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Paskutinius du deðimtmeèius ávairiose psicho-
logijos srityse vis daugiau dëmesio skiriama el-
gesio savireguliacijos reiðkinio tyrimams (Boe-
kaerts et al., 2000). Þmogaus noras ir mokëjimas
sëkmingai reguliuoti ir kontroliuoti savo elgesá
turi dilelæ praktinæ bei ekonominæ vertæ, todël
auga savireguliacijos dësningumø praktinio pri-
taikymo poreikis tokiose srityse kaip sveikatos
prieþiûra (Brownlee et al., 2000; Creer, 2000;
Endler, Kocovski, 2000; Maes, Gebhardt, 2000),
ðvietimas (Boekaerts, Niemivirta, 2000), orga-
nizacijø valdymas (Vancouver, 1996, 2000). Sëk-
mingas savireguliacijos ágûdþiø naudojimas gali
padëti efektyviau tvarkytis su chroniðkomis fizi-
nëmis bei psichikos ligomis, kasdienëmis gyve-
nimo problemomis, pagerinti ámoniø darbuoto-
jø veiklos rezultatus, palengvinti bei paspartinti
naujø þiniø ir ágûdþiø ágijimà.

Savireguliacijos ágûdþius taip pat sëkmingai
galima panaudoti streso sukeltoms problemoms
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Kadangi elgesio savireguliacijos ir streso fenomenø sàveika nëra vienareikðmiðkai suprantama, ðiame darbe
pabandëme iðanalizuoti jø sàveikà paaiðkinanèio teorinio modelio sukûrimo galimybes. Susipaþinæ su pagrin-
dinëmis elgesio savireguliacijos bei streso teorinëmis sampratomis toká abu minëtus reiðkinius apimantá teoriná
modelá pasiûlëme kurti remiantis socialine kognityvine bei kibernetine elgesio savireguliacijos paradigmomis
ir R. S. Lazaruso streso samprata, tikslus panaudojant kaip tarpiná abu reiðkinius vienijantá konceptà.

spræsti. Taèiau tiek teorijø lygmeniu, tiek prak-
tiðkai savireguliacijos ir  streso fenomenø sàvei-
ka nëra aiðki ir vienareikðmiðkai suprantama.
Nors jau ne vienà deðimtmetá savireguliacijos ter-
minas yra plaèiai vartojamas tiek padedanèiø
áveikti stresà psichologø, medicinos darbuoto-
jø, tiek ávairiø kitø specialistø (ypaè Rytø gyve-
nimo bûdo filosofijà propaguojanèiø mokyklø
atstovø), jo reikðmë daþnai suprantama per siau-
rai ir ganëtinai pavirðutiniðkai: savireguliacija
ávardijamas sugebëjimas atsipalaiduoti, valdyti
savo psichinius bei fiziologinius procesus  (End-
ler, Kocovski, 2000).

Kad streso ir savireguliacijos sàvokø vartoji-
mas taptø aiðkesnis, pirmiausia reikia galinèio
paaiðkinti ðiø reiðkiniø sàveikà teorinio mode-
lio. Ðio straipsnio tikslas yra iðsiaiðkinti, kokio-
mis streso ir savireguliacijos teorijomis remian-
tis toká teoriná modelá galima sukurti, kur
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reikëtø ieðkoti bendrø ðiø reiðkiniø sàveikos tað-
kø, kokia galëtø bûti tokio modelio nauda toles-
niems streso bei savireguliacijos tyrimams.

Savireguliacijos samprata

Tyrimø iðtakos ir pagrindinës
paradigmos

Nors yra ávairiø elgesio savireguliacijos apibrë-
þimø, dauguma autoriø, dirbanèiø ðioje srityje,
sutinka, kad savireguliacija – tai intrapsichiniø
ir transakciniø procesø, suteikianèiø galimybæ
individui siekti ilgalaikiø tikslø besikeièianèio-
mis aplinkos sàlygomis, visuma (Karoly, 1993).

Savireguliacijos terminas, nors ir plaèiausiai
vartojamas, nëra vienintelis, kuris þymi su savo
elgesio reguliavimo reiðkiniu susijusius feno-
menus. Psichologinëje literatûroje apie savire-
guliacijà galime aptikti tokias sàvokas kaip
„savikontrolë“, „savæs valdymas“, „problemø
sprendimas“, „elgesio kontrolë“, „áveikimas“ ir
kt. (Zeidner et al., 2000). Daþniausiai ðios sàvo-
kos turi kitoká turiná nei savireguliacijos sàvoka,
taèiau kartais gali bûti vartojamos ir kaip sino-
nimai arba ribos tarp jomis apibrëþiamø  reiðki-
niø gali bûti gana neaiðkios. Daugiausia sumaið-
ties yra tarp savireguliacijos, savikontrolës bei
savæs valdymo sàvokø, todël, kol bendra termi-
nija dar nëra nusistovëjusi ir tiksliai apibrëþta,
jas reikia vartoti atsiþvelgiant á tuos autorius ar
tyrimø paradigmas, kuriose apie jas yra kalba-
ma (Zeidner et al., 2000).

Elgesio savireguliacijos tyrimø iðtakos glûdi
kognityvinës, egzistencinës, humanistinës psi-
chologijos ir sistemø bei kibernetinës teorijø au-
toriø darbuose (Karoly, 1993; Mischel et al.,
1996). Humanistinës ir egzistencinës psicholo-
gijos atstovø mintys apie tai, kad þmogus pats
gali prisiimti atsakomybæ uþ savo gyvenimà, ága-
vo materialø pagrindà, kai kognityvinës bei vë-
liau – socialinës-kognityvinës psichologijos ty-

rimai atskleidë unikalias þmogaus kognityvinës
veiklos galimybes, leidþianèias jam sàmoningai
siekti ilgalaikiø tikslø. Prie savireguliacijos kon-
cepcijos sukûrimo nemaþai prisidëjo ir sistemø
teorijos kûrëjai, iðkëlæ idëjà  apie gyvø bûtybiø
sugebëjimà  iðlaikyti savo integralumà nepaisant
iðorinës aplinkos pokyèiø, bei kibernetikos
mokslas, sukûræs gráþtamuoju ryðiu besiremian-
tá sistemø valdymo modelá (Powers, 1973; Van-
couver, 2000, 2003).

Pirmosios moksliniais tyrimais pagrástos el-
gesio savireguliacijos teorijos buvo sukurtos
dvideðimtojo amþiaus aðtuntajame deðimtme-
tyje. Jø autoriai yra socialinës-kognityvinës pa-
radigmos psichologijoje pradininkai A. Bandu-
ra, F. H. Kanfer,  W. Mischel, J. B. Rotter
(Mischel et al., 1996). Bene daugiausia dëmesio
yra sulaukusi A. Banduros (1986) saviregulia-
cijos samprata. Jo pateiktas savireguliacijos pro-
cesø teorinis modelis su nedidelëmis modifi-
kacijomis plaèiai naudojamas ðiø dienø
socialinës-kognityvinës psichologijos paradig-
mos autoriø darbuose (Zimmerman, 2000).

Ðalia socialinio-kognityvinio poþiûrio á elge-
sio savireguliacijà, vis daugiau dëmesio sulau-
kia kibernetinis  savireguliacijos modelis (Van-
couver, 1996). Poþiûris á þmogø kaip á save
reguliuojanèià sistemà ið fizikos ir gamtos
mokslø á psichologijà buvo perkeltas dar sep-
tintajame dvideðimtojo amþiaus deðimtmetyje
(Powers, 1973), taèiau psichologai juo ypaè su-
sidomëjo porà deðimtmeèiø vëliau,  pasirodþius
C. S. Carver, M. F. Scheier (1998, 2000a, 2000b)
bei E. T. Higgins (1989, 1996, 2000) darbams.

Be ðiø dviejø pagrindiniø elgesio saviregulia-
cijos tyrimo krypèiø, dar reikëtø paminëti savo
originaliu poþiûriu á motyvacijà iðsiskirianèià eu-
ropietiðkà dinaminæ savireguliacijos sampratà,
kurios ryðkiausias atstovas yra vokieèiø psicho-
logas J. Kuhl (2000). Vertos dëmesio ir kai ku-
rios teorijos, analizuojanèios problemø spren-
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dimo bei sprendimo priëmimo fenomenus. Jø
siûlomi kognityvinës veiklos modeliai gali ne-
maþai padëti giliau suprasti savireguliacijos reið-
kiná (Eysenck, Keane, 1995; Vancouver, 1996).

Taigi, nepaisant ganëtinai trumpos elgesio sa-
vireguliacijos tyrimo istorijos, ávairiose tyrimø
paradigmose jau sukurta tikrai nemaþai bandan-
èiø paaiðkinti ðá reiðkiná teorijø. Plaèiau apþvel-
kime dvi ðiuo metu vyraujanèias savireguliaci-
jos tyrimø kryptis: socialinæ-kognityvinæ ir
kibernetinæ bei paieðkokime ávairiø saviregulia-
cijos tyrimo paradigmø bendrø sàsajos taðkø.

Socialinë-kognityvinë
savireguliacijos tyrimø kryptis

Poþiûris á savireguliacijà ðioje paradigmoje re-
miasi socialine-kognityvine asmenybës teorija.
Savireguliacija suprantama ne kaip asmenybës
bruoþas ar ypatingas sugebëjimas, o kaip psichi-
niø procesø, sàlygojanèiø tikslingà elgesá, visu-
ma (Bandura, 1986, 2001; Zimmerman, 2000).
A. Bandura savo teorijoje iðskiria tris tokius pro-
cesus: savæs stebëjimà, savæs vertinimà ir savæs
pastiprinimà (Bandura, 1986). B. J. Zimmer-
man (2000), apibendrindamas ðioje paradigmo-
je atliktus tyrimus, siûlo savireguliacijos proce-
sà suskirstyti á ðiuos etapus:

1 etapas – numatymo fazë. Jo metu iðanali-
zuojami tikslai, pasirenkamos jø pasie-
kimo strategijos, ávertinamos pasiekimo
galimybës. Labai svarbus veiksnys, nule-
miantis motyvacijà siekti pasirinktø tiks-
lø, ðiame etape yra að efektyvumas: þmo-
gus ne tik turi norëti siekti pasirinktø
tikslø, bet ir jausti galás juos pasiekti.

2 etapas – atlikimo fazë.  Jei tikslai pasirink-
ti, motyvacija pakankama, þinomos tikslui
pasiekti reikalingos elgesio formos, prasi-
deda tikslo siekimo fazë. Kad jà lydëtø sëk-
më,  svarbu uþtikrinti tinkamà atliekamo

elgesio stebëjimà ir savalaikæ jo korekcijà,
neleidþianèià  nukrypti nuo uþsibrëþtø tiks-
lø. Ðias funkcijas atlieka savæs stebëjimo ir
savikontrolës sistemos.

3 etapas – refleksijos fazë. Kà nors padaræs,
individas ávertina pasiektà rezultatà, savo
ádëtas pastangas, aplinkos átakà ir atitinka-
mai reaguoja pasitenkinimo arba nepasi-
tenkinimo savimi jausmais (Zimmerman,
2000).

Ðios fazës nebûtinai turi eiti viena paskui ki-
tà. Dël socialinëje-kognityvinëje paradigmoje
pripaþástamo abipusio determinizmo principo
vienoje fazëje vykstantys procesai gali turëti áta-
kos kitos fazës procesams, todël yra ámanoma
gráþti prie ankstesnës veiklos fazës ir savo veiklà
koreguoti (Zimmerman, 2000).

Pagrindiniai savireguliacijos ágûdþiai formuo-
jasi vystantis þmoniø kognityviniams sugebëji-
mams ir socializacijos metu ágyjant tam reikalin-
gø þiniø bei ágûdþiø. Nesëkmingos savireguliacijos
prieþasèiø ðios paradigmos ribose ieðkoma anali-
zuojant pavienius savireguliacijos procesus, nu-
statant juose daromø klaidø pobûdá (pvz., prastai
suformuoti tikslai, nepasitikima savo jëgomis, ne-
sugebama kontroliuoti elgesio impulsø ir t. t.)
(Bandura, 1986;  Zimmerman, 2000).

Socialinë-kognityvinë savireguliacijos sam-
prata pateikia detalø, logiðkà, praktiðkai pritai-
komà elgesio savireguliacijos modelá.  Visgi kai
kurie autoriai áþvelgia  vienà rimtà ðio modelio
trûkumà, verèiantá abejoti jo pagrástumu, – tai
þmogaus sugebëjimas manipuliuoti savæs pastip-
rinimu (Carver, Scheier, 2000b;  Vancouver,
2003). Kadangi þmogaus elgesio motyvacija ðia-
me teoriniame modelyje ið esmës priklauso nuo
savæs pastiprinimo reakcijø, kyla klausimas, ko-
kia jëga priverèia þmogø siekti tolimø tikslø, ne-
gaunat jokio iðorinio pastiprinimo, kai jis gali
pats save bet kada apdovanoti ar nubausti visið-
kai ne pagal tai, kà gero ar blogo yra padaræs. Ar
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ið tiesø mes esame visiðkai laisvi susikurti nori-
mas pastiprinimo reakcijas, verèia abejoti ir mû-
sø subjektyvi patirtis: mes negalime laisvai ma-
nipuliuoti kaltës, gëdos, pasididþiavimo savimi
jausmais.

Kibernetinë savireguliacijos tyrimø
paradigma

Ði tyrimø paradigma susiformavo sujungus dvie-
jø mokslo krypèiø: kibernetikos (N. Wiener,
1948) ir sistemø teorijos (L. von Bertalanffy,
1937) modelius (cit. pgl. Vancouver, 2000,
2003). Ið sistemø teorijos buvo paimta mintis
apie prigimtiná sistemø (kartu ir þmogaus) su-
gebëjimà palaikyti savo vientisumà, kad ir kaip
kistø aplinkos sàlygos. Kibernetikos mokslas pa-
siûlë ðiai minèiai konkretø modelá, paaiðkinantá
sistemø savireguliacijos mechanizmà. Jo pagrin-
dà sudaro gráþtamojo ryðio kilpa (1 pav.) (Car-
ver, Scheier, 1998).

Elgesio savireguliacijos teoretikai ðá sistemø
savireguliacijos modelá  pritaikë þmogaus savi-

reguliacijai paaiðkinti. Pagrindinë teorinë prie-
laida iðliko poþiûris á þmogø, kaip á pusiau uþ-
darà save reguliuojanèià sistemà. Ið esmës visas
þmogaus elgesys remiasi ávairaus hierarchinio
lygmens gráþtamojo ryðio kilpø sàveika (Carver,
Scheier, 1998). Gráþtamosios  kilpos hierarchi-
nis lygmuo priklauso nuo tikslø (standartø, ver-
tybiø) abstraktumo laipsnio, jø padëties hierar-
chinëje tikslø struktûroje. C. S. Carver ir
M. F. Scheier (1998) iðskyrë keturis tikslø lyg-
menis. Aukðèiausià padëtá tikslø hierarchijoje
uþima apibendrintà „idealø“ ar „privalomà að“
atspindintys tikslai. Toliau eina veiklos princi-
pai, programos ir su konkreèiais veiksmais susi-
jæ tikslai. Kontrolës poþiûriu hierarchiðkai aukð-
tesni tikslai atsako uþ sëkmingà þemesniø tikslø
pasiekimà. Visus tikslus ðie autoriai  dar siûlo
skirstyti á siekimo tikslus (pvz., idealus að) arba
vengimo tikslus (pvz., toks að, koks nenorëèiau
bûti). Taigi biologiniu pagrindu ar socializaci-
jos bûdu susiformavusios tikslø struktûros su-
teikia þmogaus elgesiui kryptá, o jø sëkmingà re-
alizavimà palaiko sugebëjimas suvokti esamà

1 pav. Gráþtamojo ryðio kilpa. Ji funkcionuoja taip: ávesties bûdu gaunama informacija apie esamà sistemos
padëtá. Tuomet atliekamas faktinës bûsenos palyginimas su siekiama (tikslais, vertybëmis, standartais).
Jei ðios bûsenos sutampa, duodama komanda nutraukti savireguliacijos veiksmà, jei ne – stengiamasi

paðalinti uþfiksuotus skirtumus

Tikslai, standartai,
atraminës vertybës Palygintojas

Ávestis

Poveikis aplinkai

Iðvestis

Trukdþiai
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padëtá, jà palyginti su norima bûsena ir panai-
kinti tarp jø esanèius skirtumus (Carver, Schei-
er, 1998).

Emocijos ðioje paradigmoje  veikia kaip in-
formacijos ðaltinis. Joms padedant gaunama sub-
jektyvia verte pagrásta informacija apie tai, koks
skirtumas yra tarp elgesio ir tikslo (standarto),
kaip sëkmingai vyksta artëjimas tikslø link. Tei-
giamos emocijos signalizuoja apie tai, kad vis-
kas vyksta gerai, galima sumaþinti pastangas, at-
sikvëpti, neigiamos – kad ne viskas vyksta taip,
kaip buvo suplanuota, kad reikia kaþkà daryti:
stiprinti pastangas, keisti veiklos strategijà ar ma-
þinti sau keliamus reikalavimus. Kadangi pa-
prastai þmogus vienu metu siekia keliø tikslø
ávairiose gyvenimo srityse, emocijos suteikia in-
formacijà, kuriose gyvenimo srityse saviregulia-
cija vyksta nepakankamai sklandþiai, ir nukrei-
pia sàmoningas pastangas jos korekcijai (Carver,
Scheier, 1998; Vancouver, 2003).

Savireguliacijos ágûdþiø formavimosi pro-
cese akcentuojami tie patys  veiksniai kaip ir
socialinëje-kognityvinëje savireguliacijos te-
orijoje: þmogaus kognityvinë branda bei jo so-
cializacijos bûdai (Higgins, 1989, 1996). Pana-
ðiai aiðkinamos ir savireguliacijos sutrikimo
prieþastys. Jø siûloma ieðkoti nesëkmingame uþ
savireguliacijà atsakingø sistemø darbe.

Vertinant ðios tyrimø krypties pateikiamà sa-
vireguliacijos modelá kaip jo pranaðumà reikëtø
paþymëti universalumà: tie patys savireguliaci-
jos principai tinka aiðkinant bet kurios sistemos
(kartu ir þmogaus) savireguliacijà. Taip pat gana
logiðkai paaiðkinami þmogaus savireguliacijos
motyvacijos mechanizmai. Taèiau kaip ir visi te-
oriniai modeliai, kurie bando ieðkoti kuo uni-
versalesniø dësniø, jis susiduria su redukcioniz-
mo problema (Bandura, Locke, 2003). Þmogus
yra gerokai sudëtingesnë sistema nei termosta-
tas, todël tie savireguliacijos modeliai, kurie ge-
rai tinka termostato veikimo principams paaið-

kinti,  nebûtinai turi tikti þmogaus elgesiui. Kita
silpna kibernetinio savireguliacijos modelio vie-
ta – negalëjimas paaiðkinti proaktyvios þmogaus
veiklos. Gráþtamojo ryðio kilpos  mechanizmas
gerai paaiðkina savireguliacijos veikimo princi-
pus tuomet, kai sistema turi apibrëþtus tikslus
ar elgesio standartus, taèiau nieko nepasako apie
tai, kaip ðie susiformuoja (Bandura, 1986; Ban-
dura, Locke, 2003; Deci, Ryan, 2000).

Tolesnës elgesio savireguliacijos
teorijø plëtojimo perspektyvos

Nepaisant þmogaus elgesio savireguliacijos tyri-
mo krypèiø ir ávairiø teoriniø modeliø gausos,
taip pat tarp dviejø pagrindiniø paradigmø  (so-
cialinës-kognityvinës (Bandura, Locke, 2003)
bei kibernetinës (Vancouver, 2003)) atstovø
paskutiniu metu ásiplieskusios aðtrios polemi-
kos, vis akivaizdesnë tampa bendro saviregulia-
cijos modelio sukûrimo praktinë svarba, juolab
kad pabrëþiami skirtumai tarp atskirø koncep-
cijø,  atidþiau paþiûrëjus, yra maþesni nei jas sie-
jantys panaðumai (Zeidner et al., 2000). Maþa
to, galima teigti, jog ávairûs savireguliacijos te-
oriniai modeliai atskleidþia kiek kitokias ðio pla-
taus reiðkinio ypatybes, iðryðkina tam tikrus jo
aspektus, todël suradus jø sàlyèio taðkus ir pasi-
naudojus  stipriosiomis pusëmis galima  sukurti
pranaðesnæ universalià savireguliacijos teorijà.
Dauguma savireguliacijos teoretikø sutinka, kad:

• þmogaus elgesio savireguliacija yra dina-
minis procesas,

• ji reikalinga tam, kad palaikytø kryptingà
elgesá kintanèiomis aplinkos sàlygomis,

• pagrindinis jos struktûrinis komponentas
yra tikslai,

• þmogus turi sugebëjimà aktyviai stebëti ir
kontroliuoti savo elgesá,

• elgesio savireguliacijai yra svarbus gráþta-
masis ryðys (Karoly, 1993; Zeidner et al.,
2000).
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Daugiausia diskusijø kelia savireguliacijos
motyvacijos ðaltiniai, laisvos valios fenomenas,
emociniø reakcijø reikðmë.

Turbût sunkiausia bûtø iðspræsti laisvos va-
lios dilemà. Visgi, nesigilinant á ðio klausimo
ontologinæ pusæ, reikia pripaþinti, kad, þvelgiant
ið psichologinio tyrimo taðko, be laisvos valios
egzistavimo pripaþinimo kalbëti apie þmogui
bûdingà proaktyvià savireguliacijos formà  yra
neámanoma, todël laisvà valià reikëtø laikyti vie-
na pagrindiniø þmogaus elgesio savireguliacijos
teoriniø prielaidø (Bandura, Locke, 2003; De-
ci, Ryan, 2000).

Sudëtinga tarp atskirø teoriniø modeliø su-
rasti bendrø poþiûrio á savireguliacijos motyva-
cijos mechanizmus sàlyèio taðkø. Kaip galimi
motyvacijos ðaltiniai ávardijami tikslai, lûkesèiai,
suvoktas að-efektyvumas, emocinës reakcijos, sa-
væs pastiprinimo reakcijos, suvoktas skirtumas
tarp faktinës bûsenos bei tikslø, suvoktas skirtu-
mas tarp faktinio bei trokðtamo tikslø siekimo
greièiø ir kt. (Karoly, 1993; Mischel et al., 1996;
Zeidner et al., 2000). Tokia besiskirianèiø po-
þiûriø gausa atspindi bendrà þmogaus elgesio
motyvacijos sampratos padëtá: ðioje srityje dar
gausu neatsakytø klausimø (Higgins, Kruglans-
ki, 2000).

Iki bendro sutarimo dël poþiûrio á emocijø
reikðmæ taip pat dar toli. Dinaminës saviregu-
liacijos paradigmos atstovai emocijoms suteikia
labai svarbià reikðmæ: jos moduliuoja saviregu-
liacijos sistemø sàveikà, uþtikrina efektyvø jø
darbà (Kuhl, 2000). O kai kurie besilaikantys
kibernetinës paradigmos autoriai emocijoms ne-
skiria jokios reikðmës. Tam, kad savireguliacija
vyktø, pakanka veiklos standartø ir tinkamo gráþ-
tamojo ryðio kilpos funkcionavimo (termosta-
tas emocijø neturi, bet savo darbà sugeba kon-
troliuoti) (Vancouver, 2000, 2003).

Kur galëtø bûti ávairiø elgesio savireguliaci-
jos tyrimø krypèiø bendri sàlyèio taðkai ðioje su-

dëtingoje emocinëje-motyvacinëje sferoje ir kà
jos galëtø perimti viena ið kitos? Keletas galimø
bendrø poþiûrio taðkø:

1. Á emocines reakcijas savireguliacijos kon-
tekste galima þiûrëti kaip á  informacijos
ðaltiná. Jø pagrindine funkcija, kurià ðios
atlieka savireguliacijos procese, galëtume
laikyti individo informavimà tiek apie tai,
kas svarbaus vyksta jo sàveikoje su aplin-
ka, tiek apie paèios savireguliacijos proce-
so eigà (Carver, Scheier, 2000a; Keltner,
Haidt, 2000; Lazarus, 1991). Toks emoci-
jø traktavimas leistø sujungti radikaliai
prieðingus poþiûrius: kadangi emocijø tei-
kiama informacija nëra vienintelis jos ðal-
tinis (informacijà apie esamà padëtá gali-
ma gauti ir racionaliu bûdu (Epstein, 1994;
Kuhl, 2000), galima teigti, jog, atsiþvelgiant
á tikslus, elgesio, situacijos ypatumus, emo-
cijø teikiama informacija gali bûti visiðkai
nereikalinga, naudinga arba netgi turëti le-
miamos átakos savireguliacijos sëkmei.

2. Pagrindinæ savireguliacijos nukreipianèiàjà
jëgà bûtø galima priskirti tikslams (Carver,
Scheier, 1998). Taip pat reikëtø nepamirðti
tokiø motyvacijai svarbiø tarpiniø kintamø-
jø kaip að efektyvumas (Bandura, 2003), pa-
sitikëjimas savimi, kontrolës jausmas (Car-
ver, Scheier, 1998). Jie atspindi individo
suvokiamas elgesio savikontrolës, tikslø pa-
siekimo galimybes. Reikia pripaþinti, kad
tikslø gali bûti siekiama tiek sàmoningo-
mis pastangomis, tiek nesàmoningai, auto-
matiðkai. Tyrimai rodo, kad kartà suþadinti
tikslai (tapæ savireguliacijos objektu)  iðlie-
ka aktyvûs nepaisant to, ar yra iðlaikomi sà-
monës lauke (Bargh et al., 2001; Chartrand,
Bargh, 2002).  Þmogus taip pat vienu metu
gali siekti daugelio tikslø ávairiose gyveni-
mo srityse  (vienø – sàmoningai, kitø – au-
tomatiðkai) (Carver, Scheier, 1998).
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3. Savireguliacijos procese reikëtø iðskirti du
esminius etapus: tikslo (standarto) pasirin-
kimo ir pasirinkto tikslo siekimo. Pirma-
sis etapas apimtø tokius procesus kaip tiks-
lø formulavimas ir sprendimo siekti
konkretaus tikslo priëmimas. Jame vyks-
tanèius procesus geriausiai galëtø atskleis-
ti socialinës-kognityvinës ir sprendimo pri-
ëmimo savireguliacijos paradigmos (Shan,
Kruglanski, 2000;  Zimmerman, 2000).
Ðià fazæ dar bûtø galima vadinti proakty-
via savireguliacijos faze (Bandura, 2003)
arba savireguliacijos faze (Kuhl, 2000).
Antroji, reaktyvioji (Bandura, 2003), arba
savikontrolës (Kuhl, 2000), fazë apimtø el-
gesio atlikimo, stebëjimo,  vertinimo,  ko-
regavimo, palaikymo procesus. Jiems pa-
aiðkinti geriausiai tiktø gráþtamojo ryðio
kilpos modelis, kuriuo remiasi kiberneti-
në paradigma (Carver, Scheier, 1998).

Kaip su tokia elgesio savireguliacijos samprata
galëtø sietis streso reiðkinys? Pabandykime pa-
ieðkoti galimø ðiø dviejø psichologijai svarbiø
reiðkiniø sàlyèio taðkø,  prieð tai trumpai apþvel-
gæ streso psichologijoje sampratà.

Streso samprata

Fiziologijoje bei psichologijoje streso reiðkiniu
dvideðimtojo amþiaus ketvirtajame deðimtme-
tyje pirmasis rimtai susidomëjo kanadietis  tyri-
nëtojas Hans Selye.  Pagrindinis jo dëmesio ob-
jektas buvo fiziologiniai pokyèiai, atsirandantys
þmoniø, patyrusiø stresà, organizmuose. Patá stre-
so reiðkiná jis apibrëþë kaip nespecifinæ organiz-
mo reakcijà á kenksmingus dirgiklius (Selye,
1984).

Kita grupë streso tyrinëtojø, kuriø pagrindi-
niai atstovai T. H. Holmes ir R. H. Rahe, atkrei-
pë dëmesá ne á streso reakcijas, bet á streso sukë-
lëjus. Jie  atliko gilesnæ stresoriø analizæ ir

pabandë nustatyti universalius jø vertinimo po-
þymius (Lyon, 2000).

Visgi pirmosios dvi minëtos paradigmos ne-
sugebëjo atsakyti á klausimà, kodël ávairiems
þmonëms tas pats stresorius, esant toms paèioms
sàlygoms, turi nevienodà poveiká. To neleido pa-
daryti klasikinë dirgiklio-reakcijos tyrimo para-
digma, kuriai abi ðios teorijø grupës priklauso.
Naujai á streso kilmæ leido paþvelgti kognityvi-
nës psichologijos tyrimai. Þmogaus kognityvi-
nës veiklos sugebëjimø atskleidimas sudarë prie-
laidas transakcinio streso modeliui, kurio
autorius yra R. S. Lazarus, sukurti. Buvo prieita
prie nuomonës, kad tas pats stresinis ávykis gali
skirtingai paveikti ávairius þmones dël jø kogni-
tyvinës veiklos ir motyvacijos skirtumø. Pagrin-
diniais tarpiniais kintamaisiais tarp organizmo
ir aplinkos savo teorijoje R. S. Lazarus ávardijo
kognityviná situacijos ávertinimà bei streso ávei-
kimo procesà (Lazarus, Folkman, 1984).

R. S. Lazarus stresà apibûdina kaip  ypatingà
asmens ir aplinkos santyká, kuris asmens  yra
ávertintas kaip apsunkinantis, arba virðijantis jo
turimus iðteklius ir keliantis grësmæ  jo gerovei
(Lazarus, Folkman, 1984).

 Kà individas laikys þala, grësme, iððûkiu ar
nauda sau, priklauso  nuo kognityvinio situacijos
ávertinimo. Vertinimo proceso metu priskiriami
kokiai nors kategorijai ir ávertinami ávairûs situa-
cijos aspektai, atsiþvelgiant á jø reikðmingumà as-
meninei gerovei. Kognityvinis ávertinimas skirs-
tomas á pirminá ir antriná. Pirminio ávertinimo
metu nustatoma, kokià reikðmæ ávykis gali turë-
ti asmeniui. Ávykis gali bûti ávertintas kaip irele-
vantiðkas (neturintis átakos asmeninei gerovei),
turintis teigiamà átakà arba stresinis. Antrinio
ávertinimo metu nustatoma, koks streso áveiki-
mo bûdas galëtø geriausiai tikti stresui paðalin-
ti, kokia jo sëkmingo panaudojimo tikimybë.
Kognityvinio ávertinimo procesà veikia ávairûs
asmenybës ir aplinkos veiksniai, tokie kaip as-
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meninis ásitraukimas, nuostatos, situacijos nau-
jumas, prognozuojamumas, trukmë ir kt. Kog-
nityvinis ávertinimas taip pat  nulemia stresinio
ávykio sukeltos reakcijos pobûdá ir intensyvumà
(Lazarus, Folkman,  1984).

 Streso áveikimas – tai  procesas, kurio metu
individas kognityvine ir fizine veikla stengiasi su-
valdyti já apsunkinanèiai veikianèià aplinkos áta-
kà (Lazarus, 1993). R. S. Lazarus iðskiria du stre-
so áveikimo bûdus: á problemà orientuotà ir á
emocijas orientuotà. Á problemà orientuotas stre-
so áveikimo bûdas pasiþymi aktyviais individo,
siekianèio paðalinti stresoriaus átakà,  veiksmais –
jo metu yra siekiama iðspræsti iðkilusias proble-
mas. Á emocijas orientuotas áveikimo bûdas kei-
èia ne aplinkà, o aplinkos suvokimà – selektyviai
atkreipiamas dëmesys á tam tikrus aplinkos fak-
tus, jie tendencingai interpretuojami. Ðis áveiki-
mas maþina stresinës situacijos sukeltà distresà.
Streso áveikimo efektyvumas priklauso nuo turi-
mø iðtekliø: fiziniø (sveikatos, energijos), psicho-
loginiø (teigiamø nuostatø, kognityviniø sugebë-
jimø), socialiniø (socialinës kompetencijos,
socialinës paramos), materialiniø bei sugebëjimo
jais pasinaudoti (Lazarus, Folkman,  1984).

Kalbëdamas apie paèias stresines reakcijas,
R. S. Lazarus atsisako vien kiekybinio psicho-
loginio streso sukeltø reakcijø vertinimo. Nuo
tradicinës streso, kaip aktyvacijos formos, sam-
pratos jis siûlo pereiti prie streso, kaip kokybið-
kai skirtingø emociniø pergyvenimø stresinëje
situacijoje, sampratos (Lazarus, 1993, 2000).

Nors transakcinis streso modelis vyrauja ðian-
dieninëje psichologijoje, streso sàvoka  nëra vie-
nareikðmiðkai suprantama (Lyon, 2000). Visgi,
kad ir kaip skirtøsi ávairios streso sampratos,
R. S. Lazarus, apibendrindamas streso tyrimus,
siûlo iðskirti keturis bendrus visoms streso sam-
pratoms poþymius:

1. Iðoriná ar vidiná organizmà veikiantá veiks-
ná: jis dar vadinamas stresoriumi.

2. Ávertinimà, t. y. nustatymà, kuris organiz-
mà veikiantis dirgiklis yra jam kenksmin-
gas, o kuris – ne.

3. Áveikimo procesà: tai procesas, kurio metu
organizmas deda pastangas siekdamas susi-
doroti su já veikianèiu stresiniu dirgikliu.

4. Streso reakcijà: tai visuma stresoriaus su-
keltø organizmo fiziologiniø, psichologi-
niø ir kitø jo sistemø reakcijø á stresoriø
(Lazarus, 1993).

Savireguliacijos ir streso sàveikos
ypatumai

R. S. Lazarus stresà apibûdina kaip  individo ir
aplinkos santyká, kuris kelia grësmæ individo as-
meninei gerovei (Lazarus, Folkman, 1984). As-
meninës gerovës sàvoka atspindi þmogaus psi-
chologinæ savijautà ir yra tiesiogiai susijusi su jo
siekiamais tikslais, todël streso apibrëþime tiks-
liau bûtø vartoti ne gerovës (kaip padarinio), o
tikslø (kaip vertinimo atskaitos taðko) sàvokà.
Tiksliau bûtø kalbëti, kad stresorius apsunkina
tikslø pasiekimà, taip sukurdamas tarp savæs ir
individo (sistemos) stresiná santyká ir sukelda-
mas grësmæ individo psichologinei gerovei. Apie
tai, kad aplinkos poveikio galimybes veikti þmo-
gaus emocinæ bûsenà reikia vertinti pagal jos po-
veikio þmogaus tikslams pobûdá, kalba ir pats
R. S. Lazarus savo emocijø teorijoje (Lazarus,
1991; Smith, Lazarus, 2001). Þinant tai, kad
R. S. Lazarus savo vëlesnëje kûryboje siûlo stre-
sà tirti bendrame emociniø reakcijø tyrimo kon-
tekste (Lazarus, 1993), tokios streso sampratos
pataisos ágyja papildomø argumentø.

Visos savireguliacijos paradigmos akcentuo-
ja savireguliacijos svarbà siekiant uþtikrinti tiks-
lingà þmogaus elgesá kintanèiomis aplinkos sà-
lygomis (Karoly, 1993). Viena ið aplinkos
sàlygø, kelianèiø grësmæ individo tikslams, rû-
ðiø yra stresinës aplinkos sàlygos. Taigi tikslus
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galime laikyti pagrindine jungiamàja streso ir sa-
vireguliacijos reiðkiniø grandimi: þmogus savi-
reguliacijos padedamas siekia tikslø, o stresas
kelia grësmæ jø pasiekimui.

Teoriðkai logiðka bûtø kalbëti apie stresiniø
sàlygø poveiká reaktyviai savireguliacijos fazei,
kai tikslai jau yra pasirinkti (kai nëra tikslø, në-
ra ir grësmës jiems). Tai nereiðkia, kad þmogus,
keldamas tikslus ir priimdamas sprendimus,
apskritai negali patirti streso. Mes siekiame
daugelio tikslø vienu metu ávairiose gyvenimo
srityse, todël sprendimo priëmimas suteikti pri-
oritetà siekti kurio nors tikslo automatiðkai dël
laiko ir iðtekliø ribotumo sunkina  kitø tikslø
siekimà ir gali tapti streso  ðaltiniu (Carver,
Scheier, 1998).

Kadangi reaktyvios savireguliacijos fazës me-
tu vykstantiems procesams paaiðkinti naudoja-
mas gráþtamojo  ryðio kilpos modelis, pabandy-
kime þvilgtelëti, kurioje modelio vietoje galime
kalbëti apie streso poveiká (2 pav.).

Kaip matome ið pateikto pakoreguoto gráþta-
mojo ryðio kilpos modelio, stresoriaus poveikis
savireguliacijos sistemai gali uþimti aplinkos
trukdþiø vietà klasikinëje gráþtamojo ryðio kil-
poje. Aiðku, kad ne visi aplinkos trukdþiai gali
bûti laikomi stresiniais, o tik tie, kurie paties
individo yra ávertinami kaip trukdantys siekti
tikslø. Apie tai, kad streso poveiká individui rei-
këtø aiðkinti iðorinës aplinkos keliama grësme
pastarojo tikslams, kalba ir kibernetinës para-
digmos atstovai C. S. Carver ir M. F. Scheier
(1998).

Informacija apie stresoriaus atsiradimà þmo-
gø galëtø pasiekti dviem bûdais: per kognityviná
situacijos ávertinimà, t. y. aktyviai vertinant ap-
linkos pokyèius tikslø atþvilgiu ir fiksuojant ga-
limas kliûtis jiems pasiekti, bei per emociniø
reakcijø teikiamà informacijà, kurià automatið-
kai generuoja tai, kà S. Epstein ávardija patyri-
mu besiremianèia informacijos apdorojimo sis-
tema (Epstein, 1994).

2 pav. Gráþtamojo ryðio kilpos ir streso sàveikos modelis. Punktyrinëmis rodyklëmis paþymëti
galimi streso áveikimo bûdai (aktyviai kovojant su stresoriumi arba keièiant situacijos suvokimà)

Tikslai, standartai,
atraminës vertybës Palygintojas

Suvokimas

Poveikis aplinkai

Elgesys

Stresoriai
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Stresinës reakcijos psichologiniu lygmeniu
pasireiðkia tam tikromis emocijomis. Daþniau-
siai ávardijamos nerimo, liûdesio, pykèio emo-
cijos (Lazarus, Folkman, 1984). Þvelgiant á emo-
cijas kaip á informacijà svarbu atskirti, su kuo ði
informacija, kylanti savireguliacijos proceso me-
tu stresinëse situacijose, yra susijusi. Galëtume
iðskirti tris jø ðaltinius:

• emocijos gali informuoti, kad individà su-
panèioje aplinkoje susiduriama su jo tiks-
lams reikðmingu ávykiu. Emocijø pobûdis
parodo sàveikos reikðmës pobûdá  (þr.
R. S. Lazarus (1991) emocijø sampratà);

• emocijos gali informuoti, kaip sekasi siek-
ti pasirinktø tikslø, ar nenukrypstama nuo
jø siekimo greièio (þr. C. S. Carver ir
M. F. Scheier (1998) emocijø sampratà);

• emocijos gali informuoti apie savæs pa-
stiprinimo pokyèius, kuriuos sukëlë dël
neigiamo iðorinës  aplinkos  poveikio
sutrikæs savireguliacijos procesas (þr.
A. Bandura (1986) emocijø sampratà).

Pavyzdþiui, stresinëje situacijoje jauèiamas ne-
rimas gali informuoti apie susidûrimà su pavo-
jingu ávykiu, apie iðkilusià grësmæ laiku nepa-
siekti uþsibrëþto tikslo arba apie iðkilusià grësmæ
savigarbai.

Ið emociniø reakcijø gaunama informacija ga-
li praneðti ir apie tikslø, su kuriais jos susijusios,
pobûdá. Remiantis C. S. Carver ir M. F. Scheier
(1998) elgesio savireguliacijos teorija, pagal tiks-
lø rûðis (siekimo-vengimo) galima iðskirti dve-
jopo pobûdþio emocijas, dalyvaujanèias savire-
guliacijos procese. Siekimo tikslai turi teigiamà
valentingumà, remiasi elgesio aktyvacijos siste-
ma. Juos pasiekus iðgyvenamos pasitenkinimo,
dþiaugsmo emocijos, nepasiekus – jauèiamas nu-
sivylimas, liûdesys. Vengimo tikslai remiasi el-
gesio slopinimo sistema, þymi nepageidaujamà
bûsenà, kurios individas siekia iðvengti. Jei tai
pavyksta, jauèiamas atsipalaidavimas, jei ne –

átampos, nerimo, baimës emocijos (Carver,
Scheier, 1998).

Taigi stresinëse situacijose bûtø galima susi-
durti su ávairiomis emociniø reakcijø kombina-
cijomis, þyminèiomis skirtingus sàveikos su ap-
linka, tikslais ir savireguliacijos procesu
aspektus. Pavyzdþiui, vëlavimas á svarbø susiti-
kimà dël kamðèio kelyje gali sukelti pykèio, liû-
desio, kaltës emocijø kombinacijà, kur pyktis at-
spindëtø mûsø santyká su netvarka keliuose,
liûdesys rodytø sumaþëjusius ðansus pasiekti
trokðtamus tikslus, kaltë – savigarbos sumaþëji-
mà dël galimo prasto laiko planavimo. Jei ðalia
minëtø emocijø dar jaustume ir padidëjusá ne-
rimà, tai galëtø liudyti  apie pavojingà priartëji-
mà prie nepageidaujamø tikslø (antitikslø, anot
Carver, Scheier, 1998), pavyzdþiui, – dël pavë-
lavimo prarasto pasitikëjimo. Toks ávairiø
emociniø reakcijø, kylanèiø streso metu, identi-
fikavimas  ir kruopðti jø teikiamos informacijos
analizë leistø kalbëti ne tik apie kiekybinius stre-
so reakcijø parametrus, bet ir apie tam tikrus
kokybinius jø aspektus, t. y. remdamiesi streso
metu iðgyvenamomis emocijomis galëtume ávar-
dyti stresà patirianèio þmogaus tikslø pobûdá,
stresoriaus keliamos grësmës reikðmæ, savæs ver-
tinimo pokyèius.

Atskleisti streso ir savireguliacijos sàveikos
dësningumai taip pat gali padëti iðspræsti bene
svarbiausià praktiná klausimà: kokiais bûdais ga-
lima paðalinti neigiamà streso átakà elgesiui. Ðios
problemos sprendimo bûdø galima ieðkoti ana-
lizuojant darbus, apraðanèius streso áveikimo ir
elgesio kontrolës mechanizmus. Streso áveiki-
mo procesas plaèiai apraðomas R. S. Lazaruso
streso teorijoje. Ðis autorius kartu su kolegomis
yra sukûræs ir metodikà streso áveikimo bûdams
vertinti (Lazarus, Folkman, 1984). Apie savi-
kontrolës bûdus taip pat yra nemaþai kalbama.
Paprastai iðskiriami du savikontrolës analizës
lygmenys: pagal savikontrolës objektà  (pvz.: el-
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gesio, emocijø, dëmesio, motyvacijos, aplinkos
ir kt. kontrolë (Kuhl, 2000; Mischel et al., 1996))
ir konkreèias savikontrolës technikas (pvz.: sa-
væs instruktavimas, dëmesio atitraukimas, ma-
nipuliavimas socialiniu palyginimu ir kt. (Ka-
roly, 1993; Mischel et al., 1996)). Tiek streso
áveikimo, tiek savikontrolës bûdai gali bûti orien-
tuoti á realø problemos paðalinimà arba gynybi-
ná stresoriaus ar trukdþio poveikio paðalinimà
manipuliuojant gaunamos informacijos turiniu.
Taip pat abu procesai gali bûti atliekami sàmo-
ningai arba nesàmoningai, automatiðkai. Taigi
tiek ið teorinës streso áveikimo ir savikontrolës
analizës, tiek ið konkreèiø technikø palyginimo
galime matyti, kad ðie reiðkiniai turi daug ben-
dro. Dalis streso áveikimo strategijø gali bûti pa-
naudota savikontrolei pagerinti, taip pat daugu-
ma savikontrolës technikø tinka stresui áveikti
(kadangi viena ið savikontrolës paskirèiø bûtent
ir yra streso áveikimas). Akivaizdu, kad abiejø ty-
rimø srièiø pastangø sujungimas siekiant nusta-
tyti geriausius bûdus neigiamam streso poveikiui
paðalinti galëtø duoti teigiamø rezultatø tiek stre-
so, tiek elgesio savireguliacijos tyrinëtojams. De-
ja, tokiø bandymø nëra daug. Kaip iðimtá bûtø
galima paminëti tik C. S. Carverio ir M. F. Schei-
erio bandymà sukurti streso áveikimo vertinimo
metodikà remiantis R. S. Lazaruso streso áveiki-
mo samprata ir jø paèiø kuriamu savireguliacijos
modeliu (Carver et al., 1989).

Pabaigai galima pridurti, jog bendras stresà ir
savireguliacijà apimantis  teorinis modelis ne tik

leidþia atlikti gilesnæ stresiniø situacijø analizæ
bei suteikia platesnæ erdvæ efektyvesniø streso
áveikimo bûdø  paieðkai, bet ir padaro aiðkesnæ
paèios streso sàvokos reikðmæ. Analizuojant stre-
so reiðkiná platesniame elgesio savireguliacijos
kontekste, ne bet kuri nemaloni emocinë bûse-
na gali bûti ávardyta kaip stresinë, o tik ta, kurios
atsiradimas yra susijæs su suvokta grësme turi-
miems tikslams.

Iðvados

Apibendrinant straipsnyje iðdëstytà medþiagà ga-
lima teigti, kad ámanoma sukurti bendrà teoriná
modelá, kuris integruotø ávairiø savireguliacijos
paradigmø ir streso tyrimus. Pagrindine jungia-
màja streso bei savireguliacijos reiðkiniø gran-
dimi tokiame modelyje bûtø galima laikyti tiks-
lo sàvokà: þmogus, savireguliacijos padedamas,
siekia tikslø, o stresas kelia grësmæ jø pasieki-
mui. Integracija duotø naudos gilesnei abiejø
reiðkiniø (streso ir savireguliacijos)  teorinei ana-
lizei ir palengvintø efektyvesniø  streso áveiki-
mo technikø, besiremianèiø savireguliacijos ir
savikontrolës ágûdþiais, sukûrimà.

Tolesniems streso ir savireguliacijos tyrimams
reikia plëtoti  jø sàveikà apraðantá teoriná modelá.
Taip pat reikia atlikti empirinius tyrimus, lei-
dþianèius iðsiaiðkinti svarbiausius ðiø reiðkiniø
sàveikos aspektus, tokius kaip ávairiø tikslø rûðiø
(siekimo-vengimo) átaka streso reakcijø pobû-
dþiui ir  streso áveikimo strategijø pasirinkimui.
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STRESS AND SELF-REGULATION: THEORETICAL INTERACTION PROBLEMS

Þygimantas Grakauskas

S u m m a r y

During the last two decades more and more attention
has been paid to the research of the phenomenon of
self-regulation of behaviour. Human desire and ability
to successfully regulate and control his behaviour has
not just big theoretical but also practical, economic
value, therefore the need of self-regulation laws prac-
tical application is increasing in such areas as health
care, education, management of organizations.

Self-regulation skills may also be successfully used
for stress related problems solving as in other life
spheres. However both on the level of theories and
practically the interaction of self-regulation and stress
phenomena is not completely clear and unambiguously
understood. The purpose of this paper was to clarify

the possibilities of creation of stress and self-regula-
tion phenomena comprising theoretical model.

We have defined behaviour self-regulation as the
whole of internal and transactional processes, enabling
the purposeful behaviour of individuals in time and in
the presence of changing circumstances (Karoly, 1993).
We have developed in detail the concept of self-regu-
lation uniting various ideas of the authors of self-
regulation paradigms (social-cognitive, cybernetic, dy-
namic, decision making) into one theoretical model,
taking as the basis the feedback loop model suggested
by cybernetic paradigm (Carver, Scheier, 1998).

Stress has been described on the basis of R. S. La-
zarus stress conception as the relation between the
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individual and environment, which threatens the per-
sonal wellbeing of the latter (Lazarus, Folkman, 1984),
however instead of the concept of wellbeing we sug-
gested to use the concept of goals. In such case they
became the main connecting link between stress and
self-regulation: the person is seeking self-regulation
using the aid of self-regulation, and stress is raising
barriers for these goals achievement.

Further we have analysed certain stress and self-
regulation interaction peculiarities. The major part of
attention was directed to the dynamics of emotional
reactions. Having assigned the transmission of infor-
mation as the main function, which is performed by
them during the process of self-regulation, we defined
three possible sources of this information during the
time of stress. We also suppose that the emotions may
also provide the information about what is the charac-
ter of the goals, which are affected by stress. The other

important question is the search of the methods for
decreasing of negative stress influence on the self-
regulation. In order to make them more productive we
suggest to unite the researches carried out in the areas
of coping and self-control, also to direct attention to
the peculiarities of coping depending on the character
of the pursued goals.

In the further researches of stress and self-regula-
tion we suggest to direct attention to the emotional-
motivational side of these effects’ interaction and try
to explain how differing character of the goals (appro-
ach-avoidance) influences coping, how stress is influ-
encing disengagement of goals or their revision, what
the character of stress influence on various self-regu-
lation processes is, how self-regulation is changing with
the increasing stress strength, in case of its increase to
the extreme and etc.
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