym stopniu wyjaśnić, dlacze-
go sprawcy przemocy charakteryzujący się antyspołecznymi zaburze-
niami osobowości z psychopatią i bez psychopatii charakteryzują się 
nieodpowiedzialnością, lekkomyślnością, uporczywym agresywnym 
zachowaniem i zaangażowaniem w wiele innych typów zachowań an-
tyspołecznych, mimo że wiedzą, że takie zachowanie może prowadzić 
do negatywnych konsekwencji dla nich samych i/lub innych” (De Brito 
i in., 2013, s. 9).

INTELIGENCJA JAKO CZYNNIK OCHRONNY 

Niski poziom inteligencji, czy deficyty w zakresie funkcji wykonawczych są 
dobrze znanym i gruntownie przebadanym czynnikiem ryzyka dla zachowań 
przestępczych. Znacznie mniej wiadomo o potencjalnej funkcji ochronnej wy-
sokiej inteligencji (Ttofi i in., 2016). Jednym z pierwszych badań, w którym 
próbowano odpowiedzieć na pytanie, czy wyższe IQ może być czynnikiem 
chroniącym przed zaangażowaniem się w działalność przestępczą, było to 
prowadzone w Danii przez Elizabeth Kandel i jej współpracowników (1988). 
W badaniu udział wzięły cztery grupy dorosłych mężczyzn: w pierwszej zna-
lazły się osoby z grupy ryzyka (ich ojcowie popełnili poważne przestępstwa), 
które pomimo tego nie weszły na ścieżkę przestępczą, w grupie drugiej znala-
zły się osoby z grupy ryzyka, które popełniły przestępstwo, w grupie trzeciej 
były osoby nie obarczone ryzykiem (ich ojcowie nie popełnili przestępstwa), 
które także nie przejawiały zachowań antyspołecznych, a w grupie czwartej 
osoby spoza grupy ryzyka, które zostały przestępcami. Okazało się, że czynni-
kiem, który różnił osoby obarczone ryzykiem, był poziom IQ. Osoby z grupy 
pierwszej miały istotnie wyższy iloraz inteligencji od osób z grupy drugiej. 
Pozwoliło to autorom na wysnucie wniosku, że wyższe IQ może być czyn-
nikiem buforującym ryzyko wkroczenia na ścieżkę przestępczą, wynikające 
z czynników rodzinnych i społecznych.

Późniejsze dociekania naukowe potwierdziły te przypuszczenia. Metaanaliza 
15 badań podłużnych pozwoliła na wysnucie wniosku, że inteligencja chroni 



 
78 MARTA BODECKA ◆ INTELIGENCJA A AGRESJA...

przed popełnieniem poważnego przestępstwa (Ttofi i in., 2016). Efekt ten 
jest szczególnie widoczny w grupach zagrożonych przestępczością, np. wśród 
dzieci matek chorujących psychicznie (Garmezy, 1974) czy dzieci dorastających 
w trudnej sytuacji ekonomicznej (Werner, Smith, 1982). Młodzi ludzie, którzy 
doświadczają przeciwności losu, lepiej radzą sobie w życiu, kiedy potrafią roz-
wiązywać problemy i osiągają sukcesy w szkole (Masten, Best, Garmezy, 1990), 
a na to właśnie pozwala wyższy poziom inteligencji (np. Sternberg, 2005). 
Według autorów metaanalizy nie można wskazać dokładnych mechanizmów, 
które stoją za protekcyjną funkcją IQ. Poprzednie badania wykazały jednak, 
że zdolności intelektualne mogą modyfikować tendencje do wrogiej interpre-
tacji rzeczywistości wynikające ze specyficznego przetwarzania informacji 
społecznych (Crick, Dodge, 1994), wskazywać na funkcje wykonawcze, które 
pozwalają planować i kontrolować zachowania (Raine, 2013), rekompenso-
wać niekompletne wykształcenie (Damian, Su, Shanahan, Trautwein, Roberts, 
2015). Co więcej, badania pokazują, że osoby charakteryzujące się wysokim 
poziomem inteligencji ogólnej, są w stanie przewidzieć moralne konsekwencje 
swoich zachowań, charakteryzuje je także mniejsza impulsywność, dzięki cze-
mu są w stanie porównać zyski i straty wynikające z podejmowanych działań 
(Schwartz i in., 2015). 

Wielu badaczy podkreśla szczególne znaczenie inteligencji werbalnej, 
która sprzyja efektywnym interakcjom z innymi ludźmi, pozwala zrozumieć 
generowane przez nich komunikaty i jasno wyrażać własne myśli (Anderson 
i in., 2016), co z pewnością może zapobiec wielu sytuacjom konfliktowym, 
w wyniku których mogłoby dojść do zachowań agresywnych. Co więcej, inte-
ligencja werbalna sprzyja socjalizacji i przekłada się na lepsze funkcjonowanie 
w świecie społecznym od najmłodszych lat. Wysokie zdolności werbalne są 
nagradzane w szkole, te nagrody dostarczają pozytywnych wzmocnień, które 
sprawiają, że dziecko staje się przywiązane do konwencjonalnego porządku 
społecznego i stara się zachowywać praworządnie (Hirschi, 1969). Poza tym 
zdolności werbalne pozwalają na poradzenie sobie w systemie wymierzającym 
sprawiedliwość, jeśli się już w ten system wejdzie, począwszy od przesłuchań, 
skończywszy na rozprawie sądowej. Czasem mogą przyczynić się nawet do 
uniknięcia kary za popełnione czyny (Boccio i in., 2018). 

PODSUMOWANIE I OGRANICZENIA 

Zbiór prac, dotyczący związków inteligencji z agresywnością czy przestępczo-
ścią, pozwala stwierdzić, że niższy poziom inteligencji może predysponować 
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do angażowania się w zachowania przestępcze i przemocowe. Wniosek ten, 
wysnuty na podstawie dostępnych danych empirycznych, pomimo pewnych 
wyjątków (np. ponadprzeciętnie inteligentnych osób o psychopatycznym rysie 
osobowości), wydaje się dość pewny. Podobnie jak to, że inteligencja może być 
czynnikiem chroniącym przed wkroczeniem na przestępczą ścieżkę. Warto jed-
nak zastanowić się nad ograniczeniami badań dotyczących związków pomiędzy 
inteligencją a przestępczością. Beaver i in. (2013) wskazali pięć najbardziej 
naglących problemów, które dotykają prac z tego obszaru. Chociaż badacze 
postanowili się do nich odnieść, analizując dane pochodzące z amerykańskiego 
podłużnego badania dotyczącego zdrowia młodzieży – National Longitudinal 
Study of  Adolescent Health (Add Health; Harris, 2009) i ostatecznie potwierdzili 
ujemny związek IQ z przestępczością, to większość wymienianych przez nich 
ograniczeń wciąż wydaje się być aktualna. 

Pierwszym wymienianym przez autorów ograniczeniem jest to, że w więk-
szości badań dotyczących inteligencji i przestępczości uczestniczą więźniowie, 
pacjenci psychiatryczni, przestępcy seksualni lub inne niereprezentatywne gru-
py osób (Diamond i in., 2012; Guay, Ouimet, Proulx, 2005; Hanson, Scott, 
Steffy, 1995; Holland i in., 1981; Holland, Holt, 1975), niewiele jest natomiast 
aktualnych badań opartych na reprezentatywnych próbach kobiet i mężczyzn. 
Co więcej, większość prac naukowych czerpie dane z oficjalnych źródeł po-
chodzących od służb lub opiera się na kwestionariuszach samoopisowych. 
Tymczasem wiadomo, że w oficjalnych raportach znajdują się informacje wy-
łącznie o tych przestępstwach, które zostały wykryte. Biorąc pod uwagę fakt, 
że wiele spraw kryminalnych pozostaje nierozwiązanych (Hindelang, Hirschi, 
Weis, 1981; O’Brien, Shichor, Decker, 1980), możliwe, że IQ jest związane 
przede wszystkim z wykrywaniem sprawców, a nie z etiologią przestępczości 
(Herrnstein, Murray, 1994; Moffitt, Silva, 1988). Z kolei badania samoopiso-
we mogą dostarczać nierzetelnych danych, ponieważ ludzie przedstawiają się 
zazwyczaj w jak najlepszym świetle (Paulhus, 1998). Więźniowie wydają się 
być szczególnie zmotywowani do manipulowania wrażeniem, jakie wywierają 
na innych, zwłaszcza kiedy ocena może mieć wpływ na proces sądowy lub 
zwolnienie warunkowe (Andrews, Meyer, 2003). Kolejnym ograniczeniem są 
niewystarczające dane potwierdzające ujemny związek IQ z przestępczością 
w grupach innych niż biali mężczyźni. Tymczasem wcześniejsze badania poka-
zują, że prawidłowości dotyczące zarówno IQ, jak i przestępczości różnią się 
w zależności od grup społecznych (Bell, Willson, Wilman, Dave, Silverstone, 
2006; Halpern, LaMay, 2000; Lauritsen, Heimer, Lynch, 2009). Następny za-
rzut jest taki, że istniejące badania nie pozwalają na wyodrębnienie czynników 
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związanych z IQ i wpływających na przestępczość od innych procesów po-
znawczych, zwłaszcza funkcji wykonawczych. Według badań funkcje wyko-
nawcze, takie jak samoregulacja czy samokontrola, są jednymi z najsilniejszych 
i najbardziej konsekwentnych predyktorów zachowań przestępczych (Oglive 
i in., 2011). Tymczasem większość badań testujących związek przestępczości 
z IQ nie bada jednocześnie funkcji wykonawczych, co sprawia, że iloraz inte-
ligencji może być po prostu wskaźnikiem dla innych procesów poznawczych, 
wobec czego trudno określić jego rzeczywisty wpływ na przestępczość. Ostat-
nim ograniczeniem według autorów jest niedostateczna wiedza na temat tego, 
w jakim stopniu IQ sprawcy jest związane z przetwarzaniem jego sprawy przez 
system sądowniczy. Wiele czynników może różnicować sposób, w jaki dana 
osoba jest traktowana przez system karny, należy do nich ciężar popełnionego 
przestępstwa (Reitz, 2011), jak również rasa, płeć czy wiek (Beaver, DeLisi, 
Mears, Stewart, 2009). Ostatnie badania pokazują, że ważny może być także 
poziom inteligencji werbalnej (Boccio i in., 2018).

Konkludując, pomimo obszernej literatury i wydawałoby się dobrze zba-
danego negatywnego związku pomiędzy inteligencją a agresywnością czy 
przestępczością, pojawiają się pewne wątpliwości. Ich rozwianie wymagałoby 
pewnie większej liczby badań podłużnych, wśród różnych grup, na różnych 
szerokościach geograficznych oraz zbadania całego spektrum osób popełnia-
jących przestępstwa, tych z wysoką i niską inteligencją, tych schwytanych i ska-
zanych, oraz tych, których nie dosięgła sprawiedliwość za popełnione czyny, 
chociaż zapewne byłoby to trudne, bo nieuchwytni przestępcy stanowią dość 
niedostępną grupę badawczą…
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WPROWADZENIE

Uzależnienia (nałogi) to, w potocznym rozumieniu, wzory zachowania, które 
objawiają się silną tendencją do, i nawracającą potrzebą, zażywania jakiejś sub-
stancji bądź wykonania określonego zachowania. Zauważając u siebie określo-
ny silny nawyk, ktoś może powiedzieć: „Jestem uzależniony/a od (np.) kawy. 
Nie mogę wyjść z domu bez przynajmniej jednego kubka”. Możemy spotkać 
się z kimś, kto sam twierdzi o sobie, że jest w pewnym sensie uzależniony np. 
od Internetu czy Facebooka. Powszechnie znane są również konsekwencje 
uzależnień np. od alkoholu czy narkotyków. Według definicji psychologicznej, 
używanej także na potrzeby praktyki terapeutycznej, nałogi to charakterystycz-
ne zaburzenia, mające szereg daleko idących konsekwencji, które wpływają na 
obniżenie jakości funkcjonowania – również intelektualnego – w codziennym 
życiu (np. Chamberlain, Grant, 2019). Aby dobrze zrozumieć naturę zachowań 
nałogowych, tak jak definiowane są formalnie w psychologii i psychiatrii, warto 
odwołać się do sześciu kryteriów stanowiących ich cechy charakterystyczne: (1) 
zdominowaniu życia osoby przez daną aktywność (salience); (2) euforii (euphoria) 
– intensywnego odczucia emocjonalnego związanego z zachowaniem nało-
gowym; (3) tolerancji – osoba musi podejmować zachowanie z coraz większą 
częstotliwością, by osiągnąć ten sam efekt pobudzenia; (4) objawów odstawien-
nych (withdrawal symptoms) – zaprzestanie aktywności powoduje pojawienie się 
nieprzyjemnych emocji lub objawów z ciała; (5) konfliktu (conflict) – aktywność 
prowadzi do konfliktów z innymi osobami lub konfliktu wewnętrznego; (6) 
nawrotowości – próby abstynencji czy zaprzestania zachowania kończą się 
powrotem do danej aktywności z tą samą siłą co przedtem (Charlton, 2002; 
Grant, Chamberlain, 2014; Griffiths, 1996).

Pierwotnie wyżej wymienione kryteria definicyjne stosowane były wobec 
uzależnień od substancji (takich jak nikotyna, alkohol, narkotyki, kofeina). Jed-
nakże współcześnie uważa się, że kryteria te da się trafnie zastosować nie tylko 
w kontekście substancji, ale też w odniesieniu do innych zachowań, które mogą 
tak samo łatwo wymykać się spod kontroli i mieć uzależniającą naturę. Takie 
uzależnienia nazywa się obecnie uzależnieniami behawioralnymi (behavioral ad-
dictions; Leeman, Potenza, 2013). 
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W uzależnieniach od substancji dysfunkcje poznawcze były przedmiotem 
licznych badań, szczególnie w ostatnich 20 latach. Badania te dostarczyły do-
wodów na to, że zmienione funkcjonowanie poznawcze jest charakterystyczną 
cechą zaburzeń związanych z nadużywaniem środków psychoaktywnych (Ra-
mey, Regier, 2019). Czy podobne zależności daje się zaobserwować w przypad-
ku uzależnień behawioralnych?

Celem niniejszego rozdziału jest opisanie wybranych aspektów funkcjono-
wania poznawczego, które mogą być zmienione, najczęściej ulegając pogor-
szeniu, u osób przejawiających objawy wybranych uzależnień behawioralnych. 
Pierwsza część tekstu będzie skupiona na przedstawieniu krótkiej charaktery-
styki nałogów behawioralnych w świetle badań naukowych. W kolejnej omó-
wione zostaną pokrótce najważniejsze pojęcia związane z funkcjonowaniem 
poznawczym człowieka (iloraz inteligencji, inteligencja emocjonalna, funkcje 
wykonawcze), które są najczęściej badane w kontekście uzależnień i mogą mieć 
znaczenie w procesie ich rozwoju i utrzymywania się. Najważniejsza część 
tekstu dotyczyć będzie funkcjonowania poznawczego w wybranych uzależ-
nieniach behawioralnych: od hazardu, Internetu, gier wideo (np. gier kompu-
terowych), zakupów oraz zachowań nałogowych związanych z aktywnością 
seksualną. W podsumowaniu przedstawione zostaną również przedstawione 
najważniejsze kierunki przyszłych badań.

CZY MOŻNA SIĘ UZALEŻNIĆ OD ZACHOWANIA? PROBLEM 
NAŁOGÓW BEHAWIORALNYCH

Nałogi (uzależnienia) behawioralne, w odróżnieniu od uzależnień od sub-
stancji, obejmują grupę zaburzeń, dla których przedmiotem bezpośredniego 
uzależnienia są zachowania, a nie chemiczna substancja psychoaktywna (zob. 
np. Grant, Potenza, Weinstein, Gorelick, 2010). Idea nałogów behawioralnych 
oparta jest na założeniu, że zaangażowanie w określone zachowania, tak samo 
jak przyjmowanie niektórych substancji, może mieć gratyfikującą naturę i przez 
to powodować wytworzenie silnej tendencji do powtarzania tych zachowań, 
w ostateczności prowadząc również do utraty kontroli nad nimi i podejmowa-
nia ich mimo świadomości ryzyka bądź negatywnych konsekwencji dla siebie 
i otoczenia. Założenie to jest równocześnie definicyjnym kryterium zaburzeń 
nałogowych w ogóle (Demetrovics, Griffiths, 2012; Grant i in., 2010; Karim, 
Chaudhri, 2012; Robbins, Clark, 2015). Pogłębiona i szeroka dyskusja nad tym, 
czy zachowania mogą być przedmiotem nałogu, rozpoczęła się jednak dosyć 
niedawno – bo na przełomie wieków – dzięki głośnej i szeroko komentowanej 
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pracy Holden (2001), opublikowanej w Science. Stosunkowo niedługi czas, który 
minął od publikacji cytowanej pracy, to jednak okres bardzo szybkiego rozwo-
ju badań w tym obszarze psychologii, dzięki czemu uzależnienia behawioralne 
(w różnych formach) są dziś jednostkami diagnostycznymi proponowanymi 
do obowiązujących klasyfikacji zaburzeń (American Psychiatric Association 
[APA], 2013; Grant, Chamberlain, 2016; World Health Organization [WHO], 
2019). Obecnie bada się bardzo dużo różnorodnych typów zachowań, które 
mogą być potencjalnie uzależniające – np. hazard, aktywność w Internecie, 
granie w gry wideo, zakupy, zachowania seksualne, ćwiczenia fizyczne, praca, 
nauka, korzystanie ze smartfona (np. Andreassen i in., 2013; Billieux, Schim-
menti, Khazaal, Maurage, Heeren, 2015). 

Ze względu na to, że koncepcja uzależnień behawioralnych jest dość nowa, 
jest też mało rozpowszechniona w polskiej literaturze naukowej. Widoczne są 
również braki w danych na temat rozpowszechnienia nałogów behawioralnych 
w Polsce (analiza dostępnych danych na temat naszego kraju i wyżej wymienio-
nych braków w literaturze dostępna w: Nowakowska, Lewczuk, Gola, 2020). 
Jedynymi dostępnymi badaniami prowadzonymi na reprezentatywnej populacji 
polskiej są raporty Centrum Badań Opinii Społecznej z badań przeprowa-
dzonych w 2012, 2014 i 2019 roku, które dostarczyły informacji na temat 
rozpowszechnienia uzależnień od hazardu, Internetu, kupowania oraz pracy 
(Badora, Gwiazda, Herrmann, Kalka, Moskalewicz, 2015; Moskalewicz i in., 
2019). Według tych badań najwięcej osób przejawiało objawy uzależnienia od 
pracy (10,4% populacji ogólnej w 2012 r.; 19,1% w 2014 r.; 9,1% w 2019 r.), 
następnie kompulsywnych zakupów (3,5% w 2012r.; 4,1% w 2014 r.; 3,7% 
w 2019 r.), hazardu (0,2% grających problemowo w 2012 r.; 0,7% w 2015 r.; 
0,9% w 2019 r.); Internetu (0,2% z uzależnieniem w 2012 r.; 0,1% z w 2014 
r.; 0,03% w 2019 r.). Najnowsze badanie rozpowszechnienia nałogów beha-
wioralnych w Polsce (Moskalewicz i in., 2019) objęło ponadto uzależnienia od 
mediów społecznościowych oraz telefonu (fonoholizm). Według niego 1,1% 
populacji Polaków wykazywało symptomy uzależnienia od mediów społecz-
nościowych, a 7,8% – objawy fonoholizmu.

Autorzy niniejszego rozdziału wraz ze współpracownikami (Lewczuk, No-
wakowska, Lewandowska, Potenza, Gola, 2021) w 2019 roku przeprowadzili 
również badania własne nad rozpowszechnieniem wybranych uzależnień be-
hawioralnych na reprezentatywnej próbie Polaków (N = 1036). Według nich 
5,9% Polaków określało się jako osoby przynajmniej w pewnym stopniu uza-
leżnione od pornografii, 23% – od Internetu, 13,3% – od sieci społecznościo-
wych, 4,2% – od gier wideo. Należy jednak wziąć pod uwagę, że badanie to po-
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legało na samodiagnozie, tj. uczestnicy samodzielnie określali, czy uważają się 
za osoby uzależnione od danej aktywności, odpowiadając na pytanie „Jestem 
uzależniony/a od…” (przy tworzeniu powyższych współczynników zostały 
wzięte pod uwagę odpowiedzi od raczej się zgadzam do zdecydowanie się zgadzam). 
Należy też pamiętać, że dane uzyskane dzięki takim deklaracjom z natury róż-
nią się od danych uzyskiwanych z zastosowaniem wystandaryzowanych kwe-
stionariuszy przesiewowych, które opisywane były wyżej (Moskalewicz i in., 
2019). Dane na temat rozpowszechnienia nałogów behawioralnych w Polsce 
są więc dostępne, ale fragmentaryczne. 

Przeprowadzenie kolejnych badań, wykorzystujących rzetelne narzędzia 
diagnostyczne wydaje się być ważną potrzebą w związku z relatywnie dużym 
odsetkiem osób samodiagnozujących się jako uzależnione, ale także w związku 
z częściowym rozpoznaniem uzależnień behawioralnych w najnowszych kla-
syfikacjach diagnostycznych. Specjaliści dyskutowali nad włączeniem zacho-
wań nałogowych do takich klasyfikacji i w ostateczności niektóre z nich stały 
się częścią ich najnowszych wydań. W DSM-5 (APA, 2013), klasyfikującym 
zaburzenia psychiczne i używanym głównie przez praktyków w Stanach Zjed-
noczonych oraz naukowców, można odnaleźć jednostkę diagnostyczną hazard 
patologiczny. W drugiej wiodącej światowej klasyfikacji chorób, w tym zaburzeń 
psychicznych, ICD-11 (WHO, 2019), używanej przez praktyków poza USA 
oraz badaczy, również znajduje się jednostka związana z problemami z hazar-
dem, ale także zaburzenie związane z graniem w gry (w tym w Internecie) oraz 
kompulsywne zachowania seksualne (manifestujące się poprzez – jak sądzi 
wielu badaczy – uzależnienie od zachowań seksualnych; zobacz dyskusję w: 
Kraus, Voon, Potenza, 2016). 

Biorąc pod uwagę toczące się dyskusje nad klasyfikacjami diagnostycznymi 
oraz dostępne badania na temat funkcjonowania poznawczego w uzależnie-
niach, w niniejszym rozdziale zdecydowaliśmy się na omówienie funkcji po-
znawczych istotnych dla rozwoju oraz podtrzymywania symptomów nałogo-
wych, a następnie specyficznej charakterystyki funkcjonowania poznawczego 
w pięciu wybranych nałogach behawioralnych: związanych z hazardem, Inter-
netem ogólnie, grami internetowymi, zakupami oraz aktywnością seksualną.

JAKIEGO RODZAJU WIEDZA O FUNKCJONOWANIU 
POZNAWCZYM MOŻE POMÓC W ZROZUMIENIU NAŁOGÓW?

Inteligencja jest bardzo ogólną zdolnością umysłową człowieka, umiejęt-
nością rozumowania, planowania, rozwiązywania problemów, myślenia abs-
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trakcyjnego, pojmowania złożonych idei i szybkiego uczenia się (również na 
podstawie doświadczeń). Nie jest wiedzą akademicką, ani też umiejętnością 
rozwiązywania testów (Gottfredson, 1997). Stern przedstawiał inteligencję jako 
zdolność adaptacji do nowych warunków i zadań, Ferguson natomiast – jako 
zdolność uczenia się (przeglądu najważniejszych konceptualizacji dokonała 
np. Tyszkowska, 2017). Pojęcie inteligencji bywa także definiowane jako za-
sób narzędzi poznawczych dostępnych jednostce (Chuderski, 2019; Chuder-
ski, Nęcka, 2010; Czerniawska, 2006; Sternberg, 2000). Za najbardziej typowe 
przejawy inteligencji uważa się zdolności rozumowania i wnioskowania (Binet, 
Simon, 1916; Spearman, 1925; Truszczyński, Różanowski, Baran, Lewandow-
ski, 2012), zdolność logicznego i abstrakcyjnego myślenia, a także planowania 
i rozwiązywania problemów. Pionierska teoria Spearmana (1925) wprowadziła 
pojęcie czynnika g – nadrzędnej, ogólnej właściwości umysłowej. W później-
szych latach rozwijano tę teorię i wprowadzano także inne rozróżnienia rodza-
jów inteligencji, odpowiadających za różne procesy umysłowe. Jedną z wiodą-
cych teorii tego typu była teoria Cattella (1972), który opisywał inteligencję 
płynną, zależną od czynnika genetycznego, a szczególnie od charakterystyki 
układu nerwowego, oraz inteligencję skrystalizowaną, kształtowaną w efek-
cie uczenia się, nabywania wiedzy i umiejętności (Truszczyński i in., 2012). 
Inteligencja płynna stanowi więc pewien wrodzony potencjał intelektualny jed-
nostki, podczas gdy inteligencja skrystalizowana powstaje w wyniku interakcji 
tego potencjału z doświadczeniem życiowym i zdobytą wiedzą (Tomorowicz, 
2011) i oznacza umiejętne wykorzystanie tej wiedzy (Pajestka, Skałacka, Wirga, 
2018). Do pomiaru inteligencji w każdym jej wymiarze wykorzystywane są 
wystandaryzowane testy psychologiczne. Dotychczas przeprowadzone badania 
wskazują na ujemny związek poziomu inteligencji z nałogami behawioralnymi, 
szczególnie uzależnieniem od Internetu. Nałogi behawioralne, według badań, 
nierzadko współwystępują z pogorszeniem funkcjonowania poznawczego 
(Park i in., 2011). Dokładne informacje na temat charakterystyki funkcjono-
wania poznawczego w wybranych nałogach behawioralnych zawierać będą 
kolejne podrozdziały. 

Innym ważnym konstruktem, który może pomóc w zrozumieniu natury 
uzależnień, jest inteligencja emocjonalna. Można ją zdefiniować jako zdol-
ność do obserwowania i rozróżniania uczuć i emocji własnych oraz innych 
osób, a także do używania zdobytej poprzez tę obserwację wiedzy do kie-
rowania swoim myśleniem i zachowaniem (Salovey, Mayer, 1990). Niektórzy 
badacze argumentują, że inteligencja emocjonalna jest tak samo istotna w co-
dziennym życiu, jak inteligencja ogólna (Cotruş, Stanciu, Bulborea, 2012; Ema-
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nuel, Gudbranson, 2018). Jej znaczenie w sukcesie szkolnym i zawodowym 
(np. Newman, Joseph, MacCann, 2010; O’Boyle, Humphrey, Pollack, Hawver, 
Story, 2011; Parker i in., 2004; Vandervoort, 2006), a także utrzymaniu zdrowia 
i dobrostanie jest udokumentowany licznymi badaniami (np. Austin, Saklofske, 
Egan, 2005; Extremera, Fernàndez-Berrocal, 2005; Martins, Ramalho, Morin, 
2010; Tsaousis, Nikolaou, 2005). Systematyczny przegląd badań Kun i Deme-
trovicsa (2010) wskazał na to, że umiejętności rozpoznawania, wyrażania i 
regulowania emocji są ściśle związane zarówno z uzależnieniami od substancji, 
jak i behawioralnymi. Istnieją hipotezy, że uzależnienia od substancji mają cha-
rakter nieadaptacyjnego radzenia sobie w sytuacjach życiowych, między innymi 
ze stresem oraz emocjami (Garland i in., 2018; Kober, 2014). Niska inteligencja 
emocjonalna, trudności w rozpoznawaniu i radzeniu sobie ze swoimi stanami 
psychicznymi mogą więc stanowić istotny czynnik ryzyka zaangażowania w 
zachowania nałogowe.

W badaniach nad funkcjonowaniem poznawczym, prócz inteligencji ogól-
nej i emocjonalnej, szczególnie ważne wydają się być procesy związane z kon-
trolą poznawczą. Kontrola poznawcza pozwala osobie zarządzać własnym 
zachowaniem (Brand, Young, Laier, 2014; Brand, Young, Laier, Wölfling, 
Potenza, 2016), obserwować i regulować procesy myślowe, a także planować 
i kontrolować ich przebieg (Nęcka, Orzechowski, Szymura, 2006). Przejawia 
się w sprawnym przystosowywaniu się do wymagań środowiska oraz selekcji 
odpowiednich informacji przy podejmowaniu decyzji.

Procesy kontroli poznawczej odpowiedzialne za skomplikowane, świadome 
i inteligentne zachowania nazywamy funkcjami wykonawczymi (Diamond, 
2013; Nęcka i in., 2006). Wśród funkcji wykonawczych wymienić możemy 
kilka szczególnie istotnych dla rozwoju i podtrzymywania uzależnień: (1) mo-
nitorowanie napływających informacji, (2) koncentrowanie uwagi, (3) utrzymy-
wanie danych w pamięci roboczej, korzystanie z nich oraz ich aktualizowanie, 
(4) zdolności podejmowania decyzji, (5) hamowanie reakcji, (6) elastyczność 
poznawczą (np. Friedman, Miyake, 2017; Goudriaan, Oosterlaan, de Beurs, van 
den Brink, 2006; Miyake i in., 2000; Ramey, Regier, 2019).

Monitorowanie napływających informacji odpowiada za obserwowa-
nie środowiska oraz tego, co się w nim dzieje. Ważna wydaje się być tutaj 
rola pamięci roboczej. Pamięć robocza (working memory) to jeden z syste-
mów pamięci ludzkiej przechowujący oraz przetwarzający informacje w krót-
kim czasie. Informacje te są gromadzone tylko na użytek teraźniejszości, tak, 
aby mogły zostać natychmiastowo wykorzystane (Baddeley, 1992; Baddeley, 
Logie, 1999). Korzystanie z danych przechowywanych w pamięci roboczej 
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oraz ich aktualizowanie jest niezbędne, by w jak najbardziej efektywny i prze-
myślany sposób podejmować decyzje co do zachowania (Bechara, Martin, 
2004; Hinson, Jameson, Whitney, 2003). Istotne jest tutaj również utrzymanie 
koncentracji uwagi na odpowiednich bodźcach. W uzależnieniach istotną 
rolę odgrywają bodźce z otoczenia, które mogą zachęcać do podejmowania 
danej problematycznej aktywności. Kiedy osoba ulega nałogowi pod wpły-
wem takich bodźców (podejmując impulsywną decyzję), badacze nazywają to 
zjawisko reaktywnością na wskazówki (cue-reactivity; Carter, Tiffany, 1999). Aby 
lepiej zrozumieć mechanizm impulsywnego, nieprzemyślanego angażowania 
się w zachowania pod wpływem wskazówek, istotne wydaje się badanie bar-
dzo istotnej dla uzależnień funkcji wykonawczej, jaką jest hamowanie reakcji. 
Hamowanie reakcji ma związek tendencją do impulsywnych zachowań w 
odpowiedzi na bodźce (response inhibition, impulsive action), ale także – do impul-
sywnych wyborów (impulsive choice; Grant, Chamberlain, 2014). 

Tendencję do impulsywnych zachowań można zdefiniować jako nie-
umiejętność powstrzymania się od danego zachowania pomimo wskazówek z 
otoczenia. W laboratorium hamowanie odpowiedzi na bodźce najczęściej ba-
dane jest poprzez zadania, w których wymagane jest wykonanie prostej czyn-
ności, gdy na monitorze pojawia się określony bodziec-sygnał. Przykładowo 
osoba badana ma za zadanie powstrzymać się od intuicyjnej reakcji, naciskając 
określony przycisk na klawiaturze, np. strzałkę w prawo, gdy na monitorze 
pojawiają się dystraktory sugerujące inną odpowiedź (np. strzałki skierowane 
w lewo), co utrudnia szybką i poprawną reakcję, jak w tzw. zadaniu flankerów 
(Eriksen, Eriksen, 1974). Niekiedy używa się także zadań, w których osoba 
najpierw uczy się kojarzyć wskazówkę z określoną reakcją ruchową, a następ-
nie musi powstrzymać się od tej wyuczonej, nawykowej reakcji w sytuacji po-
jawienia się określonego sygnału (Eagle, Bari, Robbins, 2008; Logan, Cowan, 
1984; Schachar i in., 2007). Takie zadania nazywają się go-no go (gdy wskazówka 
wstrzymująca pojawia się razem z mającą wywołać reakcję) lub stop-signal task, 
gdy wskazówka wstrzymująca wyświetla się osobno od wywołującej reakcję 
(Grant, Chamberlain, 2014). W praktyce tendencja do impulsywnych zacho-
wań może powodować, jak wspomniano wyżej, uleganie nałogowi pod wpły-
wem wskazówek oraz trudności w utrzymaniu abstynencji. 

Tendencja do impulsywnych wyborów jest również bardzo ważna w 
rozumieniu mechanizmów powstawania i utrzymywania nałogów. Jest ona 
związana z wybieraniem mniejszych, natychmiastowych nagród (gratyfikacji) 
zamiast większych, długoterminowych korzyści (Cardinal, Pennicott, Lakmali, 
Robbins, Everitt, 2001; Evenden, 1999; Shamosh i in., 2008). Wybór większej, 
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ale odroczonej w czasie nagrody wymaga zdolności do kontroli poznawczej, 
a w szczególności hamowania intuicyjnej reakcji sięgnięcia po natychmiasto-
wą nagrodę. Obniżoną zdolność do tak rozumianego odraczania gratyfikacji 
obserwuje się w praktyce w przypadku osób, które przykładowo nieskutecz-
nie próbują utrzymać abstynencję. W badaniach laboratoryjnych, które mają 
na celu uzyskanie lepszego wglądu w tego rodzaju mechanizmy nagrodami, 
mogą być prawdziwe pieniądze lub abstrakcyjne punkty w zadaniach (Grant, 
Chamberlain, 2014). Otrzymywanie gratyfikacji podlega warunkowaniu (Banca 
i in., 2016; Klucken, Wehrum-Osinsky, Schweckendiek, Kruse, Stark, 2016; 
Snagowski, Laier, Duka, Brand, 2016), co oznacza, że osoba uczy się, że dane 
zachowania prowadzą do osiągania przyjemności. W takiej sytuacji zwiększona 
aktywność mózgowego układu nagrody, w szczególności brzusznego prążko-
wia, odpowiada za pojawienie się głodu nałogowego oraz ogólnie symptomów 
przypominających uzależnienie (Brand, Snagowski, Laier, Maderwald, 2016; 
Gola, Wordecha, Marchewka, Sescousse, 2016; Gola i in., 2017). W życiu oso-
by uzależnionej tendencja do impulsywnych wyborów wiąże się z trudnościami 
w ograniczeniu problematycznych zachowań. Przejawiać się to może prefe-
rencją sięgnięcia po określoną substancję bądź zaangażowania w określone 
zachowania celem uzyskania chwilowej przyjemności zamiast powstrzymania 
impulsywnej reakcji, co przełożyłoby się na długofalową korzyść związaną z 
abstynencją. 

Elastyczność poznawcza (cognitive flexibility) to zdolność do przystoso-
wania strategii działania do nowych, zmieniających się i nieprzewidywalnych 
warunków środowiskowych (Cañas, Quesada, Antolí, Fajardo, 2003). Strategie 
poznawcze są w tej definicji sekwencjami operacji wymaganymi do rozwiązania 
danego problemu (Payne, Payne, Bettman, Johnson, 1993). Przeciwieństwem 
elastyczności poznawczej jest sztywność poznawcza (cognitive rigidity). Przy-
kładem niskiej elastyczności (sztywności) poznawczej jest np. podejmowanie 
działań, które uprzednio były efektywne, jednak po zmianie wymogów sytuacji 
okazują się bezużyteczne, a mimo tego wciąż są stosowane. W warunkach 
laboratoryjnych elastyczność definiuje się jako łatwość przełączania się z jed-
nego zadania/celu na drugi (Goschke, Bolte, 2014) i bada się poprzez zadania 
wymagające tego rodzaju aktywności, tzw. set/task switching tasks. Elastyczność 
obejmuje zarówno wstrzymywanie się od dążenia do nieaktualnych celów (co 
sugeruje podobieństwo, ale nie tożsamość z opisanym wyżej hamowaniem 
reakcji; Morris, Mansell, 2018), jak również przełączanie się między zadaniami 
w odpowiedzi na zmieniające się wymagania (Meiran, 2010; Miyake i in., 2000). 
Brak elastyczności poznawczej może owocować nieskutecznością terapii uza-
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leżnienia, jako że osobie którą charakteryzuje sztywność poznawcza, trudno 
jest zmienić swoje dotychczasowe zachowanie. Na przykład w odpowiedzi na 
stresujące sytuacje wciąż używa ona nieefektywnych strategii radzenia sobie z 
odczuwanym napięciem, takich jak zachowanie nałogowe.

FUNKCJONOWANIE POZNAWCZE W WYBRANYCH 
UZALEŻNIENIACH BEHAWIORALNYCH

Patologiczny hazard. Hazard patologiczny (przedstawiany w literaturze także 
jako patologiczne uprawianie hazardu i/lub zakładanie się, hazard nałogowy, 
hazard kompulsywny) to zaburzenie zdefiniowane medycznie, ujęte w klasyfi-
kacjach diagnostycznych i występujące zarówno w klasyfikacji zaburzeń psy-
chicznych DSM-5 (APA, 2013), jak i w ICD-11 (WHO, 2019). W klasyfikacji 
DSM-5 po raz pierwszy potraktowano zaburzenia uprawiania hazardu jako 
nałóg behawioralny, umieszczając je w grupie zaburzeń związanych z substan-
cjami (psychoaktywnymi) i zaburzeń nałogowych (substance-related and addicti-
ve disorders; Silczuk, Habrat, 2016). Zgodnie z DSM-5, zaburzenia związane 
z uprawianiem hazardu to utrwalone i nawracające nieadaptacyjne zachowa-
nia towarzyszące uprawianiu hazardu, ujawniające się przez brak zdolności 
do kontrolowania się w czasie grania, co w efekcie prowadzi do negatywnych 
konsekwencji i strat osobistych, rodzinnych oraz zawodowych, finansowych 
i prawnych (APA, 2013). 

Liczne dane świadczą o tym, że uprawianie hazardu w sposób patologiczny 
może dotykać osoby cechujące się wysoką impulsywnością. W badaniu She-
nassy i współpracowników (Shenassa, Paradis, Dolan, Wilhelm, Buka, 2012) 
wykazano, że dzieci, u których do 7. roku życia stwierdzono wysoką impul-
sywność, w dorosłości miały trzykrotnie częściej problemy związane z upra-
wianiem hazardu (Shenassa i in., 2012). Podobnie osoby posiadające diagnozę 
ADHD (attention-deficit hyperactivity disorder, zespół nadpobudliwości psychoru-
chowej z deficytem uwagi), które jest związane z impulsywnym reagowaniem, 
w wieku dorosłym częściej przejawiały zaburzenia hazardowe (Breyer i in., 
2009). 

W myśl wyników badań naukowych zaburzenia uprawiania hazardu wiążą 
się z pogorszeniem funkcjonowania poznawczego. Ostatnie badania wska-
zują na występowanie selektywnej dysfunkcji poznawczej nawet na niższych 
poziomach patologii hazardu, gdy gracze nie spełniają wszystkich kryteriów 
zaburzeń hazardowych (Chamberlain, Stochl, Redden, Odlaug, Grant, 2017). 
W porównaniu z grupą kontrolną hazardziści osiągają słabsze wyniki w testach 
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mierzących poziom inteligencji (Martinez-Pina i in., 1991), szczególnie in-
teligencji werbalnej (słownej; Forbush i in., 2008). Inne badania wykazały, że 
nastolatki doświadczające problemów w uczeniu się narażone są na zaburzenia 
hazardowe dużo bardziej niż ich rówieśnicy, którzy nie doświadczają trudności 
w nauce (McNamara, Vervaeke, Willoughby, 2008; Taylor, Parker, Keefer, Klo-
osterman, Summerfeldt, 2015). Przeprowadzone do tej pory badania naukowe 
na temat związków inteligencji oraz hazardu dostarczają jednak wstępnych wy-
ników, co powoduje, że nie jest możliwe, by w jednoznaczny sposób orzekać 
o tym, czy niski poziom inteligencji ogólnej skutkuje wyższą podatnością na 
tego rodzaju uzależnienie.

Zniekształcenia poznawcze oraz błędne przekonania w związku z 
oceną realnych szans na wygraną i wynikające z nich zachowania odgrywają 
zasadniczą rolę w rozwoju i podtrzymaniu problemowych zachowań hazar-
dowych (Clark, 2010; Hahmann, 2016). Często tego typu przekonania (np. 
zbyt optymistyczna ocena własnych szans na wygraną) służą jako uzasadnienia 
nadmiernej gry przed innymi osobami. Podczas jednego z eksperymentów 
Gaboury i Ladouceur (1989) poprosili regularnych graczy, by wypowiadali na 
głos wszystkie aktualne myśli, jakie pojawiają się w trakcie grania. Blisko 70% 
wypowiedzi na temat strategii gry było błędnych i nieracjonalnych. Badani 
przypisywali maszynom cechy osobowości, a ich zachowanie miało rys po-
wtarzalnego rytuału. Wyrażali oni także przekonanie o zdobywaniu umiejęt-
ności w grach, które miały czysto losowy charakter (a więc nie da się w nich 
zwiększyć swojej skuteczności). Takie zachowanie może wynikać również z 
trudności w procesie przetwarzania informacji (Clark, 2010; Silczuk, Habrat, 
2016). Zasadnicze zniekształcenia poznawcze u osób uprawiających hazard 
w sposób patologiczny dotyczą złudnego poczucia kontroli nad wynikiem 
gry oraz przesądnego przekonania o szczęściu, ponadto wiążą się z brakiem 
zdolności rozumienia niezależności zdarzeń losowych (Taylor i in., 2015). Pro-
blemowi gracze błędnie przypisują wygrane czynnikom wewnętrznym, takim 
jak przekonanie o zdobytych umiejętnościach czy przesądne zachowania rytu-
alne, podczas gdy wyjaśnienie porażek i strat lokują w czynnikach zewnętrz-
nych (Nicholson, Graves, Ellery, Afifi, 2016). Jest to spójne z założeniem, 
według którego gracze o zewnętrznym umiejscowieniu kontroli częściej stają 
się graczami problemowymi w porównaniu z osobami o silnym, wewnętrznym 
umiejscowieniu kontroli (Gong, Zhu, 2019).

Również obniżony poziom inteligencji emocjonalnej wiąże się z wyż-
szym ryzykiem wystąpienia zaburzeń hazardowych (Kaur, Schutte, Thorsteins-
son, 2006). Słabsza identyfikacja emocji i gorsze ich rozumienie oraz trudności 
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w regulowaniu emocji, zwłaszcza podczas podejmowania decyzji mogą przy-
czyniać się do rozwoju problemów hazardowych. Co ważne, wyższy poziom 
inteligencji emocjonalnej wiąże się ze skuteczną kontrolą impulsów (Schutte i 
in., 1998). Niska inteligencja emocjonalna może więc skutkować zmniejszoną 
skutecznością kontroli uprawiania hazardu i tym samym większą liczbą proble-
mów z hazardem (May, Whelan, Steenbergh, Meyers, 2003). Co interesujące, 
wśród zawodowych graczy w pokera inteligencja emocjonalna okazała się być 
dużo lepiej rozwinięta w porównaniu z osobami niegrającymi w tę grę. Trudno 
o jednoznaczne określenie kierunku tej zależności – czy gracze o już rozwi-
niętej inteligencji emocjonalnej podejmują grę w pokera i w efekcie odnoszą 
większe sukcesy, czy też wyższa inteligencja emocjonalna wynika z wielolet-
niego grania, które ukształtowało umiejętność odczytywania cudzych emocji 
(Muda, Śliwińska, Pawelec, 2014). W literaturze podkreśla się główny cel upra-
wiania hazardu, jakim jest poprawa nastroju. Osoby przejawiające zaburzenia 
hazardowe opisywane są także jako poszukujące silnych wrażeń (Blaszczyński, 
Nower, 2002; Sharpe, 2002), co może według niektórych badaczy sugerować 
trudności w związku z regulacją pozytywnych emocji (Rogier, Velotti, 2018).

Towarzysząca wygranej silna stymulacja sensoryczna pod postacią migają-
cych świateł i głośnych dźwięków automatów ułatwia przypominanie sobie 
sukcesów i nagród, podczas gdy wspomnienia strat ulegają stępieniu. Wpływa 
to na decyzję o kontynuowaniu gry (Clark, 2010) i jest objawem jednego ze 
zniekształceń poznawczych, tj. wybiórczości pamięci. Wysoka reaktywność 
na sygnały związane z hazardem prowadzi do trudności w ocenie prawdopo-
dobieństwa i podjęciu najkorzystniejszej decyzji (Parke, Harris, Parke, God-
dard, 2016). 

Osoby dotknięte zaburzeniami uprawiania hazardu przejawiają osłabienie 
kontroli impulsów pod postacią upośledzonego hamowania odpowiedzi (For-
bush i in., 2008) i słabej samoregulacji oraz wysoką wrażliwość na nagrody i 
kary. Deficyty samoregulacji, objawiające się jako uporczywe angażowanie się 
w zachowania hazardowe pomimo negatywnych konsekwencji, mają związek 
z rozregulowaniem struktur przetwarzających informacje o nagrodzie (Par-
ke i in., 2016). Wyniki najnowszych badań wskazują na upośledzenie funkcji 
wykonawczych wśród problemowych graczy, a szczególnie pamięci roboczej 
(Forbush i in., 2008; Mallorquí-Bagué i in., 2018), elastyczności poznawczej 
oraz umiejętności zarządzania czasem (Mallorquí-Bagué i in., 2018), co może 
wynikać z faktu, że gracze cechują się tendencją do przestrzegania sztywnych 
zasad (Broussard, Wulfert, 2019), popełniają także więcej błędów persewe-
racyjnych, tj. nie potrafią zmienić sposobu rozumowania i działania mimo 
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zmieniających się warunków i informacji napływających z otoczenia. Gracze 
problemowi i patologiczni wykazują deficyty w efektywności podejmowania 
decyzji. Przykładowo podczas wykonywania laboratoryjnego zadania decyzyj-
nego ryzykowali więcej punktów, podejmowali bardziej irracjonalne decyzje i 
wykazywali większą skłonność do bankructwa (Chamberlain i in., 2017). 

Co ważne, nie wszystkie osoby dotknięte zaburzeniem uprawiania hazardu 
wykazują jednakowe nasilenie wyżej wymienionych deficytów poznawczych. 
Ponadto wstępne obserwacje badaczy sugerują istnienie podtypów zaburzeń 
hazardowych, charakteryzujących się jakościowo różnymi symptomami towa-
rzyszącymi problematycznemu graniu, ale do tej pory nie zostały one jasno 
wyodrębnione (Mallorquí-Bagué i in., 2018).

UZALEŻNIENIE OD INTERNETU

Uzależnienie od Internetu pojawiało się w dyskusjach nad klasyfikacjami psy-
chiatrycznymi od lat ‘90 XX wieku (Young, 1996). Tao i in. (2010) zapropono-
wali następujące kryteria diagnozy uzależnienia od Internetu: zaabsorbowanie 
Internetem, symptomy odstawienia, zwiększająca się tolerancja na korzystanie 
z Internetu, brak kontroli nad używaniem Internetu, kontynuowanie używania 
Internetu pomimo negatywnych konsekwencji, jakie to ze sobą niesie, utrata 
zainteresowania innymi aktywnościami, używanie Internetu celem polepszenia 
stanu emocjonalnego. Pomimo propozycji badaczy związanych z tym tematem 
(np. Block, 2008; Grant i in., 2014; Pies, 2009) ogólnie rozumiane uzależnienie 
od Internetu nie zostało ujęte w ostatecznej wersji klasyfikacji diagnostycznych 
DSM-5 (APA, 2013) ani ICD-11 (WHO, 2019).

Ciekawych danych dostarczyły badania dotyczące związku między często-
tliwością używania Internetu przez dzieci a poziomem ich inteligencji ogól-
nej oraz regionalną objętością istoty szarej w mózgu (Takeuchi i in., 2018). 
Objętość istoty szarej w regionach odpowiedzialnych za np. język, uwagę czy 
pamięć jest istotna z uwagi na jej związki z IQ (Haier, Jung, Yeo, Head, Alkire, 
2004). Badania Takeuchiego i in. (2018) miały charakter podłużny, co oznacza, 
że pomiarów dokonano dwukrotnie – tu akurat w odstępie trzech lat. Większa 
częstotliwość używania Internetu przez dzieci była związana ze spadkiem inte-
ligencji werbalnej oraz mniejszym wzrostem objętości istoty szarej w regionach 
mózgu odpowiadających za przetwarzanie języka, uwagę, funkcje wykonawcze, 
emocje oraz w regionach tworzących układ nagrody. Sugeruje to, że nadmierne 
używanie Internetu, a także uzależnienie, mogą wywoływać negatywne efekty 
dla funkcjonowania intelektualnego.
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Oprócz inteligencji ogólnej warto zwrócić uwagę na rolę inteligencji emo-
cjonalnej w rozwoju i podtrzymywaniu uzależnienia od Internetu. Według 
Demetrovicsa, Szeredi i Rózsy (2008) korzystanie z Internetu może stać się 
strategią radzenia sobie ze stresem i emocjami, szczególnie dla młodych ludzi, 
którzy nie mogą poradzić sobie ze stresem i mają trudności w adaptowaniu się 
do różnych sytuacji. Według metaanalizy Ranjbara, Montazerfaraj i Pourmah-
moodian (2018) również niższy poziom inteligencji emocjonalnej, która wspie-
ra konstruktywne zarządzanie własnymi emocjami, wydaje się być związany z 
uzależnieniem od Internetu. Liczba badań na ten temat jest jeszcze zbyt mała, 
by móc rzetelnie orzekać o znaczeniu tego związku. 

Uzależnienie od Internetu może nieść za sobą również szereg zgubnych 
efektów dla zarządzania nie tylko emocjami, ale także procesami po-
znawczymi. Nadmierne korzystanie z Internetu wiąże się z byciem pod wpły-
wem wciąż ewoluującego, zmieniającego się systemu informacji, absorbującego 
uwagę kosztem utrzymywania koncentracji (Firth i in., 2019). W badaniach 
empirycznych do badania funkcjonowania systemu uwagowego używa się 
niekiedy Testu sieci uwagowych (Attentional Network Test, ANT; Fan i in., 2002). 
Konstruując test, autorzy założyli, że system uwagowy można podzielić na trzy 
niezależne sieci funkcjonalne i anatomiczne: (1) alarmującą (alerting), odpowie-
dzialną za utrzymanie stanu uważności, czujności; (2) orientującą (orienting), 
pozwalającą wybrać obszar kierowania uwagi, oraz (3) kontrolę wykonawczą 
(executive control; która ma za zadanie kontrolować i regulować myśli i działania, 
a w sytuacji konfliktu poznawczego, gdy konkuruje ze sobą kilka działań, roz-
wiązywać go, wybierając jedną z aktywności). Według badań Fu, Xu, Zhao i 
Yu (2018) młodzież z uzależnieniem od Internetu w porównaniu z rówieśnika-
mi, którzy nie mieli takich problemów, przejawiała deficyty w zakresie sieci 
orientującej, jednak nie w funkcjonowaniu pozostałych sieci. Inne wyniki 
dotyczące deficytów uwagi w uzależnieniu od Internetu wskazują na obniżone 
zdolności utrzymywania uwagi u osób z takim problemem. Wskazują także na 
związki tego zaburzenia z zaburzeniem hiperaktywności z deficytem uwagi 
(ADHD; np. Tekin, Yetkin, Adıgüzel, Akman, 2018; Yen, Ko, Yen, Chang, 
Cheng, 2009; Yoo i in., 2004). W badaniu Yilmaza, Hergünera, Bilgiça i Işıka 
(2015) wskazano również na to, że symptomy uzależnienia od Internetu u 
uczniów szkół średnich są związane właśnie z deficytem uwagi, ale nie z symp-
tomami hiperaktywności. Dane te dostarczają dodatkowych dowodów na istot-
ność sfery poznawczej w rozwoju i podtrzymywaniu nałogu internetowego.

Ogrom informacji oferowanych przez Internet zmienia również naszą pa-
mięć – sposób, w jaki pozyskujemy, magazynujemy, a nawet wartościujemy 
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wiedzę (Firth i in., 2019). Badania Zhou i współpracowników (Zhou, Zhou, 
Zhu, 2016; Zhou, Zhu, Li, Wang, 2014) wykazały deficyty u osób uzależnio-
nych od Internetu w porównaniu z grupą kontrolną w zakresie pamięci ro-
boczej, ale także impulsywności (jako trudności w hamowaniu reakcji). 
W raportach z tych badań podkreślono, że osoby uzależnione od Internetu nie 
różnią się pod względem wyżej wymienionych trudności od osób uzależniony-
mi od alkoholu (Zhou i in., 2014) ani od osób uzależnionych od hazardu, ale 
uzależnieni od Internetu wykazywali istotnie wyższą impulsywność od uzależ-
nionych od hazardu (Zhou i in., 2016). Ponadto u osób z uzależnieniem od 
Internetu wykazywane jest wysokie natężenie cech związanych z impulsywno-
ścią, mierzonych zarówno kwestionariuszowo (Burnay, Billieux, Blairy, Larøi, 
2015; Choi i in., 2014), jak również poprzez zadania poznawcze wymagające 
hamowania reakcji (Choi i in., 2014; Dong, Devito, Du, Cui, 2012; Dong, Lu, 
Zhou, Zhao, 2010).

Dodatkowo – intelektualny proces podejmowania decyzji różni się u 
osób uzależnionych od Internetu w porównaniu z osobami, które nie są uza-
leżnione (np. Dong, Hu, Lin, Lu, 2013; Seok, Lee, Sohn, Sohn, 2015; Sun i in., 
2009). Przykładowo w badaniach Donga i in. (2013) osoby z uzależnieniem 
od Internetu, gdy miały w warunkach laboratoryjnych podejmować decyzje w 
zadaniach poznawczych, angażowały więcej regionów mózgu odpowiedzial-
nych za aktywności intelektualne niż osoby bez zaburzeń. Przy podejmowaniu 
podobnej decyzji po raz drugi nie wykorzystywały w efektywny sposób już 
posiadanego doświadczenia. Również badania Sun i in. (2009) wskazały na 
opóźnienia w uczeniu się strategii w zadaniach wymagających podejmowania 
decyzji u osób z uzależnieniem od Internetu w porównaniu do osób bez tego 
zaburzenia. 

Trudności w zmianie schematów postępowania mają związki ze sztywno-
ścią poznawczą, która również okazała się być charakterystyczna dla osób z 
uzależnieniem od Internetu (np. Dong, Lin, Zhou, Lu, 2014; Zhou i in., 2014). 
Nie tylko zmiana strategii działania, ale także przełączanie się pomiędzy za-
daniami sprawiają takim osobom kłopoty w warunkach laboratoryjnych (np. 
Dong i in., 2014; Tekin i in., 2018), co może przekładać się na gorsze funkcjo-
nowanie poznawcze w niektórych sytuacjach w życiu codziennym.

ZABURZENIE ZWIĄZANE Z GRANIEM W GRY

Choć ogólnie rozumiane uzależnienie od Internetu nie znalazło swojego miej-
sca w klasyfikacjach diagnostycznych, zaburzenie związane z grami (w tym 
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zapośredniczonymi przez Internet) zostało ujęte w najnowszej, 11 wersji ICD 
(WHO, 2019). Zaburzenie związane z grami definiuje się jako wzorzec cią-
głego lub powtarzalnego grania w gry (cyfrowe lub wideo) online lub offline, 
które manifestuje się poprzez zmniejszoną kontrolę nad graniem (inicjowanie, 
częstotliwość, intensywność, czas trwania, zakończenie, kontekst); coraz wyż-
szy priorytet nadawany graniu do tego stopnia, że uzyskuje ono większe zna-
czenie niż inne zainteresowania życiowe oraz aktywności; kontynuowanie lub 
eskalowanie grania pomimo negatywnych konsekwencji. Wzorzec zachowania 
powoduje istotne trudności w obszarach funkcjonowania takich jak: społecz-
ne, edukacyjne, zawodowe lub inne istotne sfery życia. Problemy z graniem 
mogą występować cały czas lub też epizodycznie i powtarzalnie. Zachowanie 
to musi manifestować się przez co najmniej 12 miesięcy, jednakże wymagany 
czas trwania może być krótszy, jeśli występują wszystkie opisane wyżej symp-
tomy i są one silne. Dla porównania, w drugiej wiodącej klasyfikacji zaburzeń 
psychicznych, DSM-5 (APA, 2013), zaburzenie związane z grami w Internecie 
znalazło się w sekcji zaburzeń wymagających dalszych badań.

Gry wideo są czasem wykorzystywane w laboratoriach jako narzędzie do 
badania funkcjonowania intelektualnego (np. Boot, 2015). Wysokie umiejęt-
ności w zakresie gry są pozytywnie związane z inteligencją płynną (Kok-
kinakis, Cowling, Drachen, Wade, 2017), dlatego też niekiedy badacze uważają 
interwencje terapeutyczne bazujące na graniu w gry za użyteczne w popra-
wianiu efektywności funkcjonowania intelektualnego (Shams i in., 2015). Za-
angażowanie w granie lub też duże umiejętności grania nie oznaczają jednak, 
że osoba przejawia zaburzenie kliniczne. Istnieje mało badań porównujących 
osoby mające problem z graniem (a nie tylko pasjonatów gier czy ekspertów 
w tym zakresie) z osobami bez zaburzeń pod względem ich IQ. Przykładowo 
w badaniach Son i in. (2015) nie wykazano w tej domenie różnic między oso-
bami z zaburzeniem związanym z graniem a osobami bez tego zaburzenia.

Częściej w literaturze naukowej można spotkać badania dotyczące inte-
ligencji emocjonalnej i jej podwymiarów wśród osób mających problem 
z grami. Badania podłużne (tj. prowadzone przez rok) na studentach z Chin 
wskazały na to, że wyższa inteligencja emocjonalna może chronić przed pro-
blematycznym graniem. Jej wpływ nie był jednak bezpośredni, co oznacza, że 
należy wziąć pod uwagę inne cechy osoby (według wyników tego badania – 
nasilenie symptomów depresyjnych) w orzekaniu o ochronnej roli inteligencji 
emocjonalnej (Dang, Zhang, Leong, Wu, 2019). W badaniach nad nastolat-
kami Seo Kang i Chae (2012) wykazały również, że użytkownicy gier wideo 
przejawiający wysokie ryzyko uzależnienia mają znacząco niższe kompetencje 
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emocjonalne oraz inteligencję emocjonalną niż przeciętni gracze. Ponadto 
nadmierne zaangażowanie w gry może być przejawem tendencji do uciekania 
przed problemami, czyli nieadaptacyjnej strategii radzenia sobie ze stresem 
i negatywnymi emocjami (Di Blasi i in., 2019).

W metaanalizie obejmującej badania funkcjonowania mózgu, przeprowa-
dzonej przez Kuss, Pontes i Griffithsa (2018) stwierdzono, że osoby przejawia-
jące zaburzenie związane z grami wideo różnią się od osób bez takiego pro-
blemu w swoim funkcjonowaniu poznawczym. Mają one większe trudności 
w regulacji emocji, gorzej przetwarzają informacje wzrokowe i słucho-
we, słabiej funkcjonuje ich pamięć robocza, mają problemy w efektyw-
nym podejmowaniu decyzji, a także trudności w hamowaniu reakcji. 
Ich neuronalny układ nagrody (odpowiadający na przykład za odczuwanie 
przyjemności przy korzystaniu z gier) działa w sposób odmienny niż u osób 
bez zaburzenia. W konkluzji badacze wysunęli wniosek, że trudności te przy-
pominają problemy osób z uzależnieniami od substancji, co może sugerować 
wspólne czynniki predysponujące do rozwijania tego typu nałogów oraz za-
burzenia związanego z używaniem gier.

U osób z zaburzeniem związanym z graniem w badaniach laboratoryjnych 
wykazano również zwiększoną reaktywność na wskazówki związane 
z grami. Przykładowo, gdy przy wykonywaniu zadania poznawczego w tle 
wyświetlany był obraz związany z grą (Liu i in., 2014) lub gdy zadanie zawie-
rało informacje związane z grami (Zhou, Yuan, Yao, 2012), osoby badane 
z zaburzeniami związanymi z graniem miały więcej problemów w hamowaniu 
impulsywnych reakcji. 

KOMPULSYWNE ZAKUPY

We współczesnych czasach zakupy pełnią funkcję nie tylko użytkową, ale i spo-
łeczną oraz rozrywkową. W pracach naukowych zwraca się uwagę na hedoni-
styczny aspekt kupowania (Hirschman, Holbrook, 1982; Rose, Yudham, 2013). 
Langrehr (1991) zwrócił uwagę na zmianę w kwestii czerpania przyjemności 
z kupowania. Niegdyś pozytywne emocje wywoływał przedmiot zakupu, nato-
miast teraz przyjemność przynosi samo doświadczenie kupowania. Pozytywne 
emocje uległy wzmocnieniu przez rosnącą popularność centrów handlowych 
oferujących nie tylko możliwość robienia zakupów, ale również korzystania 
z gastronomii i lokali rozrywkowych (Rose, Yudham, 2013). W kulturach kon-
sumenckich zakupy określane są niekiedy jako „społecznie akceptowane uza-
leżnienie” (Bighiu, Manolica, Roman, 2015). Kupowanie kompulsywne można 
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zdefiniować jako wzorzec nagminnego, powtarzającego się robienia zakupów, 
które stanowią podstawową odpowiedź na negatywne zdarzenia lub uczucia 
(O’Guinn, Faber 1989; Raudsepp, Parts 2014). Zachowanie to nie ustaje po-
mimo negatywnych konsekwencji finansowych, społecznych i osobistych (Bi-
ghiu i in., 2015; Black, 2007; Ching, Tang, Wu, Yan, 2016; McElroy, Phillips, 
Keck, 1994). Konsekwencje takiego zachowania obejmują wysokie zadłużenie, 
negatywne emocje, frustrację, poczucie winy, wstydu i wyobcowania, a także 
problemy w obszarze osobistym i społecznym, niekiedy nawet rozpad związku 
i problemy prawne (O’Guinn, Faber, 1989; Lejoyeux, Weinstein, 2010). Użycie 
terminu „kompulsywne/nałogowe kupowanie” podkreśla podobieństwo tego 
zachowania do innych zachowań kompulsywnych przez występowanie natręt-
nych myśli (obsesji) o kupowaniu (Christenson i in., 1994; McElroy i in., 1994) 
i/lub rytuałów związanych z kupowaniem (Black, 1996; Ogińska-Bulik, 2016).

DeSarbo i Edwards (1996) wyróżnili grupę czynników predysponujących 
do zaburzenia związanego z kompulsywnym kupowaniem, do której należą 
negatywne stany afektywne, perfekcjonizm, impulsywność, tendencja do po-
szukiwania silnych doznań, skłonność do fantazjowania i potrzeba aprobaty 
społecznej. O’Guinn i Faber (1989) stwierdzili, że żaden pojedynczy czynnik 
nie wyjaśnia etiologii kompulsywnych zachowań zakupowych i wskazują na 
szereg czynników, jak poziom pobudzenia (nuda lub podniecenie), poziom 
doświadczanego stresu i lęku, niska samoocena, skłonność do poszukiwania 
doznań oraz zewnętrzne bodźce ze środowiska (np. media i reklamy). Do tej 
pory zaburzenie związane z kompulsywnym kupowaniem nie zostało jednak 
zaklasyfikowane w DSM-5 (APA, 2013) ani ICD-11 (WHO, 2019).

Zebrane dotychczas dane sugerują, że osoby dotknięte zaburzeniem kom-
pulsywnego kupowania doświadczają problemów związanych z funkcjono-
waniem poznawczym. Osoby te mogą wykazywać znaczne upośledzenie w 
hamowaniu reakcji i w ocenie ryzyka podczas podejmowania decyzji. 
Przejawiają także deficyty w pamięci roboczej i osiągają gorsze wyniki 
w zakresie miar funkcji wykonawczych (Derbyshire, Chamberlain, Odlaug, 
Grant, 2014). Jednocześnie kompulsywni kupujący osiągają wyższe wyniki 
w testach percepcji wzrokowej Skali inteligencji Wechslera (Black, Shaw, Mc-
Cormick, Bayless, Allen, 2012). Nierzadko za kompulsywnymi zachowaniami 
zakupowymi idzie tendencja do pochopnego działania w trudnej sytuacji, 
jako komponent impulsywności, co odkrył Rochat wraz z zespołem (Rochat, 
Beni, Billieux, Annoni, Van der Linden, 2011) podczas badania pacjentów z 
urazowym uszkodzeniem mózgu (TBI). Zarówno tendencja do pochopnych 
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decyzji i działań, jak i kompulsywnego kupowania znacznie wzrosła po do-
świadczeniu takiego urazu. 

W badaniu Parka i Dhandry (2017) odkryto natomiast negatywny zwią-
zek uważności ze skłonnością do kupowania pod wpływem impulsu. Można 
rozumieć przez to, że osoby o niskiej uważności przejawiają większą tenden-
cję do kompulsywnego kupowania. Jednocześnie wykazano, że inteligencja 
emocjonalna, a szczególnie zdolność do oceny własnych emocji, pośredniczy 
między uważnością a zaburzeniem impulsywnego kupowania. Wysoka uważ-
ność prowadzi do pogłębionej samoświadomości i jest związana z wyższą inte-
ligencją emocjonalną; inteligencja emocjonalna natomiast negatywnie koreluje 
z impulsywnym nabywaniem, a jej wysoki poziom zmniejsza ryzyko impulsyw-
nych zachowań. Istnieją spójne dowody wskazujące na znaczenie inteligencji 
emocjonalnej w kompulsywnym kupowaniu. Rose i Segrist (2012) wskazali na 
trudność w identyfikacji przeżywanych uczuć u osób przejawiających zaburze-
nia kontroli impulsów i kupowania kompulsywnego. Jednocześnie w badaniu 
Lin i Chuanga (2005) wykazano, że nastolatki o wysokiej inteligencji emocjo-
nalnej dużo rzadziej wykazują impulsywne zachowania niż nastolatki o niskim 
jej wskaźniku. Peter i Krishnakumar (2010) podkreślili również, że zdolność 
rozumienia emocji może wpływać na jakość decyzji konsumenckich.

Trudności poznawcze w zakresie impulsywności widoczne są w nie-
których wyjaśnieniach niekontrolowanych zakupów, na przykład w opisie za-
proponowanym przez Baumeistera (2002). Według niego jednostka w wyniku 
doświadczanego stresu jest podatna na rozluźnienie samokontroli, a w efekcie 
działa impulsywnie. Inne koncepcje opisują jednak kupowanie impulsywne 
i kompulsywne jako rozłączne zjawiska, co wynika z założenia, że zachowania 
impulsywne i kompulsywne, choć podobne, nie są tożsame. Zakup impul-
sywny ma charakter nagły, spontaniczny i dokonywany jest pod wpływem 
zewnętrznego bodźca (np. widoku atrakcyjnego towaru w sklepie). W przy-
padku zakupów kompulsywnych istotny jest czynnik wewnętrzny, pod postacią 
negatywnych uczuć (głównie lęku lub złego samopoczucia) i chęci poradzenia 
sobie z nimi. Zakupy więc stanowią sposób na redukcję napięcia i radzenie so-
bie, co nie występuje w przypadku zakupów impulsywnych. Ponadto nabywcy 
kompulsywni poświęcają więcej czasu na zakupy, częściej też wybierają niepo-
trzebne im produkty. Choć osoby kompulsywne mogą dokonać zakupu pod 
wpływem impulsu, to wciąż kierują się oni wewnętrzną motywacją redukcji 
negatywnych stanów emocjonalnych. W efekcie to kupowanie kompulsywne, 
a nie impulsywne prowadzi do uzależnienia (Bighiu i in., 2015; Ogińska-Bulik, 



 
108 IWONA NOWAKOWSKA, KAROLINA LEWANDOWSKA, KAROL LEWCZUK ◆ FUNKCJONOWANIE POZNAWCZE W...

2016), choć, jak zaznaczają Grant i Potenza (2006), obydwa rodzaje zachowań 
– impulsywne, jak i kompulsywne – nie muszą się wykluczać. 

Badacze jednoznacznie wskazują na negatywne stany afektywne wśród 
kompulsywnych kupujących. Osoby te są skłonne dodawać koncepcje 
emocjonalne do przedmiotów, które zakupili, a zakupy są dla nich opartą na 
unikaniu strategią radzenia sobie ze stresem i negatywnymi emocjami. Krót-
kotrwałe złagodzenie stresu i poprawa samopoczucia mają właściwości silnie 
wzmacniające, co prowadzi do rozwoju zaburzenia kompulsywnego kupowania 
w chwili pojawienia się negatywnego afektu (Ching i in., 2016). Podczas gdy 
zakupy mogą pełnić rolę w mechanizmach ucieczki przed uczuciami lęku i de-
presji (DeSarbo, Edwards, 1996; Rick, Pereira, Burson, 2014), mogą także być 
powodem lęku i depresji na przykład w związku z negatywnymi konsekwencja-
mi wynikłymi z nadmiernych zakupów (Roberts, 1998). Niezależnie od kierun-
ku, każde z podejść potwierdza dodatni związek zakupoholizmu z objawami 
lęku i depresji oraz negatywny związek z samooceną (Andreassen i in., 2015).

Inne trudności w funkcjonowaniu poznawczym kompulsywnych kupują-
cych w porównaniu ze zwykłymi klientami objawiają się na przykład w tym, 
że kompulsywni nabywcy kupują bez długotrwałego procesu decyzyjnego (Bi-
ghiu i in., 2015), wykazują większą skłonność do nadmiernych, niekontrolowa-
nych wydatków, są mniej świadomi swoich ograniczeń budżetowych podczas 
dokonywanych zakupów oraz rzadziej dostrzegają utratę wydanych środków 
i poszukują dodatkowych informacji na temat zamawianych produktów (Lo, 
Harvey, 2011), a swoje potrzeby zaspokajają w samym akcie zakupów, ciesząc 
się procesem kupna, po czym tracą zainteresowanie użyciem i wykorzystaniem 
nowych rzeczy (np. nie wyjmują zakupionych ubrań z torby na zakupy; Raud-
sepp, Parts, 2014; Rose, Yudham, 2013). 

Specyficzną formą zaburzenia kompulsywnego kupowania, z jaką mamy 
do czynienia współcześnie, są zakupy internetowe. Z badań Donthu i Gar-
cii (1999) wynika, że konsumenci wybierający produkty online są bardziej 
impulsywni w porównaniu z osobami, które korzystają z zakupów offline. Jest to 
spójne z wynikami analizy przeprowadzonej przez firmę ADTECH (zajmującą 
się obsługą reklam), według których czterech na pięciu użytkowników Inter-
netu to klienci impulsywni (Bighiu i in., 2015). Środowisko sieci online sprzyja 
utracie samokontroli, co w rezultacie może doprowadzić do zużycia zasobów 
w zakresie samoregulacji w związku z zakupami online (Rose, Yudham, 2013; 
Sun, Wu, 2011). 
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PROBLEMY W KONTROLOWANIU ZACHOWAŃ SEKSUALNYCH

Już od lat ‘80 XX wieku, na potrzeby stawiania diagnoz psychiatrycznych, 
podejmowano próby klasyfikacji problemów w kontrolowaniu zachowań sek-
sualnych (np. American Psychiatric Association [APA], 1987). Proponowane 
wówczas definicje skupiały się jednak na subiektywnie doświadczanym niepo-
koju związanym z zachowaniem seksualnym (Kor, Fogel, Reid, Potenza, 2013). 
Utrudniało to stawianie jednoznacznych, obiektywnych diagnoz. Odpowiedzią 
na ten problem stały się dyskusje nad ujęciem patologicznej hiperseksualno-
ści w DSM-5 (hypersexuality disorder, HD; np. Kor i in., 2013; Montgomery-
-Graham, 2017; Reid i in., 2012; Reid, Kafka, 2014; ostatecznie jednostka nie 
znalazła się w tej klasyfikacji diagnostycznej) oraz podobnie definiowanego 
zaburzenia związanego z kompulsywnymi zachowaniami seksualnymi w ICD-
11 (compulsive sexual behavior disorder, CSBD; np. Kowalewska, Kraus, Lew-Sta-
rowicz, Gustavsson, Gola, 2019; Kraus i in., 2018; Stark, Klucken, Potenza, 
Brand, Strahler, 2018; zaburzenie to ostatecznie znalazło się w najnowszej 
wersji klasyfikacji ICD; WHO, 2019). 

Zaburzenie związane z kompulsywnymi zachowaniami seksualnymi jest uj-
mowane jako zaburzenie kontroli impulsów (typ zaburzeń spokrewniony z na-
łogami), dla którego charakterystyczny jest wzorzec powtarzalnych niepowo-
dzeń w kontrolowaniu własnych zachowań, myśli i/lub pragnień seksualnych. 
Aby otrzymać pozytywną diagnozę zaburzenia, osoba musi przez ostatnie 6 
miesięcy lub dłużej przejawiać symptomy takie jak: (1) powtarzalne zaangażo-
wanie w aktywności seksualne, które stają się centralną osią życia osoby, do 
tego stopnia, że zaniedbuje ona zdrowie, siebie samą lub swoje zainteresowa-
nia, aktywności czy zobowiązania; (2) podejmowanie licznych, zakończonych 
niepowodzeniem wysiłków, aby zredukować liczbę nawracających zachowań 
seksualnych i (3) kontynuowanie tych zachowań pomimo czerpania z nich 
małej ilości satysfakcji; (4) zachowania te powodują znaczące cierpienie lub 
trudności w funkcjonowaniu w sferach osobistej, rodzinnej, edukacyjnej, zawo-
dowej lub innych ważnych obszarach życia. Wspomniane cierpienie/trudności 
nie mogą być ponadto związane wyłącznie z subiektywną, negatywną oceną 
moralną własnych impulsów seksualnych, potrzeb czy zachowań (Kraus i in., 
2018; WHO, 2019).

Badania na osobach poszukujących terapii (Reid i in., 2012) wskazują na 
to, że kompulsywne zachowania seksualne manifestują się najczęściej poprzez 
nadużywanie pornografii (81%), masturbacji (78%), ryzykowne i/lub anoni-
mowe stosunki seksualne (44%) lub częste korzystanie z płatnych usług sek-
sualnych (17%). W przypadku tego zaburzenia właśnie te zachowania stano-
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wią główne powody poszukiwania profesjonalnej pomocy. Należy również 
zwrócić uwagę na uzależniający potencjał pornografii (Wordecha i in., 2018) 
oraz występowanie zjawiska głodu nałogowego w przypadku problematycz-
nego jej używania (Antons, Brand, 2018; Brand, Snagowski i in., 2016; Gola i 
in., 2017; Kraus, Rosenberg, 2014; Laier, Pawlikowski, Pekal, Schulte, Brand, 
2013; Snagowski, Brand, 2015; Weinstein, Zolek, Babkin, Cohen, Lejoyeux, 
2015). Przywoływane dane dostarczają informacji o tym, że być może słuszne 
jest rozumienie CSBD jako jednego z rodzajów uzależnień behawioralnych 
(np. Gola, Potenza, 2016; Kowalewska i in., 2018; Kraus i in., 2016; Starcevic, 
Khazaal, 2017). Badania neuroobrazowe na osobach przejawiających CSBD 
wskazały na zmiany w aktywności ich struktur mózgowych przypominające 
zmiany u osób z uzależnieniami od substancji, hazardu czy gier (Kowalewska 
i in., 2018). Zmiany w funkcjonowaniu dotyczyły obszarów odpowiadających 
za sensytyzację (uwrażliwianie na bodźce) i habituację (zmniejszoną wrażli-
wość na bodźce, potocznie rozumiane jako przyzwyczajanie się do bodźców), 
zmniejszenie kontroli nad impulsami oraz przetwarzanie w układzie nagrody.

Porównania osób z problemami w kontrolowaniu zachowań seksualnych 
z osobami bez takich problemów biorące pod uwagę poziom IQ są nieczęsto 
przeprowadzane, a dostępne obecnie wyniki są niespójne. W badaniach Reida, 
Garos, Carpentera i Colemana (2011) mężczyźni z symptomami hiperseksual-
ności wykazywali nieco niższe wyniki IQ niż grupa kontrolna bez zaburzeń. W 
badaniach Engela i in. (2019) analogiczne grupy badanych mężczyzn natomiast 
nie różniły się pod tym względem. Obecne badania na ten temat są jednak w 
fazie wstępnej i w obecnym stanie nie pozwalają na wyciąganie daleko idących 
wniosków na temat związku pomiędzy problemami w kontrolowaniu własnych 
zachowań seksualnych a poziomem inteligencji.

Podobnie jak w przypadku badań nad inteligencją ogólną liczba raportów 
na temat inteligencji emocjonalnej czy funkcjonowania emocjonalnego wśród 
pacjentów z CSBD jest niewielka. W badaniach na osobach uzależnionych od 
substancji trudności w regulacji emocji były związane z hiperseksualnością 
(Hashemi, Shalchi, Yaghoubi, 2018). Podobne wyniki uzyskano na wysoko 
aktywnych seksualnie homo- i biseksualnych mężczyznach (Pachankis, Ren-
dina, Ventuneac, Grov, Parsons, 2014). W innych badaniach wysokie nasilenie 
kompulsywności seksualnej u studentów związane było z niższą akceptacją 
własnych emocji, problemami w zaangażowaniu w zachowania nakierowane 
na określony cel w sytuacji obniżonego nastroju oraz nieadaptacyjną regulacją 
nastroju w czasie gdy osoba odczuwa negatywne emocje (Cashwell, Giordano, 
King, Lankford, Henson, 2017).
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Większa liczba badań na temat funkcjonowania poznawczego osób z pro-
blemami w kontrolowaniu zachowań seksualnych dotyczy funkcji wykonaw-
czych. Według raportu Reida (Reid, Karim, McCrory, Carpenter, 2010) osoby 
z objawami hiperseksualności w badaniach wykazują względem osób, które nie 
mają takiego problemu, różnice w zakresie funkcji wykonawczych takich jak 
przełączanie się pomiędzy zadaniami, kontrolowanie emocji, inicjatywa, 
planowanie i organizowanie. Badania wskazują, że kluczowym aspektem 
poznawczym (związanym z funkcjami wykonawczymi) w przypadku proble-
matycznych zachowań seksualnych są jednak trudności w regulacji i kontro-
lowaniu impulsów, motywacji i pragnień seksualnych (Barth, Kinder, 1987; 
Chamberlain, Grant, 2019; Kalichman i in., 1994; Kaplan, 2013; Mulhauser 
i in., 2014; Reid, Garos, Carpenter, Coleman, 2011; Schiebener, Laier, Brand, 
2015). Przejawia się to poprzez nieprzemyślane i ryzykowne zachowania sek-
sualne przy poczuciu, że myśli seksualne wpływają na codzienne życie, relacje 
i aktywności (Kalichman i in., 1994; Reid, Garos, Carpenter, 2011). 

Główną motywacją do realizacji impulsów seksualnych jest osobista potrze-
ba doświadczenia przyjemności (Giugliano, 2008, 2009). Utrata kontroli nad 
tymi impulsami może doprowadzić do podejmowania pochopnych działań 
nakierowanych na natychmiastową gratyfikację. Dysfunkcja mechanizmów 
kontroli oraz funkcji wykonawczych pojawia się w szczególności w sytu-
acjach konfrontacji ze wskazówkami z otoczenia związanymi z problemowym 
zachowaniem, na przykład pornografią (Allen, Kannis-Dymand, Katsikitis, 
2017; Antons, Brand, 2018; Schiebener i in., 2015, Snagowski, Brand, 2015). 
Mechanizmy odpowiadające za to, by nie reagować emocjami oraz myślami 
o problematycznym zachowaniu w odpowiedzi na tego typu wskazówki, są 
słabsze u osób z tendencjami do nałogowego korzystania (Laier, Pawlikow-
ski, Brand, 2014; Laier, Pekal, Brand, 2014). Ciekawych danych na ten temat 
dostarczyło badanie Schiebenera i in. (2015) dotyczące kontroli wykonawczej 
nad działaniami. Badani mężczyźni mieli za zadanie zaklasyfikować wyświe-
tlane na ekranie zdjęcia według podanych kategorii. Pierwszy zestaw zawierał 
zwyczajne wizerunki osób, drugi natomiast składał się ze zdjęć pornograficz-
nych. Osoby, które wykazywały wyższe tendencje do nałogowego korzystania 
z internetowych materiałów seksualnych (np. stron pornograficznych), radziły 
sobie z tym zadaniem gorzej niż osoby z niższymi tendencjami tego rodzaju, 
nie klasyfikując w ogóle obrazów pornograficznych lub też zatrzymywały się 
nad tymi obrazkami. Sugerowało to tendencje do unikania lub też dążenia do 
materiału wywołującego reakcje emocjonalne, co jest zgodne z motywacyjnymi 
modelami uzależnienia.
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Inne wyniki badań dotyczących podejmowania decyzji, a także elastyczności 
poznawczej u osób z kompulsywnymi zachowaniami seksualnymi, dotyczyły 
zachowań przed oraz tuż po obejrzeniu filmu erotycznego. Osoby te były po-
równane z uczestnikami badania, którzy nie mieli problemu z kompulsywnymi 
zachowaniami seksualnymi (grupa kontrolna). Obie badane grupy podobnie 
radziły sobie z zadaniami poznawczymi dotyczącymi badanych aspektów ich 
funkcjonowania przed obejrzeniem filmu. Po obejrzeniu filmu grupa osób 
z kompulsywnymi zachowaniami seksualnymi wykazała się jednak większą 
impulsywnością w podejmowaniu decyzji oraz słabszą elastycznością 
poznawczą niż grupa kontrolna. Obecność materiałów pornograficznych 
mogła wywoływać u osób z CSBD powracające myśli związane z erotyką, 
zmniejszające efektywność wykonywanych zadań. Dane uzyskane w badaniu 
wskazały na to, że osoby z kompulsywnymi zachowaniami seksualnymi pod 
wpływem wskazówek z otoczenia związanych z seksem mają trudności z ha-
mowaniem reakcji oraz gorzej adaptują swoje zachowanie do zmieniających się 
warunków. W realnym życiu może to mieć odzwierciedlenie w angażowaniu 
się przez te osoby w ryzykowne zachowania oraz przejawiać się trudnościami 
z modyfikacją własnych zachowań seksualnych (Messina, Fuentes, Tavares, 
Abdo, Scanavino, 2017).

PODSUMOWANIE

Funkcjonowanie poznawcze i jego liczne podwymiary, w szczególności niższy 
poziom inteligencji emocjonalnej oraz deficyty w zakresie funkcji wykonaw-
czych, choć jedynie od niedawna badane w odniesieniu do uzależnień beha-
wioralnych, wydają się istotnymi komponentami trudności osób dotkniętych 
nałogami. Zdolności do efektywnego zarządzania własnym zachowaniem, 
podejmowania decyzji i korzystania z dotychczasowego doświadczenia mają 
znaczący wpływ na opieranie się zachowaniom nałogowym, a także korzysta-
nie z oferowanej pomocy terapeutycznej i podtrzymywanie efektów leczenia. 
Chociaż rzetelne wyjaśnienie podłoża uzyskiwanych wyników wymaga dal-
szych badań, jednym z głównych mechanizmów-kandydatów do wyjaśnienia 
związku pomiędzy kontrolą poznawczą a zachowaniami nałogowymi jest to, że 
niższe zdolności poznawcze, a w szczególności obniżona kontrola poznawcza, 
prowadzą do większej częstotliwości zachowań gratyfikujących, zwłaszcza tych 
utrwalonych i nawykowych (jak zachowania nałogowe w uzależnieniach beha-
wioralnych), również wtedy, gdy wiążą się one z ryzykiem (finansowym, jak 
w przypadku gier hazardowych, czy zdrowotnym, jak w przypadku problemów 
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z kontrolą zachowań seksualnych) i negatywnymi konsekwencjami (Grant, 
Chamberlain, 2014). Obniżony poziom zdolności poznawczych związanych 
z funkcjonowaniem emocjonalnym i społecznym, jak inteligencja emocjonalna, 
może zaś prowadzić do (1) wyższego ryzyka rozwoju zachowań nałogowych 
ze względu na nieumiejętność poszukiwania wsparcia społecznego, lub (2) 
stosowania zachowań nałogowych jako sposobów radzenia sobie ze stresem 
i negatywnymi emocjami w obliczu nieumiejętności posługiwania się innymi, 
adaptacyjnymi strategiami (Kun, Demetrovics, 2010).

W świetle wyników badań epidemiologicznych omówionych we Wpro-
wadzeniu (np. Badora i in., 2015; Moskalewicz i in., 2019) uzależnienia be-
hawioralne stają się coraz bardziej popularnym zjawiskiem wśród Polaków. 
Coraz szerszy dostęp do technologii, a także tendencje konsumpcjonistyczne, 
ułatwiają rozwijanie symptomów tych zaburzeń, a niekiedy je legitymizują (jak 
w przypadku zakupów kompulsywnych; Bighiu i in., 2015). Dlatego też odnaj-
dywanie czynników ryzyka uzależnień na poziomie indywidualnym jest bardzo 
istotnym zadaniem dla nauk medycznych i psychologicznych – na takie czyn-
niki można bowiem wpływać w procesie terapii. Aby to umożliwić, przyszłe 
badania w obszarze funkcjonowania poznawczego osób z uzależnieniami be-
hawioralnymi powinny skupiać się na jak największych próbach klinicznych (to 
jest osób posiadających diagnozę danego zaburzenia) w porównaniu z grupami 
kontrolnymi osób bez rozpoznania tego typu zaburzeń, a także z grupami 
osób uzależnionych od substancji. Ten ostatni rodzaj porównań może przy-
czynić się do lepszego zrozumienia natury uzależnień behawioralnych i ade-
kwatnego ich traktowania w klasyfikacjach diagnostycznych – innymi słowy, 
czy zasadne jest traktowanie tych zaburzeń jako typowych uzależnień, czy też 
bardziej odpowiednie jest mówienie o nich jako na przykład zaburzeniach 
kontroli impulsów.

Ponadto na podstawie wyników badań może okazać się, że konieczne jest 
wydzielenie jakościowo rozłącznych podtypów uzależnień behawioralnych. 
Przyczyni się to do lepszego rozumienia osób poszukujących profesjonal-
nej pomocy oraz projektowania takich oddziaływań, które możliwie najlepiej 
odpowiedzą na ich potrzeby oraz umożliwią im przezwyciężenie trudności. 
Niebagatelną rolę mogą tutaj odegrać różnice między osobami bez nałogów 
behawioralnych a osobami z nałogami w charakterystyce ich trudności w funk-
cjonowaniu poznawczym, na przykład poziomu inteligencji ogólnej i emocjo-
nalnej, sposobów regulowania emocji, impulsywności. Wyróżnienie dominu-
jących trudności poznawczych u danej jednostki i nakierowanie terapii na ich 
zmniejszenie ma szansę przynieść lepsze efekty niż proponowanie niezróżni-
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cowanych oddziaływań, które odnoszą się do zbyt uogólnionego rozumienia 
danego uzależnienia.
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Długa tradycja badań nad inteligencją pokazuje jej doniosłe znaczenie 
w wielu dziedzinach życia. Wysoki poziom inteligencji jest związany 
ze statusem społecznym, sukcesem szkolnym, osiągnięciami w pracy 

a nawet dobrym zdrowiem i długim życiem (Gottfredson, 2002; zob. też: roz-
dział 1 w tym tomie). Być może z powodu tak dużego znaczenia inteligencji 
dla życia stała się ona ważnym pojęciem we współczesnym świecie. Wiąże się 
to z faktem, że nie tylko sam poziom rzeczywistej inteligencji odgrywa dużą 
rolę w życiu człowieka, ale także przekonania na jej temat mają duże zna-
czenie dla naszego codziennego funkcjonowania (Howard, Cogswell, 2018). 
Innymi słowy, to, co ludzie myślą o swojej inteligencji i jak szacują jej poziom, 
przekłada się na wiele elementów naszego życia, takich jak ogólna samooce-
na, poczucie zadowolenia czy osiągnięcia akademickie (Chamorro-Premuzic, 
Furnham, 2006). Z drugiej strony, pojęć związanych z intelektem używamy 
czasem w celu poniżenia innych, np. poprzez nazwanie kogoś głupkiem czy 
idiotą. Negatywne społecznie zjawiska związane z inteligencją mogą się z kolei 
przekładać na stygmatyzowanie określonych grup i tworzenie stereotypów. 
Podstawowe pytanie, jakie warto w tym kontekście rozważyć, dotyczy tego, na 
ile jesteśmy w stanie adekwatnie oszacować poziom własnej inteligencji oraz 
inteligencji innych osób.

CO WIEMY O WŁASNEJ INTELIGENCJI?

Badania w obszarze trafności szacowania przez ludzi poziomu inteligencji naj-
częściej polegają na tym, że osoby proszone są o ocenę poziomu tej charakte-
rystyki lub bardziej szczegółowych zdolności wchodzących w jej zakres (np. 
werbalnych, przestrzennych itp.) w porównaniu do innych ludzi. Na przykład 
prosi się badanych o określenie (zob. rysunek 1), czy w porównaniu do innych 
ich poziom inteligencji jest niski, średni czy wysoki (Zajenkowski, Stolarski, 
Maciantowicz, Malesza, Witowska, 2016). Dodatkowo osoby badane wypełnia-
ją standardowe testy inteligencji. W ten sposób można zestawić to, co osoba 
myśli o sobie, z jej rzeczywistymi wynikami testów IQ. Warto zauważyć, że 
w przeciwieństwie do wielu innych cech psychologicznych (np. cech osobowo-
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ści), w przypadku inteligencji dysponujemy obiektywnym kryterium w postaci 
poziomu wykonania testów inteligencji. 

         
Bardzo niski Niski Przeciętny Wysoki Bardzo wysoki

Rysunek 1. Skala do pomiaru subiektywnie ocenianej inteligencji. Osoba badana ma 
wskazać odpowiednią kratkę, w której lokuje się jej poziom inteligencji w porównaniu do 
innych ludzi.

Co wynika z tego typu badań? Ludzie, do pewnego stopnia, potrafią osza-
cować poziom własnej inteligencji. Średnia korelacja między subiektywnie 
szacowaną a obiektywnie mierzoną inteligencją wynosi ok. 0,30 (Freund, Ka-
sten, 2012). Ten wynik oznacza, że 9% obserwowanych różnic między ludźmi 
w zakresie obiektywnej inteligencji pokrywa się z subiektywnym oszacowaniem 
własnej inteligencji. Nie jesteśmy zatem w stanie w pełni adekwatnie określić 
jej poziomu. Rzeczywiście, doniesienia empiryczne wskazują na istnienie wielu 
efektów, które wpływają na zniekształcenia w zakresie postrzegania własnych 
zdolności.

Jednym z szerzej opisywanych w literaturze zjawisk związanych z postrze-
ganiem siebie jest tzw. efekt ponadprzeciętności (better-than-average effect). 
Większość ludzi ma tendencję do postrzegania siebie jako ponadprzeciętnych 
w zakresie wielu, społecznie pożądanych cech, takich jak atrakcyjność fizyczna, 
towarzyskość czy uczciwość (Zell, Strickhouser, Sedikides, Alicke, 2020). Efekt 
ten jest również bardzo wyraźny w odniesieniu do inteligencji, tj. większość 
osób postrzega się jako ponadprzeciętnie inteligentnych (zob. Gignac, Zajen-
kowski, 2019). Jedno z podstawowych założeń w psychologii dotyczy tego, 
że większość cech psychicznych ma rozkład normalny w populacji. Rozkład 
normalny jest symetryczny, a jego punkt środkowy pokrywa się ze średnią 
arytmetyczną. Oznacza to, że połowa osób w populacji znajduje się poniżej 
średniej, a połowa powyżej średniej. Pomimo tego, większość osób lokuje 
swoją inteligencję (i wiele innych cech) powyżej średniej (Alicke, Govorun, 
2005). Jednym z przykładów może być niedawne badanie przeprowadzone na 
próbie amerykańskiej, w którym poproszono badanych o ustosunkowanie się 
do stwierdzenia „Jestem bardziej inteligentny(a) niż przeciętna osoba” (Heck, 
Simons, Chabris, 2018). Okazało się, że 65% ludzi uznało to stwierdzenie za 
prawdziwe w odniesieniu do samych siebie. W tym badaniu nie mierzono re-
alnego poziomu inteligencji, mogło się zatem okazać, że w tej właśnie próbie 
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rzeczywiście znalazło się wiele osób ponadprzeciętnie inteligentnych. Jednakże 
wyniki innych badań jednoznacznie wskazują na to, że większość osób ulega 
pozytywnemu złudzeniu na własny temat (Zell i in., 2020). Testy inteligencji 
najczęściej zamienia się na iloraz inteligencji, zwany również IQ (intelligence 
quotient). Z definicji średnia IQ w populacji to 100, natomiast przeciętne zróż-
nicowanie między ludźmi (tzw. odchylenie standardowe) to 15 punktów. W jed-
nym z badań stwierdzono, że ludzie przeszacowywali swój poziom IQ o kil-
ka punktów (Reilly, Mulhern, 1995). Natomiast Gignac i Zajenkowski (2019) 
w niedawnym badaniu przeprowadzonym na populacji polskiej zaobserwowali, 
że badani przeszacowywali swoją inteligencję aż o ok. 30 punktów IQ.

Efekt ponadprzeciętności wiąże się ściśle ze zjawiskiem samo-polepszania 
(self-enhancement), czyli postrzegania siebie w lepszym świetle, niż wskazywa-
łaby na to rzeczywistość. Badacze zwracają uwagę, że nazbyt optymistyczne 
widzenie siebie dotyczy zwłaszcza pewnych cech (Ferris, Johnson, Sedikides, 
2018). Na przykład mamy tendencję do zniekształcania cech, które są stosun-
kowo niejednoznaczne. Nie jesteśmy w stanie okłamywać się co do własnego 
wzrostu, ponieważ różnice między ludźmi są w tym zakresie widoczne gołym 
okiem, natomiast jeżeli chodzi o inteligencję, to, w ogromnej większości przy-
padków, nie wiemy, jaki ktoś ma rzeczywisty poziom IQ. Dlatego też w tym 
przypadku oszukiwanie siebie i innych jest łatwiejsze. Efekt przeszacowania 
własnych zdolności osłabia się, kiedy badani wiedzą, że ich odpowiedź zosta-
nie pokazana bliskim im ludziom (np. przyjaciołom, małżonkom), a zatem 
osobom, które dobrze ich znają (Ferris i in., 2018).

Interesujące zjawisko związane z wiedzą na temat własnych zdolności 
opisane jest w literaturze jako efekt Duninnga–Krugera. Zgodnie z nim, 
osoby o niskim poziomie danej zdolności bardziej przeszacowują swoje zdol-
ności niż osoby, które mają wysoki poziom danej zdolności (Kruger, Dun-
ning, 1999). Innymi słowy, mniej kompetentni wiedzą o sobie mniej niż bar-
dziej kompetentni. Zjawisko to było badane w odniesieniu do wielu różnych 
umiejętności, takich jak zdolności językowe, rozumowanie logiczne, czy nawet 
poczucie humoru (Dunning, 2005). Najczęstszym sposobem analizy w tego 
typu badaniach jest dzielenie osób badanych na cztery grupy ze względu na 
poziom obiektywnie mierzonej zdolności: 25% osób o najniższych wynikach, 
25% osób o średnio-niskich wynikach, 25% osób o średnio-wysokich wyni-
kach i 25% osób o najwyższych wynikach. Następnie sprawdza się, jak badani 
znajdujący się w każdej z tych grup subiektywnie szacowali poziom własnych 
zdolności, co zwyczajowo ilustruje się na wykresie (zob. rysunek 2). Jak można 
zobaczyć na schematycznym rysunku 2, osoby o niskim poziomie zdolności 
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wykazują najczęściej największą rozbieżność między subiektywną oceną wła-
snych zdolności a ich rzeczywistym poziomem. Wraz ze wzrostem obiektyw-
nych zdolności dystans do samoopisowej oceny zmniejsza się.

Rysunek 2. Schematyczne przedstawienie efektu Dunninga–Krugera na przykładzie 
subiektywnie szacowanej i obiektywnie mierzonej inteligencji.

W niedawnym badaniu Gignac i Zajenkowski (2020) wykazali na przykła-
dzie subiektywnie i obiektywnie mierzonej inteligencji, że efekt Dunninga–
Krugera może być jedynie statystycznym artefaktem, to znaczy, że obserwo-
wane w badaniach efekty da się wytłumaczyć dwoma prostszymi zjawiskami: 
efektem ponadprzeciętności oraz regresją do średniej. Jak się okazuje, więk-
szość ludzi widzi się jako ponadprzeciętnie inteligentnych, do czego zbliżają 
się obiektywnie mierzone zdolności. Analizy Gignaca i Zajenkowskiego (2020) 
sugerują, że na każdym poziomie zdolności rozbieżność między obiektywnie 
i subiektywnie ocenianą inteligencją jest podobna.

CO WIEMY O INTELIGENCJI INNYCH LUDZI?

Przedstawione powyżej dane wskazują na to, że ludzie mają tendencję do znie-
kształconego postrzegania własnych zdolności. W codziennym życiu często 
wypowiadamy się jednak (pozytywnie lub negatywnie) o intelekcie innych ludzi. 
Powstaje zatem pytanie, w jakim stopniu jesteśmy w stanie trafnie oszacować 
inteligencję drugiej osoby. Problem ten może być szczególnie istotny w przy-
padku par, ponieważ ludzie stawiają inteligencję wysoko w hierarchii, gdy są 
pytani o cechy ich idealnego partnera/partnerki; Buss i in., 1990).W jednym 
z badań Gignac i Zajenkowski (2019) sprawdzali, jak osoby będące ze sobą 
w związkach oceniają nawzajem swoją inteligencję. Autorzy przebadali 218 
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par heteroseksualnych. Każda osoba oceniała subiektywnie własną inteligencję 
oraz inteligencję partnera/partnerki, a następnie wykonywała Test matryc Ravena 
będący jednym z najbardziej popularnych testów inteligencji. Okazało się, że 
partnerzy potrafili w pewnym stopniu adekwatnie oszacować nawzajem swoją 
inteligencję. Korelacja pomiędzy tym, jak kobiety szacowały inteligencję męż-
czyzn a rzeczywistym wynikiem w teście mężczyzn wynosiła 0,30, natomiast 
w przypadku szacowania partnerek przez mężczyzn i rzeczywistym wynikiem 
inteligencji wśród kobiet korelacja wynosiła 0,19. Pomimo pewnej różnicy 
w korelacjach, nie okazała się ona istotna statystycznie. Badacze następnie 
sprawdzili jak duża jest rozbieżność pomiędzy wynikami uzyskanymi w teście 
a oceną inteligencji przez partnerów. Okazało się, że ludzie mają tendencję do 
znacznego przeszacowywania inteligencji swoich partnerów, nawet bardziej niż 
własnej inteligencji. Kobiety przeszacowywały inteligencję swoich partnerów 
aż o 38 punktów IQ, natomiast mężczyźni oceniali inteligencję swoich partne-
rek o 36 punktów IQ wyżej niż w rzeczywistości. Wyniki tego badania wskazu-
ją zatem, że w stosunku do bliskich nam osób stosujemy podobny mechanizm 
jak w odniesieniu do siebie. Mamy tendencję do zniekształcania wizerunku 
partnera/partnerki i postrzegania go/jej w nazbyt optymistyczny sposób. 

Pomimo istnienia efektu nierealistycznego optymizmu w odniesieniu do 
inteligencji partnera/partnerki, ludzie są do pewnego stopnia w stanie trafnie 
oszacować inteligencję osób, z którymi tworzą związek. Powstaje pytanie, czy 
jesteśmy w stanie oszacować inteligencję osoby, którą mniej znamy, a nawet 
osoby, którą widzimy po raz pierwszy w życiu. Na to pytanie próbowali od-
powiedzieć Borkenau i Liebler (1993), którzy sprawdzali związek między tym, 
jak ludzie szacowali inteligencję nieznajomej osoby a rzeczywistym poziomem 
inteligencji tej osoby. Badacze poprosili grupę osób o nagranie krótkiego, trwa-
jącego 90 s, filmu, na którym osoby te odczytywały tekst (prognozę pogody). 
Oprócz tego dokonano pomiaru ich inteligencji przy użyciu standardowego 
testu IQ. Następnie poproszono inną grupę, która nie miała żadnego kontak-
tu z uczestnikami pierwszej części badania, o oszacowanie inteligencji osób 
na podstawie filmów. Filmy przedstawiano w dwóch wersjach: bez dźwięku 
i z dźwiękiem. Wyniki badania ujawniły dość silny związek pomiędzy rzeczy-
wistą inteligencją osób a ich inteligencją oszacowaną przez nieznajome im 
osoby (korelacja 0,43), jednakże efekt ten zachodził jedynie w przypadku filmu 
z dźwiękiem i zadaniami testu IQ mierzącymi inteligencję werbalną. Autorzy 
badania konkludują, że jesteśmy w stanie oszacować do pewnego stopnia in-
teligencję osób na podstawie pierwszego wrażenia, ale przesłanki werbalne 
odgrywają w tym znaczącą rolę. 
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JAK KSZTAŁTUJĄ SIĘ POTOCZNE KONCEPCJE INTELIGENCJI? 

Duża rozbieżność między subiektywnie szacowaną inteligencją a obiektywnymi 
wynikami testów IQ może sugerować, że potoczne rozumienie inteligencji 
odbiega od akademickiego ujęcia tego zjawiska. Badania prowadzone przez 
Sternberga Conway, Ketrona i Bernsteina (1981) wskazują, że nie-psychologo-
wie łączą z pojęciem inteligencji takie cechy jak bycie oczytanym, posiadanie 
otwartego umysłu czy umiejętność logicznego rozumowania, które w pewnym 
stopniu oddają akademickie rozumienie inteligencji. Jednakże, jak również za-
uważa Sternberg (1982), to, co badają psychologowie i to, co mierzą testy IQ, 
jedynie częściowo pokrywa się z tym, co o inteligencji myśli przeciętna osoba. 
Przykładowo w jednym z pierwszych badań jakie prowadzono w tym tema-
cie Flugel (1947) zauważył, że ludzie często całkowicie utożsamiają pojęcie 
inteligencji ogólnej z wiedzą lub mądrością, która podlega nieograniczonemu 
uczeniu się i może rozwijać się praktycznie przez całe życie, co jest niespójne 
z wynikami badań empirycznych (Flugel, 1947). 

Interesującą koncepcję potocznego rozumienia inteligencji zaproponowała 
Carol Dweck (1991, 1999). Autorka uważa, że ludzie posiadają tzw. ukryte 
przekonania na temat inteligencji (Dweck, 1991). Zdaniem Dweck (1991), 
jedno z najważniejszych przekonań tego typu dotyczy możliwości zmiany po-
ziomu inteligencji. Badaczka uważa, że niektórzy ludzie, implicite, zakładają, iż 
inteligencja jest czymś stałym i niezmiennym, natomiast inni są przekonani, że 
można ją zmieniać i rozwijać, zazwyczaj poprzez ciężką pracę. Pomimo tego, 
że posiadanie wymienionych przekonań nie koreluje z poziomem inteligencji, 
to Dweck (1999) zaobserwowała, iż osoby zakładające stałość inteligencji w sy-
tuacji pogorszenia się ich osiągnięć życiowych reagują zazwyczaj bezradnością, 
podczas gdy ci, którzy przekonani są o możliwości zmiany potencjału inte-
lektualnego w tej samej sytuacji radzą sobie dobrze z trudnościami. Zdaniem 
Dweck (1999), ci ostatni starają się szukać powodów zaistniałych problemów, 
będąc przekonanym, że można je zmienić. Pierwsi zaś zakładają, iż ich wysiłki 
nie wpłyną na zmianę sytuacji.

Co ciekawe, potoczne koncepcje inteligencji są kształtowane rozwojowo. 
U młodszych dzieci rozumienie inteligencji znacząco odbiega od akademickie-
go ujęcia, jednakże wraz z wiekiem potoczne koncepcje inteligencji zbliżają się 
do naukowej wiedzy psychologicznej (Furnham, 2001). Przykładowo w jednym 
z badań najmłodsze dzieci (w wieku 6–9 lat) postrzegały inteligencję przez 
pryzmat subiektywnej trudności w rozwiązywaniu zadań (Nicholls, Patashnick, 
Mettetal, 1986). W starszej grupie, około 10. roku życia, pojęcie inteligencji 
wiązało się głównie z funkcjami pamięciowymi, podczas gdy w najstarszej ba-
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danej grupie (19–22 lata) koncepcja inteligencji była najbardziej dojrzała, bliska 
rozróżnieniu na inteligencję skrystalizowaną i płynną (Nicholls i in., 1986). 
W latach ’80 XX w. przeprowadzono badanie pośród australijskich uczniów. 
Uwzględniono trzy grupy: uczniów szkół podstawowych (średnia wieku ok. 
12 lat), uczniów szkół średnich (wiek ok. 15 lat) i studentów (średni wiek 18,6 
lat; Chen, Holman, Francis-Jones, Burmester, 1988). Badani oceniali, na ile 
różne zadania poznawcze mierzą inteligencję. Wśród najmłodszych uczniów 
dominowało przekonanie, że zadania werbalne są kluczowe dla pomiaru IQ. 
W średniej grupie za najważniejsze wyznaczniki inteligencji uznawano zadania 
werbalne, pamięciowe i niewerbalne rozumowanie. Studenci jako najistotniej-
sze dla inteligencji postrzegali zdolności niewerbalne. Różnice rozwojowe w uj-
mowaniu inteligencji wydają się potwierdzać również badania Zajenkowskiego 
(2021), który zauważył, że wśród adolescentów (ok. 16. r.ż.), subiektywnie 
szacowana inteligencja w ogóle nie korelowała z wykonaniem standardowego 
testu IQ (testu Ravena). Z drugiej strony, subiektywna inteligencja wiązała 
się mocno z innymi zmiennymi, takimi jak poziom narcyzmu czy satysfakcja 
z życia. Te wyniki sugerują, że na badanym etapie rozwoju koncepcja inteli-
gencji rozmija się z tym, co mierzą testy IQ, jednocześnie zaś bliska jest roz-
powszechnionym społecznie przekonaniom, łączącym inteligencję z wysoką 
samooceną i większym zadowoleniem z życia.

CO DETERMINUJE PRZEKONANIA NA TEMAT INTELIGENCJI?

Jak wspomniano, związek między subiektywnie szacowaną inteligencją a wy-
nikiem w obiektywnym teście IQ jest umiarkowany (korelacja ok. 0,30; Fre-
und, Kasten, 2012), co oznacza, że to, co ludzie myślą o własnej inteligencji, 
jest determinowane również przez inne czynniki niż tylko rzeczywisty poziom 
inteligencji. Badania w tym zakresie wskazują na szczególne znaczenie takich 
czynników jak płeć, cechy osobowości i kultura.

Wiele badań oraz metaanaliz wskazuje na różnice międzypłciowe w za-
kresie subiektywnie szacowanej inteligencji: mężczyźni postrzegają się 
jako bardziej inteligentni niż kobiety (Szymanowicz, Furnham, 2011). Jest to 
szczególnie interesujące, biorąc pod uwagę fakt, że różnice między płciami 
w zakresie ogólnej inteligencji są w większości badań nieistotne (np. Johnson, 
Bouchard, 2007). Co ciekawe, różnice międzypłciowe obserwuje się nie tyl-
ko w odniesieniu do subiektywnie ocenianej własnej inteligencji, ale również 
wtedy, gdy osoba badana ma oszacować poziom IQ członków własnej rodzi-
ny. Okazuje się, że dziadkowie, ojcowie i bracia są postrzegani jako bardziej 
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inteligentni niż babcie, matki i siostry (Furnham, Rawles, 1995). Zjawisko to 
określa się często jako efekt „męskiej arogancji, żeńskiej skromności” (male 
hubris, female humility; Furnham, 2000). Jako jedną z możliwych przyczyn po-
wstawania tych różnic badacze wskazują odmienne sposoby wychowywania 
chłopców, zachęcanych do bycia śmiałymi, i dziewczynek, zachęcanych do 
bycia uległymi (Furnham, 2000). Badania pokazują, że różnice między chłop-
cami a dziewczynkami mogą się kształtować na wczesnym etapie rozwoju. Na 
przykład Zajenkowski (2021) zauważył, że już w grupie nastolatków (ok. 16. 
roku życia) chłopcy oceniają swoją inteligencję jako wyższą niż dziewczynki. 
Rodzi się zatem pytanie o to, na jak wczesnym etapie rozwoju powstają oma-
wiane różnice międzypłciowe. Jest to o tyle zasadne, że może prowadzić do 
stereotypów płciowych i mieć poważne konsekwencje społeczne takie jak np. 
ryzyko zagrożenia stereotypem, które opisane zostało poniżej.

Interesujących rezultatów dostarcza także analiza różnic międzypłciowych 
w zakresie subiektywnego szacowania bardziej szczegółowych zdolności. 
W niektórych badaniach pytano ludzi o ocenę nie tylko własnej ogólnej inte-
ligencji, ale również o oszacowanie poziomu zdolności matematyczno-logicz-
nych, przestrzennych czy werbalnych. Okazuje się, że mężczyźni postrzegają 
się jako bardziej zdolni w zakresie pierwszych dwóch rodzajów inteligencji, 
natomiast w przypadku zdolności werbalnych nie ma różnic między płciami 
(Szymanowicz, Furnham, 2011). Te wyniki w pewnym stopniu korespondują 
z badaniami wskazującymi na przewagę kobiet pod względem zdolności wer-
balnych (np. Johnson, Bouchard, 2007). Niektórzy badacze zwracają uwagę, 
że być może potoczna koncepcja inteligencji ogólnej jest bliższa zdolnościom 
matematyczno-logicznym, w których mężczyźni uzyskują wyższe wyniki obiek-
tywnie, a nie werbalnym (wyższe obiektywne wyniki kobiet), i dlatego też męż-
czyźni są postrzegani jako ogólnie bardziej inteligentni.

Innym ważnym czynnikiem wpływającym na postrzeganie własnej 
inteligencji jest osobowość. Spośród cech wyróżnionych w modelu Wiel-
kiej Piątki, czyli w najbardziej popularnym modelu osobowości, ekstrawersja, 
otwartość i sumienność korelują dodatnio, natomiast neurotyczność związa-
na jest ujemnie z subiektywnie szacowaną inteligencją (Chamorro-Premuzic, 
Furnham, 2005, 2006a; Howard, Cogswell, 2018; Zajenkowski, Gignac, 2018). 
Warto dodać, że wszystkie zależności utrzymywały się, gdy w badaniach kon-
trolowano również poziom rzeczywistej inteligencji. Oznacza to, że osoby 
o wysokiej ekstrawersji, otwartości i sumienności mają tendencję do nazbyt 
pozytywnego spostrzegania własnej inteligencji, podczas gdy osoby wysoko 
neurotyczne widzą swoje zdolności w sposób nadmiernie pesymistyczny. 
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Cechą, która najsilniej wiąże się z przeszacowaniem własnej inteligencji, jest 
narcyzm (Howard, Cogswell, 2018). Badania pokazują, że narcyzm koreluje 
pozytywnie z subiektywną inteligencją znacznie mocniej niż inteligencja obiek-
tywna, płeć czy jakiekolwiek inne cechy osobowości (Zajenkowski, Czarna, 
Szymaniak, Dufner, 2020). Narcyzm, zwłaszcza jego tzw. wielkościowa forma, 
przejawia się skupieniem na sobie, dużą śmiałością społeczną, roszczeniowo-
ścią i egoizmem (Krizan, Herlache, 2018). Osoby narcystyczne pragną mieć 
poczucie kontroli, wpływu na innych i dużej sprawczości (Campbell, Foster, 
2007). Zajenkowski i Dufner (2020) zasugerowali, że ponieważ inteligencja ma 
duże znaczenie dla życia codziennego, i ponieważ wysokie jej nasilenie jest po-
żądane społecznie, osoby narcystyczne widzą się jako bardzo inteligentne, co 
daje im poczucie sprawstwa i kontroli. Autorzy jako przykład zachowania nar-
cystycznego przywołali wypowiedzi prezydenta USA Donalda Trumpa, który 
często lubi się przechwalać swoim wysokim poziomem inteligencji. W jednym 
z tweetów stwierdził, że jego IQ jest jednym z najwyższych, a inni są przegrani 
(„Sorry losers and haters but my IQ is one of  the highest”). Inne badania wykazały, jak 
ważne dla osób narcystycznych jest poczucie posiadania wysokiej inteligencji. 
Okazało się bowiem, że poczucie zadowolenia z życia czy pozytywnych do-
świadczeń emocjonalnych znacząco zależy od wielkościowych przekonań na 
temat własnej inteligencji wśród osób o wysokim poziomie narcyzmu (Zajen-
kowski, Czarna, 2015; Zajenkowski i in., 2020).

Inne interesujące wyniki dotyczą bardziej specyficznych cech osobowo-
ści. W jednym z badań wykazano, że osoby preferujące wieczorny tryb życia, 
czyli charakteryzujące się tzw. wieczornym chronotypem, w przeciwieństwie 
do osób porannych, mają tendencję do przecenienia własnej inteligencji (Za-
jenkowski, Jankowski, Stolarski, 2019). Autorzy badania nawiązali do faktu, 
że osoby wieczorne muszą się częściej przystosowywać do społecznych wy-
mogów, takich jak poranne godziny pracy czy szkoły. Tym samym wieczorne 
„sowy” mogą czuć, że odbiegają od reszty społeczeństwa i bardziej zmagać 
się z trudnościami dnia codziennego, w czym może im pomagać poczucie 
intelektualnej wyjątkowości. 

Zajenkowski i Gignac (2018) zaobserwowali także, że osoby charakteryzują-
ce się wysoką cechą gniewu (mające tendencję do wybuchania i złości) również 
przeszacowują własną inteligencję. Ten wynik wpisuje się z kolei w najnowsze 
badania nad gniewem, które wskazują, że jest to wyjątkowa emocja. Gniew jest 
bowiem emocją negatywną, ale w odróżnieniu od innych negatywnych emo-
cji, takich jak lęk czy smutek, łączy się z tzw. motywacją dążeniową (approach 
motivation), a co za tym idzie – również nadmiernym optymizmem co do wła-
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snej skuteczności i poczucia kontroli. Wysokie mniemanie na temat własnych 
zdolności, w tym inteligencji, może pozwalać osobom z wysoką cechą gniewu 
czuć się pewniej w stosunku do innych.

Czynnikiem kształtującym przekonania na temat inteligencji jest również 
kultura. Badania z tego zakresu dotyczyły najczęściej porównań międzykul-
turowych szacowanej inteligencji oraz tego, jak ludzie z różnych kultur rozu-
mieją pojęcie inteligencji (Furnham, 2001). Większość badań porównujących 
odległe kulturowo kraje wykazała, że Amerykanie i Brytyjczycy, którzy w pró-
bach byli reprezentowani w ogromnej większości przez osoby białe, szacowały 
swoją inteligencję wyżej niż mieszkańcy krajów Afrykańskich (np. Uganda) 
czy azjatyckich (np. Japonia, Singapur), w których próby były etnicznie ho-
mogeniczne (Furnham, Baguma, 1999; Furnham, Fong, Martin, 1999; Furn-
ham, Hosoe, Tang, 2001). Badacze sugerują, że te wyniki mogą być związane 
z poziomem indywidualizmu lub kolektywizmu w danym kraju (von Stumm, 
Chamorro-Premuzic, Furnham, 2009). W krajach indywidualistycznych (takich 
jak USA czy Wielka Brytania) przywiązuje się większą wagę do indywidualnego 
rozwoju jednostki i jej potencjału. W tym kontekście inteligencja może mieć 
duże znaczenie dla osiągnięcia sukcesu. W krajach zorientowanych bardziej 
kolektywistycznie ( jak kraje azjatyckie czy afrykańskie) większe znaczenie ma 
wspólnota, a zatem inteligencja może być mniej ceniona.

Powyższa interpretacja wydaje się być w zgodzie z badaniami na temat od-
miennego pojmowania natury inteligencji przez przedstawicieli odmiennych 
kultur. Na przykład Ruzgis i Grigorenko (1994) zauważyli, że w krajach afry-
kańskich pojęcie inteligencji łączy się często z umiejętnością harmonijnego 
życia z innymi ludźmi. Wober (1972) stwierdził rozbieżności z zachodnimi teo-
riami inteligencji, pokazując, że np. szybkość rozumowania nie była uważana za 
istotny aspekt zdolności intelektualnych w krajach wschodnioafrykańskich. Jak 
zauważają Sternberg i in. (1981), przedstawiciele innych kultur mogą być wręcz 
podejrzliwi w przypadku, kiedy pewne czynności są wykonywane zbyt szybko. 
W niektórych plemionach w Zimbabwe przez inteligencję rozumie się bowiem 
ostrożność i rozwagę (Dasen, 1984). Yang i Sternberg (1997) przyglądali się 
chińskim koncepcjom inteligencji. Autorzy zauważyli, że w tradycji konfu-
cjańskiej podkreśla się znaczenie dla intelektu życzliwości i robienia tego, co 
słuszne. Jak zauważa Sternberg (2000), wśród kultur afrykańskich i azjatyckich 
z pojęciem inteligencji, dużo częściej niż w kulturach zachodnich, wiąże się 
aspekt społeczny i umiejętność bycia z innymi. Co ciekawe, we wspomnianych 
kulturach uważa się, że inteligentne zachowanie przejawia się większą rozwagą 
i wstrzemięźliwością w wypowiedziach, czy wręcz częstszym milczeniem, co 
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w świecie zachodnim uznaje się za przejaw niskiego poziomu IQ (Sternberg, 
2000). Koncepcje inteligencji mogą różnić się znacznie między krajami, ale 
również wśród mieszkańców jednej kultury. Zdaniem Sternberga (2000), ludzie 
mogą postrzegać inteligencję poprzez pryzmat zdolności uważanych przez 
nich za istotne dla osiągnięcia sukcesu, który każdy definiuje w subiektywny 
sposób.

Powyższy przegląd badań wskazuje, że ludzie prezentujący odmienne cha-
rakterystyki będą inaczej postrzegali własne zdolności. Subiektywnie szacowa-
na inteligencja tylko częściowo pokrywa się z obiektywną inteligencją, a co za 
tym idzie wiele czynników poza samym IQ, takich jak płeć, cechy osobowości 
czy kultura, wpływa na tendencję danej osoby do przeceniania lub niedowar-
tościowywania własnych zdolności. Kolejne ważne pytanie dotyczy tego, jakie 
znaczenie dla codziennego życia ma subiektywna ocena zdolności.
 
JAKIE ZNACZENIE MA POSTRZEGANIE WŁASNEJ INTELIGENCJI 
DLA CODZIENNEGO ŻYCIA?

ZNACZENIE INTELIGENCJI DLA DOBROSTANU I OSIĄGNIĘĆ AKADEMICKICH. Lu-
dzie, którzy postrzegają swoją inteligencję jako relatywnie wysoką w porów-
naniu do innych, są bardziej zadowoleni z życia, doświadczają bardziej 
pozytywnego nastroju (Zajenkowski, Czarna, 2015; Zajenkowski, Matthews, 
2019) i mają wyższą samoocenę (Chamorro-Premuzic, Furnham, 2006a). 
Badacze zwracają uwagę, że relację między subiektywnie ocenianą inteligencją 
a pozytywnymi doświadczeniami emocjonalnymi można tłumaczyć dwojako 
(Howard, Cogswell, 2018). Po pierwsze, osoby, które uważają się za inteligent-
ne, mogą, przynajmniej częściowo, rzeczywiście posiadać wysoki poziom IQ, 
a to może być dla nich źródłem satysfakcji. Z drugiej strony, pozytywne emo-
cje mogą wpływać na postrzeganie siebie i podwyższać samoocenę w zakresie 
własnych zdolności (Bandura, 2001, 2011), inteligencja ogólna zaś może być 
wyrazem zglobalizowanej oceny własnych kompetencji (Howard, Cogswell, 
2018).

Drugi obszar, w którym wysoko oceniana własna inteligencja ma duże po-
zytywne znaczenie, to osiągnięcia szkolne i akademickie. Okazuje się, że 
przekonania na temat własnych zdolności mają znaczenie już na wczesnych 
etapach edukacji. W jednym z badań Spinath, Spinath, Harlaar i Plomin (2006) 
przebadali dużą próbę 9-letnich uczniów. Dzieci wykonywały test inteligencji 
ogólnej oraz szacowały swoje umiejętności w zakresie kilku przedmiotów i ak-
tywności szkolnych, np. czytania i pisania, wykonywania działań matematycz-
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nych, uczenia się na temat przyrody i działania świata fizycznego. Subiektywne 
przekonania uczniów na temat poziomu własnych zdolności były istotnie sko-
relowane z ich rzeczywistymi osiągnięciami (ocenami) szkolnymi. Szczególnie 
wysokie korelacje otrzymano w przypadku angielskiego i matematyki (ok. 0,40) 
a w zakresie przyrody związek był słabszy (ok. 0,11). Związki te były niezależ-
ne od obiektywnie mierzonej inteligencji. W dalszych badaniach podłużnych 
badacze wykazali, że oszacowanie własnych umiejętności szkolnych w wieku 
lat 9 było istotnie skorelowane z rzeczywistymi osiągnięciami uczniów w wieku 
lat 12, znów niezależnie od inteligencji mierzonej testami (Chamorro-Premu-
zic, Harlaar, Greven, Plomin, 2010). Te wyniki pokazują, jak duże znaczenie 
dla osiągnięć mają subiektywne przekonania na własny temat. Sama inteligen-
cja okazała się silniej związana z osiągnięciami niż z postrzeganiem własnych 
umiejętności. 

Subiektywna ocena własnej inteligencji wydaje się mieć niemniejsze znacze-
nie również na późniejszych etapach edukacji. Chamorro-Premuzic i Furnham 
(2006b) poprosili grupę brytyjskich studentów o oszacowanie własnej inteli-
gencji oraz wykonanie testu IQ, a następnie sprawdzili, w jakim stopniu wyniki 
z obu miar inteligencji, tj. subiektywnej i obiektywnej, korelują z ocenami z eg-
zaminów uzyskanymi dwa lata później. Okazało się, że przekonania na temat 
poziomu własnej inteligencji znacząco przewidują oceny, nawet gdy wzięto 
pod uwagę obiektywną inteligencję studentów. Badacze zgodnie konkludują, że 
wysokie mniemanie na temat własnych zdolności intelektualnych daje ludziom 
poczucie pewności siebie, co przekłada się na osiągnięcia (Chamorro-Premu-
zic, Furnham, 2006b; Howard, Cogswell, 2018). W tym kontekście nawiązuje 
się często do koncepcji poczucia własnej skuteczności (self-efficacy) stworzonej 
przez Alberta Bandurę (1986). Poczucie to wpływa na nasze myśli i efektyw-
ność działań w codziennym życiu. 

ZAGRAŻANIE INTELIGENCJĄ. Duże znaczenie inteligencji we współczesnym 
świecie może mieć jednak również negatywne konsekwencje. Świadczą o tym 
badania, w których inteligencji używano w celu wzbudzenia poczucia zagroże-
nia u osób badanych. Jeden obszar takich dociekań skupia się na zagrażaniu 
ego danej osoby poprzez udzielenie negatywnej (zazwyczaj nieprawdziwej) 
informacji zwrotnej na temat poziomu jej inteligencji. Ogólnie u większości 
ludzi informacja, że w teście inteligencji wypadają gorzej niż inni, obniża ich 
samopoczucie (Hart, Adams, Tortoriello, 2017; Maciantowicz, Zajenkowski, 
2020; Rhodewalt, Morf, 1998; Stucke, Sporer, 2002). Jednakże procedury za-
grażania ego stosowane są, zwłaszcza wobec osób, co do których wiadomo, 
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że inteligencja może stanowić dla nich dużą wartość. Jak wspomniano wyżej, 
do tej grupy należą osoby o wysokim poziomie narcyzmu i rzeczywiście eks-
perymenty, w których próbowano wywołać reakcje emocjonalne u jednostek 
narcystycznych, często stosowały manipulację informacją zwrotną na temat 
poziomu IQ.

Jednym z przykładów może być tu badanie Rhodewalt i Morf  (1998), 
w którym uczestnicy wypełniali kwestionariusz narcyzmu oraz standardowy 
test inteligencji stworzony przez Cattella i Cattell (1960). Następnie badani 
zostali poinformowani, że ich testy zostaną sprawdzone i będą mogli poznać 
swój wynik. W rzeczywistości osoby badane zostały losowo przypisane do 
jednego z dwóch warunków eksperymentalnych, w których manipulowano 
informacją zwrotną, tzn. przedstawiano nieprawdziwą informację o wyniku 
w teście inteligencji. Uczestnicy przypisani do pierwszej grupy otrzymali infor-
mację, że ich IQ plasuje się w 30 centylu, a zatem, że aż 70% osób wypełnia 
test inteligencji lepiej od nich. Natomiast drugiej grupie mówiono, że ich IQ 
mieści się w 70 centylu, a zatem jedynie 30% osób osiągało wynik wyższy od 
nich. Jak się okazało, u badanych w grupie eksperymentalnej pogorszył się 
nastrój i ocena własnej skuteczności; dodatkowo osoby wysoko narcystyczne 
zareagowały na tę manipulację intensywniej, wykazując szczególną frustrację 
i gniew w odpowiedzi na negatywną informację zwrotną.

W ramach innego eksperymentu wzbudzano poczucie zagrożenia w sto-
sunku do zdolności werbalnych uczestników badania (Bushman, Baumeister, 
1998). Badani mieli za zadanie napisanie eseju. Następnie powiedziano im, że 
ich esej będzie oceniony przez innego uczestnika tego badania (który w rze-
czywistości nie istniał). Osoby badane zostały losowo przypisane do jednego 
z dwóch warunków eksperymentalnych. W pierwszym – badani otrzymywa-
li pozytywną informację zwrotną (np. „Nie mam uwag. Świetny esej!”) od 
nieprawdziwego uczestnika, zaś w drugim warunku otrzymywali negatywną 
informację („To najgorszy esej, jaki kiedykolwiek przeczytałem”). Kolejna 
część procedury miała na celu sprawdzenie wystąpienia reakcji agresywnych 
w każdym z warunków. Uczestnikom powiedziano, że i oni, i ich potencjalny 
partner (zmyślona osoba, która wcześniej oceniała ich esej) będą razem grali 
w grę komputerową, a ich zadanie będzie polegało na naciskaniu przycisku 
tak szybko, jak to możliwe w każdej próbie, z zaznaczeniem, że jeżeli naciśnie 
się przycisk za późno, w ramach kary usłyszy się w słuchawkach nieprzyjemny 
dźwięk (hałas). Każdy uczestnik mógł z góry ustawić intensywność hałasu, 
jaki słyszałby drugi uczestnik, jeżeli przegra. Możliwe było ustawienie róż-
nych poziomów głośności: od 0 – brak szumu, 1 – szum na poziomie 60 dB, 
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aż do 10, czyli szumu na poziomie 105 dB. Wysoki poziom szumu łączył się 
z nieprzyjemnym odczuciem. Oprócz określenia intensywności hałasu uczest-
nik kontrolował również czas trwania hałasu. Trwał on tak długo, jak badany 
przytrzymywał wciśnięty przycisk. Zatem każdy mógł w pełni kontrolować 
wszystkie aspekty kary przegranego. Miarą zachowania agresywnego w tej 
sytuacji było ustawianie silniejszych i dłuższych sygnałów dźwiękowych dla 
partnera. Wyniki pokazały, że agresywne reakcje były częstsze u uczestników 
wcześniej skrytykowanych w ramach pracy nad esejem. Co więcej, zgodnie 
z przewidywaniami, najsilniejsze reakcje wykazały osoby o wysokim nasileniu 
narcyzmu. Takie osoby ustawiały poziomy hałasu i długość trwania kary na 
mocniejsze i dłuższe niż inni.

Wysoką wrażliwość osób narcystycznych na negatywne komunikaty zwią-
zane z ich zdolnościami, i ogólnie inteligencją, zostały potwierdzone w kilku 
innych eksperymentach. Stucke i Sporer (2002) przeprowadzili badanie, w któ-
rym uczestnicy rozwiązywali test inteligencji zawierający zadania dotyczące 
rozumowania abstrakcyjnego oraz zdolności matematycznych i werbalnych. 
Uczestnikom, którzy zostali losowo przypisani do grupy zagrażania, mówiono, 
że ich wykonanie plasuje się w 20% najgorszych wyników wszystkich uczest-
ników badania, natomiast uczestnicy w grupie kontrolnej otrzymywali komu-
nikat, że są w lub 20% najlepszych wyników. Po manipulacji eksperymentalnej 
badano nastrój i ogólną ocenę całego badania. Podobnie jak w innych bada-
niach osoby wysoko narcystyczne reagowały silniejszym gniewem oraz ogólnie 
gorzej oceniały sam eksperyment. 

Wiele badań pokazuje również, że poczucie zagrożenia inteligencją można 
wywołać nie tylko u osób narcystycznych, które ogólnie wykazują podwyższo-
ny i nierealistyczny obraz swoich zdolności, ale że pojęcie inteligencji może 
również piętnować ludzi poprzez odwołanie się do ich przynależności do okre-
ślonej grupy. Zjawisko to, opisane po raz pierwszy przez Steela i Aronsona 
(1995), nazwano zagrożeniem stereotypem. W serii eksperymentów Steel 
i Aronson (1995) badali białych i czarnoskórych studentów. Celem badania 
było wzbudzenie stereotypu, wedle którego Afroamerykanie przejawiają niższe 
zdolności werbalne. Uczestników badania poproszono o wykonanie kilku trud-
nych zadań werbalnych zaczerpniętych z testu Graduate Examination Record, któ-
ry jest wykorzystywany w rekrutacji na studia w wielu amerykańskich szkołach 
wyższych. Badanych losowo przydzielano do jednej z grup, w których udziela-
no odmiennej instrukcji. W jednym warunku, tzw. diagnostycznym, mówiono 
uczestnikom, że test mierzy zdolności werbalne i zdolność do rozumowania 
przy użyciu materiału językowego, i że test może pokazać mocne i słabe strony 
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funkcjonowania intelektualnego danej osoby. W drugim warunku (nie-diagno-
stycznym) informowano, że to zadanie dotyczy rozwiązywania problemów, bez 
wskazywania na zaangażowanie zdolności werbalnych. Okazało się, zgodnie 
z przewidywaniem, że w warunku diagnostycznym, a więc w sytuacji, w której 
podkreślano charakter zdolności wymaganych w teście oraz ich znaczenie, 
osoby czarnoskóre wypadały gorzej niż osoby białe. Jednocześnie nie odnoto-
wano różnic międzygrupowych w warunku nie-diagnostycznym, w którym nie 
eksponowano znaczenia zdolności werbalnych. Zdaniem autorów, świadczy 
to o tym, że aktywizacja negatywnego stereotypu (podkreślanie roli/zdolno-
ści) związanego z przynależnością do określonej grupy może być czynnikiem 
wpływającym na wykonanie zadania intelektualnego (Steel, Aronson, 1995). 
Tego typu rezultaty stwierdzono również w innych badaniach, przy użyciu 
innych testów, a nawet zaobserwowano zwiększone reakcje psychofizjologicz-
ne związane ze stresem w odpowiedzi na zagrożenie stereotypem (zob. Steel, 
Spencer, Aronson, 2002).

Jak się okazuje, efekt zagrożenia stereotypem odnotowywano również 
w odniesieniu do innych niż rasowe grup. Wiele badań poświęcono temu, że 
kobiety rozwiązują pewne zadania, na przykład logiczno-matematyczne, gorzej 
niż mężczyźni w sytuacji aktywizacji negatywnego stereotypu dotyczącego róż-
nic międzypłciowych w zakresie zdolności matematycznych (Flore, Wicherts, 
2015). W tego typu badaniach najczęściej wzbudza się stereotyp poprzez pre-
zentację jednej grupie badanych tekstu, w którym pada stwierdzenie, że męż-
czyźni mają wyższe zdolności matematyczne niż kobiety. W grupie kontrolnej 
zaś nie mówi się o różnicach międzypłciowych. Następnie uczestnicy wykonują 
zadania matematyczne. Wyniki wielu eksperymentów wskazują, że w sytuacji 
wzbudzenia negatywnego stereotypu płciowego kobiety wypadają gorzej niż 
mężczyźni, natomiast przy braku aktywizacji stereotypu nie odnotowuje się 
różnic międzypłciowych (Pronin, Steele, Ross, 2004; Rędzio, 2020; Spencer, 
Steele, Quinn, 1999).

Zdaniem wielu badaczy, efekt zagrożenia stereotypem może tłumaczyć 
różnice w osiągnięciach szkolnych obserwowane pomiędzy osobami przyna-
leżącymi do odmiennych grup rasowych czy płciowych (Steel, Aronson, 1995). 
Być może stygmatyzacja brakiem uzdolnień w danym obszarze skutkuje rów-
nież częstszą rezygnacją mniejszościowych grup etnicznych z kontynuowa-
nia edukacji lub rzadszym podejmowaniem określonych kierunków studiów 
przez kobiety (Rędzio, 2020). Jak się okazuje, negatywne działanie stereotypu 
płciowego obserwowane jest już w wieku szkolnym, co może przekładać się 
na dalsze etapy życia (Rędzio, 2020).
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Powyższe wyniki badań wskazują, że osoby narcystyczne są szczególnie 
wrażliwe na informacje dotyczące ich kompetencji. Negatywna ocena ich zdol-
ności skutkuje nie tylko pogorszeniem nastroju, ale również wzrostem gnie-
wu, czy wręcz pewnych zachowań agresywnych. Co ciekawe jednak, poczucie 
zagrożenia związane ze zdolnościami i inteligencją okazuje się być znacznie 
szerszym zjawiskiem. Odwołanie się do stereotypowych przekonań o niższych 
kompetencjach określonej grupy może wywołać lęk, gorsze wykonanie za-
dań intelektualnych, a nawet determinować życie jednostki poprzez wpływ na 
wybór ścieżki edukacyjnej i zawodowej. Te rezultaty wskazują na olbrzymie 
znaczenie pojęcia inteligencji we współczesnym świecie, jako, z jednej strony, 
źródła zadowolenia i poczucia pewności siebie, ale również szczególnie wraż-
liwego obszaru podatnego na zranienie.

CZY MOŻNA ZMIENIĆ PRZEKONANIA NA TEMAT WŁASNEJ 
INTELIGENCJI?

Subiektywna ocena własnej inteligencji może mieć doniosłe konsekwencje dla 
codziennego funkcjonowania ludzi, co pociąga za sobą pytanie o możliwość 
wpływu i zmiany czyichś przekonań na temat własnych zdolności intelektu-
alnych. Badania wskazują na znaczenie kilku czynników, które mogą mody-
fikować ocenę ludzi w tym zakresie i redukować nierealistyczny obraz siebie. 
Wśród najważniejszych z nich wymienia się ogólność ocenianej zdolności, sto-
pień wiedzy na jej temat, oraz grupę, z którą się porównuje (Freund, Kasten, 
2012; Zell, Krizan, 2014).

Jednym z ważnych czynników redukujących nierealistyczny obraz własne-
go intelektu jest poziom ogólności ocenianej zdolności (Ackerman, Beier, 
Bowen, 2002). Przykładowo pytanie o ogólny poziom inteligencji jest bardzo 
szerokie i może obejmować szereg różnych zachowań, funkcji i czynności. 
Tym samym pojęcie to może być interpretowane jako wieloznaczne, a osoba 
oceniająca siebie będzie miała trudności w precyzyjnym określeniu swojego 
poziomu tak ogólnej cechy. Z drugiej strony, pytanie o konkretne zdolności, 
np. pamięciowe, matematyczne czy werbalne wiąże się z bardziej specyficznymi 
czynnościami, które łatwiej nam ocenić. Każdy bowiem na co dzień zbiera do-
świadczenia dotyczące tego, jak szybko liczy, czy zapamiętuje przeczytane fakty 
z podręcznika. Wyniki badań potwierdzają to przypuszczenie – osoby badane 
są w stanie lepiej ocenić bardziej konkretne i specyficzne zdolności niż ogól-
niejsze, takie jak poziom inteligencji (Ackerman i in., 2002; Zell, Krizan, 2014).
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Inny ważny czynnik, który może wpływać na percepcję zdolności, wiąże się 
ze znajomością określonej zdolności. W procedurze badawczej ludzie mogą 
oceniać swoje zdolności przed wykonaniem obiektywnego testu inteligencji 
lub po nim (Zell, Krizan, 2014). Okazuje się, że silniejsze związki między 
subiektywną i obiektywną inteligencją uzyskuje się w tym drugim przypadku 
(Ackerman, Wolman, 2007). Badacze zwracają uwagę na to, że gdy ludzie oce-
niają swój poziom IQ przed testem, mogą nie wiedzieć, o jaki rodzaj zdolności 
chodzi. Jak wspominaliśmy wyżej, potoczne koncepcje inteligencji mogą różnić 
się od akademickich (Sternberg i in., 1981), a co za tym idzie, ocena własnego 
intelektu może nie przystawać do tego, co mierzą testy. W sytuacji gdy ludzie 
najpierw rozwiązują test inteligencji, otrzymują poniekąd informację, co pod 
mianem inteligencji rozumieją psychologowie. Jednakże efekt oceny związany 
ze znajomością testu może być ulotny. Interesujące badanie w tym temacie 
przeprowadzili Gold i Kuhn (2017), którzy prosili grupę licealistów o ocenę 
własnej inteligencji przed wykonaniem testu inteligencji, natychmiast po jego 
wykonaniu, a następnie tydzień i dwa tygodnie po pierwszym badaniu. Okaza-
ło się, że poziom subiektywnej oceny inteligencji zmniejszał się zaraz po wy-
konaniu testu IQ, jednakże w kolejnych pomiarach, tj. tydzień i dwa tygodnie 
później, subiektywna ocena wzrastała i wracała do punktu wyjścia. Wynik ten 
można zinterpretować w taki sposób, że bezpośredni kontakt z testem inteli-
gencji może wpłynąć na percepcję zdolności i zredukować nazbyt optymistycz-
ny obraz własnego intelektu. Jednakże efekt ten wydaje się być krótkotrwały, 
ponieważ ludzie mają tendencję do powrotu do nierealistycznych złudzeń.

Dla trafności oceny własnego intelektu znaczenie może mieć również gru-
pa, z którą ludzie się porównują (Freund, Kasten, 2012). Wyniki badań 
wskazują, że kiedy pyta się badanych o ocenę własnej inteligencji (np. na skali 
od 1 do 10) bez wskazywania grupy odniesienia, korelacja z rzeczywistym po-
ziomem IQ jest niższa niż w sytuacji, gdy uczestnicy badania mają się porów-
nać z określoną grupą ludzi, najlepiej dobrze sobie znaną. Na przykład łatwiej 
jest porównać się z innymi studentami uniwersytetu, na którym się studiuje, 
niż ogólnie osobami w tym samym wieku.

PODSUMOWANIE

Przegląd badań na temat postrzegania własnej inteligencji pozwala na kilka 
ogólnych konkluzji. Po pierwsze, ludzie mają pewien wgląd we własne zdol-
ności, jednakże ich subiektywna ocena inteligencji w dużym stopniu odbiega 
od rzeczywistego poziomu IQ. Najczęstsze zjawisko w tym zakresie wiąże się 
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z przecenianiem własnej inteligencji i uleganiem tzw. efektowi ponadprzecięt-
ności. Po drugie, podobnie bywa również z oceną inteligencji innych: potra-
fimy ocenić ją w pewnym stopniu nawet u nieznajomych, ale również przece-
niamy jej poziom np. u partnerów/partnerek. Rozbieżność między potocznym 
rozumieniem inteligencji a koncepcjami akademickimi może być spora i kształ-
towana jest już na wczesnych etapach rozwoju, co najmniej od okresu dorasta-
nia. Na postrzeganie inteligencji ma wpływ również wiele czynników, takich 
jak płeć, cechy osobowości czy kontekst kulturowy. Wreszcie, przekonania na 
temat inteligencji mogą mieć ogromne znaczenie dla naszego samopoczucia 
oraz zachowania. Inteligencja może być, i bywa, używana do zagrażania poczu-
cia czyjejś wartości, jak również dyskryminowania określonych grup społecz-
nych. Jednakże najczęściej wskazuje się na pozytywne konsekwencje wysokiego 
mniemania na temat własnego intelektu, które łączy się z większym zadowole-
niem z siebie i pozytywnymi emocjami. Nierealistyczne przekonania na temat 
własnej inteligencji można do pewnego stopnia zmodyfikować, choć efekt 
zmiany może być nietrwały. Większa znajomość siebie i bardziej realistyczne 
spostrzeganie własnych zdolności nie musi jednak wcale przynosić oczywistych 
korzyści. Niedawne badania pokazują, że bardziej adekwatne spostrzeganie 
własnej inteligencji, zarówno ogólnej, jak i emocjonalnej, nie przekładało się 
ani na większe zadowolenie z życia, ani na jakość relacji interpersonalnych 
(He, Côté, 2019). Z drugiej strony, pewien poziom nierealistycznego optymi-
zmu w sferze spostrzegania własnego potencjału intelektualnego może być 
niezbędny dla zachowania pozytywnego samopoczucia (Dufner i in., 2012).
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„Czasami, gdy człowiek doświadcza gniewu, wszystko wydaje się oczy-
wiste i proste. Gniew zaprowadza porządek, pokazuje świat w oczy-
wistym skrócie, w gniewie powraca też dar jasności widzenia, o który 
trudno w innych stanach”

Tokarczuk (2017, s. 43)

KILKA SŁÓW O GNIEWIE I JEGO HISTORII

Wszyscy znamy gniew z życia codziennego bez względu na to, w jakim wieku 
jesteśmy i w jakiej kulturze żyjemy. Ekspresję gniewu możemy zaobserwować 
już u dwumiesięcznych niemowląt (Lewis, Alessandri, Sullivan, 1990). Według 
badań prowadzonych na przestrzeni kilku dekad, gniew jest jedną z najczęściej 
doświadczanych oraz najłatwiej rozpoznawalnych przez nas emocji (np. Le-
rner, Gonzalez, Small, Fischhoff, 2003; Scherer, Tannenbaum, 1986; Scherer, 
Wallbott, 1994; Shaver, Schwartz, Kirson, O’Connor, 1987). Twarze wyrażające 
gniew identyfikujemy szybciej i bardziej precyzyjnie niż w przypadku innych 
stanów afektywnych (Hansen, Hansen, 1988). W latach ‘80 przeciętny obywa-
tel Stanów Zjednoczonych odczuwał gniew co najmniej kilka razy na tydzień 
(Averill, 1983). Według nowszych danych opublikowanych przez Organizację 
Zdrowia Psychicznego w Wielkiej Brytanii (Mental Health Organization; Ri-
chardson, Halliwell, 2008) coraz częściej się denerwujemy, a ekspresja gniewu 
znacznie łatwiej wymyka się nam spod kontroli. 

Gniew definiowany jest jako emocjonalny komponent agresji i należy 
odróżnić go od wrogości i przemocy (werbalnej i fizycznej), stanowiących 
odpowiednio jej poznawczy i behawioralny wymiar (Buss, Perry, 1992). Rola 
gniewnych odczuć została dostrzeżona już w czasach starożytnych. Wtedy to 
gniew utożsamiany był z dającym nadludzkie moce atrybutem duchów, de-
monów i bóstw. Powodem gniewu bogów był najczęściej brak lojalności i nie-
posłuszeństwo ludzi (zob. Potegal, Novaco, 2010). Z kolei wśród ludzi, boski 
gniew siał nieopisany postrach i grozę (np. Lai, 1990; Leslie, 1998). Jednak 
wraz z rozwojem greckiej i rzymskiej filozofii popularny w wielu wierzeniach 
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obraz gniewu jako zarezerwowanego wyłącznie dla nadprzyrodzonych istot 
został wyparty przez gniew „dostępny” także dla zwykłych śmiertelników (np. 
zob. Allen, 2003; Harris, 2001). Przykładowo według Greków gniew był jed-
ną z pierwszych emocji odczuwanych przez noworodki (zob. Hanson, 2003; 
Sullivan, Lewis, 2010). Galen, jeden z najznamienitszych starożytnych lekarzy, 
ostrzegał jednak, że częsta ekspresja gniewu u niemowląt jest wyraźnym pre-
dyktorem poważnych chorób somatycznych w wieku dorosłym. Podkreślić 
należy, że gniew postrzegano nie tylko jako stan mający negatywne konsekwen-
cje dla zdrowia fizycznego. Przypisywano mu także właściwości upośledzające 
racjonalne myślenie i zdrowy osąd (Potegal, Novaco, 2010). Seneka (45/1889) 
w swoim dziele De Ira (O gniewie) nie tylko definiuje, czym jest gniew, ale także 
oferuje wskazówki dotyczące zapobiegania odczuwania gniewu oraz opisuje 
trening samokontroli gniewnych odczuć. Co ciekawe, ta praca uważana jest za 
jedną z pierwszych traktujących o samoregulacji gniewu i oferujących wska-
zówki terapeutyczne (np. Kaufman, 2014). Przedstawianie gniewu jako emocji 
odbierającej nam możliwość racjonalnego myślenia znajdziemy także w Obronie 
Sokratesa, w której to jego wybitny uczeń Platon raportuje, jak mistrz, stojąc 
w obliczu kary śmierci, błaga, by nie decydować o jego losie w gniewie (Bric-
khouse, Smith, 2015). 

Obecnie powszechny obraz gniewu niewiele odbiega od jego prototypowe-
go ujęcia jako emocji niepożądanej, a wręcz szkodliwej dla naszego dobrosta-
nu psychicznego (np. Diong, Bishop, 1999; Johnson, 1990; Siewert, Kubiak, 
Jonas, Weber, 2011). Co warto podkreślić, współcześnie przedmiotem badań 
jest gniew rozpatrywany zarówno w kategoriach chwilowego stanu emocjo-
nalnego, jak i cechy, czyli tendencji do częstego i intensywnego odczuwania 
gniewu (np. Deffenbacher, 1992; Spielberger, 1999). Wysoka cecha gniewu 
sprzyja rozwojowi chorób serca (Siegman, Smith, 1994; Spielberger, 1988), 
zachowaniom agresywnym (Hortensius, Schutter, Harmon-Jones, 2011), nad-
miernemu spożywaniu alkoholu (np. Liebsohn, Oetting, Deffenbacher, 1994) 
czy trudnościom w związkach romantycznych (Baron i in., 2007). W kon-
tekście społecznym częste doświadczanie gniewu obniża poziom wzajemne-
go zaufania (Dunn, Schweitzer, 2005) i utrudnia współpracę (Van Kleef, De 
Dreu, Manstead, 2004). Osoby przejawiające silną tendencję do odczuwania 
tej emocji deklarują większą skłonność do przeżywania negatywnych emocji, 
angażowania się w słowne lub fizyczne potyczki czy do trudności na tle za-
wodowym, a nawet prawnym (Deffenbacher, Oetting, Lynch, Morris, 1996). 
Jednocześnie coraz większa liczba badań pokazuje, że gniew może wpływać 
na nasze funkcjonowanie podobnie do emocji o znaku pozytywnym, których 
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odczuwanie jest dla nas przyjemne (np. Carver, Harmon-Jones, 2009; Ford 
i in., 2010; Ford, Tamir, Gagnon, Taylor, Brunyé, 2012). Taki „pozytywny” 
efekt gniewu uwidacznia się szczególnie na wymiarze poznawczym.

Niniejszy rozdział stanowi przegląd badań opublikowanych na przestrzeni 
dwóch ostatnich dekad, poświęconych wybranym konsekwencjom poznaw-
czym gniewu zarówno jako stanu, jak i cechy. Celem przytoczonych wyników 
jest nie tylko pokazanie odmiennej od powszechnie znanej strony gniewu, ale 
także wskazanie konkretnych charakterystyk determinujących jego kognitywne 
następstwa. Na koniec przedstawione zostaną praktyczne implikacje dotyczące 
zastosowania wiedzy na temat relacji gniew–poznanie w codziennym życiu.

GNIEW JAKO EMOCJA: UJĘCIE WSPÓŁCZESNE

Współczesne teorie emocji klasyfikują gniew jako emocję podstawową 
(Ekman, 1992; Plutchik, 1980), która pojawia się w odpowiedzi na sygna-
ły prowokacji, zniewagi, niesprawiedliwego traktowania czy też wystąpienia 
przeszkody na drodze do wyznaczonego celu (Berkowitz, 1993; Depue, Zald, 
1993; Lewis i in., 1990). Obecnie coraz więcej badaczy rozumie pojęcie emocji 
jako złożony z wielu komponentów konstrukt (Izard, 2010). Do kluczowych 
aspektów emocji najczęściej zalicza się walencję (znak pozytywny lub nega-
tywny) i ocenę poznawczą, a ostatnio coraz częściej mówi się o wyzwalanej 
przez emocję motywacji (Gable, Poole, Harmon-Jones, 2015). Warto zazna-
czyć, że badania dotyczące poznawczych konsekwencji emocji przez wiele lat 
rozpatrywały walencję (pozytywną lub negatywną) jako główny czynnik de-
terminujący nasze funkcjonowanie poznawcze (np. Fredrickson, 1998, 2001). 
Emocje o walencji pozytywnej były łączone z motywacją dążeniową (approach 
motivation), zaś emocje o walencji negatywnej – z motywacją unikającą (avoidance 
motivation; np. Cacioppo, Gardner, Berntson, 1999; Lang, 1995). Innymi słowy, 
rola motywacji, jako niezależnego czynnika, była ignorowana w kontekście 
funkcjonowania poznawczego. W świetle ostatnich badań powyższe podejście 
wydaje się być jednak nadmiernym uproszczeniem. Dobrym przykładem emo-
cji, która wymyka się przytoczonym sztywnym kategoryzacjom, jest właśnie 
gniew. Łączy on w sobie bowiem dwie (pozornie sprzeczne) charakterystyki: 
negatywną walencję i wysoką motywację dążeniową (Carver, Harmon-Jones, 
2009; Harmon-Jones, Allen, 1998; Harmon-Jones, Harmon-Jones, Abramson, 
Peterson, 2009). Walencja odzwierciedla stopień, w jakim przeżywanie danej 
emocji jest dla jednostki przyjemne lub nieprzyjemne. Emocje, których odczu-
wanie jest przyjemne (np. radość, pożądanie) łączone są z pozytywną walencją, 
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zaś emocje odczuwane jako nieprzyjemne (np. strach, smutek) kategoryzowane 
są jako negatywne. Motywacja towarzysząca danej emocji definiowana jest jako 
siła dążenia w kierunku „do” lub „od” konkretnego bodźca (Harmon-Jones, 
Harmon-Jones, Price, 2013). Motywacja drążeniowa (approach) związana jest 
ze wzbudzeniem behawioralnego układu aktywacyjnego (behavioral activation 
system, BAS), który odpowiada za zachowania wzmacniane pozytywnie, ukie-
runkowane na osiągnięcie celu (Carver, Harmon-Jones, 2009). Motywacja uni-
kająca (avoidance) towarzyszy uaktywnieniu awersyjnego systemu behawioral-
nego (behavioral inhibition system, BIS), którego działanie wyzwalane jest przez 
sygnały wskazujące na zagrożenie, ewentualną karę czy brak możliwości uzy-
skania nagrody (np. Watson, Wiese, Vaidya, Tellegen, 1999). Warto podkre-
ślić, że motywacja towarzysząca danej emocji często mylnie utożsamiana jest 
z pobudzeniem (arousal; Gable, Harmon-Jones, 2013). Jak zauważają Gable 
i Harmon-Jones (2013), intensywność motywacji (czy też impuls do działania) 
mogą bezpośrednio łączyć się z pobudzeniem, ale pobudzenie, w odróżnieniu 
od motywacji, odnosi się wyłącznie do stanu fizjologicznego jednostki i nie 
zawsze musi prowadzić do podjęcia przez nią jakiejkolwiek aktywności (Ga-
ble, Harmon-Jones, 2013; Harmon-Jones, Gable, Price, 2013). Rosnąca liczba 
badań dowodzi, że to właśnie komponent motywacyjny, a nie negatywna wa-
lencja, odpowiada za poznawcze następstwa stanu i cechy gniewu (np. Carver, 
Harmon-Jones, 2009; Lerner, Keltner, 2001; Maglio, Gollwitzer, Oettingen, 
2004; Threadgill, Gable, 2019). 

Dążeniowy charakter gniewu przejawia się w chęci konfrontacji z przed-
miotem/osobą, który/a ten gniew wywołał(a). Wzbudza pragnienie jawnego 
wyrażania swojej frustracji, co może prowadzić do wszczęcia kłótni lub nawet 
bójki (Harmon-Jones, 2003). Dążeniowy kierunek motywacji jest także tym, 
co łączy gniew z pozytywnym afektem. W literaturze psychologicznej trudno 
jest znaleźć przykład emocji pozytywnej o motywacji unikającej. Dodać należy, 
że powiązanie gniewu z dążeniowym kierunkiem motywacji potwierdzone zo-
stało także na gruncie biologicznym, a dokładniej w badaniach nad asymetrią 
czołową (Harmon-Jones, Allen, 1998; Harmon-Jones, 2003). Wcześniej zakła-
dano, że przednia część lewej półkuli mózgu zaangażowana jest w ekspresję 
i doświadczanie pozytywnych emocji o motywacji dążeniowej, podczas gdy 
przedni obszar prawej półkuli łączony był z emocjami o negatywnej walencji 
i motywacji unikającej (np. Silberman, Weingartner, 1986). Co zaskakujące, 
Harmon-Jones i Allen (1998) wykazali, wbrew wieloletnim założeniom, że 
cecha gniewu wiąże się z wyższą aktywnością lewej, a nie prawej półkuli mó-
zgu, podobnie do innych pozytywnych emocji. Warto podkreślić, że identycz-
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ne zależności zaobserwowano w odniesieniu do gniewu jako stanu (np. Har-
mon-Jones, Sigelman, 2001; Harmon-Jones, Sigelman, Bohlig, Harmon-Jones, 
2003). Badania nad gniewem służą więc wyjaśnieniu, który z aspektów emocji, 
walencja czy motywacja, determinuje wydawane przez nas sądy i podejmowane 
decyzje. 

POZNAWCZE KONSEKWENCJE GNIEWU

Gniew, jak każda z emocji dyskretnych, wyzwala określony schemat poznaw-
czy (Lerner, Keltner, 2001; Smith, Ellsworth, 1985). Według założeń modelu 
tendencyjności oceny (appraisal tendency framework) ów specyficzny schemat określa 
znaczenie, jakie osoba nadaje danej sytuacji (Lerner, Keltner, 2001). Przykła-
dowo radość wyzwala umiarkowane poczucie odpowiedzialności, duma łączy 
się z umiarkowanym poczuciem pewności i niskim poczuciem odpowiedzial-
ności, zaś strach obniża poczucie pewności oraz wzmaga kontrolę sytuacyjną 
(Smith, Ellsworth, 1985). W przypadku gniewu centralnym komponentem 
oceny poznawczej jest poczucie kontroli i pewności (Lerner, Keltner, 2000, 
2001). Poczucie pewności określa poziom szacowanej przewidywalności i zro-
zumiałości przyszłych zdarzeń. Z kolei poczucie kontroli to stopień, w jakim 
uważamy, że możemy wpłynąć na ich przebieg (Lerner, Keltner, 2001). Taki 
schemat poznawczy uwidacznia się w postaci konkretnych następstw gniewu 
powiązanych z dążeniowym kierunkiem motywacji. 

Zestawienie takich konsekwencji, wraz z uwzględnieniem efektów innych 
emocji, przedstawia tabela 1.
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Tabela 1. Porównanie wybranych poznawczych konsekwencji gniewu i in-
nych emocji o odmiennej walencji, kierunku i/lub intensywności motywacji 

Badanie
Konsekwencja

poznawcza
gniewu

Sprzyjający  
stan  

emocjonalny

Niesprzyjający stan  
emocjonalny

Ford i in., 2012 Tendencja wzrokowa 
w kierunku nagrody

Ekscytacja
- pozytywna walencja
- wysoka dążeniowa 
motywacja

Strach
- negatywna walencja
- wysoka unikająca 
motywacja

He i in., 2013

Skupianie uwagi na 
sygnałach nagrody, 
a odwracanie uwagi od 
sygnałów kary

Radość
- pozytywna walencja
- niska dążeniowa mo-
tywacja

Strach
- negatywna walencja
- wysoka unikająca 
motywacja

Lerner i in., 
2003

Optymistyczna ocena 
wystąpienia ataku terro-
rystycznego

Radość
- pozytywna walencja
- niska dążeniowa mo-
tywacja

Strach
- negatywna walencja
- wysoka unikająca 
motywacja

Lerner, Kelt-
ner, 2001

Optymistyczna ocena 
własnej przyszłości

Radość
- pozytywna walencja
- niska dążeniowa mo-
tywacja

Strach
- negatywna walencja
- wysoka unikająca 
motywacja

Lerner, Kelt-
ner, 2001

Preferencja ryzykownej 
metody w walce ze 
śmiertelną chorobą

Radość
- pozytywna walencja
- niska dążeniowa mo-
tywacja

Strach
- negatywna walencja
- wysoka unikająca 
motywacja

Maglio i in., 
2004

Większa liczba planów 
oraz wyższa efektyw-
ność ich realizacji

-

Smutek 
- negatywna walencja
- niska unikająca moty-
wacja

Threadgill, 
Gable, 2018

Zawężanie zakresu 
pamięci

Przerażenie
- negatywna walencja
- wysoka motywacja 
dążeniowa

Smutek
- negatywna walencja
- niska motywacja dąże-
niowa

GNIEW A OPTYMISTYCZNE SĄDY I PREFERENCJA RYZYKA

Pierwszym przykładem takiej konsekwencji jest skłonność do wydawania 
optymistycznych sądów. Sądy te mogą dotyczyć zarówno własnych zdol-
ności, jak i przebiegu sytuacji, w której uczestniczymy (np. Fischhoff, Gon-
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zalez, Lerner, Small, 2005; Lerner, Keltner, 2000, 2001; Zajenkowski, Gignac, 
2018). Precyzując, Lerner i Keltner (2001) w jednym ze swoich badań dowiedli, 
że osoby z wysokim nasileniem gniewu jako cechy przejawiają skłonność do 
postrzegania własnej przyszłości w bardziej przyjaznych barwach niż losów 
czekających osoby będące w podobnym wieku, tej samej płci i na tym samym 
etapie edukacji (Lerner, Keltner, 2001). Mianowicie badacze poprosili studen-
tów jednej z amerykańskich uczelni o oszacowanie prawdopodobieństwa wy-
stąpienia pozytywnych i negatywnych zdarzeń w ich życiu. Zdarzenia te doty-
czyły zarówno aspektów prywatnych (np. „Zachoruję na chorobę przenoszoną 
drogą płciową”), jak i zawodowych (np. „Moja praca zostanie nagrodzona”). 
Co istotne, w tym badaniu, oprócz gniewu, uwzględniono także radość i strach. 
Radość, podobnie jak gniew, łączy się z motywacją dążeniową. Z kolei strach 
charakteryzuje motywacja unikająca (Lerner, Keltner, 2001). Zgodnie z ocze-
kiwaniami badaczy, osoby z wysoką cechą gniewu oceniały przyszłość opty-
mistycznie. Konkretnie, zakładały one, że ich życie obfitować będzie w wy-
darzenia pozytywne. Podobne oceny wydawali uczestnicy z wysoką tendencją 
do odczuwania radości, natomiast odmienne – osoby z wysoką skłonnością 
do przeżywania strachu, które postrzegały swoją przyszłość w zdecydowanie 
ciemniejszych barwach. 

Optymistyczna postawa wśród osób doświadczających gniewu zaobserwo-
wana została także w ocenie potencjalnego ryzyka (Lerner i in., 2003; Lerner, 
Keltner, 2000, 2001). W eksperymencie przeprowadzonym w Stanach Zjed-
noczonych niedługo po tragicznym zamachu na World Trade Center z 11 
września 2001 r. zbadano wpływ gniewu, smutku i strachu na ocenę prawdo-
podobieństwa zaistnienia niebezpiecznych zdarzeń w kraju (Lerner i in., 2003). 
Badanie składało się z dwóch etapów. W pierwszym z nich mierzono poziom 
różnych emocji tuż po zamachu. Celem drugiego etapu było sprawdzenie, jak 
indukcja gniewu i strachu wpłynie na postrzegane ryzyko w kilka tygodni po 
wydarzeniu. Uczestnicy oceniali potencjalne ryzyko na trzech płaszczyznach: 
(1) ryzyko wydarzeń tragicznych w Stanach Zjednoczonych, (2) prawdopo-
dobieństwo wydarzeń ryzykownych w życiu jednostki i podejmowane przez 
nią działania zapobiegawcze w nadchodzącym roku, (3) prawdopodobieństwo 
wydarzeń ryzykownych w życiu przeciętnego Amerykanina i podejmowane 
przez niego działania zapobiegawcze w nadchodzącym roku. Wyniki wykaza-
ły, że emocje odczuwane tuż po zamachu przewidywały oszacowania ryzyka 
dokonywane w 6 do 10 tygodni później. Ponadto, zgodnie z przewidywania-
mi, gniew wzbudzał najbardziej optymistyczne oceny w każdym aspekcie. Co 
warto zaznaczyć, podobnie jak w innych pracach (np. Lerner, Keltner, 2000, 
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2001), efekt strachu był przeciwny do efektu gniewu: strach sprzyjał pesymi-
stycznej ocenie ryzyka. Jak trafnie zauważają Litvak, Lerner, Tiedens, Shonk 
(2010), zależność ta została odnotowana z użyciem różnorodnych metod sto-
sowanych w badaniach poświęconych zachowaniom ryzykownym, takich jak 
przywoływanie rzeczywistych historii z życia badanych czy prezentacja filmów 
pokazujących ryzykowne sytuacje (Fischhoff  i in., 2005; Lerner i in., 2003; 
Lerner, Keltner, 2000). 

OSOBY Z WYSOKIM GNIEWEM PRZESZACOWUJĄ SWOJĄ 
INTELIGENCJĘ

Nierealistyczny optymizm osób z wysokim nasileniem cechy gniewu przejawia 
się również w przeszacowywaniu poziomu własnych zdolności poznawczych. 
Zajenkowski i Gignac (2018) wykazali, że jednostki z wysokim poziomem ce-
chy gniewu oszacowują poziom swojej inteligencji nieadekwatnie w stosunku 
do rzeczywistych możliwości, jakie posiadają. Jak pokazały rezultaty dwóch 
badań przeprowadzonych z udziałem polskich studentów, uczestnicy z silną 
tendencją do odczuwania gniewu oceniali swoją inteligencję jako ponadprze-
ciętną, podczas gdy ich rzeczywisty wynik w testach inteligencji nie był zwią-
zany z cechą gniewu (Zajenkowski, Gignac, 2018). Co interesujące, inteligencję 
zalicza się do cech sprawczych (agentic traits), których wysoki poziom wiąże 
się z przypisywaniem sobie sprawczych kompetencji oraz wpływu na świat 
(Campbell, Rudich, Sedikides, 2002). Poczucie siły i kompetencji korespondu-
je zaś z odczuwaną kontrolą i pewnością, co – ponownie – może wskazywać 
na istotność oceny poznawczej towarzyszącej emocji w wyjaśnianiu mecha-
nizmów leżących u podstaw jej kognitywnych następstw. Warto nadmienić, 
że w opisywanym wyżej badaniach uwzględniono także neurotyczność, któ-
rej pozytywny związek z gniewem został wielokrotnie udokumentowany (np. 
Bettencourt, Talley, Benjamin, Valentine, 2006; Ode, Robinson, Wilkowski, 
2008). Jak się okazało, neurotyczność i cecha gniewu znosiły wzajemnie swój 
wpływ w relacji z subiektywną oceną własnej inteligencji. Kierunek zależności 
między każdą z tych zmiennych a subiektywnie szacowaną inteligencją (sub-
jectively assessed intelligence) SAI był odmienny, tj. SAI korelowała pozytywnie 
z gniewem, ale negatywnie z neurotycznością. Według autorów taki efekt może 
świadczyć o dwoistej naturze gniewu (Zajenkowski, Gignac, 2018). Pierwszy 
aspekt gniewu (mający swoje źródło w wysokiej neurotyczności) miałby prze-
jawiać się w negatywnej emocjonalności i lękowym podłożu, drugi zaś (który 
pojawia się przy kontroli neurotyczności) – w motywacji dążeniowej. Pierwszy 
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z nich odzwierciedlałby więc stronę gniewu obserwowaną głównie w wycofa-
nej postawie i zachowaniach autodestrukcyjnych, z kolei drugi aspekt gniewu 
reprezentowałby jego pozytywną właściwość jako emocji sprzyjającej osiąganiu 
wyznaczonych celów. W tym miejscu warto również przytoczyć pracę Szy-
maniak i Kałowskiego (2020), którzy sprawdzali, na ile cecha gniewu łączy 
się z przeszacowaniem swoich zdolności do stosowania ironii. W powyższym 
badaniu zadaniem uczestników było zapoznanie się z opisem kilku hipote-
tycznych sytuacji, a następnie wskazanie, jak zareagowaliby w każdej z nich, 
wybierając jedną z czterech możliwych alternatyw (reprezentujących kolejno 
ironię, krytykę, wsparcie lub reakcję neutralną). Dodatkowo każda osoba wy-
pełniła skale mierzące subiektywną skłonność do stosowania ironii oraz cechę 
gniewu. Jak się okazało, wyższe wyniki na skali gniewu wiązały się z wyższą 
deklarowaną tendencją do bycia ironicznym. Co ciekawe, obiektywnie mie-
rzona ironia nie miała z gniewem nic wspólnego. Umiejętność stosowania 
ironii jest zdecydowanie bardziej poznawczo wymagająca niż komunikacja 
dosłowna (Gibbs, 2012) i może być uznawana za atut świadczący o wysokiej 
inteligencji. Przytoczone wyniki są więc kolejnym dowodem na to, że gniew 
łączy się z nadmiernie optymistyczną oceną siebie w zakresie specyficznych, 
powszechnie pożądanych zdolności poznawczych. Na poparcie tej tezy jest 
także pozytywna korelacja między subiektywnie stosowaną ironią a zarówno 
gniewem jak i narcyzmem (Szymaniak, Kałowski, Maciantowicz, w recenzji). 
Analiza regresji wykazała, że narcyzm przestawał istotnie wyjaśniać subiektyw-
nie mierzoną ironię, gdy do modelu włączono gniew. Innymi słowy, można 
przypuszczać, że gniew łączy się z postrzeganiem siebie jako wysoko ironicz-
nych przez osoby narcystyczne.

GNIEW I ZACHOWANIA ZORIENTOWANE NA NAGRODĘ

Kolejny przykład konsekwencji poznawczej za pośrednictwem której ujaw-
nia się dążeniowa natura gniewu, to tendencja do kierowania uwagi w stronę 
tzw. bodźców nagradzających. Badania z użyciem eye-trackingu, czyli metody 
śledzenia ruchów gałek ocznych, przeprowadzone przez Ford i współpracow-
ników (Ford i in., 2010; Ford i in., 2012), wykazały, że stan gniewu wzmacnia 
skłonność do kierowania i skupiania uwagi wzrokowej na bodźcach nagradza-
jących. W swoich eksperymentach porównywali oni gniew z ekscytacją oraz 
strachem. Pierwszym krokiem każdego z badań było wzbudzenie jednej z tych 
emocji. Następnie badacze prezentowali uczestnikom pary afektywnie nace-
chowanych zdjęć. Każda para stanowiła kombinację nagradzających (np. deser, 
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bodźce seksualne), zagrażających (np. rozkładające się ciało) lub neutralnych 
fotografii (np. samolot). Zadaniem uczestników było „uważne studiowanie” 
każdej z par obrazków wyświetlanych losowo na ekranie komputera. W trakcie 
tej części eksperymentu badacze mierzyli długość i częstotliwość skupiania 
wzroku na każdym zdjęciu z pary. Rezultaty wykazały, że w warunku z gnie-
wem jako wzbudzoną emocją uczestnicy istotnie częściej patrzyli na bodźce 
nagradzające w porównaniu do tych zagrażających czy neutralnych. Ponadto 
to właśnie na bodźcach nagradzających najdłużej koncentrowali swój wzrok. 
Co istotne, podobną zależność zaobserwowano w warunku, w którym induko-
waną emocją była ekscytacja (emocja o motywacji dążeniowej), zaś odwrotną 
w grupie osób odczuwających strach. Ci ostatni najczęściej i najdłużej wpa-
trywali się w fotografie o charakterze zagrażającym. Takie wyniki to kolejny 
dowód na motywacyjne podłoże poznawczych konsekwencji gniewu. 

Związek między gniewem a wrażliwością na nagrodę udokumentowano 
także w innych badaniach (np. Aarts i in., 2010; Angus, Kemkes, Schutter, 
Harmon-Jones, 2015; Duek, Osher, Belmaker, Bersudsky, Kofman, 2014; Szy-
maniak, Zajenkowski, 2021). Przykładowo, w jednym z nich dowiedziono, że 
skłonność do odczuwania gniewu wiąże się z tym, jak bardzo lubimy (bądź 
nie lubimy) bodźce nagradzające. Mianowicie, w serii dwóch badań przepro-
wadzonych przez Szymaniak i Zajenkowskiego (2021) wysoki poziom cechy 
gniewu wiązał się z pozytywną oceną słów o charakterze nagradzającym. Me-
diatorem tej relacji okazała się być motywacja dążeniowa, a dokładnie jeden 
z jej wymiarów – wrażliwość na nagrodę (BAS reward responsiveness). Dodatkowo 
szczególną sympatią osób z wysoką tendencją do odczuwania gniewu cieszy-
ły się te słowa, które jednocześnie powiązane były z wysokim pobudzeniem 
fizjologicznym (np. „zwycięzca”, „pocałunek”, „prezent”). Co ciekawe, jedną 
ze zmiennych wyjaśniających tę zależność był hedonizm. Pozytywna relacja 
między gniewem a skupieniem uwagi na nagrodzie została zaobserwowana 
również u dzieci (He i in., 2013). W badaniu przeprowadzonym przez He i in. 
(2013) 5- i 6-latki z silną tendencją do doświadczania gniewu potrzebowały 
więcej czasu na odwrócenie uwagi od sygnałów nagrody niż bodźców sygna-
lizujących karę. 

Warto wspomnieć, że gniew i zachowania zorientowane na nagrodę po-
siadają wspólne korelaty mózgowe. Możliwość ukarania osoby naruszającej 
normy społeczne powoduje zwiększoną aktywację grzbietowej części prążko-
wia – podkorowej struktury mózgu zaangażowanej m.in. w przetwarzanie bo-
dźców nagradzających, które pojawiają się w efekcie działań zorientowanych 
na osiągnięcie celu (de Quervain i in., 2004). Indukcja gniewu zaś prowadzi 
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do silniejszej aktywacji elektrofizjologicznych wskaźników wrażliwości na na-
grodę (Angus i in., 2015). Co ważne, ta ostatnia jest również pozytywnie zwią-
zana z poczuciem pewności i kontroli. Jak się okazuje, już samo przekonanie 
o kontrolowalności i przewidywalności sytuacji może być dla nas nagradzają-
ce. Poczucie kontroli powiązane jest z aktywacją sieci korowo-prążkowiowej 
obejmującej obszar prążkowia i kory przedczołowej (Tricomi, Delgado, Fiez, 
2004). Kora przedczołowa zaangażowana jest w regulację procesów emocjo-
nalnych i motywacyjnych (Ochsner, Gross, 2005). Co istotne, subiektywna 
percepcja kontroli (a nie koniecznie jej rzeczywiste posiadanie) wystarczy, by 
wymienione obszary mózgu zostały aktywowane (Mühlberger, Angus, Jonas, 
Harmon-Jones, Harmon-Jones, 2017). 

Pozytywna relacja między gniewem, zarówno jako stanem, jak i cechą, 
a różnymi przejawami wrażliwości na sygnały nagrody jest kolejnym przykła-
dem podobieństwa gniewu do pozytywnego afektu. Do tej pory zakładano, że 
skupianie się na nagrodzie jest domeną wyłącznie emocji pozytywnych (np. ra-
dości czy ekscytacji; Tamir, Robinson, 2007), a emocjom o walencji negatywnej 
przypisywano wyłącznie tendencję uwagi w kierunku bodźców sygnalizujących 
zagrożenie i karę (np. MacLeod, 1999; Mathews, MacLeod, 1985). Doniesienia 
na temat gniewu podważają ten podział, pokazując po raz kolejny, że sposób, 
w jaki postrzegamy otaczający nas świat, jest funkcją motywacyjnego podłoża 
doświadczanych przez nas emocji.

GNIEW A PLANOWANIE I REALIZACJA PLANÓW

Motywacyjna rola gniewu obecna jest także w procesie formułowania i wdra-
żania planów w życie. Powyższy wniosek można wyciągnąć na podstawie wyni-
ków uzyskanych przez Maglio i in. (2014), którzy w serii swoich badań spraw-
dzali wpływ gniewu na planowanie i realizację wyznaczonych celów. Pierwsze 
badanie wykazało, że pod wpływem gniewu formułujemy znacznie więcej 
planów niż pod wpływem smutku. Konkretnie, w pierwszej części ekspery-
mentu uczestnicy wskazywali swoje najważniejsze cele akademickie. Następ-
nie poddani zostali indukcji emocji smutku, gniewu lub warunku naturalnego. 
W kolejnym etapie proszono ich o przypomnienie sobie wcześniej sprecyzowa-
nych celów, a następnie uzupełnienie czterech z ośmiu niedokończonych zdań. 
Połowa zdań miała format sugerujący intencję realizacji planu (np. „Jeśli ... się 
wydarzy, wtedy ja…”), druga zaś generalnych stwierdzeń w trybie przyszłym 
(np. „Ogólnie rzecz biorąc, będę...”). Rezultaty wykazały, że osoby odczuwają-
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ce gniew znacznie częściej kończyły zdania mające formę planu w porównaniu 
do osób odczuwających smutek lub stan neutralny.

W kolejnym eksperymencie powyższej serii sprawdzano wpływ emocji na 
realizację wcześniej sformułowanego planu (Maglio i in., 2004, badanie 3). 
Podobnie jak w poprzednim badaniu gniew porównywany był ze smutkiem. 
Zadaniem uczestników było możliwie najszybsze reagowanie na pojawiające 
się na ekranie liczby (bodziec krytyczny), a ignorowanie liter (bodziec nie-
krytyczny). Przed rozpoczęciem zadania następowała indukcja emocji. Do-
datkowo połowa uczestników w każdym warunku różniącym się indukowaną 
emocją poddana została tzw. implementacji intencji. Implementacje intencji 
mają formę specyficznych planów typu „jeżeli – to”, np. „jeżeli zobaczę na 
ekranie cyfrę, to nacisnę klawisz X najszybciej jak to możliwe” (Gollwitzer, 
Sheeran, 2006). Zgodnie z oczekiwaniami badaczy, uczestnicy odczuwający 
gniew, w porównaniu do osób doświadczających smutek (emocję o negatywnej 
walencji i motywacji unikającej), z większym sukcesem realizowali wyznaczony 
plan (tj. naciskali klawisz X znacząco szybciej, gdy cyfra 3 pojawiała się na 
ekranie). Gniew wzmacniał również efekt implementacji intencji. Precyzując, 
najefektywniej swój plan realizowali uczestnicy doświadczający gniewu, któ-
rzy wcześniej świadomie wyrazili intencję realizacji planu. Maglio i in. (2014) 
przypisali efekt gniewu powiązanym z nim motywacji dążeniowej oraz ocenie 
poznawczej. W swoich badaniach kontrolowali deklarowany poziom poczucia 
kontroli i pewności, które okazały się być istotnym czynnikiem wyjaśniającym 
efektywność realizacji planu. Powyższe rezultaty korespondują z wcześniej 
przytoczonymi wynikami mówiącymi o kierunku motywacji jako determinan-
cie poznawczych następstw gniewu.

GNIEW A ZAKRES POZNAWCZY

Dążeniowa koncepcja gniewu skłoniła badaczy do zweryfikowania także 
tego, jak gniew wpływa na zakres przetwarzania informacji. Przez wiele lat 
zakładano, że poszerzanie i zawężanie uwagi łączy się odpowiednio z emo-
cjami o pozytywnej i negatywnej walencji (np. Easterbrook, 1959; Fredrick-
son, 2001). Jak jednak słusznie zauważyli Gable i in. (2015), poprzednie prace 
w tym obszarze uwzględniały jedynie pozytywne emocje o niskiej motywacji 
dążeniowej (np. rozbawienie) oraz negatywne emocje o wysokiej motywacji 
unikającej (np. strach). W serii czterech eksperymentów przeprowadzonych 
przez Gable’a i in. (2015) gniew – emocja o wysokiej intensywności motywacji 
– zawężał zakres przetwarzania informacji analogicznie do wysoko intensyw-
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nych emocji pozytywnych, zaś przeciwnie do emocji pozytywnych charaktery-
zujących się niską motywacją dążeniową. W trzech eksperymentach Gable i in. 
(2015) wykorzystali zadanie Navona (1997), które stosowane jest do badania 
percepcji wzrokowej. W tym zadaniu uczestnikom prezentuje się dużą literę 
złożoną z innych liter o mniejszym rozmiarze (np. duża litera H składająca się 
z mniejszych liter F; zob. rysunek 1). Zadaniem uczestników było wskazanie, 
w możliwie najszybszym czasie, czy zaprezentowane im obrazki przedstawiają 
literę dużą (tj. H) czy małą (tj. F). Wskaźnikiem przetwarzania globalnego był 
szybszy czas reakcji na litery duże oraz wolniejszy czas reakcji na litery małe. 
Wskaźnikiem przetwarzania lokalnego był, odpowiednio, szybszy czas reakcji 
na litery małe oraz wolniejszy czas reakcji na litery duże. Jak pokazały rezultaty, 
stan gniewu, przeciwnie do smutku, powodował, że uczestnicy znacząco szyb-
ciej identyfikowali litery małe niż duże. Podobne rezultaty z wykorzystaniem 
tej miary otrzymano także w innych badaniach (np. Gable, Harmon-Jones, 
2008, 2011; Nittono, Fukushima, Yano, Moriya, 2012; Price, Harmon-Jones, 
2010). Co warte podkreślenia, wpływ gniewu odnotowano także w przypadku 
zawężania zakresu semantycznego. W czwartym eksperymencie przytoczonej 
wyżej serii badań (Gable i in., 2015) zaraz po indukcji gniewu uczestnicy mieli 
za zadanie wskazać, jak dobrym reprezentantem danej kategorii (np. pojazd) 
jest dany przedmiot (np. samochód, wielbłąd). Wskaźnikiem zawężania zakresu 
semantycznego były niższe oceny na skali przynależności do kategorii (category 
belongingness). Stan gniewu powodował, że oceny uczestników były zdecydo-
wanie surowsze (częściej uznawali dany przedmiot za niereprezentatywny) niż 
oceny uczestników w warunku neutralnym. 
 

Rysunek 1. Przykładowy bodziec używany w zadaniu Navona (1977).
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Rola intensywności motywacji została odnotowana także w relacji między 
gniewem a zakresem pamięciowym. Threadgill i Gable (2019) poświęcili temu 
zagadnieniu serię pięciu eksperymentów. Rezultaty pierwszych dwóch poka-
zały, że gniew jako stan ułatwia zapamiętywanie informacji prezentowanych 
w centralnej części ekranu. W swoich następstwach gniew podobny był do 
przerażenia (obydwie emocje charakteryzują się wysoką intensywnością mo-
tywacji), a odmienny od smutku. Przerażenie i gniew zawężały zakres pamię-
ci. Smutek, stan o niskiej intensywności motywacji, ułatwiał zapamiętywanie 
informacji prezentowanych peryferyjnie. Taki schemat wyników dowodzi, że 
charakterystyką wspólną dla emocji zawężających zakres poznawczy i pamię-
ciowy (np. wstrętu, pożądania i strachu) oraz grupy emocji je poszerzających 
(np. radości i smutku) jest intensywność motywacji towarzyszącej danej emocji, 
a nie jej walencja. Innymi słowy, emocje o wysokiej intensywności motywacji 
sprawiają, że łatwiej zapamiętujemy szczegóły docierających do nas informacji, 
podczas gdy emocje o niskiej intensywności motywacji ułatwiają przetwarzanie 
globalne i całościowe. Relacja ta jest niezależna od tego, czy odczuwanie danej 
emocji jest dla nas przyjemne, czy nieprzyjemne. 

GNIEW I JEGO ZASTOSOWANIE W ŻYCIU CODZIENNYM

Oprócz niepodważalnej wartości naukowej badania dążące do zrozumienia 
natury gniewu posiadają także szereg implikacji praktycznych. Gniew, poprzez 
swój silny komponent motywacyjny, może pomagać nam w stawianiu czoła 
wyzwaniom oraz mobilizować do realizacji swoich planów. Co ciekawe, według 
powszechnej opinii, ludzie nie chcą odczuwać emocji nieprzyjemnych, dążąc 
jedynie do tego, by „czuć się dobrze” (np. Thayer, 2000; Tice, Baumeister, 
Zhang, 2004). Jak się jednak okazuje, to założenie jest mylne. W literaturze 
odnaleźć można opis okoliczności, w których gniew jest dla nas emocją wręcz 
pożądaną (np. Tamir, 2016; Tamir, Mitchell, Gross, 2008). Przykładowo w ba-
daniu Tamir, Forda i Ryan (2013) uczestnicy postawieni w sytuacji negocjacji 
z nieznajomą osobą deklarowali chęć odczuwania gniewu choćby w minimal-
nym stopniu. Podobnie, preferujemy odczuwanie gniewu (a nie np. radości), 
gdy chcemy skonfrontować kogoś, kto dopuścił się wobec nas nadużycia (Ta-
mir, Ford, 2012; Tamir i in., 2008). Preferencja odczuwania danej emocji nie 
zawsze idzie jednak w parze z jego rzeczywistym doświadczaniem. Współcze-
śnie nadal wielu badaczy skupia się wyłącznie na negatywnych konsekwencjach 
gniewu, proponując tym samym szereg narzędzi pomocnych w jego kontroli 
(np. Deffenbacher, Huff, Lynch, Oetting, Salvatore, 2000; Feindler, Ecton, 
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1986; Sukhodolsky, Solomon, Perine, 2000). Dodatkowo jedną z najczęściej 
stosowanych strategii samoregulacji gniewu jest supresja (np. Cheung, Park, 
2010; Vögele, Jarvis, Cheeseman, 1997). Supresja gniewu odnosi się do często-
tliwości, z jaką doświadczamy gniewu, ale go nie wyrażamy (Spielberger, 1999). 
Zgodnie z teorią ironicznego przetwarzania (ironic process theory; Wegner, 1994), 
której założenia zostały potwierdzone także na gruncie empirycznym (np. 
Quartana, Burns, 2007), tłumienie gniewu zwiększa dostępność poznawczą 
powiązanych z nim myśli, przez co – paradoksalnie – wzmaga doświadczany 
gniew. Jak wielokrotnie wykazano, tłumienie tej emocji może być bardzo kosz-
towne dla naszego zdrowia psychicznego i fizycznego (np. Begley, 1994; Def-
fenbacher i in., 1996). Supresja gniewu sprzyja depresyjności (Riley, Treiber, 
Woods, 1989) oraz obniża poczucie satysfakcji z życia (John, Gross, 2004). 
Osoby z wysoką tendencją do tłumienia gniewu są także bardziej podatne na 
doświadczanie braku społecznego wsparcia (Palfai, Hart, 1997). Zdecydowanie 
bardziej adaptacyjną formą radzenia sobie z gniewem jest przeformułowa-
nie poznawcze (cognitive reappraisal; Gross, 1999; Mauss, Cook, Cheng, Gross, 
2007). Strategia ta polega na reinterpretacji sytuacji tak, by nadać jej nowe zna-
czenie, a w konsekwencji zastąpić pierwotnie wywołane przez nią emocje ada-
ptacyjnym stanem emocjonalnym (Lazarus, Alfert, 1964). Przykładem może 
być sytuacja, w której odczuwamy gniew w odpowiedzi na surową krytykę 
naszej pracy. Zamiast interpretować uwagi jako celową złośliwość, możemy 
uznać je za wartościową wskazówkę dotyczącą obszarów, nad którymi powin-
niśmy popracować, by podnieść swoje kompetencje jako pracownika.

O ile wiele jest kontekstów, w których powinniśmy dążyć do redukcji gnie-
wu, są również okoliczności, w jakich odczuwanie tej emocji może być dla nas 
korzystne. Świadczą o tym wybrane poznawcze konsekwencje gniewu przybli-
żone w tym rozdziale. Tendencja do wydawania optymistycznych sądów może 
uosabiać „wrażenie oczywistości i prostoty” sytuacji, o której wspomina Olga 
Tokarczuk w przytoczonym na początku rozdziału cytacie. Optymistyczna 
ocena sprzyja wytrwałości w pokonywaniu ewentualnych przeszkód, zwięk-
szając tym samym szanse na osiągnięcie wyznaczonego celu (Scheier, Carver, 
1985). Gniew, poprzez swój silny komponent dążeniowy, może też mobilizo-
wać do walki przeciw niesprawiedliwości i naruszaniu praw mniejszości oraz 
motywować do stawania w obronie pokrzywdzonych (np. Rozin, Lowery, Ima-
da, Haidt, 1999). Towarzyszące mu poczucie pewności może wzmacniać w nas 
przekonanie, że posiadamy wystarczające zasoby, by im sprostać, a zwiększona 
wrażliwość na nagrodę może być pomocna w odwracaniu uwagi od potencjal-
nych trudności i zagrożeń. Wbrew powszechnej intuicji, okazywanie gniewu 
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może także służyć wzmacnianiu relacji interpersonalnych. Często bowiem, 
oprócz pierwotnej reakcji dążącej do ukarania osoby, która nas skrzywdziła, 
towarzyszy mu nadzieja, że w następstwie się z nią pojednamy.

Konkludując, dociekania nad gniewem i jego poznawczymi następstwami 
to obiecujący krok na drodze do wyjaśnienia, dlaczego niektóre emocje dla nas 
nieprzyjemne wpływają na poznanie podobnie jak pozytywny afekt. Wyniki 
wyżej zreferowanych badań jednoznacznie wskazują no rolę aspektu moty-
wacyjnego w kształtowaniu poznawczych następstw gniewu i emocji per se. 
Znajomość tych konsekwencji może pomóc nam w świadomym zarządzaniu 
emocjami, promując tym samym doświadczanie gniewu w sytuacjach, w któ-
rych jest ono dla nas adaptacyjne. 
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„Chrześcijanin myśli nie tylko głową, 
myśli również sercem i duchem, którego ma w sobie”

Papież Franciszek (2013)

WPROWADZENIE

Według szacunków amerykańskiej agencji badawczej Pew Research Center, 
w 2015 roku aż 84% światowej populacji identyfikowało się z jakimś wyzna-
niem lub grupą religijną (Pew Research Center, 2017). Co ciekawe, najnowsze 
prognozy sugerują ponadto, że udział osób niereligijnych w ogólnej popula-
cji będzie w dalszym ciągu spadać i osiągnie poziom ok. 13% w roku 2060. 
Wydaje się zatem, iż wbrew obiegowym opiniom dotyczącym malejącej roli 
religijności w społeczeństwach, religie nie są jedynie tworem przeszłości i mają 
wciąż silne zakorzenienie we współczesnym świecie. Choć religia jest istotnym 
elementem życia tak wielu ludzi, to pozostaje ona jednak wciąż jednym z naj-
mniej poznanych aspektów życia społecznego człowieka. Taka sytuacja może 
wynikać z różnych czynników, ale z pewnością przyczynia się do niej już także 
trudność w precyzyjnym zdefiniowaniu samego pojęcia „religijność”.

W kontekście psychologicznym religijność była dotąd zazwyczaj ujmowana 
jako pewna względnie stała dyspozycja dotycząca wiary w rzeczywistość nad-
przyrodzoną, którą można badać przy pomocy metod kwestionariuszowych 
(zob. Allport, Ross, 1967). W ostatnim czasie zauważono jednak również, że 
religijność może podlegać bardziej dynamicznym zmianom w czasie, a co za 
tym idzie, jej poziom być zależny od konkretnych czynników sytuacyjnych 
i może, w szczególności, być przedmiotem manipulacji eksperymentalnej (por. 
Gervais, Norenzayan, 2012). Co istotne, wobec złożoności systemów religij-
nych oraz różnorodności wyznań na świecie współczesna psychologia religii 
postuluje przyjęcie tzw. „podejścia komponentowego” (building-block approach) 
do badania zagadnień religijnych. W tym ujęciu religijność zostaje rozbita na 
poszczególne składniki, które mogą być analizowane z perspektywy naukowej 
(Taves, 2013). Najczęściej badanymi komponentami tak ujmowanej religijności 
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są: przekonania religijne (tj. wiara w Boga/Siłę Wyższą) oraz indywidualna 
i publiczna praktyka religijna (czyli odpowiednio np. modlitwa oraz udział 
w nabożeństwach; por. Atran, Norenzayan, 2004; Huber, Huber, 2012).

W ostatnich latach zaobserwować można dynamiczny rozwój badań, które 
sytuują religijność w szerszym kontekście nauk o poznaniu człowieka (zob. 
Barrett, 2007). Część badaczy w tym nurcie upatruje psychologicznego pod-
łoża religii w sferze funkcjonowania poznawczego człowieka, sugerując, że 
rozwój religijności może być swoistym produktem ubocznym pewnych na-
turalnie zachodzących procesów poznawczych (Willard, Norenzayan, 2013). 
Jednocześnie zwraca się też uwagę, iż sposób funkcjonowania poznawcze-
go może stanowić ograniczenie dla religijności lub wyznaczać jej granice (np. 
Gervais, 2013). 

Poza strukturami poznawczymi, które mogą w pewnym stopniu predys-
ponować lub utrudniać rozwój religijności, badacze podkreślają, iż kluczową 
rolę w tym procesie odgrywają również zmienne o charakterze społeczno-e-
mocjonalnym. Z jednej strony, mowa tu o przede wszystkim o różnorodnych 
procesach społecznego uczenia się religijności, które istotnie przyczyniają się 
do transgeneracyjnego przekazu religijności (zob. Lanman, Buhrmester, 2016). 
Z drugiej zaś strony, współczesne ujęcia sugerują także, iż znaczenie dla religij-
ności mają pewne zdolności emocjonalne, które pełnią ważne funkcje zarówno 
z punktu widzenia indywidualnego, jak i wspólnotowego wymiaru religijności 
(por. Paek, 2006; Van Cappellen, Toth-Gauthier, Saroglou, Fredrickson, 2016).

Przedmiotem niniejszego opracowania będzie próba zwięzłego scharak-
teryzowania związków religijności z wybranymi zdolnościami poznawczymi 
i społeczno-emocjonalnymi. Omówione w tym kontekście zostaną zwłaszcza 
takie zmienne jak inteligencja poznawcza, inteligencja emocjonalna, mentali-
zacja oraz empatia emocjonalna. 

WIARA I ROZUM. RELIGIJNOŚĆ A ZDOLNOŚCI POZNAWCZE 

W kontekście zdolności poznawczych nietrudno zauważyć, że ludzie na ogół 
różnią się od siebie szybkością i efektywnością wykonywania zadań umysło-
wych. Istnienie tego rodzaju zmienności międzyosobniczej jest nie tylko pod-
stawą potocznego rozumienia inteligencji, ale było także przedmiotem do-
ciekań w psychologii niemal od początków jej samodzielnego istnienia (por. 
Nęcka, 2003). Co ciekawe, religijność – podobnie jak inteligencja – również 
szybko stała obiektem zainteresowania psychologii. W istocie prekursorem 
badań w zakresie obu tych zjawisk był już brytyjski uczony Francis Galton 
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(1822–1911), który w swojej działalności zajmował się zagadnieniem osobo-
wych uwarunkowań „geniuszu” (Galton, 1883, za: Nęcka, 2003), jak również 
badał skuteczność religijnego rytuału modlitwy (Galton, 1872, za: Wulff, 
1999).

Zainteresowanie związkiem pomiędzy inteligencją a religijnością ma także 
dość długą tradycję w psychologii, a jego źródłem mogą być, prawdopodobnie 
sięgające już czasów starożytnych, rozważania na temat wzajemnych relacji 
pomiędzy wiarą a rozumem (fides et ratio; por. Plantinga, 1991). Pierwsze bada-
nia empiryczne łączące inteligencję z religijnością pojawiły się niemal 100 lat 
temu i wskazywały dość jednoznacznie, iż wyższy poziom inteligencji wiąże się 
z niższym poziomem religijności (Howells, 1928; Sinclair, 1928). W kolejnych 
latach następowała stopniowa kumulacja danych potwierdzających istnienie ne-
gatywnej zależności pomiędzy wiarą a inteligencją (por. Argyle, 1958; Francis, 
1998), choć jednocześnie pojawiały się także pojedyncze doniesienia mówiące 
o braku związku pomiędzy dwoma zmiennymi (np. Francis, 1979). Co ciekawe, 
występowanie ujemnego związku pomiędzy inteligencją a wiarą odnotowa-
no nie tylko na poziomie indywidualnym, ale także na poziomie grupowym. 
Badanie Lynna, Harveya i Nyborga (2009), obejmujące dane ze 137 krajów 
świata, wykazało, że związek pomiędzy średnim poziomem inteligencji ogólnej 
w danym kraju oraz wiarą w Boga jest silnie negatywny (korelacja na poziomie 
-0,60). Podobne dane, wskazujące na ujemną korelację inteligencji i religijności 
w obrębie 50 stanów USA, uzyskali zaś Pesta, McDaniel i Bertsch (2010), choć 
warto w tym miejscu zauważyć, że dane na temat IQ krajów bywają krytyko-
wane (np. Wicherts, Dolan, van der Maas, 2010).

W związku z rosnącą na przestrzeni lat liczbą badań nad związkami re-
ligijności i inteligencji pojawiała się potrzeba uporządkowania dotychczaso-
wego stanu wiedzy na temat tej zależności. Zadania tego podjęła się grupa 
amerykańskich badaczy z Mironem Zuckermanem na czele, którzy w 2013 
roku opublikowali metaanalizę badań nad inteligencją poznawczą i religijno-
ścią uwzględniającą dane z 63 badań empirycznych przeprowadzonych na 
przestrzeni lat 1928–2012 (zob. Zuckerman, Silberman, Hall, 2013). W wy-
niku przeprowadzonej analizy stwierdzono, że istnieje istotny statystycznie, 
negatywny związek pomiędzy inteligencją a religijnością, a siła tego związku 
oscyluje wokół wartości -0,24. Wykazano jednocześnie, że zależność ta jest 
silniejsza w grupie studentów i populacji ogólnej niż u młodzieży w wieku 
przedstudenckim, a także iż występuje ona w sposób bardziej systematyczny 
w przypadku przekonań religijnych niż praktyki religijnej. 
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CO STOI ZA ZWIĄZKIEM INTELIGENCJI I RELIGIJNOŚCI? Poza ustaleniem ogólne-
go kierunku i siły zależności pomiędzy religijnością i inteligencją autorzy oma-
wianej metaanalizy pokusili się również o próbę wyjaśnienia zaobserwowanego 
związku. Jedna z zaproponowanych interpretacji sugerowała, że osoby bardziej 
inteligentne charakteryzują się mniejszą skłonnością do podporządkowywania 
się, co może stać w konflikcie z potrzebą akceptacji dogmatów religijnych. Po-
nadto wykazano również, że inteligencja wiążę się pozytywnie z analitycznym 
sposobem myślenia (Frederick, 2005), który został już wcześniej zidentyfiko-
wany jako czynnik utrudniający wiarę w Boga (Gervais, Norenzayan, 2012). 
Jak pokazują dotychczasowe badania, analityczny styl przetwarzania informacji 
może stać w sprzeczności z intuicyjnym charakterem przekonań na temat ist-
nienia bytów nadprzyrodzonych (Shenhav, Rand, Greene, 2012). Możliwe też 
wreszcie, że osoby inteligentne po prostu nie potrzebują religii, gdyż potrafią 
innymi środkami zaspokajać pewne potrzeby realizowane przez niektórych 
ludzi na płaszczyźnie religijnej (np. potrzebę bezpiecznej przynależności czy 
potrzebę poczucia kontroli nad własnym życiem; Zuckerman, Li, Lin, Hall, 
2013). Jeszcze innym pojawiającym się w literaturze pomysłem na wyjaśnienie 
negatywnej korelacji między inteligencją a wiarą było przypuszczenie, że za tę 
zależność odpowiada trzeci czynnik, np. status społeczno-ekonomiczny (zob. 
Lewis, Ritchie, Bates, 2011). Oznaczałoby to, że zależność ta ma w istocie 
charakter pozorny i wynika z faktu, iż bardziej rozwinięte gospodarczo kraje 
charakteryzują się zazwyczaj wyższym poziomem inteligencji i jednocześnie 
wykazują na ogół dużo większy stopień sekularyzacji. Tego rodzaju przy-
puszczenia zostały jednak w dużej mierze zakwestionowane dzięki analizom 
wskazującym na istotne negatywne zależności między religią a narodowym IQ 
przy jednoczesnej kontroli poziomu rozwoju ekonomicznego w danym kraju 
(Cribari-Neto, Souza, 2013).

Przy wyjaśnieniu tego fenomenu istotna wydaje się również kategoria 
otwartości (openness), która jest dodatnio powiązana z inteligencją, a może także 
odpowiadać za częstszą skłonność do wybierania ewolucyjnego novum, jakim 
jest ateizm (Kanazawa, 2010). Kanazawa (2010) uważa, że to ateizm, w prze-
ciwieństwie do religijności, jako pewna ewolucyjna nowość, jest częściej prefe-
rowany przez osoby o wyższej inteligencji ogólnej. Religia, zdaniem Kanazawy, 
powstała jako produkt uboczny skłonności do przypisywania intencjonalności 
różnorodnym zdarzeniom naturalnym (np. zjawiskom pogodowym czy choro-
bom) i, jako taka, sama nie posiada wartości adaptacyjnej, szczególnie w zmie-
niającym się dziś dynamicznie świecie (Kanazawa, 2010). Jednocześnie należy 
zauważyć, że otwartość na doświadczenie wykazuje bardziej skomplikowane 
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związki z poszczególnymi aspektami religijności, np. pozytywne skorelowanie 
z duchowością (spirituality), tj. nieinstytucjonalnym i osobistym ustosunkowa-
niem jednostki względem transcendencji, a negatywną zależność z religijnym 
fundamentalizmem (religious fundamentalism), czyli literalną i bezwyjątkową in-
terpretacją treści doktryny religijnej (Lewis i in., 2011).

ODBIÓR DOTYCHCZASOWYCH WYNIKÓW I NAJNOWSZE DONIESIENIA. Wyniki 
metaanalizy autorstwa Zuckermana i in. (2013) wzbudziły powszechne zain-
teresowanie opinii publicznej i odbiły się szerokim echem w świecie nauko-
wym (ponad 250 cytowań wg Google Scholar, stan na dzień 15 grudnia 2020). 
Przedstawione przez autorów wnioski okazały się jednak dość kontrowersyj-
ne. Trafność wyników omawianej metaanalizy została zakwestionowana przez 
Webstera i Duffy’ego (2016). W swojej publikacji na łamach prestiżowego 
czasopisma Intelligence przedstawili oni ponowną analizę danych zebranych 
przez Zuckermana i in. (2013), która wskazywała, że wnioskowana przez nich 
negatywna zależność pomiędzy inteligencją a religijnością zachodzi jedynie 
w przypadku kobiet oraz jedynie dla badań przeprowadzonych przed 2010 
rokiem. Co więcej, Webster i Duffy (2016) przedstawili także szereg zastrze-
żeń metodologicznych i statystycznych do pracy Zuckermana oraz wykazali, 
że omawiany związek inteligencji i religijności może być częściowo zależny od 
poziomu wykształcenia uczestników badania.

W odpowiedzi na przedstawione zarzuty Zuckerman wraz z grupą współ-
pracowników przeprowadził w ostatnim czasie kolejną analizę oryginalnego 
zbioru 63 badań ze swojej metaanalizy uzupełnionego dodatkowo o 21 no-
wych badań opublikowanych w latach 2011–2018 (Zuckerman i in., 2020). Po-
twierdzono ponownie występowanie ujemnej korelacji pomiędzy inteligencją 
a religijnością (na poziomie od -0,20 do -0,23) zarówno w przypadku kobiet, 
jak i mężczyzn. Nie znaleziono także empirycznego potwierdzenia dla postu-
lowanej przez Webstera i Duffy’ego mediacji poprzez poziom wykształcenia 
badanych. Wykazano zaś, że relacja inteligencji i religijności jest częściowo 
zapośredniczona poprzez analityczny styl myślenia. Ta swoista dyskusja pomię-
dzy badaczami pokazuje dobitnie, iż mimo swojej długiej historii zagadnienie 
powiązania inteligencji poznawczej i religijności jest wciąż tematem żywym. 
Dotychczasowe dane sugerują, iż choć postulowana ujemna korelacja pomię-
dzy oboma konstruktami istnieje, to jest ona raczej niewielka i może zależeć 
od szeregu innych czynników. 
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WIARA A SERCE. RELIGIJNOŚĆ A ZDOLNOŚCI SPOŁECZNO-
EMOCJONALNE

Fakt, iż religijność i wysokie zdolności poznawcze mogą być jedynie słabo 
związane, skłonił badaczy do poszukiwania innych obszarów, w których osoby 
wierzące mogą lokować swoje zasoby. Jak pokazują bowiem badania, osoby 
religijne nie tylko odznaczają się niższym poziomem inteligencji poznawczej, 
ale także na ogół nie cenią sobie wartości osobistych osiągnięć (Saroglou, Del-
pierre, Dernelle, 2004). Zamiast tego preferują one wartości służące utrzymy-
waniu i wzmacnianiu satysfakcjonujących więzi społecznych, takie jak tradycja, 
przystosowanie czy życzliwość. Tego rodzaju preferencje wydają się zrozu-
miałe, zwłaszcza biorąc pod uwagę, iż religia jest zjawiskiem o charakterze 
społecznym i poza pewnymi aspektami indywidualnymi (np. przekonaniami 
religijnymi) obejmuje także istotny wymiar grupowy. W związku z tym część 
naukowców jest zdania, że osoby religijne zamiast „inwestować” w swój roz-
wój poznawczy, mogą być bardziej zainteresowane rozwojem społecznym, dla 
którego zaś istotne są przede wszystkim zdolności o charakterze emocjonal-
nym (Jack, Friedman, Boyatzis, Taylor, 2016). 

Ujęcie takie może do pewnego stopnia odpowiadać popularnej opozycji 
pomiędzy „rozumem” a „sercem”, czy, innymi słowy, racjonalnością a uczu-
ciami. W obliczu tak sformułowanego wyboru osoby religijne wydają się bar-
dziej skłonne do podążania drogą emocji. Co ciekawe, ten potoczny pogląd 
jest spójny z tzw. hipotezą opozycyjnych systemów umysłu (opposing domains 
of  mind hypothesis; Jack i in., 2016). Teoria ta głosi, iż analityczne i społeczno-
-emocjonalne aspekty umysłu pozostają w swoistej konkurencji wobec siebie, 
a stan ma swoje źródło już w budowie funkcjonalnej ludzkiego mózgu. Bada-
nia neuropsychologiczne wskazują bowiem na istnienie dwóch antagonistycz-
nych szlaków neuronalnych – tzw. sieci zorientowanej na zadania (task-positi-
ve network), która wiąże się z kontrolą poznawczą i myśleniem analitycznym 
oraz tzw. sieć aktywności bazowej (default mode network), która zaangażowana 
jest, między innymi, w przetwarzanie bodźców emocjonalnych i społecznych 
(Jack i in., 2013). Co ważne, udowodniono, że zwiększenie aktywności jedne-
go z tych szlaków może prowadzić do dezaktywacji drugiego z nich. I tak, na 
przykład, Small, Loewenstein i Slovic (2007) odkryli, iż wzbudzenie u uczest-
ników badania analitycznego stylu myślenia poprzez zaprezentowanie im pew-
nych problemów matematycznych prowadzi następnie do zmniejszenia reakcji 
empatycznej w odpowiedzi na historie osób znajdujących się w trudnej sytuacji 
życiowej. Co szczególnie interesujące, oba opozycyjne systemy umysłu wyka-
zują też przeciwstawne związki z religijnością i wiarą w Boga. W serii głośnych 
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eksperymentów Gervais i Norenzayan (2012) pokazali, iż nawet tak prosta 
manipulacja, jak zaprezentowanie badanym rzeźby Myśliciel autorstwa Augusta 
Rodina, której widok może skłaniać do myślenia analitycznego (w opozycji do 
rzeźby Dyskobol dłuta Myrona stanowiącej neutralny punkt odniesienia), potrafi 
doprowadzić do istotnego zmniejszenia deklarowanej wiary. Z drugiej stro-
ny, liczne dowody wskazują, że religia ma pozytywny związek ze zmiennymi 
o charakterze społeczno-emocjonalnym (Jack i in., 2016). Najnowsze badania 
sugerują również, że same osoby religijne czują się, metaforycznie, bardziej 
związane z własnym „sercem” niż z „głową” (Fetterman i in., 2020). 

RELIGIJNOŚĆ A INTELIGENCJA EMOCJONALNA. Jeden z ciekawych obszarów 
badań nad zdolnościami społeczno-emocjonalnymi osób religijnych dotyczy 
inteligencji emocjonalnej. Termin „inteligencja emocjonalna”, który zyskał 
w ostatnim czasie dużą popularność w psychologii, został pierwotnie zdefinio-
wany przez Saloveya i Mayera (1990). Autorzy ci zaproponowali, poprzez ana-
logię do inteligencji poznawczej, iż inteligencja emocjonalna może być rozu-
miana jako zbiór zdolności poznawczych służących przetwarzaniu informacji 
o charakterze emocjonalnym. Na tę globalną zdolność emocjonalną, zdaniem 
Mayera i Saloveya (1997), składają się cztery hierarchicznie ułożone grupy 
zdolności: rozpoznawanie emocji, wykorzystanie emocji (w celu usprawnienia 
myślenia), rozumienie emocji i zarządzanie emocjami. Takie ujęcie inteligen-
cji emocjonalnej nie jest jednak jedynym możliwym rozumieniem tego kon-
struktu. Poza przytoczonym modelem zdolnościowym rozpowszechnione jest 
również ujęcie inteligencji emocjonalnej jako cechy osobowości. Zwolennikami 
takiego poglądu są m.in. Petrides i Furnham (2001). Według tych autorów in-
teligencja emocjonalna to swoiste poczucie skuteczności emocjonalnej, które 
ma charakter trwałej dyspozycji i może być badane samoopisowo (Petrides, 
Furnham, 2001).

Choć w świetle teorii opozycyjnych systemów umysłu uzasadnione wydaje 
się przypuszczenie, iż inteligencja emocjonalna, będąca konstruktem o adapta-
cyjnym, społecznym charakterze, może pozytywnie wiązać się z religijnością, 
to jednak w chwili obecnej dowody empiryczne wskazujące na związki obu 
zmiennych są dość skromne. Jedno z pierwszych badań dotyczących tego za-
gadnienia wykazało, że inteligencja emocjonalna mierzona samoopisowo wią-
zała się dodatnio z pewnymi behawioralnymi wskaźnikami religijności oraz 
z wewnętrzną orientacją religijną, czyli traktowaniem religijności jako celu sa-
mego w sobie (Paek, 2006). W innej pracy również potwierdzono, że wyższa 
inteligencja emocjonalna jako cecha wiąże się z większym nasileniem religijnej 
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orientacji wewnętrznej (Liu, 2010). Przedstawione badania przyniosły wstępne 
rozstrzygnięcia na temat powiązania religijności i inteligencji emocjonalnej, 
choć należy zwrócić uwagę, że w obu przypadkach inteligencja emocjonalna 
była tutaj rozumiana jako cecha i badana samoopisowo przy pomocy kwestio-
nariuszy.

W badaniach własnych przeprowadzonych na grupie polskich dorosłych 
wykazaliśmy zaś, że większa religijność wiąże się także z wyższym poziomem 
rzeczywistych zdolności z zakresu inteligencji emocjonalnej (Łowicki, Zajen-
kowski, 2017a). Co więcej, w tej samej pracy pokazaliśmy, iż inteligencja emo-
cjonalna (zarówno w ujęciu zdolnościowym, jak i cechowym) wiąże się nega-
tywnie z zewnętrzną orientacją religijną (tj. instrumentalnym traktowaniem 
religijności) oraz negatywnym stylem religijnego radzenia sobie (religious coping). 
Może to oznaczać, iż wyższy poziom inteligencji emocjonalnej stanowi de fac-
to czynnik chroniący przed rozwojem negatywnych i nieadaptacyjnych form 
religijności. W pewnej sprzeczności z przywołanymi danymi stoją zaś niedaw-
ne wyniki badań ze Stanów Zjednoczonych. Vonk i Pitzen (2017) zbadały 
związki inteligencji emocjonalnej w ujęciu zdolnościowym z różnymi miarami 
religijności i wykazały, że obie zmienne nie są istotnie skorelowane. 

W związku z zaobserwowaną niespójnością wyników w tym zakresie, w ko-
lejnej serii badań własnych dokonaliśmy bezpośredniego porównania związku 
inteligencji poznawczej i emocjonalnej z religijnością (Łowicki, Zajenkowski, 
van der Linden, 2020). Wyniki tych dociekań pokazały, że pomiędzy inteli-
gencją poznawczą a emocjonalną w kontekście religijności dochodzić może 
do zjawiska supresji, czyli wzajemnego tłumienia swojego wpływu. W szcze-
gólności zaś stwierdziliśmy, iż choć inteligencja emocjonalna nie wykazała po-
czątkowo istotnego powiązania z religijnością, to kontrola poziomu inteligencji 
poznawczej osób badanych doprowadziła do uzyskania istotnego i pozytyw-
nego związku pomiędzy inteligencją emocjonalną a religijnością (Łowicki, Za-
jenkowski, van der Linden, 2020). Pomimo iż siła tego efektu nie była duża 
i wystąpił on jedynie w przypadku niektórych miar religijności, to jednak wynik 
ten może wskazywać na bardziej złożony charakter samej inteligencji emocjo-
nalnej. Należy bowiem zauważyć, że jako zdolność poznawcza dotycząca emocji, 
inteligencja emocjonalna może łączyć różne komponenty, które wykazują od-
mienne relacje z wiarą. I tak na przykład elementy „zimnego”, analitycznego 
przetwarzania bodźców o charakterze emocjonalnym mogą łączyć się z religij-
nością w sposób podobny do inteligencji poznawczej czy analitycznego stylu 
myślenia. Możliwe jednak, że inteligencja emocjonalna zawiera w sobie rów-
nież komponenty o charakterze bardziej intuicyjnym czy emocjonalnym (np. 
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takie zbliżone do empatii emocjonalnej; por. Mayer, DiPaolo, Salovey, 1990), 
które z kolei mogą wykazywać pozytywne powiązanie z wiarą i religijnością 
(por. Jack i in., 2016).

Możliwe mechanizmy łączące inteligencję emocjonalną z religijnością nie 
zostały dziś jeszcze w pełni poznane. Dotychczasowe wyjaśnienia sugerują 
między innymi, iż wspólnoty religijne mogą działać jak swoiste organizacje 
inteligentne emocjonalnie, które poprzez zweryfikowane i utrwalone w tradycji 
sposoby ułatwiają swoim członkom skuteczną regulację emocji (Pizarro, Salo-
vey, 2002). Dla przykładu rytuał modlitwy, medytacja czy spowiedź poza swoją 
rolą religijną mogą także pełnić funkcję o charakterze emocjonalnym, gdyż 
pozwalają na bardziej efektywne radzenie sobie z własnymi uczuciami. W ta-
kim ujęciu bycie częścią wspólnoty religijnej i praktykowanie religii mogłoby 
w dłuższej perspektywie przyczyniać się do istotnego zwiększenia inteligencji 
emocjonalnej wiernych. Z innego punktu widzenia można również zakładać, 
że rozwój inteligencji emocjonalnej poprzedza kształtowanie się dojrzałej po-
stawy wobec religijności. Zgodnie z dostępnymi danymi empirycznymi, wydaje 
się możliwe, że wysoki poziom zdolności o charakterze emocjonalnym może 
chronić przed rozwinięciem nieadaptacyjnych form wiary (por. Łowicki, Za-
jenkowski, 2017a).

RELIGIJNOŚĆ A MENTALIZACJA. Stosunkowo nowym nurtem w poszukiwa-
niach psychologicznego podłoża religijności jest powiązanie jej z „mentaliza-
cją” (mentalizing; Willard, Norenzayan, 2013), czyli umiejętnością wnioskowania 
o stanach mentalnych innych ludzi (np. myślach, emocjach, intencjach czy 
życzeniach). Zdolność ta, określana też niekiedy mianem teorii umysłu (the-
ory of  mind; Frith, Frith, 2005), jest powszechnie postrzegana jako znaczące 
osiągnięcie rozwojowe umożliwiające człowiekowi funkcjonowanie w złożonej 
rzeczywistości społecznej (Flavell, 1999). Co istotne, atrybucja umysłów nie 
ogranicza się jednak bynajmniej do ludzi. Niekiedy przypisujemy pewne stany 
mentalne zwierzętom (Waytz, Gray, Epley, Wegner, 2010) czy nawet obiektom 
nieożywionym (Stafford, MacDonald, Jayawardena, Wegner, Broadbent, 2014), 
a wielu ludzi wierzy ponadto w istnienie różnego rodzaju nadprzyrodzonych 
bytów (np. bóstw, duchów), którym także przypisywane są, analogiczne do 
ludzkich, myśli i emocje (Gervais, 2013). W związku z tym, zdolność do men-
talizacji jest obecnie postrzegana jako warunek konieczny dla rozwoju mental-
nych reprezentacji bóstw, a co za tym idzie – wiary religijnej w ogóle (Gervais, 
2013; Willard, Norenzayan, 2013).
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Co ciekawe, badania empiryczne wykazały, że myślenie o Bogu wywołuje 
identyczne skutki, co myślenie o innych ludziach np. w kontekście zwiększenia 
motywacji prospołecznej. Może to stanowić pewien pośredni dowód związku 
pomiędzy mentalizacją a wiarą (Gervais, 2013; Shariff, Norenzayan, 2007). 
Istotnych danych na temat powiązania mentalizacji z religijnością dostarczają 
także badania nad autyzmem. To złożone zaburzenie rozwojowe charakte-
ryzuje się różnorodnymi trudnościami w funkcjonowaniu społecznym i jest 
powszechnie łączone z deficytami w zdolnościach do mentalizacji, określany-
mi niekiedy mianem „ślepoty na umysły” (mindblindness; Baron-Cohen, 1997). 
Jak pokazują badania, osoby z zaburzeniami autystycznymi deklarują mniejszą 
wiarę w Boga, a wynik ten jest w pełni zapośredniczony poprzez ich trudności 
w zakresie teorii umysłu (Norenzayan, Gervais, Trzesniewski, 2012). Może to 
wskazywać, iż posiadanie co najmniej pewnego stopnia umiejętności menta-
lizacji jest niezbędne do rozwoju intuicyjnego przekonania o istnieniu bytów 
nadprzyrodzonych. Wreszcie również badania oparte na neuroobrazowaniu 
potwierdziły, że zarówno myślenie o Bogu, jak i modlitwa, aktywują te same 
struktury mózgowe, które zostały wcześniej zidentyfikowane jako neuronalne 
podłoże społecznego poznania i teorii umysłu (Kapogiannis i in., 2009; Schjo-
edt, Stødkilde-Jørgensen, Geertz, Roepstorff, 2009).

Mimo przytoczonych powyżej argumentów należy odnotować, że zależność 
pomiędzy religijnością a mentalizacją nie jest w pełni jednoznaczna, a wyniki 
najnowszych badań w tym zakresie wskazują, że obie zmienne mogą nie być 
w rzeczywistości istotnie powiązane (Maij i in., 2017) lub że zależność pomię-
dzy nimi może mieć charakter negatywny (Vonk, Pitzen, 2017). Niespójność 
danych empirycznych w tym zakresie może mieć kilka przyczyn. Po pierwsze, 
stan ten może częściowo wynikać z niedostatecznego uwzględnienia przez 
autorów problemu metapercepcji własnych zdolności (Realo i in., 2003; Wil-
lard, Norenzayan, 2013). Mentalizacja była dotąd badana zarówno jako rzeczy-
wista zdolność w zakresie wnioskowania o stanach mentalnych innych ludzi 
(np. Norenzayan i in., 2012), jak również jako samoopisowa dyspozycja, tzn. 
swoista tendencja do częstszego metalizowania (np. Maij i in., 2017; Willard, 
Norenzayan, 2013). Ostatnie dane wskazują zaś, iż osoby religijne mogą mieć 
skłonność do częstszego wnioskowania o myślach i uczuciach, choć nie ozna-
cza to, że robią to one skuteczniej czy trafniej niż inni (Vonk, Pitzen, 2017). 
Możliwe ponadto, że omawiany związek wiary i zdolności mentalizacyjnych ma 
charakter krzywoliniowy. Jakkolwiek bowiem pewien poziom umiejętności po-
strzegania umysłów wydaje się konieczny, aby tworzyć reprezentacje mentalne 
bóstw, to jednak osoby o bardzo wysokich kompetencjach mentalizacyjnych 
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mogą być również bardziej sceptyczne wobec przypisywania stanów mental-
nych bytom nadprzyrodzonym (Vonk, Pitzen, 2017). Niewykluczone także, 
że powyżej pewnego progu zdolności mentalizacji potrzebnego dla rozwoju 
religijności nie występuje już znaczące zróżnicowanie między osobami w tym 
zakresie (por. Reddish, Tok, Kundt, 2016).

Najnowsze badania własne dotyczące religijności i mentalizacji, które 
uwzględniały zarówno pomiar rzeczywistych zdolności, jak i metody samo-
opisowe, potwierdziły pojawiające się w ostatnim czasie przypuszczenia, iż 
obie zmienne nie są istotnie powiązane lub ich związki mają charakter nega-
tywny (Łowicki, Zajenkowski, Van Cappellen, 2020). W odniesieniu do jednej 
z często stosowanych miar rzeczywistych zdolności mentalizacji wykazaliśmy 
ponadto, iż jej powiązanie z ogólną religijnością może być w dużym stopniu 
zależne od poznawczego stylu religijności, którym odznaczają się osoby ba-
dane. W ujęciu tym rozróżniono literalne (tj. dosłowne) i symboliczne trakto-
wanie treści religijnych, niezależnie od stopnia ich akceptacji czy odrzucenia. 
Uwzględnienie poznawczego sposobu przetwarzania dogmatów wiary poka-
zało, iż osoby o wysokim poziomie zdolności mentalizacyjnych dużo częściej 
posługują się symboliczną interpretacją religii. Jednocześnie osoby te wykazują 
się również większym poziomem niewiary religijnej, tj. odrzucania dogma-
tów religijnych (Łowicki, Zajenkowski, Van Cappellen, 2020). Obserwacja ta 
może częściowo tłumaczyć rozbieżności w literaturze przedmiotu dotyczące 
potencjalnych związków mentalizacji i religijności. Proporcja wyznawców, któ-
rzy wierzą w sposób literalny lub symboliczny może bowiem istotnie różnić 
się w zależności od tego, w jakim kontekście kulturowym i na jakiej grupie 
przeprowadzane jest badanie (zob. Hunsberger, Owusu, Duck, 1999), a to 
w efekcie skutkować może odmiennymi powiązaniami ogólnej religijności 
z mentalizacją. 

Dodatkowo w przytoczonych badaniach własnych wykazaliśmy również, że 
popularne narzędzie kwestionariuszowe, które używane było dotychczas jako 
miara tendencji mentalizacyjnych, może w rzeczywistości wiązać się z religijno-
ścią za sprawą swoich komponentów emocjonalnych, które są blisko związane 
z innym konstruktem, tj. empatią emocjonalną (Łowicki, Zajenkowski, Van 
Cappellen, 2020). Podobnie jak w przypadku inteligencji emocjonalnej, wynik 
ten może zatem sugerować, iż mentalizacja w swoim wymiarze poznawczym 
nie jest w istocie pozytywnie skorelowana z religijnością. Znaczenie empatii 
emocjonalnej dla religijności zostanie przedstawione w kolejnym podrozdziale.
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RELIGIJNOŚĆ A EMPATIA EMOCJONALNA 

Choć brakuje powszechnego konsensu w kwestii definicji terminu „empatia”, 
można jednak przyjąć, iż mianem tym określa się zazwyczaj proces o charakte-
rze afektywnym, który polega na współdzieleniu lub „rezonowaniu” z emocjami 
innej osoby (zob. Davis, 1999; Singer, Lamm, 2009). Jako taka, empatia, nie jest 
zatem tożsama z mentalizacją, która w typowym ujęciu opiera się na poznaw-
czym wnioskowaniu na temat stanów mentalnych innych ludzi. Mimo pozornej 
zbieżności obu terminów należy zauważyć, iż są to zjawiska rozłączne, które 
nie muszą współwystępować. Dla przykładu „zimna” zdolność mentalizacji 
może być potrzebna w trakcie negocjacji biznesowych, gdy zależy nam na 
odgadnięciu stanu mentalnego drugiej osoby (por. Epley, Caruso, Bazerman, 
2006). Jednocześnie można się spodziewać, że w takiej sytuacji partnerzy ne-
gocjacyjni nie muszą (a być może nawet nie powinni) angażować empatii, czyli 
współodczuwania z drugą stroną. Co więcej, dobrym przykładem na dysocja-
cję obu zjawisk są również zaburzenia ze spektrum autyzmu oraz psychopatia. 
Jak wcześniej wspomniano, osoby z zaburzeniami autystycznymi przejawiają 
wyraźne deficyty w zakresie teorii umysłu (Baron-Cohen, 1997), ale jednocze-
śnie nie odnotowuje się u nich większych trudności z empatią emocjonalną 
(Bird i in., 2010). W zburzeniach osobowości o rysie psychopatycznym czy 
nawet subklinicznej psychopatii rozumianej jako cecha osobowości mamy zaś 
często do czynienia ze skrajnym brakiem empatii emocjonalnej (Blair, 2008; 
Łowicki, Zajenkowski, 2017b), choć badania pokazują jednocześnie, że te oso-
by są w stanie wnioskować o stanach mentalnych równie dobrze, co inni ludzie 
(Richell i in., 2003). 

Idąc jeszcze dalej, należy wskazać, że empatia jako proces współdzielenia 
emocji drugiego człowieka (w tym najczęściej emocji o charakterze negatyw-
nym) może doprowadzić do wystąpienia dwóch alternatywnych następstw. Po 
pierwsze, pobudzenie empatyczne może skutkować pojawieniem się tzw. em-
patycznej troski (empathic concern; zob. Davis, 1999; Jack i in., 2016), czyli zo-
rientowanej na innych skłonności do współczucia (compassion). Alternatywnie, 
doświadczenie empatii może także prowadzić do wystąpienia tzw. osobistej 
przykrości (personal distress; zob. Davis, 1999; Singer, Lamm, 2009), czyli zo-
rientowanych na siebie uczuć w rodzaju strachu, niepokoju, dyskomfortu czy 
przykrości. To szczegółowe rozróżnienie jest istotne z punktu widzenia ba-
dań nad religijnością, gdyż najnowsze doniesienia sugerują, iż wyłącznie jeden 
rodzaj empatii – empatyczna troska – wykazuje pozytywne i systematyczne 
powiązanie z wiarą (por. Jack i in., 2016).
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Dotychczasowe dowody na związek empatii emocjonalnej, w szczególności 
zaś empatycznej troski, i religijności mają głównie charakter doniesień kore-
lacyjnych. Na przykład w jednym z wczesnych badań Watson, Hood, Morris 
i Hall (1984) wykazali, że osoby o wewnętrznej orientacji religijnej, tj. traktu-
jące religię jako cel sam w sobie, deklarowały większą empatię rozumianą jako 
odczuwana reakcja emocjonalna oraz jako poczucie podobieństwa do innych 
ludzi. Znaczenie empatii dla wiary religijnej wykazaliśmy także w dotychcza-
sowych badaniach własnych (Łowicki, Zajenkowski, 2017b). Pokazaliśmy 
wówczas, że osoby odznaczające się wysokim nasileniem negatywnych cech 
osobowości (tj. psychopatii i makiawelizmu) deklarują mniejszą wiarę w Boga, 
a efekt może być częściowo zależny od występujących u nich deficytów em-
patii (Łowicki, Zajenkowski, 2017b). W ostatnim czasie stwierdzono także, że 
w trakcie ekstremalnych praktyk religijnych wiążących się z zadawaniem sobie 
bólu dochodzi do synchronizacji empatycznej w zakresie odczuwanego bólu 
pomiędzy aktywnymi uczestnikami rytuału a osobami obserwującymi ten akt 
(Xygalatas i in. 2013). 

Jakie mechanizmy stoją za związkiem empatii emocjonalnej oraz religijno-
ści? Na poziomie teoretycznym badacze sugerowali zazwyczaj, iż religie wraz 
ze swoimi systemami aksjologicznymi i jasnymi kodeksami moralnymi mogą 
wzmacniać skłonność do współodczuwania z drugim człowiekiem (np. Har-
dy, Walker, Rackham, Olsen, 2012; Markstrom, Huey, Stiles, Krause, 2010). 
W ostatnim czasie zauważono ponadto, iż empatyczna troska jest tzw. emocją 
samotranscendentną (self-transcendent; por. Stellar i in., 2017), co oznacza, iż 
nakierowuje ona człowieka „na zewnątrz” i prowadzi do zwrócenia uwagi na 
innych ludzi (w tym przypadku zaś zwłaszcza na cierpienie drugiej osoby). Jak 
się wydaje, mechanizm ten może również pośrednio przyczyniać się do zwięk-
szenia duchowości czy religijności, które w swojej istocie zakładają zwrócenie 
się człowieka „na zewnątrz”, ku rzeczywistości nadprzyrodzonej. Należy jed-
nak stwierdzić, iż argumenty te mają jedynie charakter spekulatywny, gdyż przy 
obecnym stanie wiedzy brakuje badań, które mogłyby zidentyfikować czynniki 
stojące za pozytywną zależnością empatii i wiary. Co więcej, na obecnym eta-
pie dociekań badawczych wciąż niewiele wiadomo także na temat powiazań 
empatii z innym zmiennymi ważnymi dla rozwoju religijności.

Pierwsze dane empiryczne w tym zakresie przyniosło jedno z niedawno 
zrealizowanych badań własnych (Łowicki, Zajenkowski, 2020). Dociekanie to 
służyło bezpośredniemu porównaniu roli empatii emocjonalnej oraz proce-
sów społecznego uczenia się w rozwoju indywidualnej religijności. W przepro-
wadzonym badaniu wykazaliśmy, że w przypadku większości analizowanych 
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wymiarów religijności są one pozytywnie przewidywane zarówno poprzez in-
dywidualny poziom empatii emocjonalnej, jak i retrospektywnie oceniane do-
świadczenia z wiarygodną religijnością rodziców czy opiekunów. Wyjątkiem 
w tym przypadku okazała się jedynie publiczna praktyka religijna. Deklarowana 
częstość uczestnictwa w nabożeństwach była istotnie przewidywana tylko po-
przez doświadczenia z okresu dzieciństwa. Wyniki przeprowadzonego badania 
sugerują, że bycie religijnym może zależeć zarówno od społecznego uczenia 
się w kontekście rodzinnym, jak i, częściowo, od osobowościowych predyspo-
zycji w zakresie empatii (Łowicki, Zajenkowski, 2020).

Choć przytoczone powyżej dane wskazują na dość silne, systematyczne 
i pozytywne powiązanie religijności i empatii, to nie są one jednak wolne od 
pewnych ograniczeń. W szczególności stosowane miary empatii emocjonalnej 
mają niemal wyłącznie charakter samoopisowy, co czyni je podatnymi na znie-
kształcenia wynikające z potrzeby aprobaty społecznej (Sedikides, Gebauer, 
2010). Ponadto niektórzy autorzy sugerują, że pozytywne korelacje wskaźni-
ków wiary z empatią mogą być jedynie efektem mniej lub bardziej świadomej 
tendencji do autoprezentacji czy zafałszowanego obrazu własnej osoby (np. 
Saroglou, Pichon, Trompette, Verschueren, Dernelle, 2005). W celu weryfikacji 
tych zastrzeżeń przeprowadzono dotychczas szereg badań łączących empatię 
z religijnością przy uwzględnieniu potrzeby aprobaty społecznej (np. Saroglou 
i in., 2005; Watson i in., 1984). Co ciekawe, badania te zgodnie wykazały, iż 
omawiana zależność utrzymywała się niezależnie od poziomu kontrolowanej 
aprobaty społecznej.

Aby dodatkowo zweryfikować przypuszczenie, iż deklarowany poziom 
empatii może nie odpowiadać rzeczywistej skłonności osób religijnych, prze-
prowadzono badanie własne, które poza miarami samoopisowymi uwzględ-
niało również szacowanie empatii oraz religijności przez bliskich uczestników 
badania (np. partnerów, przyjaciół, rodziców itp.). Wykazaliśmy wówczas, iż 
osoby bardziej religijne deklarują większą empatyczną troskę, a jednocześnie 
są także oceniane jako bardziej empatyczne przez swoich bliskich (Łowicki, 
Zajenkowski, 2019). W oczywisty sposób perspektywa osób bliskich może 
również być podatna na zniekształcenia, ale wyniki te sugerują, iż przynajmniej 
dwa niezależne źródła danych mogą potwierdzać wyższą empatię emocjonalną 
osób religijnych. Przyszłe badania w tym zakresie powinny jednak, z pewno-
ścią, wyjść poza schemat korelacyjny i uwzględnić możliwość eksperymental-
nego oddziaływania pomiędzy empatią a religijnością, a także wykorzystać bar-
dziej obiektywne miary empatii, jak np. wskaźniki psychofizjologicznej reakcji 
współczucia (por. Stellar, Cohen, Oveis, Keltner, 2015). 
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PODSUMOWANIE

W ramach niniejszego opracowania prześledzono związki zdolności poznaw-
czych i społeczno-emocjonalnych z religijnością i wiarą w Boga. Przeprowa-
dzona analiza prowadzi do ogólnego wniosku, iż w ramach metaforycznej 
opozycji „rozumu” i „serca” osoby religijne sytuują się raczej po stronie serca, 
czyli zdolności emocjonalnych i społecznych.

Przytoczone dane dotyczące związków inteligencji poznawczej i religijności 
wskazały na występowanie dość słabej negatywnej zależności pomiędzy dwo-
ma zmiennymi. W przypadku zmiennych o charakterze społeczno-emocjonal-
nym dane empiryczne były zaś jeszcze mniej jednoznaczne. Zaprezentowano 
doniesienia wskazujące, iż wyższy poziom wiary może wiązać się z większymi 
zdolnościami w zakresie inteligencji emocjonalnej, choć przedstawiono rów-
nież dane stojące w sprzeczności z tymi wynikami. Brak spójności można 
również zarzucić doniesieniom na temat związków mentalizacji i religijności. 
Spośród omawianych zmiennych społeczno-emocjonalnych najbardziej syste-
matyczne i pozytywne powiązanie z religijnością wykazała zaś empatia emo-
cjonalna. Co istotne, przedstawiono pewne argumenty sugerujące, że zmienne 
takie jak inteligencja emocjonalna czy mentalizacja mogą nie wiązać się istotnie 
z religijnością o tyle, o ile uwzględniamy ich aspekt poznawczy i analityczny. 
Jeśli zaś weźmiemy pod uwagę obecne w nich komponenty o charakterze emo-
cjonalnym, związane bliżej z intuicyjnym i empatycznym przetwarzaniem, to 
mogą one wciąż wykazywać pozytywne relacje z wiarą.
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„Wiem, że nic nie wiem”, „mam zawodną pamięć”, „nauka przy-
chodzi mi najłatwiej, kiedy rozłożę sobie materiał na mniejsze 
części”, „to zadanie jest dla mnie za trudne” to stwierdzenia, 

które często słyszymy i wykorzystujemy w codziennym życiu, a które stanowią 
dobry przykład przejawu zjawiska zwanego metapoznaniem. Metapoznanie to 
poznanie poznania (Flavell, 1979), czyli wiedza o tym, jak działa nasz własny 
umysł, jakie ma ograniczenia, w jakich warunkach najsprawniej funkcjonuje. 
W niniejszym rozdziale przedstawiono wybrane wyniki badań nad tym specy-
ficznym przejawem poznania. Pytania o to, jak umiejętnie wybierać informacje, 
jak porządkować własną wiedzę, wydają się być ważne zwłaszcza współcze-
śnie, w obliczu rozwoju technologicznego. Jednym z jego licznych następstw 
jest stały przyrost informacji oraz wiedzy. Znajomość własnego umysłu i kry-
tycyzm wobec dostępnych treści mogą stanowić przydatne narzędzia selekcji 
informacji oraz tworzenia w oparciu o nie wiedzy osobistej.

ISTOTA I STRUKTURA METAPOZNANIA

Najogólniej rzecz ujmując, terminem „metapoznanie” opatrzono procesy po-
znawcze skierowane na samych siebie – metapoznanie to zdolność umysłu do 
poznania siebie samego poprzez udział świadomości, monitorowanie i kon-
trolowanie działań poznawczych (Dunlosky, Metcalfe, 2009; Martinez, 2006). 
Z tego powodu nazwano je procesami wyższego rzędu. Zaangażowanie świa-
domości pozostaje dziś jednym z kontrowersyjnych zagadnień (Nelson, 1996). 
Niektórzy twierdzą, że metapoznanie ma charakter świadomy, inni – że mamy 
niewielki dostęp do wyższych procesów poznawczych i świadomi jesteśmy 
zasadniczo jedynie ich rezultatów (np. skutków podjętej decyzji; Koriat, 2007). 
Zwolennicy pośrednich ujęć piszą o dwóch rodzajach metapoznania: jawnym 
(explicite), tj. powolnym, wymagającym wysiłku, i niejawnym (implicite), czyli 
automatycznym. 

Studia metakognitywne oparto na założeniu, że umysł człowieka funk-
cjonuje na dwóch powiązanych ze sobą poziomach (Nelson, Narens, 1994). 
Pierwszy nazwano przedmiotowym (primary cognition), drugi – metapoznaw-
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czym (secondary cognition). Dychotomia Ja przedmiotowego i podmiotowego 
stanowi jeden z najstarszych i najlepiej znanych podziałów (James, 1890). 
W niniejszym tekście skupiono się na Ja przedmiotowym, czyli zdolności do 
traktowania siebie jako obiektu własnej uwagi i intencjonalnego myślenia o so-
bie. Możemy myśleć i reflektować na temat tego, jak myślimy. Możemy wy-
obrażać sobie jakieś zjawisko oraz odnosić się aktywnie do tych wyobrażeń. 
Możemy podejmować zamiar zapamiętania określonych treści, a planując swój 
udział w tym procesie, dobierać strategie i śledzić postęp w uczeniu się, doko-
nując (lub nie) zmian we własnej aktywności. 

Istnieje podwójna relacja między wyróżnionymi poziomami pracy umysłu 
(Nelson, 1996). Pierwsza to sprawowanie kontroli – poziom przedmiotowy 
podlega regulacji przez poziom meta. Druga wiążę się z nadzorem (monito-
rowaniem) – z poziomu meta stwierdza się zmiany w poziomie przedmioto-
wym. Wyróżnia się zatem dwa rodzaje przetwarzania informacji. Na poziomie 
przedmiotowym jednostka koncentruje uwagę na wykonywanej czynności (ego 
doświadczające), podczas gdy na metapoziomie – skupia się na procesach po-
znawczych zaangażowanych w wykonywanie zadania (ego obserwujące). Funk-
cjonowanie na poziomie metapoznawczym wiąże się z rozróżnieniem myślenia 
od doświadczania siebie jako autora, obserwatora i korektora własnych myśli. 
Te ostatnie mogą dotyczyć siebie, innych oraz wzajemnych relacji. 

Przywoływane poniżej ujęcia definicyjne ilustrują podobieństwo stanowisk 
badaczy uznawanych za ekspertów w charakteryzowanym obszarze studiów. 
Flavell (1979) – jeden z prekursorów opisywanej problematyki – pisał, że me-
tapoznanie to poznanie na temat poznania. Koriat (2007) precyzował istotę 
zjawiska, eksponując wiedzę o procesach poznawczych wraz ze sposobem jej 
wykorzystywania w kierowaniu przetwarzaniem i zachowaniem. Serra i Met-
calfe (2009) opisują metapoznanie jako wiedzę o procesach poznawczych oraz 
ich monitorowanie i kontrolowanie. Nęcka, Orzechowski i Szymura (2013) 
twierdzą, że metapoznanie to „zdolność umysłu ludzkiego do poznania same-
go siebie i zespół procesów poznawczych, zaangażowanych w poznanie innych 
procesów lub struktur poznawczych” (s. 639). Z kolei procesy metapoznawcze 
definiują jako „operacje poznawcze odpowiedzialne za planowanie czynności, 
nadzór i kontrolę nad ich wykonaniem, a także analizę informacji zwrotnych 
i związane z tym procesy uczenia się” (Nęcka i in., 2013, s. 649). 

Większość badaczy wymienia dwa ogniwa metapoznania: wiedzę i umiejęt-
ności (np. Flavell, 1979; Norman, Pfhul, Saele, 2019). Wiedza metapoznawcza 
jest szerszym terminem, jako że obejmuje przekonania (treści), jakie posiada 
jednostka o jej własnym poznaniu. To wiedza deklaratywna o nas jako isto-
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tach poznających, czyli o naszym umyśle oraz o czynnikach wpływających na 
przebieg i wynik procesów poznawczych. Może być ona zgodna z rzeczywi-
stością (przekonania funkcjonalne) lub z nią niezgodna (przekonania dysfunk-
cjonalne). Umiejętności zaś to różnorodne sprawności przynależne do wiedzy 
proceduralnej. Zalicza się do nich aktywność regulacyjną przyjmującą postać 
formułowania celów, monitorowania oraz kontroli, które umożliwiają samore-
gulację (Ledzińska, Zajenkowski, Stolarski, 2013). Istotą tej ostatniej pozostaje 
korygowanie myśli, emocji i zachowania pod kątem realizacji celu. Uznawana 
jest za najbardziej złożoną i przez to energochłonną umiejętność metapoznaw-
czą. Efklides (2008) do wiedzy i umiejętności dołączyła dodatkowy element, 
tj. doświadczenia metakognitywne, umiejscawiając je między wiedzą a umiejęt-
nościami. Traktowała je też jako ogniwo pośredniczące między człowiekiem 
a rozwiązywanym przezeń zadaniem oraz między monitorowaniem a kontrolą. 

METAPOZNANIE A INTELIGENCJA 

Zrozumienie miejsca metapoznania w strukturze inteligencji może ułatwić 
przywołanie koncepcji Roberta Sternberga, jednego z najbardziej znanych 
badaczy metapoznania i inteligencji. Sternberg (1985, 2004) zaproponował 
triadową koncepcję inteligencji jako odpowiedź na trzy pytania. Po pierwsze: 
co się dzieje, gdy człowiek myśli inteligentnie? Jakie rodzaje, procesów umy-
słowych i strategii dają bardziej lub mniej inteligentne zachowanie? Odpowiedź 
brzmiała: inteligencja jest kombinacją procesów informacyjnych koniecznych 
do wykonywania różnych zadań. Badacz nazwał je komponentami, wyróżnia-
jąc kolejno te odpowiedzialne za nabywanie wiedzy, za wykonanie, oraz tak 
zwane metakomponenty. Tym ostatnim nadał najwyższy status. Metakompo-
nenty (metaskładniki) są procesami przetwarzania wyższego rzędu. Zaliczył do 
nich planowanie, decydowanie, ocenianie i kontrolę. Nadzorują on przebieg 
procesów niższego rzędu, związanych z nabywaniem wiedzy oraz wykony-
waniem czynności, czyli strategii poznawczych zaangażowanych w rozwiązy-
wanie zadań. Metaskładniki odnosił ponadto do rozwiązywanego problemu, 
wyodrębniając np. jego dostrzeżenie, zdefiniowanie istoty, wybór składników 
niższego rzędu (sposób organizacji informacji, decyzje o zaangażowaniu uwa-
gi, wrażliwość na informacje zwrotne). 

Drugie z tzw. wielkich pytań sformułowanych przez Sternberga brzmiało: 
co stanowi o istocie relacji do świata zewnętrznego? W tym obszarze wy-
odrębnił umiejętność radzenia sobie z nowymi zadaniami oraz zdolność do 
automatyzacji przetwarzania, współdecydującą o ekonomiczności działań. 
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Trzecie zapytanie dotyczyło natury związku między jednostką a jej indywidu-
alnym doświadczeniem. Pozostaje nim adaptacja do środowiska oraz aktywne 
kształtowanie go poprzez wybór otoczenia, w którym możliwe jest efektywne 
funkcjonowanie. Inteligencja wyznaczana jest ponadto przez środowisko spo-
łeczno-kulturowe; nie istnieje poza tym kontekstem. Myśl, że nie tyle ważny 
jest jej poziom, ile ukierunkowanie i wykorzystanie – znalazła wyraz w dwóch 
późniejszych koncepcjach badacza.

Istotnym problemem pozostają związki między inteligencją, metapozna-
niem i osiągnięciami w różnych sferach aktywności, m.in. w nauce szkolnej. 
Stanowisko Sternberga (2004) jest w tej kwestii jasne – metapoznanie wchodzi 
w skład inteligencji jako jedno z jej podstawowych ogniw. Z kolei o efek-
tywności inteligencji decydują relacje z pozostałymi składnikami, wymienione 
wcześniej związki z doświadczeniem i kontekstem. Nie sposób wyobrazić so-
bie osoby inteligentnej bez rozległej wiedzy i ukształtowanych umiejętności 
metapoznawczych.

Sternberg kontynuował prace nad autorskim modelem inteligencji eksponu-
jącym znaczenie metapoznania. Pierwszym z nich pozostaje propozycja inte-
ligencji sprzyjającej powodzeniu życiowemu (Sternberg, 2005a) rozumianemu 
jako realizowanie celów w środowisku życia przez wykorzystanie zdolności 
i cech osobowości. Myśl, że inteligencja przejawia się w realizacji potencjału, 
której wskaźnikiem pozostaje sukces życiowy – pozostała. Ale osiąganie celów 
związał autor jeszcze silniej z adaptacją do środowiska, akcentując także zna-
czenie jego modyfikacji w kierunku sprzyjającym rozwojowi. Jest to możliwe 
przez zaangażowanie trzech rodzajów zdolności: analitycznych praktycznych 
i twórczych (Strernberg, 2001, 2002, 2005a). Najnowszy z zaproponowanych 
modeli teoretycznych – znany jako WICS – uwzględnia aż cztery wyznaczniki 
życiowego powodzenia: mądrość, inteligencję, twórczość i syntezę – skrót od 
angielskich słów daje akronim WICS (Sternberg, 2005b). Stanowiska badacza 
ewoluowały zatem w kierunku ujęć całościowych, a ostatnia propozycja teore-
tyczna ilustruje wielką złożoność uwarunkowań powodzenia życiowego. 

Wyniki dotychczasowych badań na związkiem między inteligencją, umie-
jętnościami metakognitywnymi i efektywnością działania nie są jednoznaczne. 
W odniesieniu do rezultatów w nauce szkolnej przedstawiają się na dzień dzi-
siejszy następująco: zdolności intelektualne i metapoznawcze współwystępują 
oraz mogą łącznie przyczyniać się do uzyskiwania wysokich wyników (Cornol-
di, 2010; Limont, 2010; Sękowski, 2000). Predykcje oparte na testach zdolności 
intelektualnych i umiejętności metapoznawczych czasami się pokrywają. Jest to 
interpretowane jako dowód na tożsamość inteligencji i metapoznania. Wspiera-
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ją to stanowisko niektóre analizy osiągnięć uczniów i studentów o zróżnicowa-
nym poziomie inteligencji (Ledzińska, 1996; Świerżewska-Chadaj, Ledzińska, 
2017). Stwierdzono także efekt samodzielnego oddziaływania metapoznania, 
które może stanowić wartość dodaną do inteligencji. Po zestawieniu danych 
dotyczących osiągnięć niższych niż przeciętne u osób zdolnych lub w normie 
intelektualnej stwierdzono, co następuje (Czerniawska, 2006). Słabo wykształ-
cone umiejętności metapoznawcze mogą się przyczyniać do obniżenia do-
stępnego poziomu osiągnięć, wynikającego z posiadanego ilorazu inteligencji. 
Natomiast w przypadku osób o wysokim poziomie zdolności umiejętności me-
tapoznawcze słabiej wpływają na osiągane efekty. Przypuszcza się, że dla zak-
tywizowania umiejętności metapoznawczych potrzebny jest określony poziom 
rozwoju intelektualnego. Z kolei ponadprzeciętne zdolności są wystarczającą 
podstawą sprawnego funkcjonowania, stąd u takich osób wiedza i umiejętności 
metapoznawcze nie muszą osiągać wysokiego pułapu.

Złożoność diagnozy metapoznania według ujęcia Sternberga oraz meto-
dologiczna orientacja badacza (zwolennik prac eksperymentalnych) stanowiły 
pewną przeszkodę w aplikacji jego idei. Łatwiej mierzyć i badać inteligencję 
traktowaną jako cecha lub zespół cech niż zdolności w ujęciu procesualnym. 
Niemniej jednak, badania wskazują na doniosłą rolę procesów metapoznaw-
czych w naszym życiu. Poniżej wskazano na znaczenie metapoznania w za-
kresie: (1) wiedzy o sobie, (2) regulacji (monitorowania oraz kontroli) i (3) 
doświadczeń metakognitywnych. 

Z BADAŃ NAD WIEDZĄ METAPOZNAWCZĄ

Metawiedza jest jednym z ogniw samowiedzy i studia nad nią trudno przece-
nić. Samowiedza obejmuje wszystko, co wiemy na swój temat i zbudowana jest 
– analogicznie do wiedzy o świecie – z reprezentacji i schematów poznawczych 
(Bąk, 2017; Dymkowski, 1993; Kozielecki, 1986). Wypowiedzi typu „wiem, 
że wiem” albo „wiem, że nic nie wiem”, albo „wiem niewiele” są reprezen-
tatywne dla funkcjonowania na poziomie metapoznawczym. Jednym z jego 
przejawów pozostaje także wykraczanie poza posiadaną wiedzę zapisaną np. 
w postaci osobistych doświadczeń. Intelektualne i emocjonalne przepracowy-
wanie minionych zdarzeń z udziałem umysłu i woli stanowi jedno z ważnych 
zadań rozwojowych. W psychologii i pedagogice bywa ono określane mianem 
samowychowania. 

Ten element samowiedzy, jaki stanowią – podlegające modyfikacji – prze-
konania na swój temat, ma złożone uwarunkowana społeczne i cechują go 
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ważne właściwości funkcjonalne. Wczesne doświadczenia wpływają bowiem 
na to, jak postrzegamy siebie i otoczenie. Stosunek do siebie jest funkcją oceny 
własnych postępów oraz sukcesów w obszarach postrzeganych subiektywnie 
jako ważne. Ocena ta generalizowana jest następnie na ogólny sąd na temat 
siebie i własnej wartości. Pozytywny stosunek do siebie i innych pełni ważną 
rolę regulacyjną: kształtuje dobrostan jednostki oraz rodzi zaufanie do innych, 
sprzyja też poszukiwaniu optymalnych rozwiązań codziennych trudności, co 
pozwala na zdobycie nowych kompetencji i podtrzymanie wiary we własną 
skuteczność (m.in. Greenberg, Arndt, 2011). Studia nad przekonaniami o so-
bie i innych, ich regulacyjnej funkcji oraz możliwości modyfikacji rozwijane 
są w ramach różnych podejść teoretycznych. Popularne nurty znane są pod 
nazwą metapoznania społecznego, teorii umysłu, mentalizowania.

Z BADAŃ NAD KONTROLĄ I REGULACJĄ

Dla terminu „samokontrola” znajduje się w literaturze równoważne określenia 
jak „podmiotowość”, „swoboda wyboru”, „poczucie sprawstwa”, „autono-
mia decyzji”, „przyjmowanie osobistej odpowiedzialności” (Krzyżewski, 2008). 
Psychologiczne ujęcie jej istoty nawiązuje wprost do propozycji sformułowanej 
na gruncie teorii systemów i nazwanej sterowaniem, tj. celowym dokonywa-
niem zmian w układzie (Kempisty, 1973). Psychologowie o orientacji poznaw-
czej rozumieją kontrolę na dwa sposoby – albo nieco węziej, jako obecność 
procesów organizujących inne czynności umysłowe, albo trochę szerzej, tzn. 
jako sposób zachowania umożliwiający wywieranie rzeczywistego wpływu na 
bieg zdarzeń. W pracach empirycznych dominuje tzw. podejście analityczne, 
ukierunkowane na poznawanie indywidualnych różnic w zakresie efektywności 
kontroli (Chuderski, 2010). 

W literaturze spotkać można różne klasyfikacje kontroli (Rachlin, 2000). 
Podział na poznawczą i behawioralną należy do najbardziej znanych (Kofta, 
2001). Funkcja kontroli behawioralnej zwanej też sprawczą polega na kiero-
waniu wydarzeniami przy pomocy intencjonalnych działań, poprzedzanych 
sformułowaniem celu. Jej przeciwieństwem jest bierność, podporządkowanie, 
zależność od otoczenia. Z kolei na kontrolę poznawczą składa się rozumienie 
zjawisk i związane z nim przewidywanie możliwych następstw. Sedno ich za-
leżności polega na tym, że kontrola poznawcza stanowi istotny, ale niewystar-
czający warunek skutecznej kontroli behawioralnej, zaś sprawowanie kontroli 
behawioralnej może zwiększać poziom kontroli poznawczej. 
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Jeśli wywieranie wpływu na otoczenie polega na wprowadzaniu zmian od-
powiadających naszym potrzebom, to mamy do czynienia z kontrolą pier-
wotną. Natomiast przystosowywanie się do wymagań sytuacji jest przejawem 
kontroli wtórnej. Opiera się ona na dwóch podstawowych odmianach kontroli 
poznawczej, tj. interpretacyjnej i predykcyjnej. Interpretacyjna polega na ak-
tywnym poszukiwaniu sensu zdarzeń tak, aby stały się możliwe do zaakcepto-
wania. Natomiast w centrum kontroli predykcyjnej leży sterowanie oczekiwa-
niami: jeśli nie sposób osiągnąć celu, to można przeformułować nastawienie, 
chroniąc się przed doświadczeniem porażki (Maciuszek, 2007). W literaturze 
spotyka się ponadto kategorię poczucia kontroli, pojmowaną jako przekonania 
na temat możliwości jej sprawowania (Bandura, 1997). 

W studiach metapoznawczych uwypukla się funkcjonalne znaczenie sa-
mokontroli. Analogicznie do kontroli sprawowanej nad otoczeniem, przyj-
muje ona postać zarówno kontroli poznawczej, gdy rozumiemy nasze myśli 
i uczucia (znamy też ich źródła), jak i kontroli behawioralnej, wyrażającej się 
wywieraniem wpływu na własne myśli (kontrola mentalna) i emocje (kontrola 
afektywna). Sednem kontroli umysłowej (mentalnej) jest troska o zgodność 
naszych intencji z tym, co dzieje się w zakresie myśli, przeżyć i działań. Obszar 
przejawiania się tej kontroli jest bardzo szeroki i obejmuje dążenie do uzyska-
nia określonych stanów umysłu oraz unikania innych. Zatem kontrola myśli 
polega na kierowaniu uwagi na pewne treści i na oddalaniu niektórych wątków 
myślenia, tj. ich tłumieniu i/lub eliminowaniu. Z kolei przykładem kontroli 
uczuć są próby uzyskania określonych stanów emocjonalnych lub wyjścia ze 
stanów niepożądanych. Kontrola działań polega na monitorowaniu ich prze-
biegu, utrzymywaniu kierunku czynności i wpływaniu na poziom wykonania. 
Jej urzeczywistnianie wymaga monitorowania myśli, uczuć i zachowania oraz 
wpływania na nie wówczas, gdy wykryje się stan niezgodny z zamierzonym 
(Wegner, Wenzlaff, 1996). Wielokierunkowość badań nad samokontrolą ilu-
strują poniższe przykłady.

KONTROLA MYŚLI NA PRZYKŁADZIE STUDIÓW NAD INTRUZJAMI. Za myśl in-
truzyjną uważa się „każde wyraźne, możliwe do identyfikacji zdarzenie po-
znawcze, które jest niechciane, niezamierzone i powtarzające się. Przerywa 
strumień myśli, przeszkadza w wykonywaniu zadań, jest powiązane z negatyw-
nym afektem i jest trudne do kontroli” (Clark, Rhyno, 2005, s. 4). Stosunkowo 
niedawno zwrócono uwagę na pojawianie się myśli intruzyjnych w populacji 
zdrowych. Wcześniejsze badania skoncentrowane były na osobach z wyraźnie 
zdiagnozowanymi zaburzeniami, gdzie intruzje bywają jednym z głównych ele-
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mentów definicyjnych (por. zaburzenia obsesyjno-kompulsywne, depresja czy 
zespół stresu pourazowego). Rachman i de Silva (1978) jako pierwsi stwierdzili 
pojawianie się intruzji wśród typowej populacji. Wyniki ich badań pokazały, że 
aż 84% osób doświadcza nieprzyjemnych, często bardzo przykrych myśli in-
truzyjnych. Są one w populacji zjawiskiem powszechnym, zaś grupy kliniczne 
i kontrolne różnicuje intensywność intruzji, a nie ich treść. 

Istotną komponentą intruzji są negatywne emocje (np. uczucie smutku, 
martwienie się) oraz trudność w pozbyciu się ich. Obydwa czynniki są ze sobą 
skorelowane (Clark, de Silva, 1985). Warto także dodać, że im myśl oceniana 
jest jako bardziej męcząca, nieprzyjemna czy wzbudzająca lęk, tym staje się 
trudniejsza do kontrolowania i usunięcia. Z kolei poczucie odpowiedzialności 
za myśli oraz obawa przełożenia ich na realne konsekwencje czyni intruzje 
bardziej natrętnymi i uporczywymi. Stwierdzenia te zachęciły badaczy do po-
szukiwania przyczyn intruzywności w specyfice przekonań i sposobie funkcjo-
nowania uwagi. Piszę o tym nieco później, omawiając mechanizmy dysfunkcji 
kontroli. Istota i powszechność intruzji myślowych zachęciły też do poszuki-
wania jej temperamentalnych wyznaczników. Wyniki badań (m.in. Ledzińska, 
Zajenkowski, Stolarski, 2013) potwierdziły m.in. związek cech temperamentu 
z tendencją do występowania myśli intruzyjnych. Wykazano znaczenie perse-
weratywności i reaktywności emocjonalnej jako korelatów intruzji. 

KONTROLA I REGULACJA EMOCJI. Badania nad kontrolą emocji prowadzono 
w ramach różnych podejść. Przytaczam dwa z nich. Pierwsze, szersze, wiąże 
się z wprowadzeniem do analiz kategorii „inteligencja emocjonalna”. Drugie, 
węższe, sprowadza się do poznawania zjawiska zarządzania emocjami, czyli 
poznawania typów kontroli emocji i identyfikowaniu przyczyn trudności w jej 
urzeczywistnianiu. 

Pojęcie inteligencji emocjonalnej, zaproponowane przez Petera Saloveya 
i Johna Mayera (1990), stało się szybko jednym z najważniejszych terminów 
psychologii różnic indywidualnych. Ten rodzaj inteligencji definiuje się jako 
„zdolność do śledzenia cudzych oraz własnych uczuć i emocji, rozróżniania 
ich i wykorzystywania tego rodzaju informacji w kierowaniu własnym myśle-
niem i działaniem” (Mayer, Salovey, 1999, s. 34). Autorzy modelu wyróżnili 
cztery grupy zdolności: percepcję, rozważanie i wyrażanie emocji, emocjonal-
ne wspomaganie myślenia, rozumienie i analizę emocji oraz wykorzystywanie 
wiedzy emocjonalnej, świadomą regulację emocji w celu wspierania rozwoju 
emocjonalnego i intelektualnego. Pomysł ten nie wyczerpuje puli istniejących 
koncepcji. Tworzą one dwie grupy. Pierwsza składa się z modeli traktujących 
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inteligencję jako zdolność lub grupę zdolności (Salovey, Detweiler-Bedell, 
Detweiler-Bedell, Mayer, 2008). Autorzy należący do drugiej grupy ujmują 
znacznie szerzej inteligencję emocjonalną, włączając weń – obok zdolności 
– szeroko rozumiane kompetencje społeczne, a nawet zmienne osobowo-
ściowe. Istotą odmienności wymienionych podejść do inteligencji jest to, że 
pierwsza warunkuje zachowania maksymalne, zaś druga – typowe (Matczak, 
2006). W pogłębionych opisach pojawiają się – w związku z różnicą podejść 
– różne nazwy, tj. inteligencja emocjonalna poznawcza, działaniowa, związana 
z doświadczeniem, strategiczna. Podsumowanie wyników prac nad IE znaleźć 
można w tekstach przeglądowych (Matczak, Knopp, 2013; Śmieja, 2018; Śmie-
ja, Orzechowski, 2008).

W nurcie prac poświęconych zarządzaniu emocjami eksponowane miejsce 
stanowią te poświęcone strategiom regulacji emocji (Salovey i in., 2008). Nie 
sposób pominąć ujęcia Grossa (1998), uznającego regulację emocji za jeden 
z głównych procesów szerszego zjawiska, jakim jest regulacja afektywna. To 
procesy, dzięki którym człowiek wpływa na to, jakie emocje się u niego poja-
wiają oraz w jaki sposób je doświadcza i wyraża (Gross, 1998). 

Generowanie emocji ma swoją dynamikę w czasie, stąd regulacja emocji 
może nastąpić w różnych momentach, zmieniając przebieg tego procesu. Stra-
tegie występujące przed reakcją, gdy emocja jeszcze nie przybrała ostatecznego 
kształtu, nazywane są regulacją poprzedzającą. Przejawiają się wycofaniem się 
z sytuacji, przekierowaniem uwagi lub zmianą sposobu myślenia o sytuacji. 
Gdy reakcja emocjonalna w pełni się rozwinie, aktywowana może zostać re-
gulacja korygująca. To właśnie na styku zmiany poznawczej i modulacji reak-
cji pojawiają się dwie znaczące strategie regulacyjne, czyli przeformułowanie 
i tłumienie. Przeformułowanie poznawcze zakłada zmianę sposobu myślenia 
o sytuacji tak, aby wpłynął na odczuwane emocje. Z kolei tłumienie to po-
wstrzymywanie myśli i zachowań związanych z niechcianymi emocjami. 

Kluczowym zagadnieniem pozostaje umiejętność dostosowania strategii do 
sytuacji, a także wczesne rozpoznawanie okoliczności, która może wywołać 
niepożądane emocje. Regulacja na wcześniejszym etapie jest skuteczniejsza 
i wiążą się z nią niższe koszty emocjonalne, poznawcze i społeczne. Regulacja 
wyprzedzająca ma miejsce na wczesnym etapie wzbudzania emocji. Regulacja 
korygująca stanowi natomiast odpowiedź na wzbudzoną już reakcję emocjo-
nalną, którą można modyfikować (Gross, 1998, 1999). 

Adaptacyjna regulacja emocji ma swój przeciwny biegun – dysregulację, 
czyli trudności w regulacji emocji. W oparciu o dane z literatury Gratz i Ro-
emer (2004) wyróżniły czynniki, które sprzyjają regulacji: (1) świadomość emo-
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cji i ich rozumienie, (2) akceptacja tych nakierowanych na realizację celów 
(także podczas doświadczania negatywnych emocji) oraz (3) umiejętność traf-
nego wyboru strategii regulowania emocji, która implikuje odpowiedź emo-
cjonalną zależnie od sytuacji. Deficyty w wymienionych obszarach zaburzają 
zdolność do regulacji emocji, prowadząc do dysregulacji. Jest ona przyczyną 
wielu zburzeń. Dragan (2016) opisuje na przykład problemy z regulacją emocji, 
z radzeniem sobie z negatywnym afektem i stosowaniem skutecznych strategii 
u kobiet z problemowym piciem alkoholu. 

KONTROLA I REGULACJA UCZENIA SIĘ. Badania nad przebiegiem i efekta-
mi uczenia się stanowią dobry przykład identyfikacji procesów kontrolnych 
w codziennym życiu (Azevedo, Aleven, 2013; Schwarz, Tsang, Blair, 2016). 
Psychologowie poznawczy przez uczenie się rozumieją rozłożony w czasie 
proces budowania w umyśle systemów wiedzy oraz skutecznych sposobów 
dostępu do nich, umożliwiających efektywne wykorzystanie w różnych sytu-
acjach (Ledzińska, Czerniawska, 2011). Nauczanie uczenia się – jedno z zadań 
współczesnej szkoły – dokonuje się stopniowo, a istotnym jego elementem po-
zostaje zrozumienie przez ucznia roli własnego zaangażowania poznawczego. 
Może ono przyjmować postać intencjonalnej aktywności ukierunkowanej na 
zapamiętanie lub zaktualizowanie potrzebnych informacji. Podejmowane przez 
uczącego się różnorodne działania określane są w literaturze mianem strate-
gii uczenia się. Studia nad ich rozwojem, uwarunkowaniami oraz związkiem 
z wynikami uczenia się stanowią od lat nurt intensywnych badań (Ledzińska, 
Czerniawska, 2011). 

Ważną ich część stanowią studia nad strategiami prowadzone m.in. pod 
kątem użyteczności stosowanych strategii. Ich wartość wiązana jest zazwy-
czaj z umiejętnością dopasowania działań do właściwości jednostki oraz celu 
uczenia się i określa się ją mianem giętkości strategicznej. Wyróżnia się kilka 
jej rodzajów, w tym przede wszystkim intrazadaniową, polegającą na zmianach 
w stosowanych strategiach zachodzących w trakcie uczenia się epizodycznego, 
oraz interzadaniową, polegającą na różnicowaniu zachowań w zależności od 
specyfiki zadania (Czerniawska, 1999). Robert Cantwell (1997) sformułował 
w tym obszarze studiów oryginalną koncepcję, w ramach której wyodrębnił 
trzy obszary metapoznania. Stanowią je: (1) wiedza o sposobach i strategiach 
uczenia się, (2) przekonania na temat własnej umysłowości oraz (3) samore-
gulacja uczenia się (obserwowanie postępów, wpływanie na osiągane efekty). 
To zaledwie jedno z wielu ujęć teoretycznych z omawianego obszaru studiów. 
Koncepcji tzw. uczenia samoregulowanego jest wiele, a ich szczegółowe omó-
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wienie znaleźć można w dostępnych podręcznikach (Hacker, Dunlosky, Gra-
esser, 2009; Ledzińska, Czerniawska, 2011; Littleton, Wood, Kleine Staarman, 
2010). 

Sednem propozycji pozostaje teza, że różnice indywidualne w rodzaju (i ja-
kości) sprawowanej kontroli można opisywać w kategoriach adaptacyjności lub 
jej braku, czyli nieadaptacyjności (Cantwell, Moore, 1996). Szczegółowo rzecz 
ujmując, procesy kontrolne uruchamiane przez uczącego się mogą prowadzić 
do podejmowania aktywnej, skutecznej samoregulacji, której istotą pozostaje 
strategiczna giętkość. Jest to elastyczność w obszarze stosowanych strategii 
poznawczych, czyli adekwatność, umiejętność dopasowania do specyfiki sytu-
acji. Z kolei kontrola nieadaptacyjna jest niedostosowana do zadań i przyjmuje 
postać aktywności sztywnej bądź chwiejnej (niezdecydowanej). Rodzaj inicjo-
wanej samoregulacji zależy – zdaniem badacza – przede wszystkim od prze-
konań osób uczących się na temat znaczenia procesów kontrolnych w ucze-
niu się. O specyfice referowanego podejścia decyduje zatem stwierdzenie, że 
wspomniane różnice przekonań mają charakter jakościowy, a nie ilościowy. 
Osoby uczące się w sposób efektywny są przekonane, iż skuteczne uczenie się 
wymaga planowania działań oraz ich nadzorowania, czyli aktywnej adaptacji 
do wymagań stawianych przez szkołę. Samoregulacja osób osiągających wy-
sokie wyniki w uczeniu się jest zatem interpretowana jako wynik plastyczności 
w planowaniu działań, ich uruchamianiu oraz monitorowaniu. Z kolei sztyw-
ność lub chwiejność w realizowaniu kontroli cechuje osoby osiągające niskie 
wyniki w uczeniu się.

MECHANIZMY KONTROLI. Kontrola umysłu bywa zawodna, a o jej skuteczności 
decyduje dostępność zasobów poznawczych. Z osłabieniem lub utratą kon-
troli mamy do czynienia przede wszystkim w sytuacji ograniczenia zasobów. 
Zubożenie to ma miejsce najczęściej w sytuacji obciążenia poznawczego, emo-
cjonalnego lub działania pod presją czasu. Przeciążenie pamięci operacyjnej 
skutkuje osłabieniem procesów wykonawczych. Upośledza się selekcja infor-
macji, a proces monitorujący wprowadza do świadomości treści niezgodne 
z realizowanym celem. Doświadczamy – sygnalizowanej wcześniej – intruzji 
myśli; w polu świadomości pojawiają się wątki pozostające bez związku z roz-
wiązywanym problemem. Tracimy zdolność sprawowania kontroli z powodu 
osłabienia hamowania poznawczego (Engle, Conway, Tuholski, Shisler, 1995).

Na gruncie psychologii poznawczej mechanizmy inhibicyjne traktowane są 
jako jedne z ważniejszych w procesie przetwarzania informacji (Dagenbach, 
Carr, 1994). Wyróżnia się dwa ich rodzaje: wzmacniające oczekiwaną, potrzeb-
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ną informację oraz osłabiające przetwarzanie danych niezwiązanych z wyko-
nywanym zadaniem. Lepiej poznano te ostatnie, chroniące pamięć operacyjną 
przed wtargnięciem weń treści będących bez związku z realizowaną aktyw-
nością i usuwające zeń elementy niepotrzebne do jego realizacji. Hamowa-
nie poznawcze polega przede wszystkim na tłumieniu tego, co nie jest ważne 
w danej chwili, na aktywnym blokowaniu wzbudzonej aktywności umysłowej, 
oddalaniu treści niewiążących się z zadaniem. Wydolny, efektywny mechanizm 
inhibicyjny kształtuje „centrum umysłu”, pozostawiając w polu analiz treści 
związane bezpośrednio z realizowaną aktywnością. Warto wskazać także na 
zjawisko hamowania behawioralnego, obejmującego powstrzymywanie się od 
dominującej, narzucającej się lub stereotypowej reakcji. Deficyt inhibicyjny 
zmniejsza z kolei efektywność spostrzegania, pamięci, myślenia, decydowania, 
działania. Skutki obserwujemy w codziennym życiu, a do najczęstszych zalicza 
się uzależnienie myśli, uczuć, zachowań od czynników sytuacyjnych, trudność 
utrzymania obranego kierunku działania, przedwczesne porzucanie celu, ale 
także sztywność zachowania, niezdolność oparcia się impulsom itp.

Oryginalne wyjaśnienie dysfunkcji kontroli w powstawaniu i utrzymywa-
niu się zaburzeń przedłożyli przed laty Wells i Matthews (1994). Badacze ci 
stworzyli model tzw. samoregulującej funkcji wykonawczej (S-REF). Nazwa ta 
obejmuje umiejętności umożliwiające wymianę informacji pomiędzy różnymi 
poziomami przetwarzania. Uruchamiana jest w sytuacji stwierdzania trudności 
w realizacji celów w postaci adaptacyjnych lub nieadaptacyjnych sposobów my-
ślenia, przeżywania i zachowania. Nieadaptacyjne badacze nazwali syndromem 
poznawczo-uwagowym, wymieniając wśród nich zamartwianie się, koncen-
trowanie uwagi na zagrożeniach czy trwanie przy pewnych przekonaniach na 
swój temat. Syndrom ten sprawia, że absorbowane są zasoby uwagi i uszczu-
plane bieżące przetwarzanie. Propozycja Wellsa i Matthewsa jest użytecznym 
poznawczo i praktycznie modelem samoregulacji (Vohs, Baumeister, 2017).

Z BADAŃ NAD DOŚWIADCZENIAMI METAPOZNAWCZYMI 

Doświadczenie metapoznawcze stanowi odmianę doświadczenia indywidual-
nego. Jak zauważa Allport, „osoba jest żyjącą całością, indywidualną, jedyną, 
dążącą do celów, zwartą w sobie, a jednocześnie otwartą na doświadczenie” 
(Allport, 1960, s. 38). Stanowiąc jedność w różnorodności, osoba kształtuje 
się w procesie interakcji z otoczeniem. Koncentrując się głównie na zagadnie-
niu rozwoju osobowości jako procesu stawania się indywidualnością poprzez 
aktualizację tego, co najbardziej osobiste, Allport rozwinął tezę o osobowej 
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zdolności do posiadania doświadczeń (1988). Spośród ośmiu funkcji proprium, 
ostatnią – bycie podmiotem poznania – uznał za podstawową funkcję ludzkiej 
osobowości. Autor tak pisał o podmiotowej, poznawczej funkcji proprium: „po-
znajemy nie tylko rzeczy, ale i empiryczne cechy naszego własnego proprium. 
To ja mam wrażenia cielesne, ja odczuwam z dnia na dzień własną tożsamość, 
ja zdaję sobie sprawę z mej woli mocy, z poszerzania własnego ja, z moich 
własnych racjonalizacji, interesów i dążeń. Gdy więc myślę o funkcjach swe-
go proprium, łatwo dostrzegam, że występują one łącznie, i czuję, że są blisko 
związane z samą funkcją poznawczą” (Allport, 1988, s. 47).

Koncepcję doświadczenia osobowego rozwija dziś wielu badaczy. Podkre-
ślają oni, i jest to wyróżnik współczesnych podejść, że:

• potrafimy doświadczyć siebie jako podmiotu oraz przedmiotu tego, co 
się zdarza,

• istniejemy w świecie poprzez różne sposoby doznawania i działania, 
• doświadczamy zdarzeń mających konkretne zakotwiczenie w czasie 

i przestrzeni,
• możliwa jest zmiana odniesień do tego, co nas spotkało (Heidegger, 

2000). 

DOŚWIADCZENIA METAPOZNAWCZE W RELACJACH MIĘDZYLUDZKICH. Jednym 
z najlepiej znanych ujęć istoty i genezy relacji międzyludzkich pozostaje teo-
ria przywiązania Bowlby’ego (2007). Autor twierdzi, iż pragnienie psychicznej 
oraz fizycznej bliskości jest pierwotną, biologicznie zdeterminowaną potrze-
bą każdego człowieka. Wrażliwość i adekwatna reakcja opiekuna na potrzeby 
dziecka budują poczucie bezpieczeństwa oraz kształtują stosunek do siebie 
i innych. Pierwotne więzi z opiekunami stanowią zatem wzorzec, prototyp 
relacji interpersonalnych w dorosłym życiu. W oparciu o założenia tejże teorii 
Ainsworth (1978, za: Bowlby, 2007) opisała trzy typy stylów przywiązania, 
definiowane poprzez poziom wrażliwości oraz dostępności matki w relacji 
z dzieckiem. Znamy je jako styl bezpieczny, lękowo-ambiwalentny i unikają-
cy. Zdaniem Main (np. Main, Solomon, 1986; Main i in., 1985) jakość więzi 
z podstawowym opiekunem ma związek z reprezentacjami umysłowymi, które 
nazwane zostały Wewnętrznymi Modelami Roboczymi. Zawierają one repre-
zentację siebie, opiekuna oraz ich wzajemnej relacji. Novum ujęcia badaczki 
pozostaje stwierdzenie o regulacyjnej sile WMR – zarządzają one procesami 
poznawczymi związanymi z przywiązaniem (Main i in., 1985), emocjami oraz 
zachowaniem jednostki. Model bezpiecznej więzi jest jednorodny i spójny, 



 
221INTELIGENTNE METAPOZNANIE... ◆ MARIA LEDZIŃSKA

a modele więzi pozabezpiecznych pozostają niejednorodne oraz pozbawione 
spójności. Ważnym etapem rozwoju koncepcji było rozróżnienie reprezentacji 
psychicznej („Jestem impulsywna”) od metareprezentacji („Jestem osobą, która 
często postrzega siebie jako impulsywną”). Autorka uwypukliła różnicę między 
subiektywnym doświadczeniem zapisanym w ludzkiej pamięci a przekracza-
niem go. Jak pisał Bruner (1978), możemy wykraczać poza dostarczone infor-
macje. Obdarzeni zdolnością do refleksji jesteśmy w stanie zdobywać dystans 
do tego, co nas spotkało i co przechowujemy w pamięci autobiograficznej. 
Zdolność do wychodzenia poza własne doświadczenia i przeformułowania ich 
psychologicznego sensu stanowi istotę omawianego konstruktu. 

W studiach metapoznawczych Main, Hesse i Goldwyn (2008) uwypuklają 
znaczenie sposobu relacjonowania doświadczenia. Wywiad Przywiązania Do-
rosłych (Adult Attachment Interview) stanowi dogodną technikę jego diagno-
zy. Uzyskane dane analizowane są pod kątem treściowym i formalnym; ocenia 
się m.in. sposób funkcjonowania uwagi. Uważa się, że tak jak niemowlę ufnie 
przywiązane do podstawowego opiekuna potrafi elastycznie przełączać uwagę 
pomiędzy poszukiwaniem bliskości a eksplorowaniem środowiska, tak osoba 
dorosła o bezpiecznym wzorcu więzi potrafi przestawiać się pomiędzy refe-
rowaniem doświadczenia więzi a oceną jego znaczenia dla kształtu jej życia. 
Naprzemienne przywoływanie własnego doświadczenia oraz wykraczanie poza 
nie stanowi przejaw rekonstruowania doświadczenia.

Owa rekonstrukcja pozostaje skutkiem refleksyjnego dialogu prowadzo-
nego z samym sobą. Parafrazując Markus (1993), możemy powiedzieć, że jest 
swego rodzaju koordynowaniem „ja w myśli i pamięci”. Dialog ten w co-
dziennym życiu przybiera różną postać, najczęściej pisania dzienników, pa-
miętników, opowia dań autobiograficznych itp. W ostatnich latach obserwuje 
się wzrost zaintereso wań pisanymi narracjami, a inspirację dla większości stu-
diów stanowią założenia filozofii hermeneutycznej Ricoeura (1991). Opowia-
danie – rozumiane jako tekst – spełnia zda niem Autora funkcję mediacyjną, 
pośrednicząc między człowiekiem, światem i innymi ludźmi. Świat, jednostka 
oraz inni ludzie to całość powiązana dialektycznymi związkami. Piszemy, by 
rozumieć i być zrozumianymi. Oznacza to, że każda forma rozumienia ma 
charakter narracyjny. Wszędzie tam, gdzie następuje rozumienie, istnieje ktoś, 
kto może o tym opo wiedzieć. Obecny jest też przedmiot, którego to opowia-
danie dotyczy. 

Warto raz jeszcze przywołać stanowisko Jeremiasza Brunera, znanego 
przedsta wiciela konstruktywizmu. Narracja stanowi dla niego odmianę my-
ślenia (Bruner, 1986). Badacz twierdzi, że nie dysponujemy innym sposobem 
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opisania przeżytego czasu. Narracja jest swoistym sposo bem tworzenia świa-
ta. Opowieści o minionym czasie są też sposobem kreowania siebie. Sposo-
bów wyrazu jest wiele, a dostarcza ich sama kultura. Zacytujmy słowa klasyka: 
„...w ostatecznym rozrachunku kulturowo ukształtowane procesy poznawcze 
i języ kowe, które kierują opowiadaniem auto narracji o życiu, osiągają moc 
strukturalizowania doświadczenia percepcyjnego, organizowania pamięci, seg-
mentacji i celowego budowania samych »wydarzeń« z życia. W końcu my sta-
jemy się autobiograficznymi narracjami, po przez które opowiadamy o swoim 
życiu. A biorąc pod uwagę kulturowe ukształtowanie do którego się odwo-
ływałem, stajemy się również wariantami duchowych form naszej kultury” 
(Bruner, 1990, s. 6).

Sprawozdania z własnego życia – swobodne lub kierowane pytaniami ba-
dacza – stanowią przykład złożonego dialogu, który toczy się między referu-
jącym, słuchającym i określonym otoczeniem społecznym. Pisanie ich sprzyja 
porządkowaniu, zrozumieniu i reinterpretacji doświadczeń. Poprzez tę formę 
wewnętrznej aktywności poznajemy lepiej uwarunkowania rozwoju, które mo-
żemy przepracować i wykorzystać w procesie kierowania własnym życiem. 
W dialogu z sobą samym zdobywamy stopnio wo nową perspektywę, stając 
się podmiotem i współautorem życia zakotwiczonego w czasie i przestrzeni. 

SPOSÓB DOŚWIADCZANIA SIEBIE W CZASIE. Jeden z najnowszych nurtów 
badań metapoznawczych uwzględnia funkcjonowanie w czasie, możliwość 
sięgania pamięcią wstecz i rzutowania się w przyszłość. Nowatorski pomysł 
Stolarskiego i Witowskiej (2017) stanowi kontynuację i rozszerzenie koncepcji 
perspektyw czasowych Zimbardo i Boyda (2008). Ci ostatni wyróżnili sześć 
względnie stałych dyspozycji, za pomocą których można opisać funkcjono-
wanie ludzi w perspektywie czasowej: przeszłość negatywna, przeszłość po-
zytywna, teraźniejszość hedonistyczna, teraźniejszość fatalistyczna, przyszłość 
pozytywna i przyszłość negatywna. Chwilowa koncentracja na jednym z hory-
zontów temporalnych (przeszłość, teraźniejszość, przyszłość) rozumiana jest 
jako stan (Stolarski, Fieulaine, Zimbardo, 2018). Jednak doświadczenia życiowe 
oraz właściwości psychiki (np. temperamentu) mogą utrwalać tendencję jed-
nostki do koncentrowania uwagi na jakichś horyzontach czasowych (Stolar-
ski, Witowska, 2017). Tak kształtują się względnie stałe dyspozycje jednostki, 
a preferowanie perspektyw przyjmuje wówczas postać cechy. 

Ważnym rozszerzeniem koncepcji perspektyw czasowych było wprowadze-
nie kategorii zrównoważonej perspektywy (balanced time perspective; Zimbardo, 
Boyd, 1999). Jest to umiejętność przełączania się pomiędzy perspektywami, 
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odbywania swego rodzaju mentalnych podróży w czasie. Badania pokazały, 
że ułatwia ona adaptację (Stolarski, Wiberg, Osin, 2015). Okazało się na przy-
kład, że osoby o zrównoważonym profilu perspektyw czasowych doświadcza-
ją niższego poziomu stresu oraz lęku i charakteryzuje ich wyższa satysfakcja 
w związkach (Stolarski, Wojtkowska, Kwiecińska, 2016). 

Swobodne poruszanie się w czasie jest wskaźnikiem pewnej elastyczności 
i przypomina – per analogiam – giętkość strategiczną w zakresie posługiwania 
się strategiami uczenia się. Określono je mianem temporalnego metapozna-
nia. Stolarski i Witowska (2017) nawiązują zatem do struktury metapoznania 
zaproponowanej przez Efklides (2008), wyodrębniając wiedzę, umiejętności 
i doświadczenia metakognitywne. Twierdzą, że świadome, intencjonalne prze-
łączanie się pomiędzy perspektywami czasowymi jest w istocie procesem meta-
poznawczym i wiąże się z „monitorowaniem, gromadzeniem wiedzy i doświad-
czeń oraz świadomą samoregulacją w zakresie koncentracji na poszczególnych 
horyzontach czasowych” (Stolarski, Witowska, 2017, s. 16). Sednem tempo-
ralnego metapoznania pozostaje świadomość aktywnej perspektywy czasowej 
oraz intencjonalna regulacja przyjmowanych horyzontów. 

STRES INFORMACYJNY JAKO RODZAJ DOŚWIADCZENIA METAPOZNAWCZEGO. 
W niniejszym fragmencie nawiązuję do stwierdzeń sformułowanych na począt-
ku rozdziału. Subiektywny dyskomfort odczuwany przez wielu współczesnych 
żyjących w środowisku bogatym w informacje nazwałam przed laty stresem 
informacyjnym (Ledzińska, 2009; Ledzińska, w: Heszen, 2013). Powstaje on 
w sytuacjach zakłócenia podstawowej zasady życia, jaką jest wymiana energii, 
materii i informacji, nazywana metabolizmem energetyczno-informacyjnym 
(Kępiński, 2003). Wymiana ta ulega dziś niejednokrotnie zakłóceniu, co znaj-
duje odzwierciedlenie w doświadczeniu. Dzieje się tak z co najmniej trzech 
powodów. Pierwszy to tempo transmisji sygnałów odbieranych przez czło-
wieka, w porównaniu do szybkości pracy jego mózgu. Podczas gdy sprawność 
przekazywania informacji wzrosła o kilkanaście rzędów wielkości, mózg ludzki 
nie uległ zmianie i jest mechanizmem przekazywania sygnałów milion razy 
wolniejszym w porównaniu z nowoczesnym komputerem. Drugi powód wiąże 
się z postawą popularną zwłaszcza wśród młodych ludzi. Składa się na nią kil-
ka elementów. Pierwszy to wydłużenie fazy pobierania informacji w stosunku 
do etapu przetwarzania. Jej odpowiednikiem – na płaszczyźnie metabolizmu 
energetycznego – byłaby przedłużona (ciągła) konsumpcja, pozbawiająca orga-
nizm możliwości strawienia i przyswojenia pokarmu. Dzieje się tak m.in. w wy-
niku specyficznego stosunku do treści – to drugie ogniwo charakteryzowanej 
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postawy. Wielu traktuje informację jako wartość nadrzędną, usilnie jej poszu-
kuje, przyjmuje często w sposób bezkrytyczny, a niekiedy utożsamia z wiedzą. 
Pogoń za nowinkami – nazwana przez Shenka (1997) strategią „strusia pędzi-
wiatra” – utrudnia refleksyjny wybór i przetworzenie odebranych informacji, 
połączenie z posiadaną wiedzą oraz skuteczne wykorzystanie. Podobne skutki 
przynosi – nagminne zwłaszcza wśród osób uczących się – gromadzenie kopii 
materiałów bez ich uważnej i niespiesznej lektury, określane przez Umberto 
Eco (2007) jako przejaw tzw. xero kultury. Trzeci powód związany jest z jed-
nym z ważnych następstw ekspansji technologii informacyjnej, a mianowicie 
lawinowym przyrostem danych. Technologia informacyjna ułatwia wyszukiwa-
nie informacji, ich gromadzenie, przetwarzanie oraz przesyłanie na odległość. 
Nade wszystko jednak ułatwia wytwarzanie treści oraz ich upowszechnianie 
(Morbitzer, 2007). W rezultacie tych zmian mamy do czynienia z – niemającą 
swego odpowiednika w przeszłości – dysproporcją między informacją ujmo-
waną w wymiarze ilościowym a możliwościami jej obróbki.

Z hiperprodukcją treści powiązana jest ich wiarygodność. W toku ewolucji 
głównych sposobów komunikowania (mowa, pismo, druk, podłączony do In-
ternetu komputer), obok zwiększania liczby informacji i łatwego doń dostępu, 
tracono stopniowo kontrolę nad jej obiegiem (Ledzińska, Postek, 2017). Na 
etapie pisma kontrolować można było, kto i z jaką informacją się zapoznaje. 
Autorzy ponosili za nią osobistą odpowiedzialność. Informacje będące w obie-
gu były cenzurowane i trafiały do wyznaczonych odbiorców. Wynalazek druku 
wiązał się z pewną utratą kontroli nad czytelnictwem, a masowa produkcja 
książek i ich niższe ceny skutkowały ułatwieniem dostępu do treści. Utracono 
więc możliwość decydowania o tym, kto zapoznaje się z informacją, nadal 
jednak można było sprawować kontrolę nad autorami i wytwarzaną przez nich 
treścią. Upowszechnienie Internetu i łatwość zamieszczania w nim treści po-
ciągnęły za sobą utratę kontroli nad tym, kto jest autorem. Nie istnieją w tym 
względzie ograniczenia i dotyczy to wszystkich rodzajów danych. Najpopular-
niejsze dziś internetowe źródło informacji, czyli Wikipedia, cechuje swoboda 
zamieszczania treści. Są one rozsiane w sieci i zróżnicowane pod względem 
wiarygodności, co niekiedy nazywa się smogiem informacyjnym (Shenk, 1997; 
Szynkiewicz, 2014). 

Dla indywidualnej oceny trudów selekcji i przetwarzania wielu szybko emi-
towanych treści proponowano wcześniej różne terminy, np. przeciążenie umy-
słu (Bawden, Robinson, 2009) lub określenia metaforyczne, jak library anxiety 
(Mellon, 1986). Trafnym zakotwiczeniem koncepcyjnym wydawała się być in-
terpretacja syndromu przeżyć, na który składa się zaskoczenie wielością i róż-
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norodnością dostępnych danych, spośród których trzeba wybrać te istotne, 
prawdziwe i potrzebne, w kategoriach stresu psychologicznego (Ledzińska, 
2009). Ujęcie to pozwalało wiązać nasilenie stresu z zasobami jednostki ujmo-
wanymi m.in. jako preferowany sposób przetwarzania informacji. Z punktu 
widzenia podjętych rozważań napięcie towarzyszące egzystencji w środowisku 
bogatym w informacje odpowiada definicji doświadczenia metapoznawczego 
(Efklides, 2008), czyli subiektywnych doznań powstających między człowie-
kiem i podejmowanym przezeń zadaniem (selekcji informacji, ich integracji 
oraz włączenia w istniejący system wiedzy). 

W świetle wyników badań informacyjny stres koreluje ze sposobem prze-
twarzania informacji. Poczucie stresu potęguje np. niska odporność na inter-
ferencję czy charakterystyczny sposób obróbki danych ujmowany m.in. na 
wymiarach stylów poznawczych: analityczny (przeciwieństwo syntetycznego) 
i konkretny (przeciwieństwo abstrakcyjnego). W obszarze funkcjonowania 
metapoznawczego silniejszy stres wiążę się natomiast z obecnością dysfunk-
cjonalnych przekonań oraz deficytami w zakresie kontroli uczenia się (słaba, 
sztywna, chwiejna). Oznacza to, że doświadczenia metapoznawcze związane 
są z umiejętnościami metakognitywnymi.

PODSUMOWANIE: PRZYCZYNY POPULARNOŚCI BADAŃ NAD 
METAPOZNANIEM 

Łączącym ogniwem badań nad metapoznaniem jest koncepcja człowieka jako 
istoty aktywnej, tj. przetwarzającej informacje nie tylko o świecie zewnętrznym 
– przedmiotach, zjawiskach i ludziach, ale również o sobie samym. Przetwa-
rzanie obejmuje odbiór informacji, ich rozumienie, refleksyjną ocenę, wyko-
rzystanie w realizacji celów jednostkowych i społecznych. Deficyty w obszarze 
wiedzy, umiejętności i doświadczeń metakognitywnych pozwalają zrozumieć 
mechanizm powstawania niektórych zaburzeń, dostarczając przesłanek do ich 
korekty w ramach samowychowania i/lub terapii. 

Odpowiadając na pytanie o prawdopodobne przyczyny popularności stu-
diów nad metapoznaniem, wskazuję na grupę przesłanek historycznych oraz 
kulturowych. Do pierwszej zaliczam ekspansję poznawczego nurtu w psycho-
logii, z jego koncepcją człowieka (Maruszewski, 2001; Miller, 2003; Sternberg, 
Sternberg, 2012). Drugie wiążę ze zmianami w kulturze czasów przełomu XX 
i XXI wieku. Wywołane rozwojem technologicznym, uaktualniły i wyekspo-
nowały myślenie o człowieku w wymiarze efektywności jego działania. Ten 
złożony problem wymaga odrębnych analiz, a trudność zadania komplikuje 
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dodatkowo niejednoznaczne rozumienie kultury (Kaczorowski, 2008). W po-
tocznym rozumieniu jest nią całokształt duchowego i materialnego dorobku 
społeczeństw. Psychologowie nawiązujący do koncepcji dwóch warstw zjawisk 
kulturowych Stefana Ossowskiego (2000), za sedno kultury uznają dominujące 
wzory myślenia i zachowania. Niektórzy badacze współczesności uważają, że 
dzisiejsza kultura jest podporządkowana wiodącej technice, czyli technologii 
informacyjnej (m.in. Postman, 2004). David Bolter (1990), autor tezy: „jaka 
technika, taka kultura”, twierdzi, że aktualna technika wyznacza perspektywę 
widzenia człowieka, a wielu jej użytkowników patrzy na innych niczym na 
maszynę, tj. przez pryzmat nowoczesnych urządzeń technicznych, ocenianych 
przede wszystkim pod kątem wydajności. Nie można wykluczyć, że troska 
o wzrost efektywności funkcjonowania ożywiła i zintensyfikowała studia nad 
metapoznaniem, ważnym wyznacznikiem skuteczności działania. Możliwa jest 
też szersza niż dotychczas zaproponowane odpowiedź na pytanie o popu-
larność charakteryzowanego nurtu. Kategorie samopoznania, samokontroli, 
samoregulacji nie pojawiły się w XX wieku, a zainteresowanie nimi nie stano-
wi jedynie domeny dociekań naukowych. Idee te są dobrze znane od wieków 
w kręgu kultury europejskiej. Wszak na frontonie delfickiej świątyni Apolla 
wyryto tę najsławniejszą sentencję starożytności, znaną w wersji łacińskiej jako 
„cognosce te ipsum”. Stwierdzenie, że wszelka mądrość bierze początek w pozna-
waniu siebie nie było jedynym napisem na delfickim sanktuarium. Bielawski 
(2018) pisze o blisko 150 maksymach, które przetrwały do dziś w postaci 
znanych cytatów lub ich parafraz. Doceniamy ich treść i podziwiamy zwięzłą 
formę: „znaj właściwy czas”, „władaj sobą”, „ćwicz rozum”, „nic w nadmia-
rze”, „szanuj siebie”, „panuj nad wydatkami”, „żyj bez smutku”, „zmierzaj 
śmiało do kresu”. Mamy zatem do czynienia nie tylko z ciągłością rozwoju 
badań, ale też z ciągłością refleksji nad człowiekiem, refleksji uwypuklającej 
ludzką racjonalność. 
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WPROWADZENIE

Czym wyróżniają się najlepsi sportowcy? Jakim cechom możemy przypisać 
ich sukces? Na takie pytania postanowili odpowiedzieć Gould, Diffenbach 
i Moffett (2002). Za punkt wyjścia przyjęli treść wywiadów przeprowadzonych 
ze zdobywcami złotych medali podczas Igrzysk Olimpijskich. Zaangażowali 
także ich trenerów oraz członków bliskiej rodziny. Pośród 12 czynników w ich 
opinii niezbędnych do osiągnięcia sukcesu w sporcie znalazły się:

• umiejętność radzenia sobie ze stresem (the ability to cope with and control 
anxiety),

• pewność siebie (confidence),
• odporność psychiczna (mental toughness/resiliency),
• umiejętność koncentracji i filtrowania dystraktorów (the ability to focus 

and block out distractions),
• gotowość do podjęcia rywalizacji (competitiveness),
• etos pracy (a hard-work ethic),
• umiejętność wyznaczania i osiągania celów (the ability to set and achieve 

goals),
• gotowość do nauki (coachability),
• wysoki poziom wiary w sukces (high levels of  dispositional hope),
• optymizm (optimism),
• perfekcjonizm adaptacyjny (adaptive perfectionism),
• sportowa inteligencja (sport intelligence).

 I właśnie ostatni z wymienionych elementów, a więc inteligencja krystali-
zująca się w kontekście sportu, okazał się dla autorów zaskoczeniem, jako że 
nie pojawiał się w ich wcześniejszych badaniach. Poszukując informacji doty-
czących badań nad rolą inteligencji w sporcie, można zauważyć, że samo sfor-
mułowanie „inteligencja” w kontekście sportu pojawia się zaskakująco rzadko 
(a do tego głównie w wyrażeniu „inteligencja emocjonalna”; zob. Laborde, 
Dosseville, Allen, 2016), mimo że, polegając na intuicji, moglibyśmy oczekiwać 
dużego nasycenia tego obszaru badawczego. W niniejszym rozdziale podejmie-
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my próbę przeglądu badań nad inteligencją w kontekście sportu, prezentując 
przy tym studia dotyczące zarówno znaczenia inteligencji dla funkcjonowania 
w sporcie, jak i zależności odwrotnej, czyli wpływu, jaki uprawianie sportu 
może wywierać na zdolności poznawcze. 

ZNACZENIE INTELIGENCJI DLA POZIOMU WYKONANIA 
SPORTOWEGO

CZY ISTNIEJE „SPORTOWA INTELIGENCJA”? We wspomnianym wyżej badaniu, 
Gould i in. (2002) nie podjęli się sformułowania dokładnej definicji sporto-
wej inteligencji – pojęcie to miało być raczej szeroką kategorią, obejmującą te 
spośród wyróżnionych we wspomnianych powyżej wywiadach „czynników 
sukcesu”, które posiadały komponentę poznawczą. Należały do nich: umie-
jętność analizowania sytuacji (the ability to analyze), kreatywność (being innovati-
ve), podejmowanie odpowiednich decyzji (making good decisions), zrozumienie 
wymagań stawianych przez sport na najwyższym poziomie (understanding the 
nature of  elite sport) oraz zdolność szybkiego przyswajania nowych informacji 
i umiejętności (being a quick learner). Dodatkowo badacze zwrócili też uwagę na 
kluczową umiejętność selekcji wartościowych informacji, przy jednoczesnym 
odrzucaniu tych mniej użytecznych. Wiele spośród wymienionych tu kom-
ponentów sportowej inteligencji posiada swoje odpowiedniki w klasycznych 
ujęciach inteligencji (por. Nęcka, 2005) – dotyczy to w sposób szczególny 
zdolności do rozumowania i szybkiego uczenia się. 

ZNACZENIE ZDOLNOŚCI POZNAWCZYCH W KONTEKŚCIE WYKONANIA SPORTO-
WEGO. Podejście zaproponowane przez zespół Goulda (Gould i in., 2002) 
możemy określić mianem introspekcyjno-obserwacyjnego, bazuje ono bowiem 
głównie na subiektywnych obserwacjach, odczuciach i przekonaniach osób 
powiązanych ze sportem wyczynowym. Bez wątpienia jest ono wartościowe, 
jednak wskazane jest podejść do zagadnienia również od drugiej strony: anali-
zując specyfikę aktywności sportowej z perspektywy procesów poznawczych. 
Przeglądu takiego dokonali Tenenbaum i Bar-Eli (1995), formułując ogólny 
model ilustrujący rolę poszczególnych zdolności poznawczych w sytuacji wy-
konania sportowego (zob. rysunek 1). 

W modelu tym ostatnie ogniwo procesu inteligentnego zachowania stanowi, 
będąca istotą sportowego sukcesu, adekwatna reakcja motoryczna. Poprze-
dzają ją dwie fazy przetwarzania informacji. Na pierwszą z nich, określaną 
mianem „wejścia”, składają się trzy podstawowe procesy: (1) kluczowa w nie-
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mal każdej dziedzinie sportu koncentracja uwagi, (2) istotna przede wszystkim 
w sportach wymagających przewidywania zachowania rywali antycypacja oraz 
(3) fundamentalne przede wszystkim w sportach najbardziej dynamicznych, 
bazujących na odpowiedniej reakcji na zmiany w polu rozgrywki przeszukiwanie 
wzrokowe. Pierwszy i trzeci z wymienionych procesów są ze sobą nierozerwalnie 
powiązane i mają za zadanie dostarczyć jednostce, w jak najkrótszym czasie, 
możliwie trafnych i istotnych informacji dotyczących aktualnej sytuacji. An-
tycypacja z kolei jest procesem złożonym. Z jednej strony, dotyczy ogólnego 
przygotowania do tego, co za chwilę nastąpi: może zatem poprzedzać lub 
niejako prymować wzmożoną koncentrację uwagi i kierować ją na określone 
źródła informacji (w piłce nożnej byłaby to np. obserwacja ułożenia stopy i/
lub bioder wykonawcy rzutu karnego przez bramkarza przygotowującego się 
do interwencji). Jednocześnie dzięki zdolności do antycypacji jednostka może 
odnieść pozyskane z wykorzystaniem dwóch pozostałych procesów informa-
cje do posiadanych doświadczeń. I tu przechodzimy do drugiego etapu wy-
różnionego przez Tenenbauma i Bar-Eliego (1995) – przetwarzania. Pobrane 
w fazie „wejścia” informacje dają podstawę do rozwiązania problemu, którym 
jest podjęcie decyzji odnośnie najbardziej adekwatnego czy też skutecznego 
rozwiązania. Dzięki funkcjonowaniu pamięci bezpośredniej w tej fazie genero-
wane są alternatywne rozwiązania (np. pozostać w miejscu, czy wykonać ruch 
w lewą stronę?). Co istotne, na tym etapie angażowane są również rozwinięte 
przez danego sportowca nawyki, zdobyte wcześniej informacje przechowy-
wane w pamięci długotrwałej (np. w który róg bramki zazwyczaj uderza piłkę 
dany zawodnik). W oparciu o wiedzę (w dużej mierze utajoną) i doświadcze-
nie danego zawodnika, w połączeniu z informacjami dotyczącymi aktualnej 
sytuacji, w fazie „wejścia” podejmowana jest decyzja odnośnie najbardziej 
adekwatnego zachowania, za którą idzie odpowiednia reakcja motoryczna (i/
lub poznawcza, uruchamiając często cały proces od początku, w celu przygo-
towania kolejnej odpowiedzi, np. na reakcję rywala). 
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Rysunek 1. Model ilustrujący przebieg działania komponentów percepcyjnych (takich jak 
uwaga, koncentracja, wzrokowe poszukiwanie wskazówek oraz antycypacja nadchodzących 
wydarzeń) podczas wysiłku fizycznego i ich wpływ na przetwarzanie informacji do momentu 
wykonania reakcji motorycznej (por. Tenenbaum, Bar-Eli, 1995, s. 694).

Jak widać, cały proces, choć zazwyczaj przebiega w ułamkach sekund, 
jest niezwykle złożony i często wymaga zaangażowania maksimum zasobów 
poznawczych jednostki. Doskonałym przykładem badań, dowodzących za-
sadności powyższego modelu, są studia nad znaczeniem roli czasu reakcji 
i szybkości podejmowania decyzji w sporcie. Jak wskazują dane empiryczne, 
istnieją wyraźne zależności pomiędzy szybkością przetwarzania informacji 
a poziomem inteligencji (Sheppard, Vernon, 2008). Szybkość mentalna jest, 
obok sprawności systemu poznawczego, ujmowana jako jeden z centralnych 
komponentów inteligencji (por. Nęcka, 2005). Tenisista, odbierając zagranie 
przeciwnika, przez około 500–600 ms czasu lotu piłki doświadcza niepewności 
odnośnie rzeczywistej prędkości i kierunku jej poruszania się. W tym czasie 
musi zaplanować odpowiednią reakcję. Zważywszy na szybkość reakcji moto-
rycznej człowieka, rzeczywisty czas na podjęcie decyzji dotyczącej tego, jaki 
return zagrać, zajmuje między 30 a 50 milisekund (Abernethy, 1991)! Czołowi 
gracze w tak krótkim czasie są w stanie wybrać najlepszą możliwą reakcję 
spośród dostępnych w repertuarze zapisanym w pamięci długotrwałej w zde-
cydowanej większości przypadków (Tenenbaum, Bar-Eli, 1995). Co ciekawe, 
wśród najbardziej zaawansowanych zawodników sama szybkość reakcji nie ma 
tak wielkiego znaczenia jak u nowicjuszy (Abernethy, Russell, 1984; McLeod, 
1987). Wydaje się, iż kluczową rolę w przypadku „ekspertów” odgrywać może 
umiejętność przewidywania lotu piłki już w oparciu o najwcześniejsze wska-
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zówki płynące z początkowych składowych toru lotu piłki, a także ułożenia 
rakiety czy ruchu przeciwnika. Tym samym gracze ci zyskują zdecydowanie 
więcej czasu na przygotowanie odpowiedniego zagrania, a minimalne różnice 
w czasie reakcji prostej przestają być już tak bardzo istotne. 

Zdolności do antycypacji i łączenia bieżących danych wizualnych z infor-
macjami płynącymi ze zdobytego doświadczenia są zatem tym, co odróżnia 
mistrzów od dobrych sportowców. Jednocześnie wybitni gracze, wskutek dłu-
gotrwałego, wieloletniego treningu, rozwijają unikalne struktury neurologiczne, 
pozwalające na przewidywanie znanych lub podobnych wydarzeń ze zwięk-
szonym prawdopodobieństwem. Struktury te, określane mianem schematu 
gry (game schema), pozwalają im na rozumienie, pamiętanie i przewidywanie 
skutków określonych działań, uderzeń, zagrań itp. na poziomie niedostępnym 
dla początkującego gracza. W efekcie działania owej „utajonej inteligencji” ich 
zależność od bardzo szybkich reakcji (które, co istotne, są często obarczone 
większym ryzykiem) staje się znacznie mniejsza (McLeod, Jenkins, 1991). Tym 
samym wydaje się, że choć na początkowych etapach rozwoju sportowców tzw. 
płynne zdolności intelektualne mogą mieć duże znaczenie, wraz z nabywaniem 
doświadczenia coraz istotniejsze stają się konkretne mechanizmy, rozwinięte 
automatyzmy, a także zdolności poznawcze bezpośrednio powiązane z za-
daniami poznawczymi typowymi dla uprawianej dyscypliny sportu, które, za 
Cattellem (1963), określić mianem zdolności skrystalizowanych (zob. dalej). 

 Model Tenenbauma i Bar-Eliego (1995) uwypukla fundamentalną rolę 
procesów uwagowych (takich jak efektywne kierowanie uwagą i utrzymywa-
nie koncentracji) oraz przetwarzania informacji (wykorzystując mechanizmy 
pamięci roboczej i krótkotrwałej) w tym, co określają mianem „inteligentne-
go zachowania motorycznego” (intelligent motor behavior). Tym samym inteli-
gencja motoryczna wydaje się angażować dokładnie te same mechanizmy, co 
inteligencja ogólna (por. Nęcka, 2005). Kontekst sportu i powiązanej z nim 
aktywności fizycznej/ruchowej jest jednym z wielu różnych kontekstów czy 
obszarów funkcjonowania człowieka, w którym mogą przejawiać się zdolności 
poznawcze. Idąc tym tropem i opierając się o klasyczne rozróżnienie na inte-
ligencję płynną i skrystalizowaną (Cattell, 1963), możemy uznać, że wskutek 
akumulacji doświadczeń i rozwijania konkretnych umiejętności motorycznych, 
kompetencji i wiedzy niezbędnej do osiągania wysokich wyników w sporcie, 
wrodzone predyspozycje związane z szybkością i efektywnością przetwarza-
nia informacji zostają niejako „przekute” na konkretne zdolności związane 
z efektywnością funkcjonowania w kontekście wykonania sportowego. Rów-
nież Howard Gardner w swojej koncepcji inteligencji wielorakich (Gardner, 
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1983), pomimo odmiennego podejścia do struktury inteligencji3, twierdzi, 
iż inteligencja kinestetyczna (a dokładniej cielesno-kinestetyczna – bodily-ki-
nesthetic), dotyczy de facto efektywności w sprawowaniu kontroli nad ruchami 
ciała oraz koordynacji reakcji kinestetycznych w odpowiedzi na dynamiczne 
zmiany w otoczeniu. Jego sposób rozumienia tej grupy zdolności wskazuje na 
szczególną rolę interakcji talentu i doświadczenia, które wydają się kluczowe 
w odniesieniu do osiągnięcia najwyższych poziomów tego rodzaju inteligencji. 
Tym samym tezy Gardnera wydają się spójne z opisanymi powyżej wynikami 
badań, wskazującymi na nadrzędną rolę doświadczenia nad predyspozycjami 
intelektualnymi w kształtowaniu sportowej inteligencji. 

Z niewiadomych przyczyn w literaturze z zakresu badań nad inteligencją 
oraz w pracach z obszaru psychologii sportu bardzo rzadko wykorzystywa-
no pomiar inteligencji per se. Tym niemniej istnieje dość liczna grupa badań 
wskazujących na wyraźne zależności różnic indywidualnych w zakresie funk-
cjonowania poznawczego z poziomem wykonania sportowego. Na przykład 
Vestberg, Reinebo, Maurex, Ingvar i Petrovic (2017) wykazali, że młodzi pił-
karze, występując na najwyższych szczeblach rozgrywek, osiągali w testach 
angażujących funkcje wykonawczej (np. w zadaniu n-wstecz mierzącym pa-
mięć roboczą) wyniki znacząco wyższe od normy populacyjnej, a ich przewaga 
wahała się między 0,49 a 0,86 odchylenia standardowego. Jednocześnie już 
w obrębie rzeczonej grupy piłkarzy, wyniki w testach poznawczych okazały się 
istotnym i wyraźnym predyktorem liczby strzelonych goli (związek wynosił r = 
0,55 dla zagregowanego wskaźnika wykonania zadań poznawczych). Co waż-
ne, znaczenie tego typu zdolności poznawczych wydaje się być zdecydowanie 
większe w tzw. „otwartych” dyscyplinach sportu, które wymagają nieustannej 
koncentracji uwagi, kontroli licznych zmiennych sytuacyjnych oraz adaptacji do 
zmieniających się warunków rywalizacji (Williams, Ford, Eccles, Ward, 2011). 
Na pierwszy plan wysuwają się zatem dyscypliny o wysokiej dynamice i zmien-
ności, w których sukces wymaga nieustannej analizy gry przeciwnika i okaza-
nia się „sprytniejszym” od niego – takich jak tenis, gry zespołowe czy sporty 
walki. Inne dyscypliny mogą charakteryzować się odmiennymi wymaganiami 
poznawczymi. Istnieją prace analizujące unikalne zdolności wybitnych graczy: 
np. słynny szkocki snookerzysta Stephen Hendry jest w stanie jednocześnie 
objąć swoją uwagą wzrokową zarówno białą, jak i kolorową bilę, a także kie-

3  Gardner (1983) twierdzi, iż każdy rodzaj inteligencji stanowi odrębną grupę zdolności; 
w przeciwieństwie do autorów postulujących hierarchiczną strukturę intelektu, Gardner wy-
różnia szereg osobnych typów inteligencji. 
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szeń, do której skieruje tę drugą (por. Memmert, 2009). Warto w tym miejscu 
podkreślić, że wysoki poziom zdolności poznawczych może być przydatny nie 
tylko w sportach dynamicznych, ale również tych, które wymagają ekstremal-
nie wysokiego poziomu kontroli uwagowej, takich jak wspomniany snooker, 
strzelectwo, łucznictwo czy curling (Memmert, 2009).

Inne badania dostarczają dalszych dowodów na zasadność tezy o szcze-
gólnej roli funkcji wykonawczych w rozmaitych dyscyplinach sportu, takich 
jak piłka nożna, piłka ręczna czy koszykówka (Huijgen i in., 2015; Policastro, 
Accardo, Marcovich, Pelamatti, Zoia, 2018; Verburgh, Scherder, van Lange, 
Oosterlaan, 2014; Wagner, Finkenzeller, Würth, von Duvillard, 2014). Roca, 
Ford i Memmert (2018) wskazali na jeden z potencjalnych mechanizmów 
wpływu funkcji wykonawczych na poziom wykonania sportowego, dowodząc, 
że różnice indywidualne w zakresie mechanizmów kontroli uwagowej mogą 
znacząco wpływać na poziom boiskowej kreatywności wśród dorosłych pił-
karzy. Choć w większości spośród omówionych wyżej badań nie dokonywano 
pomiaru inteligencji per se, a przedmiotem analizy były rozmaite wskaźniki 
funkcji wykonawczych, to zważywszy na fundamentalną rolę tych ostatnich 
w kształtowaniu się różnic indywidualnych w zakresie inteligencji ogólnej 
(Nęcka, 2005), ich wyniki możemy traktować jako dowód trudnej do przece-
nienia roli intelektu w kontekście poziomu wykonania sportowego. 

INTELEKT TO NIE WSZYSTKO: O INTERAKCJI EMOCJI I INTELIGENCJI W SPORCIE. 
Omawiając rolę czynników stricte intelektualnych w rozwoju sportowej inteli-
gencji, nie sposób pominąć faktu, iż sytuacja współzawodnictwa sportowego 
wiąże się zazwyczaj z bardzo silnym pobudzeniem emocjonalnym. To ostatnie 
zaś, jeśli okaże się niedopasowane do zadania (tzn. zbyt wysokie lub – niekiedy 
– zbyt niskie), może znacząco obniżyć poziom wykonania sportowego (Jones, 
2003; Wagstaff, 2014), również wskutek ograniczenia możliwości wykorzysta-
nia posiadanych zasobów poznawczych (zob. np. Humphreys, Revelle, 1984). 
W dalszej części niniejszego rozdziału skupimy się na zmiennej, która choć 
z jednej strony stanowi jeden z rodzajów inteligencji ogólnej, to jednocześnie 
wywiera przemożny wpływ na jakość funkcjonowania emocjonalnego.

Chociaż w historii rozwoju psychologii naukowej emocje i intelekt wielo-
krotnie były sobie przeciwstawiane, ostatnie dwie dekady XX wieku przyniosły 
ogromną liczbę badań naukowych dowodzących, iż do efektywnej adaptacji 
do zmieniającego się środowiska potrzebujemy obydwu tych filarów ludzkiej 
psychiki (zob. np. Salovey, Mayer, 1990). Swoistą emanacją wzmożonej kon-
centracji badaczy na „pograniczu” emocji i poznania stały się teorie inteligen-
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cji emocjonalnej – konstruktu, który z miejsca stał się jednym z najbardziej 
rozpoznawalnych i najczęściej uwzględnianych w badaniach empirycznych 
wymiarów z obszaru psychologii różnic indywidualnych (por. Strelau, 2014). 
Podobnie jak inteligencja ogólna, również inteligencja emocjonalna nie do-
czekała się jednej, powszechnie akceptowanej definicji. Jednak większość ba-
daczy zgodziłoby się prawdopodobnie, że pod tym terminem kryje się grupa 
zdolności umożliwiających rozpoznawanie emocji u siebie i innych ludzi, traf-
ne ich nazywanie i rozumienie, regulację emocji, a także wykorzystywanie ich 
w kierowaniu własnym myśleniem i działaniem4 (por. Mayer, Salovey, Caruso, 
2008). Tak rozumiane zdolności mogą okazać się przydatne w niemal każdej 
dziedzinie życia, włączając w to obszary nauki, pracy oraz bliskich związków 
(Śmieja, Orzechowski, 2008). Zważywszy na szczególnie emocjonalny cha-
rakter sytuacji rywalizacji sportowej (por. np. Laborde, Brüll, Weber, Anders, 
2011), zasadnym wydaje się oczekiwanie istotnej roli inteligencji emocjonalnej 
w kontekście funkcjonowania jednostek w sporcie. 

W literaturze przedmiotu znaleźć możemy co najmniej kilka prac, których 
autorzy podjęli próbę odpowiedzi na pytanie o znaczenie inteligencji emocjo-
nalnej dla poziomu wykonania sportowego. W podłużnym badaniu, przepro-
wadzonym z udziałem 104 krykiecistów, grających na co dzień w reprezen-
tacjach narodowych, wykazano, że średni poziom inteligencji emocjonalnej 
(mierzonej testem maksymalnego wykonania) w zespole był związany z obiek-
tywnymi wynikami uzyskiwanymi przez drużynę (Crombie, Lombard, Noakes, 
2009). Z kolei w badaniach korelacyjnych, przeprowadzonych na grupach ko-
szykarzy (Zizzi, Deaner, Hirschhorn, 2003) i hokeistów (Perlini, Halverson, 
2006), inteligencja emocjonalna (w tym wypadku mierzona metodami samo-
opisowymi) okazała się związana ze wskaźnikami wykonania zagregowanymi 
na przestrzeni całego sezonu rozgrywek. Analizy strukturalne przeprowadzone 
przez Laborde’a, Dosseville’a, Guilléna i Cháveza (2014) wskazują na to, iż me-
chanizmów pośredniczących pomiędzy poziomem zdolności emocjonalnych 
a wykonaniem sportowym należy szukać w skuteczniejszych mechanizmach 
radzenia sobie ze stresem – zawodnicy o wyższym poziomie inteligencji emo-
cjonalnej częściej oceniają stresującą sytuację jako wyzwanie i używają bardziej 
adaptacyjnych strategii radzenia sobie w odpowiedzi na trudne i nieprzyjemne 
emocje doświadczane podczas zawodów. Nie bez znaczenia mogą być w tym 

4  Zdolności te stanowią część wspólną większości modeli inteligencji emocjonalnej. Jed-
nocześnie liczni badacze na różne sposoby poszerzają granice tego pojęcia, dodając doń takie 
charakterystyki jak asertywność, radzenie sobie ze stresem, samoświadomość czy empatia. 
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wypadku również zmienne motywacyjne. Poziom inteligencji emocjonalnej 
okazał się wyraźnym predyktorem zdolności do motywowania samego siebie 
do odnoszenia sukcesów w sporcie (Kajbafenzhad, Ahadi, Heidarie, Askari, 
Enayati, 2012). W innym badaniu (Lane i in., 2009) sportowcy o wyższym 
poziomie inteligencji emocjonalnej częściej korzystali z adaptacyjnych technik 
samoregulacji w sporcie, takich jak: mowa wewnętrzna, strategie wyobraże-
niowe, aktywna kontrola emocji, formułowanie celów, regulacja aktywacji czy 
techniki relaksacyjne. 

Podsumowując powyższy, z konieczności pobieżny przegląd badań5, mo-
żemy stwierdzić, iż inteligencja „poznawcza” oraz inteligencja emocjonalna 
wpływają na odmienne aspekty funkcjonowania w sporcie. Podczas gdy pierw-
sza z nich zdaje się szczególnie ważna dla bieżącego przetwarzania informacji 
i procesów podejmowania decyzji podczas rywalizacji sportowej, druga pozwa-
la jednostce stworzyć bardziej korzystne „zaplecze” afektywno-motywacyjne, 
niejako optymalizując jej stan emocjonalny. Jak już wspomnieliśmy powyżej, 
odpowiedni stan emocjonalny może wpływać na stopień, w jakim wykorzystu-
jemy posiadane zasoby poznawcze (por. Humphreys, Revelle, 1984). Dlatego 
też wydaje się, iż interesującym kierunkiem dalszych badań w omawianym 
obszarze byłaby próba odpowiedzi na pytanie o interakcyjne efekty inteligencji 
emocjonalnej i zdolności poznawczych uznawanych za wskaźniki inteligencji 
płynnej (uwaga, pamięć robocza, funkcje wykonawcze). Zasadnym wydaje się 
bowiem przypuszczenie, iż dzięki efektywnej regulacji emocji i poziomu po-
budzenia podczas wykonania sportowego, zawodnicy o wysokim poziomie 
inteligencji emocjonalnej mogą efektywniej wykorzystywać posiadane zasoby 
poznawcze (por. Stolarski, 2009). 

CZY SPORT I AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA MOGĄ WPŁYWAĆ NA POZIOM INTELI-
GENCJI? Aby podjąć próbę odpowiedzi na powyższe pytanie, należy doko-
nać uporządkowania terminów stosowanych w psychologii sportu. Czym 
więc są i w jaki sposób odróżnić można aktywność fizyczną (physical activi-
ty) oraz wysiłek fizyczny (physical exercise) od uprawiania sportu (sport)?  
Aktywność fizyczna (physical activity) jest definiowana jako „dowolna forma ru-
chu ciała spowodowana skurczem mięśni, przy którym wydatek energii przekra-
cza poziom energii spoczynkowej” (World Health Organization [WHO], 2010). 

5  Czytelników zainteresowanych bardziej pogłębioną analizą roli inteligencji emocjonalnej 
w kontekście sportu odsyłamy do systematycznego przeglądu badań, który wykonali Laborde 
i in. (2016). 
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Jest to jednak definicja zbyt szeroka, aby mogła być używana w niniejszym 
rozdziale. Czy w takim razie osoba siedząca przed komputerem i uderzająca 
palcami w klawiaturę podejmuje aktywność fizyczną? Wysiłek fizyczny (physical 
exercise) jest rozumiany jako: „ustrukturyzowana, powtarzalna aktywność fizycz-
na, której celem jest poprawa lub utrzymanie szeroko pojętej kondycji orga-
nizmu” (WHO, 2010). Taka definicja jest już jak najbardziej odpowiednia dla 
naszych celów. Niestety, nie jest jednak tożsama z powszechnym rozumieniem 
sformułowania „wysiłek fizyczny”, w związku z tym w dalszej części artykułu 
będziemy zastępczo używać także wyrażenia „trening sportowy”. 

Warto podkreślić, że tak jak nie każda aktywność fizyczna musi być spor-
tem, tak uprawianiu sportu niekoniecznie musi towarzyszyć wysiłek fizyczny. 
Można tu wspomnieć o szachach czy grze w brydża, ale także o rosnącym na 
znaczeniu fenomenie, jakim jest e-sport, który według teorii sportu może bez 
przeszkód być uznawany za sport (Stępnik, 2009). Dlatego też dla klarowności 
zaznaczmy, że mówiąc o trenowaniu oraz sporcie, będziemy się odnosili do 
tych sportów, których uprawianie jest związane z wysiłkiem fizycznym.

DLACZEGO AKTYWNOŚĆ SPORTOWA MOŻE WPŁYWAĆ NA POZIOM INTELIGEN-
CJI? Według zaleceń WHO człowiek pomiędzy 18. a 64. rokiem życia powinien 
zażywać minimum 150 minut umiarkowanej aktywności fizycznej w ciągu ty-
godnia lub nie mniej niż 75 minut bardziej intensywnego treningu, dodatko-
wo suplementując swoją tygodniową „dietę aktywności fizycznej” co najmniej 
dwiema sesjami ćwiczeń wzmacniających mięśnie i kości. Jest to absolutne mi-
nimum, które dla lepszych efektów zdrowotnych powinno zostać podwojone 
(WHO, 2010). Celem tych zaleceń jest nie tylko próba przeciwdziałania skut-
kom siedzącego trybu życia (Vaynman, Gomez-Pinilla, 2006) i poprawa ogól-
nego stanu zdrowia, ze szczególnym uwzględnieniem przeciwdziałania otyłości 
i chorobom układu krążenia. W stanowisku WHO pojawia się też komponent 
związany z psychiką – podejmowanie aktywności fizycznej dla przeciwdzia-
łania rozwojowi depresji. Zdrowie emocjonalne to jednak nie jedyny obszar 
zainteresowania psychologów, który może ulegać pożądanym zmianom dzięki 
zwiększeniu poziomu aktywności fizycznej czy wprowadzeniu specyficznego 
(ze względu na typ, zadania czy intensywność) rodzaju treningu sportowego. 
Funkcje poznawcze, bo o nich mowa, stanowią procesualne podłoże dla różnic 
indywidualnych w zakresie inteligencji (Nęcka, 2005). Obecnie w literaturze 
dominują trzy nurty badań odpowiadające trzem hipotetycznym mechani-
zmom wpływu wysiłku fizycznego na funkcjonowanie poznawcze. Pierwszy 
z nich odwołuje się do zwiększonej neuroplastyczności, drugi do zmian w po-
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ziomie neuroprzekaźników, a trzeci do pośredniczącej roli wydajności układu 
krwionośnego (de Greeff, Bosker, Oosterlaan, Visscher, Hartman, 2018). 

Wysiłek fizyczny może być postrzegany jako specyficzny czynnik środo-
wiskowy, prowadzący do strukturalnych oraz funkcjonalnych zmian w mózgu 
(por. Mandolesi i in., 2018), stymulowania neurogenezy, opóźnienia neuronal-
nej apoptozy (w badaniach prowadzonych z udziałem zwierząt; Van Praag, 
Kempermann, Gage, 2000), a także skutkujący zwiększonym wydzielaniem 
neurotroficznego czynnika pochodzenia mózgowego (brain-derived neurotrophic 
factor, BDNF; Hötting, Schickert, Kaiser, Röder, Schmidt-Kassow, 2016) czy 
dopaminy (de Greeff  i in., 2018), dodatkowo poprawiając też metabolizm ener-
getyczny i przepływ krwi w mózgu (Mandolesi i in., 2017). Przeprowadzone 
badania dostarczają też dowodów na wpływ wysiłku fizycznego na zmniejsze-
nie uszkodzeń i poprawę mikrostruktury istoty białej u dzieci (Chaddock-Hey-
man i in., 2014), zwiększenie objętości istoty szarej w okolicy czołowej i w hi-
pokampie (Erickson i in., 2011; Tarkka i in., 2019), zwiększenie objętości istoty 
szarej i białej w korze skroniowej oraz w korze przedczołowej u osób starszych 
(Colcombe i in., 2006), jak i zwiększenie sumarycznej objętości całego mózgu6 

(Hamer, Sharma, Batty, 2018) oraz lepszą integracją między jego modułami 
(Douw, Nieboer, van Dijk, Stam, Twisk, 2014). Dodatkowo szereg badań po-
twierdza też, że odpowiedni poziom aktywności fizycznej u osób starszych 
może być czynnikiem opóźniającym procesy neurodegeneracyjne, spowalniając 
starzenie się mózgu (Kerr i in., 2013), chroniąc przy tym, między innymi, przed 
wystąpieniem choroby Parkinsona (Paillard, Rolland, de Souto Barreto, 2015), 
a także spowalniając tempo jej rozwoju (Fernández-del-Olmo i in., 2018). 
Podobne, ochronne właściwości wysiłku fizycznego znajdują swoje potwier-
dzenie w badaniach nad procesami neurodegeneracyjnymi prowadzącymi do 
rozwoju choroby Alzheimera (Phillips, Baktir, Das, Lin, Salehi, 2015). Wska-
zuje się też, że wysiłek fizyczny może wspomagać funkcjonowanie poznawcze 
poprzez osłabianie wpływu stresu na organizm (por. Dishman i in., 2006). 
Podsumowując, wśród naukowców panuje obecnie konsensus – wysiłek fi-
zyczny korzystnie wpływa na funkcje poznawcze człowieka, a odpowiada za to 
kilka różnych mechanizmów związanych między innymi ze: zmianami struktu-
ralnymi w mózgu, bardziej optymalnym ukrwieniem odpowiednich obszarów 
mózgu, korzystnymi zmianami w poziomie neuroprzekaźników czy ochroną 
przed zmianami neurodegeneracyjnymi (Mandolesi i in., 2018). Pochodzące z 

6  Która, jak wiemy z innych badań, koreluje dodatnio z poziomem inteligencji (zob. Mc-
Daniel, 2005).
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badań dowody empiryczne ich wpływu na funkcjonowanie poznawcze zostaną 
dokładniej omówione w kolejnej części niniejszego rozdziału.

JAK AKTYWNOŚĆ SPORTOWA MOŻE WPŁYWAĆ NA POZIOM INTELIGENCJI? Bio-
rąc pod uwagę obecny stan wiedzy, nie jest możliwe wskazanie jednego obsza-
ru mózgu, który byłby w całości odpowiedzialny za poziom inteligencji (por. 
Jung, Haier, 2007). Aby poprawnie ujmować neuronalne podłoże inteligencji, 
konieczne jest odwołanie się do różnych struktur mózgowych (Sporns, Bull-
more, 2014), szczególnie ze względu na to, że pełnią one odmienne funkcje 
i odpowiadają za różne mechanizmy, a, jak wspominaliśmy we wstępie, samo 
pojęcie „inteligencja” odnosi się do ogólnej sprawności poznawczej, ergo, 
musi zawierać w sobie wiele jakościowo odmiennych aspektów i funkcji. Dla 
przykładu: okolica czołowa odgrywa ważną rolę w procesach uwagowych i 
w funkcjonowaniu pamięci roboczej, jest też ważna z punktu widzenia funk-
cji wykonawczych, a różnice w objętości istoty szarej w okolicy czołowej są 
rzeczywiście istotnie powiązane z poziomem inteligencji (Thompson i in., 
2001). Wymienione funkcje, przypisywane okolicy czołowej, nie wyczerpują 
jednak definicji inteligencji, tym bardziej jeśli inteligencję ujmujemy jako grupę 
zdolności skrystalizowanych, przejawiających się w konkretnym kontekście. 
W odniesieniu do sportu nie obejmują na przykład pamięci przestrzennej i 
orientacji w przestrzeni, czyli elementów niezbędnych do funkcjonowania w 
sporcie, których sprawność łączona jest z hipokampem (Bird, Burgess, 2008). 
Jak pokazują badania, obydwa te obszary – hipokamp i kora czołowa – mogą 
zmieniać się pod wpływem aktywności fizycznej (Erickson i in., 2011; Tark-
ka i in., 2019). Przyjrzyjmy się więc konkretnym, opartym na mechanizmach 
opisanych w poprzedzającej części tego rozdziału, efektom uprawiania sportu.

Za punkt wyjścia przyjmijmy badania, w których porównuje się osoby ak-
tywne fizycznie z osobami prowadzącymi tzw. „siedzący” tryb życia. Grupa 
osób aktywnych fizycznie osiąga w nich średnio wyższy poziom wykonania 
w zadaniach poznawczych, przodując także w dziedzinie osiągnięć akademic-
kich, niezależnie od tego, w jakim wieku są uczestnicy badań (Churchill i in., 
2002; Donnelly i in., 2016; Sibley, Etnier, 2003). Dodatkowo dzieci podejmujące 
więcej aktywności o charakterze tlenowym (aerobowym, który dla uproszcze-
nia możemy skojarzyć z wysiłkiem o umiarkowanej intensywności) osiągają 
też lepsze wyniki w testach werbalnych, percepcyjnych czy w zadaniach aryt-
metycznych (Sibley, Etnier, 2003; Voss i in., 2011). Osoby raportujące wyższy 
poziom aktywności fizycznej uzyskują wyższe wyniki w zadaniach mierzących 
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sprawność funkcji wykonawczych i procesów uwagowych czy zdolność zapa-
miętywania informacji (Kramer i in., 1999; Pereira i in., 2007; Winter i in., 2007).

Opisane powyżej badania prowadzone były głównie w podejściu przekro-
jowym (funkcje poznawcze oraz poziom aktywności fizycznej mierzono w 
tym samym momencie). Taki plan badawczy niesie za sobą szereg ograniczeń, 
przede wszystkim nie pozwalając na wnioskowanie przyczynowo-skutkowe. 
Dlatego też, choć obserwowane efekty mogą być skutkiem aktywności fizycz-
nej, niewykluczony jest odwrotny kierunek tej zależności. Przykładowo osoby 
posiadające większą objętość istoty szarej w okolicy czołowej mogą się charak-
teryzować pewnymi cechami, które sprzyjają podejmowaniu częstszej i bardziej 
regularnej aktywności fizycznej (Hötting, Röder, 2013) – obszar ten związany 
jest wszakże z samokontrolą, a ta ostatnia może sprzyjać większej sumienności, 
np. w realizacji postanowień treningowych. Zwróćmy więc uwagę na badania 
dające bardziej solidne podstawy do stawiania wniosków o kierunku zależno-
ści, a więc badania podłużne, a w kolejnej części także eksperymentalne.

Jak pokazaliśmy w poprzedniej części tego rozdziału, powiązania między 
uprawianiem sportu a poziomem inteligencji nie ograniczają się do różnic 
strukturalnych w budowie mózgu. Istotnym czynnikiem jest też wydolność 
układu krwionośnego, na który, co nie ulega wątpliwości, wpływ ma poziom 
aktywności fizycznej (Åberg i in., 2009; Hillman, Erickson, Kramer, 2008). 
W interesującym projekcie Åberg i in. (2009) badali mężczyzn werbowanych 
do służby wojskowej, urodzonych w Szwecji w latach 1950–1976. Uzyskane 
przez nich wyniki wskazują na istotne powiązania między wydolnością ukła-
du krwionośnego a poziomem inteligencji, a przy tym także na brak związku 
między siłą mięśni a poziomem inteligencji. Co ciekawe, mając możliwość 
analizy porównawczej par braci, w tym bliźniąt jedno- i dwujajowych, bada-
cze zwrócili uwagę na rolę środowiska specyficznego jako najważniejszego 
czynnika odpowiadającego za współzmienność stanu układu krwionośnego 
i inteligencji. Innymi słowy, sposób, w jaki badani spędzali czas, miał dużo 
większe znaczenie dla wydolności układu krwionośnego niż czynniki genetycz-
ne. Wydolność układu sercowo-naczyniowego była też istotnym predyktorem 
statusu socjoekonomicznego i osiągnięć akademickich. Warto jednak zwrócić 
uwagę na pewne ograniczenia badania – uczestnicy byli grupą składającą się w 
całości z mężczyzn, a w drugim pomiarze nie sprawdzano poziomu inteligencji 
ani wydolności układu krwionośnego. Niemożliwe jest zatem wnioskowanie o 
bezpośrednich efektach przyczynowo-skutkowych. Wspomniany brak związku 
między siłą mięśni a poziomem inteligencji pozwala jednak zakładać, że hipo-
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teza, według której osoby o wyższym poziomie inteligencji uprawiają więcej 
sportu, jest mniej prawdopodobna niż hipoteza odwrotna. 

Interesujące dopełnienie powyższych obserwacji można znaleźć w bada-
niach Hötting i Röder (2013), których wyniki pokazują, że aktywność fizyczna 
we wcześniejszych fazach życia jest czynnikiem chroniącym przed obniżeniem 
możliwości poznawczych w późniejszych etapach życia, a także ograniczają-
cym ryzyko wystąpienia demencji. Dodatkowo warto zwrócić uwagę na wyniki 
metaanalizy, którą w 2018 roku przeprowadzili de Greeff  i in. W świetle jej 
wyników interwencje zwiększające poziom aktywności ruchowej u dzieci przed 
okresem dojrzewania (6–12 lat) skutkują poprawą zdolności uwagowych, a tak-
że funkcji wykonawczych (w tym elastyczności poznawczej, pamięci roboczej, 
hamowania reakcji i planowania), przy czym efekt poprawy w przypadku uwagi 
jest znacznie większy niż w przypadku funkcji wykonawczych.

Na koniec przejdziemy do badań prowadzonych w schemacie eksperymen-
talnym oraz interwencyjnym. Składają się na nie dwa rodzaje podejść meto-
dologicznych. W pierwszym z nich badane są długofalowe efekty treningu lub 
kontrolowanej aktywności fizycznej podejmowanej przez dłuższy czas (np. 
trzy tygodnie lub sześć miesięcy). Dane z metaanalizy, w której analizowano 
wyłącznie badania eksperymentalne, potwierdzają istotność wpływu wysiłku 
o charakterze tlenowym na poprawę funkcjonowania poznawczego, w tym 
lepszą orientację w przestrzeni i uwagę, zarówno w odniesieniu do bodźców 
o charakterze wizualnym, jak i słuchowym, a także większą szybkość przetwa-
rzania bodźców czy kontrolę ruchową (Angevaren, Aufdemkampe, Verhaar, 
Aleman, Vanhees, 2008). Trening sportowy może też nieznacznie poprawiać 
czas reakcji, ale tylko u młodych osób (Hansen, Johnsen, Sollers, Stenvik, 
Thayer, 2004). Interesujące wyniki raportują też Hötting i in. (2012), zaintere-
sowani wpływem wysiłku fizycznego na pamięć. W badaniu z udziałem osób 
w średnim wieku, prowadzących siedzący tryb życia, dokonali podziału na 
trzy grupy: grupę odbywającą trening wytrzymałościowy na rowerze stacjo-
narnym, grupę biorącą udział w treningu koordynacyjno-rozciągającym oraz 
grupę kontrolną. Obie grupy ćwiczące odbywały trening dwa razy w tygodniu 
przez sześć miesięcy. W obu grupach podejmujących dodatkowy trening spor-
towy zaobserwowano poprawę pamięci epizodycznej, związaną też z polep-
szeniem wydolności układu krwionośnego. U osób, które w większym stopniu 
poprawiły swoją wydolność sercowo-naczyniową, odnotowano także większą 
poprawę pamięci. Podobne wyniki raportują Stroth, Hille, Spitzer, Reinhardt 
(2009): w grupie młodych dorosłych sześć tygodni treningu wydolnościowego 
o charakterze tlenowym, trwającego 30 minut i podejmowanego trzy razy w ty-
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godniu prowadziło do poprawy w zakresie krótkotrwałej pamięci przestrzen-
no-wizualnej, w porównaniu z grupą, która nie podejmowała dodatkowego, 
zorganizowanego treningu7. 

Podobnie jak w przypadku innych funkcji poznawczych zwiększenie obję-
tości i częstotliwości podejmowania wysiłku tlenowego może przeciwdziałać 
efektom starzenia się mózgu i powodować także polepszenie pamięci. Wnio-
sek ten częściowo potwierdza poprawa w funkcjonowaniu pamięci werbalnej 
u osób po 50. roku życia, podejmujących dodatkowy wysiłek fizyczny, w po-
równaniu z grupą prowadzącą bardziej siedzący tryb życia (Ruscheweyh i in., 
2011). Z drugiej strony, w tym samym badaniu nie zaobserwowano różnic 
między grupą podejmującą wysiłek tlenowy a tą uczestniczącą w zajęciach gim-
nastycznych. W innych badaniach udało się zaobserwować zmiany strukturalne 
w mózgu, będące efektem podejmowania dodatkowego wysiłku fizycznego, ale 
zmiany te zdają się nie przekładać na oczekiwane różnice w funkcjonowaniu 
pamięci roboczej (Erickson i in., 2011).

Trzeba jednak wspomnieć, że badania nad długofalowymi efektami wysił-
ku fizycznego również mają pewne ograniczenia i trudności metodologiczne. 
Wynikają one głównie z tego, że zazwyczaj porównuje się grupę, która brała 
udział w interwencji (tj. podejmowała pewien rodzaj wysiłku fizycznego o ści-
śle określonej formie i intensywności), z drugą grupą, która nie podlegała 
interwencji, pełniąc rolę grupy kontrolnej. Niestety w wielu badaniach gru-
pa kontrolna podejmuje inną aktywność fizyczną, która, paradoksalnie, może 
prowadzić do podobnych efektów w odniesieniu do funkcji poznawczych, co 
z kolei uniemożliwia zauważenie istotnych statystycznie różnic między gru-
pami (Hötting, Röder, 2013). Warto też zwrócić uwagę, że w takim schema-
cie badawczym wysiłek fizyczny nie jest jedyną różnicą pomiędzy badanymi 
grupami – trzeba przecież wziąć pod uwagę stymulację płynącą z nowych 
kontaktów społecznych, które to również wpływają wspierająco na neuropla-
styczność (Van Praag i in., 2000), czy też efekt przebywania w nowym miej-
scu – szczególnie jeśli zajęcia sportowe odbywają się na zewnątrz (Burgess, 
Maguire, O’Keefe, 2002).

W drugim podejściu do badań eksperymentalnych obiektem zaintereso-
wań naukowców jest wpływ pojedynczej sesji treningowej na funkcjonowanie 
poznawcze osób badanych. Wpływ ten mierzony jest zaraz po zakończeniu 

7  Warto zaznaczyć, że grupa trenująca raportowała wyższy poziom pozytywnego afektu, 
który jest dodatnio związany z zachowaniami kreatywnymi (Isen, Daubman, Nowicki, 1987), 
a te wliczają się do przedstawionej na początku tego rozdziału kategorii sportowej inteligencji, 
zdefiniowanej przez Goulda i in. (2002).
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sesji. Jak w swoim artykule przeglądowym zauważają Basso i Suzuki (2017), 
poszczególne badania prowadzone w takim schemacie są często trudne do 
porównania – wynika to z ich silnego zróżnicowania pod względem wybranej 
formy wysiłku fizycznego, jego intensywności i czasu trwania, jak również pod 
względem testów wykorzystywanych do mierzenia sprawności funkcji poznaw-
czych oraz tego, po jakim czasie od wysiłku dokonywany jest pomiar funkcji 
poznawczych. Interesującym przykładem mogą tu być badania nad wpływem 
jednorazowego wysiłku fizycznego na funkcjonowanie pamięci epizodycznej. 
Pozytywny wpływ, jaki może przynieść jedna sesja treningowa, jest bardzo 
dobrze udokumentowany. Jednak dokładniejsza analiza pokazuje, że istnieje 
szereg moderatorów, czyli zmiennych, które mogą modyfikować sposób, w jaki 
wysiłek fizyczny wpływa na pamięć epizodyczną. Są to, między innymi: wiek 
osób badanych, rodzaj wysiłku, jak i umiejscowienie tegoż wysiłku w czasie: 
przed fazą kodowania (encoding), w jej trakcie, czy w fazie konsolidacji. Wspie-
rający dla funkcjonowania pamięci epizodycznej jest wysiłek mający miejsce w 
fazie konsolidacji śladów pamięciowych, natomiast ten odbywający się w fazie 
kodowania może mieć odwrotny efekt. Dokładniejsza analiza pozwala jednak 
zauważyć tu jeszcze jedną zmienną moderującą – wiek osób badanych – kon-
trproduktywny efekt wysiłku fizycznego w fazie kodowania jest ograniczony 
tylko do grupy osób starszych. Dodatkowo okazuje się, że jazda na rowerze 
może wspomagać funkcjonowanie pamięci epizodycznej bardziej efektywnie 
niż chód lub bieg o podobnej intensywności (por. Loprinzi i in., 2019). Zda-
rzają się też badania, w których prowadzone ćwiczenia są na tyle wymagające, 
że skutkują nawet odwodnieniem u osób badanych. Nie jest więc zaskakującym 
fakt, że w takich badaniach nie wykazano pozytywnego wpływu ćwiczeń na 
funkcje poznawcze (Lambourne, Tomporowski, 2010). Biorąc to pod uwagę, 
w tej części przedstawimy dowody i wnioski pochodzące tylko i wyłącznie z 
metaanaliz i artykułów przeglądowych, wskazując powyżej wspomniany arty-
kuł przeglądowy jako wyczerpujące źródło bardziej szczegółowych informacji 
(Basso, Suzuki, 2017). 

Analogicznie jak w przypadku długotrwałego uprawiania sportu jednora-
zowy wysiłek fizyczny prowadzi do poprawy wykonania w zadaniach poznaw-
czych, usprawniając funkcjonowanie uwagi, pamięci roboczej, a także planowa-
nia działań, wnioskowania, podejmowania decyzji, elastyczności poznawczej, 
płynności werbalnej, a także szybkości przetwarzania bodźców i hamowania 
reakcji (Basso, Shang, Elman, Karmouta, Suzuki, 2015). Badania pokazują też 
pozytywny, ale nieco mniej znaczący niż w wypadku powyższych zmiennych, 
wpływ jednej sesji ćwiczeń na pamięć długotrwałą i uczenie się, sprawność 
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pamięci asocjacyjnej, a także umiejętności bazujące na funkcjonowaniu pier-
wotnej kory wzrokowej i ruchowej. Wymienionym zmianom towarzyszy też 
zmniejszenie poziomu stresu, które może dodatkowo poprawiać funkcjono-
wanie poznawcze, a zmiany będące efektem takiego treningu utrzymują się do 
około dwóch godzin po zakończeniu ćwiczeń (Basso i in., 2015).

PODSUMOWANIE

Opisane powyżej mechanizmy, jak i efekty wpływu, tak jednorazowego, jak 
i długotrwałego, w klarowny sposób pokazują szereg korzyści, które wysiłek 
fizyczny może przynieść dla funkcjonowania poznawczego. I choć sprawność 
poszczególnych funkcji poznawczych jest zazwyczaj sprawdzana w warunkach 
laboratoryjnych, przy użyciu różnych, mniej lub bardziej skomplikowanych 
testów – wyniki uzyskiwane w tychże testach zawierają w sobie dużą wartość 
prognostyczną i mogą być generalizowane na funkcjonowanie jednostek w rze-
czywistym świecie (Basso i in., 2015). Patrząc z tej perspektywy, wymienione 
wcześniej wytyczne WHO dotyczące minimum aktywności fizycznej, którą dla 
zachowania zdrowia powinien zażywać człowiek, zyskują nową wymowę – są 
bowiem rozszerzone o element funkcjonowania poznawczego. Wyznaczają 
także drogę do utrzymania lub nawet poprawy nie tylko kondycji fizycznej, 
ale także wykorzystywania pełni swojego potencjału umysłowego. Potencjału 
umysłowego, który w profesjonalnym sporcie bywa definiowany jako sportowa 
inteligencja (Gould i in., 2002) i stanowi jeden z najważniejszych predyktorów 
poziomu wykonania sportowego.
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CHRONOTYP 

Pomimo tego, że inteligencja tradycyjnie rozpatrywana jest jako względnie sta-
ły potencjał osobniczy do wykonywania złożonych zadań poznawczych, to 
wykorzystanie tego potencjału zależeć może od różnych czynników, również 
o charakterze sytuacyjnym. Jednym z takich czynników może być pora dnia 
podejmowania wysiłku intelektualnego, która z kolei związana jest z chrono-
typem jednostki. W niniejszym rozdziale podjęto zagadnienie relacji między 
inteligencją i chronotypem. 

Chronotyp, zwany też wymiarem ranności–wieczorności, jest charakterysty-
ką podmiotową zaliczaną do cech temperamentu, opisującą to, kiedy podczas 
doby osoba jest aktywna. U osób o chronotypach porannych sen i czuwanie 
przypada na wcześniejsze godziny w porównaniu do osób o chronotypach wie-
czornych (Jankowski, 2008). Należy pamiętać, że chronotyp stanowi kontinu-
um, a kategoryzowanie służy ułatwieniu komunikacji wyników badań. Różnice 
indywidualne w zakresie chronotypu dotyczą nie tylko ludzi, ale również 
zwierząt (Lehmann i in., 2012). Czynniki genetyczne wyjaśniają około 50% 
zmienności w zakresie chronotypu (Koskenvuo, Hublin, Partinen, Heikkilä, 
Kaprio, 2007) i związane są z różnicami w obszarze tak zwanych genów zega-
rowych (clock genes; Jankowski, Dmitrzak-Weglarz, 2017; Pedrazzoli i in., 2010). 
Innymi czynnikami biologicznymi związanymi z chronotypem są wiek i płeć. 
O ile dzieci są bardziej poranne, to w okresie adolescencji rozpoczyna się gwał-
towne przesunięcie w stronę wieczorności, która osiąga szczyt w okolicach 20. 
roku życia, po czym wraz z wiekiem następuje przesunięcie w stronę poranno-
ści (Roenneberg i in., 2004). Od początku adolescencji do wieku okołomeno-
pauzalnego, u mężczyzn sen przypada na późniejsze godziny niż u kobiet, co 
wraz z opisanymi powyżej zmianami rozwojowymi dało przypuszczenie, że na 
chronotyp mogą mieć wpływ hormony płciowe. W istocie, u mężczyzn wyższy 
poziom testosteronu powiązany jest z chronotypem wieczornym (Jankowski, 
Fajkowska, Domaradzka, Wytykowska, 2019).

Okres rytmu generowanego przez zegar biologiczny u większości ludzi 
wynosi nieco ponad 24 godziny (u niektórych osób mniej), skąd pochodzi 
określenie rytm okołodobowy (Czeisler i in., 1999). Oznacza to, że u więk-
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szości występuje naturalna tendencja do coraz późniejszego chodzenia spać 
i wstawania. Aby móc funkcjonować z okołodobowym rytmem w równych 
24 godzinach, należy oddziaływać na niego bodźcami środowiskowymi. Po-
śród czynników środowiskowych najistotniejsze dla funkcjonowania zegara 
biologicznego jest światło (Lewandowski, Chrobok, 2020). Konsekwencją 
oddziaływania światła na rytm okołodobowy jest synchronizowanie się ludzi 
do czasu słonecznego. W efekcie tego, osoby mieszkające na wschodzie danej 
strefy czasowej śpią we wcześniejszych godzinach niż osoby mieszkające na 
zachodzie (Roenneberg i in., 2007), nawet jeśli ich preferencje poranności–wie-
czorności są podobne (Jankowski, Vollmer, Linke, Randler, 2014). Najsilniejszy 
wpływ na zegar biologiczny ma światło niebieskie, które jest naturalnie emito-
wane przez słońce, ale również przez sztuczne źródła, włączając w to ekrany 
urządzeń multimedialnych. Niebieskie światło, poza silnym wpływem na rytm 
okołodobowy, wywołuje też natychmiastowe efekty w obszarach takich jak 
funkcje poznawcze, nastrój oraz fizjologiczne podłoże tych procesów (np. ak-
tywność bioelektryczna mózgu; Siemiginowska, Golonka, Iskra-Golec, 2019). 
Niewystarczająca ilość światła w okresie zimowym w lokalizacjach odległych 
od równika może powodować, z jednej strony, sezonowe obniżenie nastroju 
(depresja zimowa), z drugiej zaś – związane z nim nasilenie ekspresji chrono-
typu (przede wszystkim wieczornego; Jankowski, 2017a).

Chronotyp w większości badań mierzony jest za pomocą samoopisowych 
kwestionariuszy, które wykazują trafność względem takich funkcji jak dobowa 
zmienność temperatury ciała (Roenneberg, Kumar, Merrow, 2007) czy ak-
tywność motoryczna (Jankowski, 2016). W ostatnim czasie toczy się debata 
dotycząca tego, czy trafniej jest mierzyć chronotyp za pomocą pytań o prefe-
rowany czas podejmowania różnych aktywności, czy pytań o czas faktyczny 
(Roenneberg, 2015). W rzeczywistości kwestionariusze preferencji wykazują 
związki z faktycznym czasem występowania różnych aktywności (Randler, Jan-
kowski, 2014) i mogą być trafniejsze w przypadku osób, które nie mogą sobie 
pozwolić na funkcjonowanie zgodne ze swoim chronotypem (Groß, Fritschi, 
2017). Wydaje się zatem, że narzędzie do pomiaru chronotypu powinno być 
dostosowane do specyfiki danej próby (Jankowski, 2017b).

Chronotyp wykazuje relacje z wieloma obszarami funkcjonowania psychicz-
nego i społecznego, które to związki prawdopodobnie są dwukierunkowe, 
co oznacza, że nie tylko chronotyp wpływa na zachowanie, ale również po-
dejmowana aktywność może oddziaływać na chronotyp. I tak osoby o chro-
notypach wieczornych częściej reagują złością (Jankowski, Linke, 2020), są 
mniej sumienne (Tsaousis, 2010), mają bardziej negatywny stosunek do upływu 
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czasu (Pruszczak, Stolarski, Jankowski, 2018), częściej stosują środki psychoak-
tywne (Senyk, Jankowski, Cholii, 2020). Osoby wieczorne wykazują większy 
promiskuityzm (Randler, Jankowski, Rahafar, Díaz-Morales, 2016), którego 
nie można wytłumaczyć ich profilem osobowości (Díaz-Morales i in., 2019). 
Zgodność chronotypów w związku romantycznym ma znaczenie dla satys-
fakcji u kobiet (Jocz, Stolarski, Jankowski, 2018), które to preferują mężczyzn 
o chronotypie bardziej zbliżonym do ich własnego (Randler, Barrenstein, 
Vollmer, Díaz-Morales, Jankowski, 2014). Osoby o chronotypie wieczornym 
przejawiają też gorszy nastrój, szczególnie w godzinach porannych (Jankowski, 
2011), który mogą jednak regulować poprzez różnego typu aktywności, jak na 
przykład ćwiczenia fizyczne (Sławińska, Stolarski, Jankowski, 2019). Osoby o 
chronotypie porannym, w porównaniu do osób o chronotypie wieczornym, 
wykazują niższą inteligencję emocjonalną (Stolarski, Jankowski, 2015), chociaż 
wierzą, że jest odwrotnie, co sugerują ich wyższe wyniki w samoopisowych 
skalach inteligencji emocjonalnej (Antúnez, Navarro, Adan, 2013). Inteligen-
cja emocjonalna uczestniczy w regulacji dziennych zmian nastroju – u osób 
z jej wyższym poziomem zmiany nastroju podczas dnia są większe (Stolarski, 
Jankowski, Matthews, Kawalerczyk, 2016). Warto zaznaczyć, że w przypadku 
inteligencji ogólnej chronotypy, do pewnego stopnia, trafnie ocenią jej poziom 
u siebie (Zajenkowski, Jankowski, Stolarski, 2019). 

U osób o chronotypie wieczornym często dochodzi do konfliktu między 
ich czasem biologicznym a czasem społecznym (społeczeństwo jest zorien-
towane porannie – godziny rozpoczęcia pracy i lekcji w szkole itp.), który 
to konflikt opisywany jest terminem „społeczny jetlag” (Wittmann, Dinich, 
Merrow, Roenneberg, 2006). Co ciekawe, społeczny jetlag występuje nie tylko 
u ludzi, ale również u zwierząt domowych (Randler, Díaz-Morales, Jankowski, 
2018). Konsekwencje społecznego jetlagu są podobne do tych wynikających 
z podróży z przekroczeniem stref  czasowych, z tym że jetlag społeczny ma 
charakter chroniczny. Jego najbardziej widoczne konsekwencje obserwowalne 
są w zakresie rytmu snu–czuwania oraz jakości snu. Te mniej oczywiste doty-
czą konsekwencji zdrowotnych, jak otyłość czy zaburzenia nastroju (Beauvalet 
i in., 2017). Ekstremalny chronotyp, który istotnie utrudnia wypełnianie ról 
społecznych diagnozowany jest jako zaburzenie okołodobowego rytmu snu 
i czuwania (Wichniak i in., 2017a). Forma poranna (zespół przyspieszonej 
fazy snu i czuwania) diagnozowany jest rzadziej niż forma wieczorna (zespół 
opóźnionej fazy snu i czuwania; Schrader, Bovim, Sand, 1993). W przypadku 
stwierdzenia problematycznego rytmu snu i czuwania mogą zostać podjęte 
oddziaływania terapeutyczne (Wichniak i in., 2017b).
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FUNKCJONOWANIE INTELEKTUALNE CHRONOTYPÓW
W badaniach pokazywano związki między chronotypem i rytmem snu–czuwa-
nia a sprawnością intelektualną, oraz szerzej – w obszarze różnych procesów 
poznawczych. Można wyodrębnić tutaj trzy główne nurty badań: koncentracja 
na efekcie synchronizacji między porą dnia a chronotypem (May, 1999); trakto-
wanie poziomu sprawności intelektualnej jako stałej cechy osób o danym chro-
notypie (tj. wyższa inteligencja osób o chronotypie wieczornym; Preckel, Lip-
nevich, Schneider, Roberts, 2011); analiza jakości snu oraz rytmu snu-czuwania 
w funkcjonowaniu poznawczym (Schmidt, Collette, Cajochen, Peigneux, 2007).

Efekt synchronizacji opisuje zależność pokazującą, że ludzie lepiej funkcjo-
nują w swoich preferowanych godzinach (np. w godzinach porannych u osób 
o chronotypie porannym). Początkowe badania nad efektem synchronizacji 
(May, 1999) koncentrowały się głównie na różnicach między osobami w róż-
nym wieku i pokazały, że efekt synchronizacji jest na tyle duży, że sprawność 
w zadaniach mierzących myślenie abstrakcyjne na materiale słownym osób 
starszych i osób młodszych nie różniła się, jeśli obie grupy były testowane 
w godzinach rannych (dla młodych dorosłych, którzy są przeciętnie bardziej 
wieczorni niż osoby starsze, byłyby to godziny niezgodne z ich domniemaną 
preferencją). Godziny poranne były korzystniejsze dla chronotypów poran-
nych (osób starszych), natomiast niekorzystne dla chronotypów wieczornych 
(studentów). W badaniach tych przyjęto, że dla osób o chronotypie porannym 
optymalną porą są godziny ranne, a dla chronotypów wieczornych godziny 
popołudniowe. Niedawne badanie (Delpouve, Schmitz, Peigneux, 2014) po-
kazało jednak znacznie większą rozpiętość godzin optymalnych i nieopty-
malnych, w sytuacji gdy osoby badane mogły je wskazać samodzielnie. Co 
więcej, o ile chronotyp związany był z porą optymalną (chronotypy bardziej 
wieczorne wskazywały późniejsze godziny; r = 0,50), to dla pory nieoptymal-
nej nie zaobserwowano korelacji z chronotypem. Powyższą obserwację można 
prawdopodobnie tłumaczyć tym, że ludzie potrafią trafnie wskazać godziny 
preferowane/niepreferowane wtedy, jeśli mogą wystarczająco często sprawdzić 
się w szerokim zakresie pór dnia. 

Z kolei wyniki części badań sugerują, że kontrolując porę dnia, osoby 
o chronotypie wieczornym wykazują większą sprawność intelektualną. W me-
taanalizie serii badań z wykorzystaniem dwuwymiarowego kwestionariusza 
chronotypu, czynnik poranności uzyskał korelację r = -0,04, a czynnik wie-
czorności korelację r = 0,08 z różnymi wskaźnikami sprawności intelektual-
nej (Preckel i in., 2011). Wyniki te pokazały, że omawiany związek może być 
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bardzo słaby. Z kolei w badaniach z wykorzystaniem bardziej bezpośrednich 
miar inteligencji płynnej (Test matryc Ravena w wersji dla zaawansowanych) i skry-
stalizowanej (Test rozumowania werbalnego), związki wieczorności z inteligencją 
były nieznacznie wyższe i wnosiły 1–2% wspólnej wariancji (wartości oszaco-
wane na podstawie liczebności i poziomu istotności, gdyż autorzy nie podali 
dokładnej wielkości korelacji; Lázár i in., 2012). Jeszcze bardziej uderzające 
są wyniki wskazujące, że nawet w godzinach rannych chronotyp wieczorny 
związany jest z wyższą efektywnością w wykonaniu zadań angażujących pamięć 
operacyjną, będącą jednym z najistotniejszych aspektów inteligencji płynnej 
(Roberts, Kyllonen, 1999). Badania te kwestionują znaczenie efektu synchro-
nizacji i sugerują, że chronotyp wieczorny jest związany z wyższą inteligen-
cją, oraz że relacja ta jest niezależna od pory dnia. Wyniki te tłumaczone są 
efektem treningu w przezwyciężaniu codziennych trudności, na które wysta-
wione są osoby o chronotypie wieczornym ze względu na funkcjonowanie 
w porannie zorientowanym społeczeństwie (Preckel i in., 2011). Wyniki te 
są również źródłem inspiracji dla teorii tłumaczących owe relacje w nurcie 
ewolucyjnym (Kanazawa, Perina, 2009), w których spekuluje się, że wysoka 
inteligencja sprzyjała podejmowaniu nowych wyzwań ewolucyjnych, spośród 
których jednym z ważniejszych było rozszerzenie aktywności do godzin noc-
nych, możliwe dzięki opanowaniu ognia.

Powyższe rozbieżności wyników wskazujących z jednej strony na efekt 
synchronizacji, z drugiej zaś – na przewagę intelektualną osób o chronotypie 
wieczornym niezależnie od pory dnia sugerują występowanie dodatkowych 
mechanizmów pośredniczących, których uwzględnienie może pozwolić od-
powiedzieć na pytanie, w jakim stopniu poziom sprawności intelektualnej jest 
stałą cechą chronotypu, a w jakim stopniu jest efektem oddziaływań innych, 
związanych z chronotypem zmiennych. Czynnikiem wartym rozpatrzenia 
w tym kontekście jest społeczny jetlag, który dopiero w połączeniu z nieopty-
malną porą dnia może maskować przewagę intelektualną osób o chronotypie 
wieczornym. Mianowicie, społeczny jetlag ma wpływ na szereg charakterystyk 
rytmu snu–czuwania (m.in. obniżenie jakości snu, fragmentację rytmu snu–
czuwania), które to mogą oddziaływać na możliwości wykorzystania potencjału 
intelektualnego, co może być szczególnie widoczne w godzinach nieoptymal-
nych. I tak, na przykład, obniżona jakość snu (Yaffe, Falvey, Hoang, 2014), 
obniżona amplituda rytmu dobowego (Bromundt i in., 2011) czy zwiększona 
fragmentacja rytmu snu-czuwania (Oosterman i in., 2009) była łączona z ob-
niżonym funkcjonowaniem poznawczym. Dodatkowo poranny szczyt pozio-
mu kortyzolu, którego funkcją jest ułatwienie przejścia ze stanu snu do fazy 
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aktywności, czemu sprzyja wyższy poziom tego hormonu, jest niższy u osób 
o chronotypie wieczornym w porównaniu do osób o preferencjach poran-
nych. Badania sugerują, że poranny poziom kortyzolu (CAR – cortisol awake-
ning response) może być zaangażowany w sprawność poznawczą w godzinach 
rannych (Lupien i in., 2002), chociaż nie przeprowadzono badań testujących 
bezpośrednio tę hipotezę.

Różnice między chronotypami oraz porami dnia w poziomie wykonania 
zadań mierzących inteligencję mogą być również pochodną różnic w zakresie 
innych procesów poznawczych, które wpływają na poziom wykonania zadań 
intelektualnych. Chociaż badań dotyczących chronopsychologicznych predyk-
torów funkcjonowania poznawczego jest wciąż niewiele, relatywnie duże zain-
teresowanie badaczy budzą procesy uwagowe, ze względu na ich podatność na 
zaburzenia rytmu snu–czuwania i znaczenie dla bezpieczeństwa pracy i ruchu 
drogowego (Jankowski, Zajenkowski, 2009). Badania te pokazują tym bardziej 
spójny obraz, im mniej złożony aspekt uwagi jest badany (Schmidt i in., 2007). 
I tak dla prostych procesów uwagowych godziny popołudniowo-wieczorne 
są bardziej sprzyjające niezależnie od chronotypu (Jankowski, Zajenkowski, 
2016), a funkcjonowanie uwagi odgrywa rolę w poziomie wykonania testów 
inteligencji (Hutton, Wilding, Hudson, 1997). 

EFEKT SYNCHRONIZACJI W WARUNKACH NATURALNYCH

Opisane powyżej badania były prowadzone głównie w warunkach laborato-
ryjnych, a opisane zjawiska charakteryzowały się niewielkimi siłami efektu. 
Powstaje zatem pytanie, czy przekładają się one na funkcjonowanie osób o od-
miennych chronotypach w warunkach naturalnych. Aby przybliżyć odpowiedź 
na to pytanie, w ramach projektu realizowanego na Uniwersytecie Warszaw-
skim przeprowadzono serię badań na uczniach szkół średnich. Miały one na 
celu sprawdzenie, czy w warunkach naturalnych wystąpi efekt synchronizacji 
między porą dnia i chronotypem w poziomie wykonania zadań mierzących 
inteligencję (Goldstein i in., 2007), który to efekt będzie pochodną efektu 
synchronizacji, poziomu zaangażowania w wykonanie zadania poznawczego 
oraz społecznego jetlagu i niedoboru snu. Innymi słowy, sformułowano oczeki-
wanie, że w warunkach naturalnych (wymóg porannego wstania), w godzinach 
rannych osoby o chronotypie porannym będą przejawiały większą sprawność 
intelektualną niż osoby o chronotypie wieczornym ze względu na to, że osoby 
wieczorne będą wtedy wykazywały mniejsze zaangażowanie w wykonywanie 
zadań (poznawczych). W godzinach popołudniowych (fizjologicznie nie fa-
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woryzujących żadnego chronotypu) osoby o chronotypie wieczornym będą 
lepiej wykonywać zdania mierzące inteligencję niż te o chronotypie poran-
nym, a różnice między chronotypami w poziomie zaangażowania nie wystą-
pią. Różnice między chronotypami w godzinach rannych w zakresie poziomu 
wykonania zadań mierzących inteligencję i zaangażowanie będą tłumaczone 
wielkością społecznego jetlagu i niedostatkiem snu. Chronotypy wieczorne będą 
doświadczały większego jetlagu i niedostatku snu (mediatory), które z kolei 
będą negatywnie wpływały na sprawność intelektualną. Pozytywna weryfikacja 
tej hipotezy byłaby argumentem wskazującym na prawdziwość tezy, że efekt 
synchronizacji obserwowany w warunkach naturalnych jest w istocie konse-
kwencją niekorzystnych następstw psychologicznych społecznego jetlagu.

W niniejszym rozdziale zaprezentowane zostaną wyniki jednego z tych 
badań. Jego celem było rozstrzygnięcie, czy efekt synchronizacji w zakresie 
inteligencji przestanie być widoczny przy kontroli negatywnych skutków spo-
łecznego jetlagu i niedoboru snu – niskiego poziomu zaangażowania w wykony-
wanie zadania. Przeprowadzono badanie, w którym inteligencja była mierzona 
dwukrotnie podczas dnia, z użyciem wersji alternatywnych testu inteligencji. 
Badanie zostało przeprowadzone na uczniach klas maturalnych szkoły śred-
niej ze względu na naturalne warunki sprzyjające występowaniu społecznego 
jetlagu i niedoboru snu – rozwojowo uwarunkowaną maksymalną wieczorność 
występującą na tym etapie rozwoju osobniczego (Roenneberg i in., 2004) 
w połączeniu z narzuconym odgórnie porannym rozpoczęciem zajęć (mniej 
powszechnym wśród studentów uniwersytetów mających większą swobodę 
w kształtowaniu swojego rozkładu zajęć). 

W badaniu uczestniczyło 93 uczniów szkoły średniej, z czego część była 
badana w kolejności rano-popołudnie, a część popołudnie-rano, podczas swo-
jej pierwszej (lekcja nr 1 lub 2 w planie ogólnym) i ostatniej lekcji danego dnia 
(lekcja nr 7 lub 8). W badaniu został zmierzony chronotyp, społeczny jetlag 
i niedostatek snu (za pomocą Munich ChronoType Questionnaire; Roenneberg, 
Wirz-Justice, Merrow, 2003) oraz inteligencja płynna (przy użyciu Neutralnego 
kulturowo testu inteligencji; Cattell, 1961; Matczak, Martowska, 2013), jak również 
zmierzone zostało zaangażowanie w wykonanie testu inteligencji (przy użyciu 
Dundee Stress State Questionnaire; Matthews i in., 2002). Wyniki tego badania 
pokazały, że chronotyp nie korelował istotnie statystycznie z poziomem wy-
konania testu inteligencji zarówno w godzinach porannych, jak i wieczornych. 
Chronotyp nie korelował też z wielkością różnicy między poziomem wykona-
nia testu inteligencji rano i jego poziomem wieczorem, a zatem badanie to nie 
wykazało istnienia efektu synchronizacji pory dnia z chronotypem u uczniów 
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klas maturalnych. W badaniu tym poziom wykonania testu inteligencji nie był 
związany z żadną z mierzonych zmiennych, z kolei chronotyp wieczorny był 
związany z większym społecznym jetlagiem oraz większym martwieniem się wy-
konaniem testu inteligencji (aspekt zaangażowania w wykonanie testu). Należy 
mieć na uwadze niewielką liczbę uczestników. Dla liczebności próby w niniej-
szym badaniu można było wykryć jedynie korelacje powyżej 0,2, a zatem słabe 
związki nie miały szansy uzyskania istotności statystycznej. Z drugiej strony, 
wynik ten jest zbieżny z doniesieniami z badań przeprowadzanych w klasie 
w podobnym schemacie (Randler, Bechtold, Vogel, 2016). Może to oznaczać, 
że efekt synchronizacji nie jest wystarczająco silny, aby ujawnić się w warun-
kach naturalnych, w których występuje więcej czynników zakłócających niż 
w laboratorium.

PODSUMOWANIE

Inteligencja tradycyjnie rozpatrywana jest jako względnie stały potencjał osob-
niczy do wykonywania złożonych zadań poznawczych. Z drugiej jednak strony, 
wykorzystanie tego potencjału zależeć może od różnych czynników, również 
o charakterze sytuacyjnym. Dotychczasowe badania nie dają jednoznacznej od-
powiedzi na pytanie, w jaki sposób chronotyp, regulujący wpływ pory dnia na 
funkcjonowanie, związany jest ze sprawnością intelektualną. Część badań suge-
ruje, że osoby o chronotypie wieczornym, w porównaniu do osób o chronoty-
pie porannym, wykazują większą sprawność w wykonywaniu zadań mierzących 
inteligencję płynną i skrystalizowaną niezależnie od pory dnia (mają większy 
potencjał intelektualny; Preckel, 2011), jednakże związki te są niewielkie, nie-
kiedy poniżej granicy 1% wspólnej zmienności wyznaczającej praktyczne zna-
czenie odkryć. Z kolei badania skoncentrowane na analizie efektu synchroni-
zacji (May, 1999) pokazują, że sprawność poznawcza w różnych typach zadań 
poznawczych wyższa jest w godzinach zgodnych z preferencjami dobowymi, 
co oznacza, że rano osoby o chronotypie porannym są sprawniejsze poznaw-
czo od osób o późniejszych chronotypach (pośrednim, wieczornym), z kolei 
w godzinach późniejszych przewagę uzyskują osoby o chronotypie wieczor-
nym (Goldstein i in., 2007). Rozstrzygnięcie powyższych sprzeczności wymaga 
dalszych badań, w szczególności odpowiedzi na pytania: (1) czy osoby o chro-
notypie wieczornym w istocie są bardziej inteligentne, (2) czy obserwowany 
w niektórych badaniach efekt synchronizacji jest pochodną braku dopasowania 
osób o chronotypie wieczornym do porannej organizacji życia społecznego 
(społeczny jetlag), (3) jakie mechanizmy psychologiczne i neurobehawioralne 
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stoją u podłoża obserwowanych różnic w sprawności intelektualnej między 
chronotypami. Nie jest wykluczone, że różnice w sprawności intelektualnej 
między chronotypami zależne są z jednej strony od pory dnia, kiedy prze-
prowadzone jest badanie, z drugiej zaś od jakości snu i charakterystyk rytmu 
snu–czuwania, będących pochodną społecznego jetlagu (Wittmann i in., 2006). 
Jeśli osoby o preferencjach wieczornych, w porównaniu do osób o chronotypie 
porannym, posiadają większy potencjał intelektualny, to ich przewaga powinna 
być widoczna w godzinach porannych, po uwzględnieniu szeregu czynników, 
które w naturalnych warunkach oddziałują negatywnie na ich funkcjonowa-
nie poznawcze (m.in. negatywy efekt społecznego jetlagu). Analizując różnice 
między chronotypami z uwzględnieniem godziny prowadzenia pomiaru, po-
winny być jednocześnie uwzględnione potencjalnie znaczące czynniki w po-
staci obniżonej jakości snu i przebiegu rytmu snu–czuwania będące efektem 
społecznego jetlagu, występującego częściej u osób o chronotypie wieczornym, 
jak również czynniki neuroanatomiczne oraz funkcjonowanie neuroendokry-
nologiczne. Innymi słowy, większy potencjał intelektualny osób o chronotypie 
wieczornym może być maskowany szeregiem czynników, których efekty ujaw-
niają się szczególnie mocno podczas nieoptymalnej pory dnia (godziny ranne). 
Zatem możliwe jest, że osoby o chronotypie wieczornym w istocie posiadają 
większy potencjał intelektualny, którego wykorzystanie jest utrudnione w ty-
powych warunkach (społecznych) ze względu na niekorzystny profil rytmu 
dobowego i jakości snu, które są pochodną między innymi społecznego jetlagu. 
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W powszechnym ujęciu oczywiste może wydawać się, że wysoka in-
teligencja jest kluczem do szeroko rozumianego sukcesu życiowe-
go. Wiele badań wskazuje, że inteligentna osoba lepiej radzi sobie 

w szkole, na studiach, a następnie w pracy (np. Gottfredson, 2004). Co jednak 
w sytuacji, kiedy inteligentna osoba wyjdzie czasem z pracy i zapragnie kogoś 
poznać, umówić się na randkę albo stworzyć z kimś dłuższy związek? O ile 
znaczenie wysokiej inteligencji w sferze szkolnej czy zawodowej nie pozo-
stawia wątpliwości, o tyle jej rola w sferze uczuć i emocji wydaje się bardziej 
zagadkowa. Od wieków w literaturze sfery serca (uczuć) i rozumu (inteligen-
cji) są prezentowane jako niemalże przeciwstawne, których nie da się pogo-
dzić. Dzisiejsze dociekania naukowe dostarczają jednak argumentów za tym, 
że i w poszukiwaniach towarzysza lub towarzyszki życia inteligencja ma swój 
istotny udział. 

INTELIGENTNA DRUGA POŁÓWKA – CZY NA PEWNO JEJ 
SZUKAMY?

W kulturze popularnej, na przykład w kolorowych czasopismach czy chętnie 
oglądanych serialach, często zwraca się uwagę na wygląd i atrakcyjność fizycz-
ną jako podstawowy czynnik dobierania się ludzi w pary. Okazuje się jednak, że 
inteligencja partnera/partnerki również odgrywa dużą rolę i jest wskazywana, 
zarówno przez kobiety, jak i przez mężczyzn, jako cecha wysoce pożądana 
u potencjalnego partnera/partnerki (Buss i in., 1990; Regan, Levin, Sprecher, 
Christopher, Gate, 2000). Co ciekawe, w niedawnym badaniu Gignac, Dar-
byshire i Ooi (2018) postanowili sprawdzić, czy istnieje zjawisko nazwane 
przez nich „sapioseksualnością”, opisujące osoby, dla których najbardziej po-
ciągającą cechą partnera/partnerki jest właśnie poziom IQ. Po pierwsze, auto-
rzy potwierdzili, że inteligencja jest drugą, zaraz po byciu wyrozumiałym, cechą 
pożądaną u partnera/partnerki, z którym/ą badani chcieliby stworzyć długo-
trwały związek. Wysoka inteligencja okazała się ważniejsza nawet niż zdrowie 
czy atrakcyjność fizyczna. Ten wynik sugeruje zatem, że inteligencja rzeczywi-
ście wydaje się większości ludzi ważną cechą u potencjalnego partnera/part-



 
277INTELIGENCJA A FUNKCJONOWANIE... ◆ MARIA LENIARSKA, MARCIN ZAJENKOWSKI

nerki. Po drugie, dalsze dociekania w tym zakresie wskazały na interesujące 
zależności. Okazuje się bowiem, że istnieje górna granica poziomu IQ, która 
wydaje się ludziom atrakcyjna. Jako najbardziej pożądany poziom IQ, ludzie 
uznali 120 punktów, co odpowiada 90 centylowi (jedynie 10% osób posiada 
wyższy poziom). Natomiast ekstremalnie wysoki poziom IQ, czyli 135 i więcej 
(99. centyl) nie wydawał się już tak pociągający, podobnie jak niższe poziomy 
IQ. Badacze postawili hipotezę progu, zgodnie, z którą wraz ze wzrostem IQ 
rośnie atrakcyjność partnera/partnerki, jednakże istnieje pewien poziom (próg) 
IQ powyżej, którego druga osoba nie jawi się już tak pociągająca. Być może 
wiąże się to z rozpowszechnionym przekonaniem, że ekstremalnie wysoki po-
ziom inteligencji wiąże się z zaburzeniami w funkcjonowaniu społecznym, co 
jednak nie wydaje znajdować potwierdzenia w istniejących danych (Makel, Kell, 
Lubinski, Putallaz, Benbow, 2016).

Być może z powyższych powodów ludzie zazwyczaj nie poszukują geniuszy, 
ale osób zbliżonych do nich pod względem inteligencji. Zjawisko to znane jest 
pod angielskim terminem assortative mating, co określa celowy dobór w pary, 
który oznacza, że przy wyborze partnera/partnerki kierujemy się określonymi 
cechami (Jensen, 1967). W codziennym życiu ludzie dobierają się zazwyczaj 
na zasadzie podobieństwa w odniesieniu do wielu cech zarówno fizycznych, 
jak i psychologicznych. Największą zbieżność między partnerami wykazano 
w zakresie wieku (Verbakel, Kalmijn, 2014), postaw politycznych i religijnych, 
edukacji, inteligencji i cech osobowości (Watson i in., 2004). Większe podo-
bieństwo w związku łączy się zazwyczaj z wyższym zadowoleniem i jakością 
związku (Luo, Klohnen, 2005; Schmitt, 2002). 

Podobieństwo między partnerami odnotowano w przypadku wielu podsta-
wowych cech osobowości, takich jak np. otwartość, ugodowość czy sumien-
ność (Botwin, Buss, Shackelford, 1997; McCrae, 1996; McCrae i in., 2008; 
Watson, Hubbard, Wiese, 2000; Watson i in., 2004). Co ciekawe jednak, ludzie 
mają również tendencję do poszukiwania partnerów/partnerek podobnych 
do nich pod względem społecznie niepożądanych cech, takich jak neurotycz-
ność czy zaburzenia psychiczne (Mathews, Reus, 2001), a nawet tendencji do 
antyspołecznych zachowań i cech z tzw. Mrocznej Triady (psychopatii, makia-
welizmu i narcyzmu; Kardum, Hudek-Knezevic, Schmitt, Covic, 2017). Wydaje 
się zatem, że spójność między partnerami jest bardzo ważnym czynnikiem 
determinującym to, z kim stworzymy związek. Jak wspomnieliśmy wcześniej, 
jedną z ważnych cech w tym kontekście jest inteligencja.

Jeżeli mielibyśmy pomyśleć o naszych najbliższych osobach, na dobór 
których mieliśmy wpływ, czyli np. o małżonku/małżonce, partnerze/part-
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nerce, czy przyjacielu/przyjaciółce), to zapewne okaże się, że w większości 
przypadków są to osoby o podobnym poziomie wykształcenia do naszego. 
Rzeczywiście, korelacja między inteligencją osób w bliskich związkach jest 
pozytywna i szacuje się ją na ok. 0,30–0,40 (Gignac, Zajenkowski, 2019; Van 
Leeuwen, Van den Berg, Boomsma, 2008; Watson i in., 2004). Pewne dane 
wskazują na to, że efekt ten może być większy w przypadku inteligencji wer-
balnej niż niewerbalnej (Watson i in., 2004), choć nie jest to wynik jednoznacz-
ny (Escorial, Martin-Buro, 2012). Jedno z zasadniczych pytań nad zjawiskiem 
podobieństwa wśród par dotyczy jego źródła. Z jednej strony, zbieżność mię-
dzy partnerami może być spowodowana tym, że ludzie na samym początku 
selekcjonują osoby, z którymi chcieliby pójść na randkę, a później się związać. 
W ten sposób już na wstępie dokonywana byłaby selekcja odpowiedniego kan-
dydata/kandydatki na męża, czy żonę. Z drugiej strony, możliwe jest, że ludzie 
wraz z upływem czasu upodabniają się do siebie. Ta hipoteza może dotyczyć 
zarówno cech osobowości, np. osoba introwertyczna może stawać się bardziej 
towarzyska pod wpływem swojej partnerki i vice versa, jak i inteligencji – part-
nerzy mogą się nawzajem stymulować intelektualnie i zbliżać do siebie pod 
względem zdolności poznawczych. Badania wykazują jednak, że staż związku 
nie modyfikuje korelacji między cechami partnerów, również jeżeli chodzi o in-
teligencję (Mascie-Taylor, 1989). Oznacza to, że mamy tendencję do wybierania 
podobnych do nas osób już na wczesnym etapie umawiania się i budowania 
związku. Te wyniki sugerują, że ludzie potrafią ocenić poziom inteligencji innej 
osoby. Powstaje jednak pytanie, jaki jest stopień trafności takiej oceny.

CZY POTRAFIMY OCENIĆ INTELIGENCJĘ PARTNERA/PARTNERKI?

Badania pokazują, że ludzie są w stanie w pewnym stopniu trafnie osza-
cować poziom inteligencji innej osoby, nawet gdy widzą ją po raz pierwszy 
w życiu przez krótką chwilę (Borkenau, Liebler, 1993). Badaczy szczególnie 
interesowała kwestia, czy osoby będące w związkach są w stanie adekwatnie 
ocenić IQ swojego partnera/partnerki. Pojawiły się różne teorie, często od-
wołujące się do psychologii ewolucyjnej, opisujące omawiane zjawisko wśród 
par heteroseksualnych. Jedna z koncepcji doboru seksualnego znana pod na-
zwą „mężczyźni rywalizują/kobiety wybierają” zakłada, że płeć żeńska powin-
na być lepsza w rozpoznawaniu cech partnera (Darwin, 1871; Stewart-Wil-
liams, Thomas, 2013). Zgodnie z tym ujęciem, mężczyźni mają prezentować 
swoje zalety, a kobieta ma wybrać spośród nich tego najlepszego, który będzie 
najwłaściwszym ojcem ich wspólnego potomstwa. Zdaniem zwolenników tego 
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podejścia, ewolucja wyposażyła kobiety w lepszą umiejętność oceny potencjału 
partnera właśnie po to, by nie popełnić błędu w wyborze najlepszego partnera. 
Na podstawie tej teorii można zatem wnioskować, że kobiety będą bardziej 
trafnie oceniać rzeczywistą inteligencję partnerów.

Inna teoria postuluje, że kobiety i mężczyźni tak samo trafnie postrzegają 
cechy partnera czy partnerki (Stewart-Williams, Thomas, 2013). Według tego 
podejścia różnice międzypłciowe w inwestowaniu w potomstwo są relatyw-
nie niewielkie, a co za tym idzie, dobór partnera/partnerki, powinien być tak 
samo ważny dla kobiety, jak i mężczyzny. Inne argumenty przemawiające za 
tym modelem wiążą się z faktem, że mężczyźni również zwracają uwagę na 
różne cechy partnerek, np. atrakcyjność fizyczną (np. Furnham, 2009). Wresz-
cie okazuje się, że obie płcie podobnie wysoko lokują inteligencję jako cechę 
potencjalnego partnera/partnerki (Gignac i in., 2018). Zgodnie zatem z tą kon-
cepcją, kobiety i mężczyźni powinni wykazywać podobną umiejętność oceny 
inteligencji swoich partnerów/partnerek.

Co pokazują badania? Po pierwsze, okazuje się, że więcej przemawia na 
korzyść drugiego modelu, tzn. braku różnic międzypłciowych. Na przykład, 
Gignac i Zajenkowski (2019) przebadali 218 par heteroseksualnych. Każda z 
osób wypełniała test inteligencji, szacowała własną inteligencję i inteligencję 
partnera/partnerki. Wyniki wykazały, że pomimo tego, że wśród kobiet ko-
relacja ich oszacowania z rzeczywistym IQ partnera była nieco wyższa niż 
wśród mężczyzn, to jednak ta różnica nie była istotna statystycznie. Ponadto, 
badanie to pokazało, że obie osoby w parze znacząco przeszacowywały inte-
ligencję swojego partnera, czy swojej partnerki. Innymi słowy, badani widzieli 
swoją drugą połówkę w nierealistycznym, nazbyt optymistycznym świetle. Co 
ciekawe, badani spostrzegali partnerów/partnerki nawet bardziej pozytywnie 
niż samych siebie (więcej o tym badaniu zob. w rozdziale o przekonaniach na 
temat inteligencji). Te wyniki są spójne z innymi badaniami, wskazującymi, że 
mamy tendencję do postrzegania partnerów/partnerki pozytywniej niż siebie 
i niż sugerowałaby rzeczywistość. Efekt ten wykazano np. w odniesieniu do 
atrakcyjności fizycznej (np. Swami, Furnham, Georgiades, Pang, 2007).

Z przedstawionych wyżej badań wynika, że ludzie poszukują osób podob-
nych do siebie pod względem wielu cech, włączając w to inteligencję. Ponadto 
osoby w bliskim związku potrafią również w pewnym stopniu trafnie oszaco-
wać IQ partnera/partnerki. Powstaje pytanie, jakie są tego konsekwencje dla 
jakości związku. Niektórzy badacze sugerują, że podobieństwo pomiędzy part-
nerami powinno się przekładać na wyższe zadowolenie z relacji z drugą osobą 
(np. Gonzaga, Campos, Bradbury, 2007; Huston, Houts, 1998). Jak się okazuje 
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jednak, efekt ten nie odnosi się do inteligencji, choć dane w tym zakresie są ra-
czej skromne. W niewielu badaniach, w których badano satysfakcję ze związku 
oraz obiektywną inteligencję (np. testem Ravena lub testem Wechslera, a więc 
uznanymi narzędziami do pomiaru IQ) osób w związku, nie wykazano istotnej 
korelacji pomiędzy podobieństwem partnerów a poziomem zadowolenia ze 
związku (Gignac, Zajenkowski, 2019; Watson i in., 2004). Co prawda, w tym 
obszarze z pewnością potrzebne są dalsze badania, jednakże dostępne dane 
sugerują, że zbieżność w parze pod względem IQ niekoniecznie przekłada się 
na ogólne zadowolenie ze związku. Być może zatem dobieranie się w pary na 
podstawie inteligencji pełni inną funkcję, np. związaną z odziedziczalnością. 
Jeżeli natomiast chodzi o jakość związku, to, jak się okazuje, większe znaczenie 
niż inteligencja ogólna może tu ogrywać pewien specyficzny rodzaj inteligencji, 
jakim jest inteligencja emocjonalna.

KONCEPCJA INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ

W ostatniej dekadzie XX wieku rozpowszechniło w psychologii pojęcie inte-
ligencji emocjonalnej. Refleksje na temat umiejętności rozumienia emocji, ra-
dzenia sobie z nimi i czerpania z nich informacji miały swój początek znacznie 
wcześniej, kiedy badacze dyskutowali nad strukturą samej inteligencji. Starano 
się wówczas umiejscowić wśród wielu innych rodzajów tę inteligencję, która 
pomaga nam lepiej radzić sobie z emocjami i dzięki temu jeszcze lepiej przy-
stosowuje nas do rzeczywistości (Gardner, 1983; Thorndike, Stein, 1937, za: 
Salovey, Mayer, 1990). Wkrótce badania nad różnymi aspektami inteligencji 
zaczęły się specjalizować w konkretnych dziedzinach, między innymi właśnie 
w tej związanej z emocjami, którą nazwano inteligencją emocjonalną. Pojawiły 
się trzy główne nurty w rozumieniu inteligencji emocjonalnej: jako zdolności, 
jako cechy i jako kompetencji. 

Przedstawiciele pierwszego podejścia, Salovey i Mayer (1990), opisali in-
teligencję emocjonalną jako zdolność, czyli potencjał człowieka (Matczak, 
Knopp, 2013). Zdolność ta miała dotyczyć monitorowania uczuć swoich oraz 
innych osób, rozróżniania emocji oraz czerpania z nich informacji przydat-
nych w myśleniu i postępowaniu jednostki (Salovey, Mayer, 1990). Inteligencja 
emocjonalna w tym ujęciu ujmowana jest podobnie do inteligencji poznawczej 
i badana również za pomocą narzędzi podobnych do testów IQ, czyli takich, 
w których prezentowane są zadania z poprawnymi i błędnymi odpowiedziami. 
Goleman (1999) natomiast opisuje inteligencję emocjonalną jako kompetencję, 
czyli w przeciwieństwie do zdolności – nie jako potencjał, ale aktualne, już 
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posiadane umiejętności. Bar-On (1997) czy Petrides i Furnham (2001) rozu-
mieją inteligencję emocjonalną jako pewną cechę osobowości dającą poczucie 
skuteczności emocjonalnej. W tym ujęciu jest ona badana za pomocą samo-
opisowych narzędzi podobnych do kwestionariuszy osobowości. W badaniach 
naukowych dominują dwa podejścia: zdolnościowe i cechowe. W niniejszym 
rozdziale przyjrzymy się przede wszystkim temu pierwszemu jako najbliższemu 
inteligencji poznawczej. 

Salovey i Mayer (1990) wyróżnili cztery główne składowe inteligencji emo-
cjonalnej. Po pierwsze, badacze wyodrębniają zdolności do spostrzegania 
emocji, czyli umiejętności rozpoznawania emocji we własnych stanach fizjo-
logicznych, doznaniach i myślach. Jest to najwcześniej pojawiająca się w rozwo-
ju zdolność emocjonalna. Następnie pojawia się umiejętność rozpoznawania 
emocji u innych osób (na podstawie intonacji, zachowania itp.) i w otoczeniu, 
np. w dziełach sztuki. Rozumiemy, że określony ton głosu może oznaczać 
pochwałę lub dezaprobatę, a wyraz twarzy mówcy i jego postawa ciała dodat-
kowo potwierdza fakt. Wreszcie, na omawianą zdolność składa się umiejętność 
adekwatnego wyrażania emocji oraz związanych z nimi potrzeb. 

Drugą zdolnością wyróżnioną w modelu Saloveya i Mayera (1990) jest 
zdolność do emocjonalnego wspomagania myślenia, czyli wiedza na te-
mat tego, które emocje sprzyjają, a które przeszkadzają określonym procesom 
poznawczym (np. uczeniu się, podejmowaniu decyzji itp.). Ponadto opisuje 
ją umiejętność przyjmowania różnych perspektyw oraz wywoływania w so-
bie określonych emocji w celu lepszego zrozumienia sytuacji mającej miejsce 
w przeszłości, teraźniejszości lub przyszłości. 

Trzecią składową inteligencji emocjonalnej jest zdolność do rozumienia 
emocji oraz wykorzystywania wiedzy emocjonalnej. Charakteryzuje ją 
umiejętność nazywania emocji oraz rozumienia relacji między językiem a tre-
ściami emocjonalnymi, które odnoszą się do określonych słów oraz umiejęt-
ność interpretacji emocji. Ponadto omawiana zdolność obejmuje rozumienie 
złożonych uczuć (np. miłości, troski itp.) oraz zmiany ich natężenia pod wpły-
wem określonych wydarzeń.

Jako czwartą, Salovey i Mayer (1990) wymieniają zdolność do kontrolo-
wania i regulowania emocji, która odnosi się do umiejętnego wpływania na 
emocje własne i innych ludzi w celu uzyskania określonego efektu, np. popra-
wienia nastroju, opanowania gniewu, uspokojenia się itp.

Podsumowując, osoba z wysoką inteligencją emocjonalną potrafi adekwat-
nie spostrzegać emocje, rozumieć je, nazywać i na ich podstawie wyciągać 
wnioski o sytuacji, w której jest, była lub będzie. Ponadto umie ocenić, jak 
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emocje wpływają na nią samą i innych oraz jest zdolna skutecznie oddziaływać 
na poziom tych emocji.
 
RÓŻNICE MIĘDZYPŁCIOWE

W potocznym ujęciu większe zdolności emocjonalne przypisuje się kobietom. 
Rzeczywiście, przewagę kobiet w zakresie inteligencji emocjonalnej potwier-
dzają liczne badania (np. Brackett, Warner, Bosco, 2005). Część badań pokazu-
je, że kobiety uzyskują wyższe wyniki od mężczyzn na każdym z podwymiarów 
inteligencji emocjonalnej (Śmieja, Stolarski, 2018), a także ogólnie odznacza-
ją się większą świadomością emocjonalną (Barrett, Lane, Sechrest, Schwartz, 
2000). Ponadto inne badania pokazują, że kobiety przejawiają większe zdol-
ności w zakresie rozpoznawania sygnałów niewerbalnych oraz rozpoznawania 
emocji (Brody, Hall, 2005; Hall, Matsumoto, 2004), jednak przewaga ta ma do-
tyczyć jedynie emocji pozytywnych (Kirouac, Dore, 1985; Matczak, Piekarska, 
Studniarek, 2005). Mężczyźni wykazują lepsze umiejętności rozpoznawania 
emocji negatywnych (Elfenbein, Marsh, Ambady, 2002). Wiedza o różnicach 
między kobietami i mężczyznami w zakresie inteligencji emocjonalnej wydaje 
się być ważna w kontekście funkcjonowania w związku, a nawet już na etapie 
dobierania się w pary.

INTELIGENCJA EMOCJONALNA A DOBIERANIE SIĘ W PARY

Podobnie jak w przypadku inteligencji poznawczej również wysoka inteligencja 
emocjonalna wydaje się być pożądaną cechą u partnera. Przykładowo w ba-
daniu przeprowadzonym przez Magdalenę Śmieję (2018) w hierarchii cech 
idealnego partnera inteligencja emocjonalna zajęła trzecie miejsce (po byciu 
godnym zaufania i inteligencji ogólnej), ale warto zaznaczyć, że grupę osób 
badanych stanowiły tylko kobiety. W grupie mężczyzn inteligencja emocjonal-
na uplasowała się nieco niżej, ale nadal wysoko – na piątym miejscu, po byciu 
godnym zaufania, inteligencji ogólnej, wesołym usposobieniu i atrakcyjności 
(Śmieja, 2018). Inteligencja emocjonalna jest więc pożądana u potencjalnych 
partnerów. Powstaje pytanie, w jakim stopniu inteligencja emocjonalna ma 
znaczenie przy rzeczywistym dobieraniu się w pary. Jak wspomnieliśmy wy-
żej, w psychologii stwierdzono istnienie celowego doboru w pary, np. pod 
względem cech osobowości (McCrae i in., 2008; Watson i in., 2004) czy po-
ziomu inteligencji (Gignac, Zajenkowski, 2019), ale czy występuje on również 
w przypadku inteligencji emocjonalnej? Niektóre badania wskazują, że faktycz-
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nie inteligencja emocjonalna jest kolejnym ważnym czynnikiem przy doborze 
w pary, zaobserwowano bowiem dodatnią korelację (r = 0,27) pomiędzy po-
ziomami inteligencji emocjonalnej osób będących w związku (Śmieja, Stolarski, 
2018). Dodatkowo okazuje się, że zdolności percepcji emocji, są tymi, które 
najlepiej przewidują poziom inteligencji emocjonalnej u partnera – zarówno 
w grupie kobiet, jak i mężczyzn. Ponadto u mężczyzn podkreśla się znaczenie 
zarządzania emocjami. Mężczyźni o lepszej percepcji emocji i zdolnościach 
zarządzania nimi dobierają się w pary z partnerkami o podobnie wysokich 
zdolnościach w tym zakresie (Śmieja, Stolarski, 2016). Inne badania pokazują, 
że również na bardziej świadomym poziomie ludzie szukają kogoś o podob-
nym poziomie inteligencji emocjonalnej. Osoby, które wyżej oceniały swoje 
zdolności w zakresie tej charakterystyki, bardziej też ceniły je u partnera/part-
nerki (Śmieja, 2018). Warto jednak zauważyć, że część z badań nie potwierdziła 
związku między poziomem inteligencji emocjonalnej partnerów (Leniarska, 
2020; Zeidner, Kaluda, 2008; Zeidner, Kloda, Matthews, 2013). 

INTELIGENCJA EMOCJONALNA A KONFLIKTY W ZWIĄZKU

Ważne pytanie na temat inteligencji emocjonalnej dotyczy tego, jaką rolę ogry-
wa ona w związku. Tym, co może być zagrażające dla związku, wydają się 
konflikty. Badania pokazują, że w parach małżeńskich komunikaty niewerbalne 
mogą być inaczej rozumiane przez odbiorcę, niż zakładają to intencje nadawcy 
(Van Buren, 2002), co może prowadzić do potencjalnych problemów w rela-
cji. Czy inteligencja emocjonalna może być pomocna w sytuacjach konflikto-
wych? Badania pokazują, że np. w pracy grupowej inteligencja emocjonalna 
może być przydatna w rozwiązywaniu problemów oraz konfliktów i zwiększać 
poziom wykonania zadania (Jordan, Troth, 2004; Rahim, Psenicka, Polychro-
niou, Zhao, 2002). Znaczenie zdolności z zakresu inteligencji emocjonalnej 
podkreśla się również w procesach mediacji i negocjacji (Fulmer, Barry, 2004; 
Kelly, Kaminskienė, 2016; Kim, Cundiff, Choi, 2014). Wyższy poziom zdol-
ności z zakresu rozumienia emocji, pozyskiwania informacji z emocji oraz 
zarządzania emocjami powinien być przydatny również w komunikacji osób 
w związkach, szczególnie w przypadku konfliktów. Badanie przeprowadzone 
przez Stolarskiego, Postka i Śmieję (2011) potwierdza znaczenie inteligencji 
emocjonalnej w rozwiązywaniu konfliktów w związku. Ciekawe jednak, że 
efekt dotyczył jedynie kobiet – wyższa inteligencja emocjonalna wiązała się 
u nich z częstszym podejmowaniem konstruktywnej lub pozytywnej strategii 
rozwiązywania konfliktu i unikaniem negatywnej strategii. Pozytywne i kon-
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struktywne strategie polegają m.in. na rozmawianiu o problemie, pozytywnym 
nastawieniu, nadziei na dojście do rozwiązania, natomiast negatywne polegają 
m.in. na unikaniu rozmowy, negowaniu istnienia problemu, obwinianiu dru-
giej osoby (Rusbult, Johnson, Morrow, 1986). W grupie mężczyzn wykazano 
związki jedynie asymilacji emocji z konstruktywnymi strategiami. Podobne 
wyniki uzyskano w innych badaniach (np. Smith, Ciarrochi, Heaven, 2008), co 
może sugerować kluczowe znaczenie inteligencji emocjonalnej kobiet w roz-
wiązywaniu konfliktów. 

INTELIGENCJA EMOCJONALNA A ZAZDROŚĆ

Zjawiskiem, które często pojawia się w związkach, jest zazdrość. Warto ją 
odróżnić od zawiści. Z zazdrością mamy do czynienia, gdy jesteśmy w posia-
daniu jakiegoś dobra (w tym przypadku partnera) i obawiamy się jego utraty, 
natomiast zawiść pojawia się wtedy, gdy ktoś inny posiada to dobro i z tego 
powodu żywi się wobec tej osoby negatywne uczucia. Badacze wyróżniają róż-
ne komponenty zazdrości. Na przykład Pfeiffer i Wong (1989) postulują, że 
zazdrość w związku może przejawiać się na trzy sposoby: behawioralny (kon-
trolowanie i sprawdzanie partnera/partnerki), emocjonalny (reakcja emocjo-
nalna na sytuację, gdy partner/partnerka może wejść w relację z kimś innym) 
lub poznawczy (obawy i podejrzenia, że partnera/partnerkę może coś łączyć 
z inną osobą). Aby pojawiła się zazdrość, muszą zaistnieć specyficzne okolicz-
ności (np. pojawienie się rywala/rywalki). Taka sytuacja wywołuje podejrzenia, 
powoduje przeżywanie emocjonalne i może popchnąć do czynów, które mogą 
teoretycznie zapobiec problemom w związku (większa kontrola partnera/part-
nerki, sprawdzanie go/jej). Z ewolucyjnego punktu widzenia zazdrość może 
mieć charakter przystosowawczy – chronić związek przed rozpadem i utratą 
partnera/partnerki, który/a przynosi korzyści dla drugiej strony i ich potom-
stwa (Buss, 2002). W praktyce jednak zazdrość nierzadko wiąże się z niższym 
zadowoleniem ze związku i niższą jego jakością (Andersen, Eloy, Guerrero, 
Spitzberg, 1995; Elphinston i in., 2013; Leniarska, 2020). Jak więc może pomóc 
w tym aspekcie inteligencja emocjonalna? Jedno z nielicznych badań pokazuje 
interesujące różnice międzypłciowe (Leniarska, 2020). Na podstawie wcze-
śniejszych informacji o różnicach międzypłciowych w poziomie inteligencji 
emocjonalnej można by się spodziewać, że to kobiety będą miały przewagę nad 
mężczyznami w zakresie radzenia sobie z zazdrością. Tymczasem w analizach 
w obrębie jednostki to u mężczyzn pojawiały się istotne wyniki, podczas gdy 
u kobiet nie zaobserwowano istotnych korelacji (Leniarska, 2020). Wyższa in-
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teligencja emocjonalna mężczyzn wiązała się z niższą doświadczaną przez nich 
zazdrością poznawczą. Innymi słowy, im wyższe u mężczyzn były zdolności 
z zakresu zarządzania emocjami, tym mniej obawiali się oni i podejrzewali, 
że ich partnerka może wejść w relację z kimś innym. Jeśli jednak wziąć pod 
uwagę zasoby obojga partnerów, okazuje się, że wyższa inteligencja emocjo-
nalna partnerki wiąże się z niższą zazdrością emocjonalną partnera. Może to 
świadczyć o tym, że posiadanie partnerki o wysokim poziomie inteligencji 
emocjonalnej wiąże się z niższą zazdrością emocjonalną u mężczyzny lub od-
wrotnie – kobieta o wyższej inteligencji emocjonalnej może szukać partnera, 
który „wyjściowo” będzie mniej zazdrosny (Leniarska, 2020). 

INTELIGENCJA EMOCJONALNA A SATYSFAKCJA ZE ZWIĄZKU 

Z przytoczonych wyników badań wynika, że inteligencja emocjonalna może 
zmniejszać nasilenie konfliktów w związku oraz wpływać na radzenie sobie 
z zazdrością. Powstaje zatem pytanie, czy może się to przełożyć również na 
jakość i zadowolenie ze związku? Można by się spodziewać, że takie zdolności 
jak poprawne odczytywanie emocji i ich regulacja mogą być pomocne przy 
odbieraniu komunikatów partnera – sprzyjać poprawnej komunikacji, a co za 
tym idzie, większej satysfakcji ze związku. Podobnie w przypadku formułowa-
nia komunikatów – osoba o wyższej inteligencji emocjonalnej będzie potrafiła 
lepiej zapanować nad swoją ekspresją i lepiej wyrazić emocje, które odczuwa 
(Mayer, Salovey, Caruso, 2000).

Badania potwierdzają powyższe przypuszczenie, wskazując na pozytyw-
ne związki inteligencji emocjonalnej z satysfakcją ze związku (Brackett i in., 
2005; Malouff, Schutte, Thorsteinsson, 2014; Matczak, Knopp, 2013; Leniar-
ska, 2020; Zeidner, Kaluda, 2008; Zeidner i in., 2013). Związki te jednak nie 
są tak oczywiste, jak by się wydawało. W większości badań par testowany był 
tzw. efekt aktora (korelacja inteligencji emocjonalnej osoby z jej satysfakcją ze 
związku) oraz tzw. efekt partnera (związki inteligencji emocjonalnej jednej oso-
by z satysfakcją ze związku drugiej). O ile efekt aktora pojawiał się we wszyst-
kich badaniach (Brackett i in., 2005; Malouff  i in., 2014; Matczak, Knopp, 
2013; Leniarska, 2020; Zeidner, Kaluda, 2008; Zeidner i in., 2013), efekt part-
nera był rzadziej stwierdzany (Malouff  i in., 2014; Leniarska, 2020; Schroder-
-Abe, Schütz, 2011). Osoba o wyższym poziomie inteligencji emocjonalnej 
może być bardziej zadowolona ze swojego związku, natomiast nie musi się 
to przekładać na satysfakcję partnera. Rozbieżności mogą wynikać z różnych 
sposobów pomiaru inteligencji emocjonalnej i satysfakcji: w badaniach samo-
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opisowych częściej obserwuje się oba efekty niż w podejściu zdolnościowym 
do inteligencji emocjonalnej. Badania wskazują również na pośredniczącą rolę 
radzenia sobie w związku przez partnerów (Zeidner i in., 2013). Co ciekawe, 
wysoka inteligencja emocjonalna obojga partnerów nie przekłada się na wyższą 
satysfakcję ze związku – jej poziom nie różni się istotnie od satysfakcji wśród 
par o „mieszanym” poziomie inteligencji emocjonalnej. Natomiast niska inteli-
gencja emocjonalna obojga partnerów wiąże się z ich istotnie niższą satysfakcją 
ze związku (Brackett i in., 2005). 

PODSUMOWANIE

Badania nad inteligencją pokazują, że jest ona ważną cechą w wielu obszarach 
życia, również w sferze funkcjonowania w związkach. Po pierwsze, ludzie wy-
soko cenią inteligencję u potencjalnych partnerów/partnerek. Po drugie, osoby 
będące w związkach charakteryzują się zazwyczaj podobnym poziomem in-
teligencji ogólnej, co najczęściej tłumaczy się tym, że celowo dobieramy się w 
pary z ludźmi zbliżonymi pod względem poziomu IQ. Te wyniki są dodatkowo 
wzmocnione faktem, że osoby w związku potrafią do pewnego stopnia trafnie 
ocenić poziom inteligencji swojego partnera / swojej partnerki. Po trzecie, 
badania pokazują również, że dla jakości związku ważny może być specyficzny 
rodzaj inteligencji – inteligencja emocjonalna. Okazuje się bowiem, że jej wy-
soki poziom może łagodzić konflikty, pomagać radzić sobie z zazdrością oraz 
zwiększać satysfakcję ze związku. Warto zauważyć, że przytoczone badania 
dotyczą wyłącznie związków heteroseksualnych, natomiast brakuje doniesień 
na temat znaczenia inteligencji (i innych czynników psychologicznych) wśród 
osób będących w innych związkach, np. jednopłciowych. 
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Jedna z najczęściej pojawiających się w literaturze definicji inteligencji opisu-
je ją jako zdolność, która ułatwia człowiekowi przystosowanie do środowiska. 
Badania psychologiczne prowadzone już od drugiej połowy XIX w. (m.in. przez 
Francisa Galtona) zdają się potwierdzać adaptacyjny charakter inteligencji. Od 
samego początku badacze łączyli sprawność intelektualną z funkcjonowaniem 
szkolnym. Od samego początku badacze łączyli sprawność intelektualną z funk-
cjonowaniem szkolnym. W kontekście badania uczniów szkoły średniej zrodziła 
się koncepcja czynnika inteligencji ogólnej zaproponowana przez Charlesa Spe-
armana. Nowo powstałe testy inteligencji u progu XX w., początkowo stworzone 
dla celów edukacyjnych przez Alfreda Bineta, szybko wzbudziły zainteresowa-
nie pracodawców, ponieważ stanowiły efektywne narzędzie wyboru najlepszych 
kandydatów do pracy. (...) Szkoła i praca, niewątpliwie ważne obszary aktywności 
człowieka, nie wyczerpują jednak dziedzin, w których inteligencja okazała się 
ważna. Późniejsze badania, prowadzone m.in. przez zespół szkockiego badacza 
Iana Deary’ego, pokazały znaczenie inteligencji dla zdrowia i długości życia. In-
teligencja jest ogólną zdolnością, która przesądza o sprawności funkcjonowania 
poznawczego człowieka. Praktycznie każda aktywność ludzka angażuje w jakimś 
stopniu procesy poznawcze. Nie dziwi zatem fakt, że inteligencja ma znaczenie 
w niemal każdej sferze życia, od samoregulacji, osobowości, przekonań o świecie, 
kontroli niepożądanych zachowań i emocji, po aktywność fizyczną, preferencje 
dobowe i funkcjonowanie w związkach. W niniejszym zbiorze przyglądamy się 
niektórym z tych obszarów, wskazując na różnorodność wątków związanych z in-
teligencją.
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