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Streszczenie:

Zyskiistraty zmieniajg swoja subiektywng wartos¢
wraz z rosngcym odroczeniem. Tempo tej zmiany,
nazywane stopg dyskontowa, okresla impulsywnos¢
jednostki oraz pozwala przewidywac jej wybory, tak-
ze finansowe. Badanie 61 oséb przed ¢wiczeniami
fizycznymi i po ¢wiczeniach fizycznych wykazato, ze
w wyniku wysitku fizycznego stopa dyskontowa oséb
badanych wyraznie wzrosta. Zaobserwowano zatem
paradoksalny efekt wysitku fizycznego, ktory w Swie-
tle innych badan dtugoterminowo poprawia zdol-
nosci do samoregulacji i obniza stope dyskontows,
ale w Swietle danych zaprezentowanych w artykule
krétkoterminowo przynosi doktadnie odwrotny efekt.
Wyniki oméwiono w kontekscie modeli samoregulacji
(sitowego i zmeczeniowego) oraz alternatywnych mo-
deli: zgeneralizowanej deprywacji, skojarzenia wysitku
znagroda i btednej atrybucji.

Stowa kluczowe: samoregulacja, dyskontowanie, wy-
sitek fizyczny, zmeczenie.

Abstract:

The subjective value of gains and losses change
as delays increase. The tempo of the change - the
discount rate — describes the individual's impulsivity.
It also allows an individual's choices, including their
financial decisions, to be predicted. Participants
(n=61) discounted more strongly after physical activity
than before it. A paradoxical effect of physical activity
was observed: according to some research it increases
the ability to self-regulate in the long run, but in our
experiment it decreased the ability to self-regulate in
the short run. The findings are discussed in the con-
text of models of self-regulation (strength and effort
models), and of alternative models: generalized depri-
vation, an association of effort with reward, and misat-
tribution of arousal.

Keywords: self-regulation, delay discounting, physical
effort, tiredness.
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1. Dyskontowanie jako miara
impulsywnosci decyzji

O ile wiecej jeste$ w stanie zaplaci¢, by mie¢
swoj wymarzony smartfon juz teraz, zamiast
czeka¢ na niego kilka miesigcy i kupi¢ go za za-
oszczedzone pienigdze? Na podobne, cho¢ nie-
doktadnie tak sformulowane pytanie odpowia-
dajg sobie codziennie tysigce osob, ktére wahaja
sig, czy kupic jakis produkt na kredyt. Ich decy-
zja polega na ocenie, czy sg skfonni zaplacic cene
produktu plus odsetki w zamian za uzyskanie
danego produktu juz teraz. Sklonnos¢ do kupna
na raty wynika z tego, ze wymarzony smartfon
traci wyraznie na subiektywnej uzytecznosci
wraz z rosngcym okresem odroczenia, podczas
gdy wyzsza cena nie zyskuje tak silnie na dys-
uzytecznosci (sile negatywnych konsekwencji).
Subiektywna korzys¢ z odroczonej gratyfikacji
maleje zatem gwaltownie, a réwnocze$nie su-
biektywna niekorzys¢ z odraczanej straty nie
roénie az tak silnie, by to zréwnowazyé. W efek-
cie opcja zakupu na kredyt wydaje si¢ bardzo
atrakcyjna.

To, jak wiele jestesmy w stanie doplaci¢, aby
uzyska¢ dang korzy$¢ wezesniej (lub odezué
strate pdzniej), jest obiektem zainteresowar
psychologéw i ekonomistéw badajacych tzw.
dyskontowanie, a wiec subiektywng zmiane
warto$ci wyplat (zaréwno finansowych, jak
i niefinansowych) wraz z odroczeniem. Wyra-
zem tempa tej zmiany jest stopa dyskontowa, in-
terpretowana jako miara impulsywnosci decyzji.
Szczegdlng whasciwoscia stopy dyskontowej jest
to, ze jej zmiany zachodzg nieliniowo — spadek
jest najsilniejszy przy pierwszych odroczeniach,
po czym jego tempo maleje wraz z kolejnymi
okresami odroczenia (Laibson, 1997). Innymi
slowy, istnieje duza réznica migdzy tym, czy
dostaniemy wyplate dzis, czy za tydzien, ale ist-
nieje tylko minimalna réznica migdzy tym, czy

dostaniemy ja za dwa lata, czy za dwa lata i jeden
tydzier.

Zdolno$¢ do kierowania swoim zachowa-
niem tak, by bylo ono zgodne z wyznawanymi
regulami i normami, nazywana jest w psycho-
logii samoregulacja (Baumeister, Vohs, 2016).
Osoby, ktére charakteryzuje wysoka zdolno$é
do samoregulacji, sa bardziej sklonne do odra-
czania gratyfikacji, co przyczynia si¢ dlugoter-
minowo do wyzszej jakosci ich zycia (Moffitt
iin., 2011).

Efektywno$¢ samoregulacji podlega trenin-
gowi (Muraven, Baumeister, Tice, 1999; Friese,
Frankenbach, Job, Loschelder, 2017). Przykta-
dowo trening kontroli hamowania (np. poprzez
powstrzymywanie si¢ od reakcji na pewnego
rodzaju bodzce w zadaniach laboratoryjnych)
obniza sktonno$¢ do przejadania si¢ stodycza-
mi (Houben, Jansen, 2011), a regularny trening
fizyczny pozwala poprawi¢ zdolnos¢ do odra-
czania natychmiastowych gratyfikacji (Oaten,
Cheng, 2006).

Przygladajac si¢ specyfice samoregulacii,
D.R. Evans, I.LA. Boggero i S.C. Segerstrom
(2016) zaproponowali jej analogic do zmeczenia
fizycznego — wykazali podobieristwo miedzy
zmgcezeniem fizycznym a wyczerpaniem zaso-
béw samoregulacji. Te teori¢ nazywamy teorig
zmeczeniowa. W jej $wietle organizm, ktéry
zarejestrowal znaczne wydatki energii, moze
podja¢ dzialania majace na celu redukcje tych
wydatkéw, aby zabezpieczy¢ swoje zasoby ,na
czarng godzing”. Kluczowe w tej sytuacji jest
to, ze organizm moze zaczaé oszczedzaé ener-
gie nawet wtedy, gdy ma jeszcze jej spory za-
pas. Liczy si¢ sam fakt rejestracji wzmozonego
wydatkowania energii zwigzanego z wysitkiem
fizycznym czy walkg z pokusa.

Analizujgc przytoczone powyzej badania,
mozna oczekiwaé, ze podobnie jak w przypad-
ku mie$ni dtugoterminowo trening wplywa ko-

6 | Polish Journal of Economic Psychology | psychologia-ekonomiczna.com.pl



rzystnie na samoregulacje, ale krétkoterminowo
moze dziala¢ niekorzystnie. Dlugoterminowy
zysk polega na zwickszeniu umiejetnosci od-
mawiania sobie krétkoterminowych korzysci
w imie realizacji dtugofalowych planéw. Krét-
koterminowa strata wynika z poczucia wyczer-
pania i checi oszezedzania zasobéw umysto-
wych niezbednych do efektywnej samoregulacji
tu i teraz. Za takg hipoteza przemawiajg dane
wskazujace, ze osoby, u ktérych ostabiono sity
samoregulacji, przejawiajg silniejszg reakcje
obszaru mézgu odpowiedzialnego za rejestro-
wanie wartosci nagrody, przy jednoczesnym
spadku powigzania tego obaszaru z obsza-
rem odpowiedzialnym za kontrole poznawcza
(Wagner, Altman, Boswell, Kelley, Heatherton,
2013). Przypuszczamy zatem, ze wyczerpane
fizycznie osoby beda redukowaty wydatki ener-
gii na samoregulacje, co spowoduje wzrost ich
impulsywnosci w wyborach migdzyokresowych.
Aby uzasadni¢ nasze przypuszczenia, przed-
stawione zostang czynniki, ktére ksztaltujg site
dyskontowania, oméwimy takze cechy impul-
sywnosci rozumianej jako cecha lub jako stan.

2. Czynniki wptywajace
na site dyskontowania

Badacze — gléwnie ckonomisci — ustalili
czynniki, ktére ksztaltujg stope dyskontows.
Sa to: (1) cechy problemu, (2) sposéb prezentacji
problemu oraz (3) cechy decydenta. W zwiazku
z tym, ze ekonomia w mniejszym stopniu kla-
dzie nacisk na réznice indywidualne decyden-
téw, a w wiekszym stopniu koncentruje si¢ na
cechach obiektywnych problemu, wiele wiado-
mo o tej pierwszej grupie, nieco wiecej o grupie
drugiej, a najmniej o grupie trzecie;j.

Pierwsza kategoria, koncentrugca si¢ na ce-
chach rozwazanego problemu, obejmuje zjawi-
ska takie jak efekt znaku, oznaczajacy, ze silniej
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dyskontujemy zyski niz straty (Thaler, Shefrin,
1981), efekt wielkosci kwoty, oznaczajacy, ze sil-
niej dyskontujemy mniejsze kwoty niz te wiek-
sze (Benzion, Rapoport, Yagil, 1989), czy efekt
kierunku, oznaczajacy, ze oczekujemy wigkszej
rekompensaty za odroczenie danej korzysci, niz
jestesmy sklonni zaplaci¢ za jej wezesniejsze
uzyskanie (Loewenstein, 1988). W kontekscie
sity dyskontowania znaczenie ma tez to, jakie-
go rodzaju wyplata jest odraczana: finansowa,
dotyczaca jedzenia, seksu czy uzywek (Hol,
Newquist, Smits, Tiry, 2014). Istnieja solidne
podstawy, by sadzi¢, ze sila dyskontowania jest
rézna ze wzgledu na subiektywna atrakcyjnosé
wyplaty: im atrakcyjniejsza wyplata, tym sil-
niej ja dyskontujemy (Tsukayama, Duckworth,
2010). Na przyktad uzaleznieni od narkotykéw
badani silniej dyskontuja uzywki warte tysiac
dolaréw niz ich réwnowarto$¢ w gotéwee (Mad-
den, Petry, Badger, Bickel, 1997)".

Druga kategoria czynnikéw majacych wplyw
na stope dyskontowsg obejmuje sformulowa-
nie problemu, np. instrukcje. Ludzie wykazuja
mniejszg impulsywno$é, gdy pytani sg o wy-
obrazenie sobie, co na ich miejscu zrobilby eks-
pert (Biatek, Sawicki, 2014), natomiast wigk-
sz3, gdy wyobrazaja sobie, jak postapilby na ich
miejscu laik (Bialaszek, Bakun, McGoun, Zie-
lonka, 2016). Ponadto ludzie przywigzuja si¢ do
(cho¢by nieumyslnie) narzuconego punktu od-
niesienia. Na przyklad zadanie pytania: ,wolisz

! Ze wzgledu na to, ze domena wyplat moze stano-
wi¢ potencjalny moderator badanych zaleznosci (Holt,
Newquist, Smits, Tiry, 2014), zdecydowalismy si¢ zawe-
zi¢ nasze badanie do jednej domeny: finansowej. Nasza
praca dotyczy zatem nie tyle ogélnego wplywu zme-
czenia na sile dyskontowania, co jedynie na dyskonto-
wanie wyplat finansowych — preferencje wiekszych, ale
odroczonych wyplat pieni¢znych w stosunku do wyplat
mniejszych, ale natychmiastowych. Im silniejsze dys-
kontowanie, tym wigksza preferencja mniejszych, na-
tychmiastowych wyplat.
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mniejszg wyplate dzi§ czy wicksza pézniejr”
przywoluje najpierw obraz natychmiastowej
wyplaty i w efekcie zwigksza stope dyskontowsg
bardziej niz zadanie pytania: ,wolisz wigcej pz-
niej czy mniej teraz?” (Weber i in., 2007). Taki
sam efekt mozna uzyskaé, gdy w szeregu wy-
boréw podobnych do negocjacji (tzw. procedura
adjusting) jedna opcja jest stala, a druga dopaso-
wuje sie do niej. W takim wypadku opcja stata
staje si¢ punktem odniesienia (Sawicki, Bialek,
2016).

Trzecia kategoria czynnikéw ksztaltujacych
wybory miedzyokresowe obejmuje wplyw re-
fleksyjnego stylu poznawczego (Bialek, Sawicki,
2018; Noori, 2016; Toplak, West, Stanovich,
2011), inteligencji (Shamosh, Gray, 2008) oraz
zmiennych socjodemograficznych, takich jak
wiek (Steinberg i in., 2009), dochdd czy wy-
ksztalcenie (Reimers, Maylor, Stewart, Chater,
2009).

3. Impulsywnos¢ jako stan
i cecha

Stopa dyskontowa czgsto uznawana jest za
psychologiczng miar¢ impulsywnosci, a jej wiel-
ko§¢ pozwala przewidywaé réznorakie zacho-
wania, np. zadluzanie si¢ (Ikeda, Kang, 2015;
Laibson, Repetto, Tobacman, 2003), sktonnosci
hazardowe (Alessi, Petry, 2003) czy uzaleznie-
nia od substancji psychoaktywnych (Bretteville-
-Jensen, 1999). Stopa dyskontowa jest rézna dla
réznych osob, ale nie jest takze stala dla jed-
nostki — ludzie sa czasem bardziej, a czasem
mniej impulsywni. Bardziej impulsywni staja
si¢ np. wtedy, gdy odraczajg wicksze lub bardziej
atrakcyjne dla siebie wyplaty.

Szeroko dyskutowanym w psychologii mo-
delem wyjasniajacym, dlaczego ludzie przeja-
wiajg rézng impulsywno$é, jest sifowy model
samoregulacji (strength model of self-regulation).

Podstawowym zalozeniem modelu jest to, ze
samoregulacja bazuje na jakiej$ puli zasobdw,
ktére osoba zuzywa, gdy walczy z pokusa. Kie-
dy owe zasoby ulegaja wyczerpaniu, znacznej
redukeji ulega tez zdolnos¢ do samokontroli —
nastepuje tzw. wyczerpanie ego (Baumeister,
Vohs, 2016). W rezultacie wyczerpania ego lu-
dzie stabiej kontrolujg swoje zachowanie, staja
si¢ bardziej impulsywni i potencjalnie silniej
dyskontuja.

Ludzie réznig si¢ ogdlna pula zasobdw, kté-
re stuza samoregulacji (Baumeister, Gailliot,
DeWall, Oaten, 2006; Tangney, Baumeister,
Boone, 2004), oraz tym, ile z tych zasobéw maja
w danej chwili do dyspozycji. Méwimy zatem
zaréwno o cesze, jaka jest ogolna zdolnos¢ do
samoregulacii, jak i o stanie, jakim jest chwilo-
wa zdolno$¢ do samoregulacji. Sile samoregu-
lacji rozumianej jako cecha mozna zwigkszy¢
poprzez jej trening, np. poprzez regularne ¢wi-
czenia fizyczne (Oaten, Cheng, 2006) czy mo-
nitorowanie swojej sytuacji finansowej (Oaten,
Cheng, 2007). Cwiczenia fizyczne maja zatem
potencjalnie pozytywny wplyw na impulsyw-
nos§¢ rozumiang jako stala wlasciwos¢ danej jed-
nostki. Nie jest jednak jasne, jakie konsekwen-
cje dla sily dyskontowania rozumianej jako stan
moze mie¢ chwilowy wysitek.

Zgodnie z modelem sitowym samoregulacji
zmeczenie ma negatywny wplyw na zdolnos¢
do samoregulacji, ale dopiero wtedy, gdy de-
cydent zarejestruje brak zasobéw energetycz-
nych. W $wietle omawianej weze$niej analogii
samokontroli do wyczerpania fizycznego orga-
nizm ogranicza wydatki energii nawet wtedy,
gdy ma jej do§¢ duzy zapas (Evans, Boggero,
Segerstrom, 2016). To znaczy, ze nawet osoba,
ktéra ma ku temu niezbe¢dne zasoby i mogtaby
skutecznie odraczaé gratyfikacje, zmeczona be-
dzie dyskontowac silniej. Po prostu zdecydowa-
ta si¢ nie wydatkowac tych zasobéw na samore-
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gulacje. Niezaleznie od tego, czy modele sitowy
i zmeczeniowy samoregulacji sa prawdziwe,
oczekujemy wzrostu stopy dyskontowej u oséb,
ktore beda zmeczone fizycznie.

Istnieje jednak kilka innych powodéw, by
oczekiwaé wzrostu sily dyskontowej natych-
miast po wysiltku, ktére nie odwoluja sic do mo-
deli zasobowych samoregulacji. Jeden z takich
powodéw nazwalismy generalizacja deprywa-
cji, a ilustruje go badanie, ktére przeprowadzili
P. Sawicki i E. Eliasz (2011). Osoby, ktére braly
udzial w omawianym eksperymencie, zostaly
podzielone na dwie grupy. Badani — jedna po-
fowa na czczo (bez $niadania), a druga potowa
zaraz po positku — dokonywali serii wyboréw
miedzy natychmiastowymi a odroczonymi zy-
skami. Okazalo si¢, ze osoby, ktére nie jadly
positku, byly bardziej impulsywne i decydowaly
si¢ na natychmiastowg gratyfikacje, natomiast
osoby najedzone potrafity oprze¢ sie pokusie
i odlozy¢ w czasie nagrode. Badanie sugeruje,
ze deprywacja jednej potrzeby (tu: gtéd), ktéra
wywoluje motywacje do jej natychmiastowego
zaspokojenia, moze rozszerzac si¢ na impulsyw-
nos$¢ w innych obszarach (tu: finanse).

W kontekscie przytoczonego powyzej ba-
dania Sawickiego i Eliasz wydaje si¢, ze analo-
giczne moze by¢ dzialanie wysitku fizycznego.
Osoby zmeczone intensywnym treningiem beda
odczuwaly potrzebe (np. potrzebe odpoczynku
oraz, by¢ moze, gléd), ktérg trzeba natychmiast
zaspokoi¢. Ta niezaspokojona potrzeba rozsze-
rza si¢ na impulsywno$¢ w innych wyborach.
Wydaje si¢ zatem uzasadnione przypuszczenie,
ze osoby, ktére podejmowaly wzmozona aktyw-
nos¢ fizyczng, beda silniej dyskontowaé wyplaty
finansowe.

Podobny wniosek mozna wysnué¢ z przy-
puszczenia, ze badani mogg po prostu mie¢ sil-
ne skojarzenia miedzy podejmowaniem wysitku
a tym, ze przystuguje im za to nagroda. Skoro
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badany podjal wysilek fizyczny, moze uzna¢, ze
nalezy mu si¢ natychmiastowa gratyfikacja.

Inne uzasadnienie postawionej hipotezy bie-
rze si¢ z obserwacji, ze badani czasem dokonujg
mylnej atrybucji swojego pobudzenia. Przykta-
dowo osoby, ktére przeszty przez most linowy
(w poréwnaniu z osobami, ktére przeszty przez
zwykly most), oceniajg osobe na drugim brzegu
jako atrakcyjniejsza (Dutton, Aron, 1974). Po-
dobny efekt zaobserwowano w przypadku pobu-
dzenia wywolanego muzyka (Marin, Schober,
Gingras, Leder, 2017). Przypuszczalnie zwigk-
szona atrakcyjno$¢ obserwowanej osoby wynika
z faktu, ze badani blednie zinterpretowali po-
budzenie wywolane przejSciem przez most lub
stuchaniem muzyki jako pobudzenie wywotane
widokiem innej osoby. W $wietle powyzszych
obserwacji mozna przypuszczaé, ze osoby, ktére
s3 pobudzone w wyniku $wiezo ukonczonego
wysitku, moga mylnie interpretowac swoje po-
budzenie jako reakcje na atrakcyjnos¢ ofero-
wanej wyplaty, co prowadzi do subiektywnego
wzrostu atrakcyjnosci rozwazanych wyplat.
Zwigkszona atrakcyjnos¢ wyplaty, jak juz wspo-
mniano, powoduje zwigkszenie impulsywnosci
(Tsukayama, Duckworth, 2010).

Podsumowujac, stawiamy hipotezg, ze bez-
posrednio po wysitku fizycznym osoby badane
beda silniej dyskontowaly wyplaty finansowe,
niz robily to, gdy byly wypoczete.

4. Badanie
4.1. Okreslenie liczebnosci préby

Istnieje kilka powodéw, dla ktérych bada-
cze nie s3 w stanie wykry¢ realnie istniejacych
zwigzkéw miedzy zmiennymi. Jednym z nich
jest niedostateczna liczba obserwacji. Pew-
ne efekty sa na tyle male, ze mozna je wykry¢
tylko dzigki duzej liczbie obserwacji; niedosta-
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teczna liczba obserwacji powoduje, ze obser-
wowana sila zwigzku miedzy zmiennymi jest
statystycznie nieodréznialna od braku takiego
zwigzku. Rozwigzaniem nie jest jednak zbiérka
bardzo duzej liczby danych, gdyz prowadzi to
do uzyskania statystycznie istotnych zwigzkéw
miedzy zmiennymi o niewielkiej sile i minimal-
nym znaczeniu teoretyczno-praktycznym (Ellis,
Steyn, 2003; Coe, 2002).

Aby okresli¢ optymalng liczbe obserwacii,
niektérzy badacze postuguja si¢ analiza mocy
(power analysis) — wyliczaja taka liczbe bada-
nych, ktéra z np. 80-procentows szansg pozwoli
wykry¢ zwigzek miedzy zmiennymi przy zalo-
zeniu, Ze on istnieje i ma pewng site. Im mniej-
sza sila, tym wigcej obserwacji nalezy zebrac.
Analiza mocy ma jednak pewne ograniczenia
(Kruschke, 2010). Badacze nierzadko majg pro-
blem z jednoznacznym okresleniem, jakiej wiel-
kosci efektu oczekuja, choéby dlatego, ze pro-
wadzg badania nad nieznanym dotad efektem.
Trudno jest tez okresli¢, jaki przedzial ufnosci
nalezy przydzieli¢ badanemu efektowi. Jesli bo-
wiem dany efekt miatby oczekiwang sile 4= 0,4,
to czy obserwacja efektu o tym samym kierun-
ku, ale sile 4 = 0,15, potwierdza hipoteze, czy
tez jej zaprzecza? Z jednej strony efekt blizszy
jest hipotezie o nieistnieniu testowanego efek-
tu (realny wynik jest blizszy & = 0 niz 4 = 0,4),
z drugiej strony obserwowany efekt jest rézny od
zera, stanowi zatem potwierdzenie, ze miedzy
zmiennymi zachodzi zwigzek.

W zwigzku z coraz lepiej rozumianymi przez
badaczy problemami z klasyczng statystyka
opartg na testowaniu hipotezy zerowej (Karpe,
2017) w niniejszej pracy postanowilimy za-
stosowal podejscie bayesowskie do okreslania
minimalnej liczby obserwacji (Kruschke, 2013;
Dienes, 2016). Parametr bayesowski (Bayes
Factor) mierzy sile dowodu na rzecz danego
modelu w stosunku do poréwnywanych mo-

deli (Domurat, Bialek, 2016). Na przyktad gdy
testujemy hipoteze H1, ze dwie grupy réznig
si¢ od siebie pod wzgledem jakiego$ parametru
(HO: dwie grupy sg sobie réwne), B, = 8 suge-
ruje, iz zebranie danych takich jak analizowa-
ne jest o$miokrotnie bardziej prawdopodobne
przy zalozeniu, ze model H1 jest prawdziwy,
niz przy zalozeniu, ze to model HO jest praw-
dziwy. B, = 8 oznacza natomiast, Ze zebranie
analizowanych danych jest o$miokrotnie bar-
dziej prawdopodobne przy zalozeniu braku réz-
nic migdzy grupami. Jest to duza réznica przy
interpretacji danych, poniewaz tylko parametr
bayesowski pozwala potwierdzi¢ hipoteze ze-
rows; statystyki p umozliwiajg jedynie odrzu-
cenie hipotezy zerowej, nigdy nie stanowigc
jednak dowodu jej stusznosci (Dienes, 2014;
Jarmakowska-Kostrzanowska, 2016). Nalezy
pamigtaé, ze B nie stanowi obiektywnego do-
wodu na rzecz modelu, a jedynie wskazuje na
jego relatywng przewage nad poréwnywanym
z nim modelem. Oba modele moga by¢ jednak
nietrafne, po prostu jeden moze by¢ gorszy od
drugiego.

Zbierajac dane, obserwowalismy relatywna
site dowodu potwierdzajacego prawdziwos¢
hipotezy o istnieniu wplywu zmeczenia na site
dyskontowania wobec modelu zerowego, a za
rozstrzygajace uznaliSmy taka sile dowodu,
ktéra co najmniej trzykrotnie bardziej wspiera
dany model w stosunku do dowolnego poréw-
nywanego modelu. Innymi stowy, oczekiwali-
$my, ze uzyskanie danych takich jak zebrane
bedzie co najmniej trzykrotnie bardziej praw-
dopodobne przy przyjeciu, ze model zakladaja-
cy wzrost impulsywnosci w wyniku zmeczenia
jest prawdziwy, niz przy przyjeciu modelu za-
kladajacego brak zaleznosci miedzy impulsyw-
noscig a zmeczeniem. Przerwali$my zbiérke
danych, gdy osiagnelismy co najmniej taky sile
dowodéw.
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Czesto stawianym zarzutem wobec procedu-
ry testowania danych ,na biezaco” i przerwania
zbiérki, gdy osiagnie si¢ zalozony wynik, jest
to, ze statystyka p dla dwéch niepowiazanych
zmiennych moze przyjmowaé¢ kazda wartosé
(Benjamini, Yekutieli, 2001). Z tego wynika, ze
test statystyczny bedzie ostatecznie wskazywaé
warto$¢ p < 0,05, jesli uzyje si¢ go odpowiednio
wiele razy. Nalezy jednak podkresli¢, ze testy
bayesowskie sg stosunkowo niewrazliwe na wie-
lokrotne testowanie, gdyz sita dowodu ro$nie
monotonicznie wraz z zebranymi danymi. Nie
ma zatem duzego ryzyka, ze wielokrotne spraw-
dzanie wartosci B przekroczy wartos¢ krytycz-
ng, gdy testowany efekt w rzeczywistosci nie
istnieje (Kruschke, 2010).

4.2.Badani

W badaniu udzial wzigto 63 ochotnikéw
(w tym 28 kobiet), ktérzy uczestniczyli w za-
jeciach w jednej z warszawskich sifowni. Wiek
badanych nie byt kontrolowany. Uczestnicy nie
byli wynagradzani za swéj udzial w badaniu.

4.3. Materiaty

Dyskontowanie

Do pomiaru sily dyskontowania uzyto opra-
cowanego przez K.N. Kirby’ego i N.N. Marako-
vicia (1996) Monetary Choice Questionnaire skta-
dajacego si¢ z 27 pytan. Badani mieli do wyboru
natychmiastowe wyplacenie mniejszej kwoty
lub opézniong wyplate wiekszego wynagrodze-
nia, np. wybor miedzy 54 dolarami dzisiaj lub
55 dolarami za 117 dni. W polskiej adaptacji ba-
dania Kirby’ego i Marakovicia zmieniono ozna-
czenie waluty z dolaréw na zlote, pozostawiajac
te same wartosci nominalne. Poprzez ten zabieg

subiektywna wartos¢ wyplat byta podobna do

https://doi.org/10.15678/pjoep.2017.11.01

oryginalnej (stanowita podobny procent sredniej
pensji). Kwestionariusz podzielono na trzy wiel-
kosci nagréd: male (25 do 35 zt), srednie (50 do
60 z1) i duze (75 do 85 zt). W kazdej katego-
rii proby zostaly tak dobrane, aby odpowiadaly
kazdemu z dziewigciu predefiniowanych pozio-
moéw parametru .

Na podstawie serii wyboréw, uzywajac do
tego narzedzia stworzonego przez B.A. Kapla-
na, S.M. Lemley, D.D. Reeda i D.P. Jarmolowi-
cza (2014), dla kazdego z badanych wyliczono
parametr dyskontowy £ oraz spéjnosc jego od-
powiedzi. Zgodnie z zaleceniami autoréw na-
rzedzia z ostatecznych analiz wykluczono dwie
osoby, ktérych spéjnosé byla nizsza niz 80%.
Analizowana préba liczy zatem n = 61 oséb
(w tym 28 kobiet).

Aktywnosc fizyczna

Badani uczestniczyli w zajeciach na sitowni
i wykonywali dobrane stosownie do ich planu
treningowego ¢wiczenia pod okiem instruk-
tora. Oznacza to, ze kazdy badany wykonywat
¢wiczenia o innej intensywnosci, ale dobrane
tak, by zoptymalizowaé wysilek adekwatnie do
mozliwosci i aktualnej formy fizycznej.

4.4, Procedura

Badanym rozdano dwa kwestionariusze
MCQ_- jeden oznaczony jako PRE, a drugi
jako POST - ktére odpowiadaly pre- i post-
testowi w procedurze badania z powtérzonym
pomiarem. Oba kwestionariusze uczestnicy
badania wypelniali w szatni: pierwsza cze$é
przed rozpoczgciem ¢wiczen, a druga po ich
zakoriczeniu. Aby efekt zmeczenia nie byt zbyt
slaby, poproszono osoby, ktére planowaly ¢wi-
czy¢ krécej niz 30 minut, by nie braly udziatu
w badaniu.
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0,022 -

Stopa dyskontowa

0,012

;
przed ¢wiczeniami

)
po ¢wiczeniach

Wiysilek fizyczny

Objasnienie: stupki btedu przedstawiaja 95-procentowy przedziat ufnosci sredniej.

Rysunek 1. Srednie dzienne stopy dyskontowe przed wysitkiem i po wysitku

4.5. Wyniki

Stope dyskontowa obserwowang przed ¢wi-
czeniami fizycznymi i po nich przedstawiono na
rysunku 1.

Bayesowska analiza wariancji z powtarza-
nym pomiarem dla grupy badanych po usu-
nigciu 0s6b niespSjnych (z = 61) wskazuje na
B,, = 40,13. Uzyskany dowéd nalezy uznaé
za silnie wspierajacy hipoteze o wzroécie sto-
py dyskontowej w wyniku wysitku fizycznego
(Wetzels i in., 2011). Warto nadmienié, ze dla
calej poddanej badaniu grupy (n = 63) czynnik
bayesowski (ktérym kierowali$my si¢, ustalajac
koniec zbiérki danych) osiggnal wartos¢ B, = 3.
Wykluczenie dwéch oséb znaczgco zwigkszylo
sife zebranego dowodu, ale nie zmienilo kierun-
ku raportowanych wynikéw?.

2 Warto zauwazy¢, ze wyniki odrzuconych oséb takze
pasuja do postawionej hipotezy, gdyz ich srednia stopa
dyskontowa przed wysitkiem wynosita 2 = 0,031, a po
wysitku £ = 0,087. Za spadek sily dowodu przy uwzgled-
nieniu tych oséb odpowiada wzrost odchylenia standar-
dowego wynikajacego z uwzglednienia ich ekstremalnej
stopy dyskontowe;.

Pelng baz¢ danych z raportowanego badania
mozna pobra¢ ze strony https://ost.io/kq4mz/.

5. Podsumowanie

Przedstawiony quasi-eksperyment wykazal,
ze zmeczenie fizyczne spowodowalo wzrost im-
pulsywnosci w domenie finansowych wyboréw
miedzyokresowych. Zebrane dowody potwier-
dzajg zmiany na poziomie behawioralnym, ale
nie pozwalajg jednoznacznie okresli¢, jaki pro-
ces psychologiczny za nie odpowiada.

Zaproponowalismy kilka mechanizméw, kté-
re moglyby odpowiadac za ten efekt: zmeczenio-
wy oraz sitowy model samoregulacji, skojarzenie
wysitku z przyslugujaca nagroda, generalizacje
deprywacji oraz bledng atrybucje pobudzenia.
Kluczowe jest zatem znalezienie metody umoz-
liwiajacej rozstrzygniecie przyczyny obserwo-
wanego zwigzku impulsywnosci i zmeczenia
fizycznego w kontekscie modeli samoregula-
¢ji: modelu sitowego (Baumeister, Vohs, 2016)
i zmeczeniowego (Evans, Boggero, Segerstrom,
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2016). Przypomnijmy — ten pierwszy przewiduje
spadek samokontroli wtedy, gdy zasoby ener-
getyczne ulegng wyczerpaniu; ten drugi prze-
widuje spadek samokontroli, gdy organizm za-
rejestruje wzmozone wydatkowanie energii, ale
niezaleznie od tego, jak duza posiada jej rezerwe.

Jedna z takich metod byloby kontrolowanie
rodzaju wykonywanych ¢wiczen i formy fizycz-
nej badanych, co pozwoliloby okresli¢ skale ich
zmeczenia. Poziom zmeczenia umozliwilby
przewidywanie stopnia zmiany stopy dyskon-
towej, co daloby mozliwosé zweryfikowania
przedstawionych teorii. Model zmeczeniowy
samokontroli przewiduje bowiem, ze istnie-
je pewna ilos¢ wysitku, ktdra jest rejestrowana
jako znaczna i powoduje spadek samokontroli
(wzrost stopy dyskontowej). Zalezno$¢ miedzy
zmeczeniem a dyskontowaniem bylaby wow-
czas krzywoliniowa. Model silowy samoregu-
lacji oraz model blednej atrybucji pobudzenia
zakladajg liniowy zwigzek zmeczenia i stopy
dyskontowej, gdyz wraz ze wzrostem zmecze-
nia odczuwamy coraz wigksze pobudzenie i wy-
czerpanie zasobéw energetycznych.

Innym sposobem poréwnania modeli samo-
kontroli jest obserwacja wsréd oséb bardziej
i mniej impulsywnych tempa zmiany stopy dys-
kontowej w wyniku zmeczenia. Celem byloby
sprawdzenie, czy wzrost sity dyskontowania ob-
serwujemy wtedy, gdy zasoby energetyczne si¢
koricza (zaobserwowalibysmy wtedy, ze stopa
dyskontowa rosnie szybciej u os6b bardziej im-
puslywnych, gdyZz maja one mniej zasobéw nie-
zbednych do samokontroli), czy tez jej wzrost
jest nastgpstwem samego faktu wzmozonego
wydatku energii (zaobserwowaliby$my wtedy
poréwnywalny wzrost stopy dyskontowej u oséb
impuslwynych oraz nieimpuslwynych).

Przedstawione w artykule wyniki mogg za-
interesowal takze praktykow, dla ktérych po-
tencjalnie istotne jest to, ze ich klienci zaraz po

https://doi.org/10.15678/pjoep.2017.11.01

wysitku mogg bardziej ulega¢ pokusom. Wy-
obrazmy sobie plan odchudzania klienta, ktéry
zawiera elementy aktywnosci fizycznej na si-
towni. Jesli prawda jest, ze wraz ze zmgczeniem
chwilowo ro$nie stopa dyskontowa, to istnieje
powazne zagrozenie efektywnosci takiej terapii.
Klient moze bowiem natychmiast po zakon-
czeniu ¢wiczeni ulec pokusie zjedzenia stodyczy
czy wypicia wysokostodzonego napoju, znacz-
nie redukujac w ten sposéb korzys¢ z wlasnie
zakoniczonych ¢wiczen. Warto zatem podjaé
dzialania profilaktyczne poprzez wiaczenie do
samego procesu ¢wiczenia czasu na regeneracje
i odzyskanie pelnej sprawnosci samokontroli.
Podobnie istnieje uzasadnione przypuszczenie,
ze osoba, ktéra przechodzi odwyk od uzywek
(np. alkoholu), wymaga szczegélnego wsparcia
w abstynencji w momencie powrotu do pracy
i pierwszych oznak zwigzanego z tym faktem
zmeczenia fizycznego.

Podsumowujac, zaobserwowany efekt krét-
kotrwale zwigkszonej impulsywno$ci w wyniku
wysitku fizycznego stanowi wyzwanie dla teorii
dyskontowania oraz szerzej, teorii samoregula-
cji. Wyjasnienie, dlaczego zachodzi obserwo-
wany efekt, moze stanowi¢ metode weryfikacji
konkurencyjnych modeli samokontroli — ten
model, ktéry lepiej pozwala wyjasniaé, dlacze-
go w wyniku ¢wiczen fizycznych obserwujemy
wzrost samokontroli jako cechy, przy jedno-
czesnym chwilowym spadku samokontroli jako
stanu, lepiej oddaje réwniez nature rzeczy i jest
blizszy prawdy.
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