ISSN 1392-0359. PSICHOLOGIJA 2004 29

STRESAS IR ELGESIO SAVIREGULIACLA:
TEORINES SAVEIKOS PROBLEMOS

Zygimantas Grakauskas

Doktorantas

Vilniaus universitetas
Bendrosios psichologijos katedra
Didlaukio g. 47, 08303 Vilnius
Tel. 8 614 233 15

El. pastas: zygis@zrvc.w3.It

Kadangi elgesio savireguliacijos ir streso fenomenuy saveika néra vienareiksmiskai suprantama, siame darbe
pabandéme isanalizuoti jy saveika paaiskinancio teorinio modelio sukdrimo galimybes. SusipaZine su pagrin-
dinémis elgesio savireguliacijos bei streso teorinémis sampratomis tokj abu minétus reiskinius apimantj teorinj
modelj pasiGléme kurti remiantis socialine kognityvine bei kibernetine elgesio savireguliacijos paradigmomis
ir R. S. Lazaruso streso samprata, tikslus panaudojant kaip tarpinj abu reiskinius vienijantj koncepta.

Paskutinius du deSimtmecius jvairiose psicho-
logijos srityse vis daugiau demesio skiriama el-
gesio savireguliacijos reiskinio tyrimams (Boe-
kaerts et al., 2000). Zmogaus noras ir mokéjimas
sekmingai reguliuoti ir kontroliuoti savo elgesi
turi dilele prakting bei ekonomine verte, todel
auga savireguliacijos désningumy praktinio pri-
taikymo poreikis tokiose srityse kaip sveikatos
priezitra (Brownlee et al., 2000; Creer, 2000;
Endler, Kocovski, 2000; Maes, Gebhardt, 2000),
$vietimas (Boekaerts, Niemivirta, 2000), orga-
nizacijy valdymas (Vancouver, 1996, 2000). S¢k-
mingas savireguliacijos igiidZiy naudojimas gali
padeti efektyviau tvarkytis su chroniSkomis fizi-
némis bei psichikos ligomis, kasdienémis gyve-
nimo problemomis, pagerinti imoniy darbuoto-
juveiklos rezultatus, palengvinti bei paspartinti
naujy ziniy ir igidziy igijima.

Savireguliacijos jgtidzius taip pat sekmingai
galima panaudoti streso sukeltoms problemoms
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spresti. Taciau tiek teorijy lygmeniu, tiek prak-
tiskai savireguliacijos ir streso fenomeny savei-
ka néra aiski ir vienareikSmiskai suprantama.
Nors jau ne vieng deSimtmet;j savireguliacijos ter-
minas yra placiai vartojamas tiek padedanciy
jveikti stresa psichology, medicinos darbuoto-
ju, tiek ivairiy kity specialisty (ypac¢ Ryty gyve-
nimo budo filosofija propaguojanciy mokykly
atstovy), jo reikSmé daznai suprantama per siau-
rai ir ganétinai pavirSutiniskai: savireguliacija
jvardijamas sugebejimas atsipalaiduoti, valdyti
savo psichinius bei fiziologinius procesus (End-
ler, Kocovski, 2000).

Kad streso ir savireguliacijos savoky vartoji-
mas tapty aiSkesnis, pirmiausia reikia galincio
paaiskinti Siy reiSkiniy saveika teorinio mode-
lio. Sio straipsnio tikslas yra i$siaiskinti, kokio-
mis streso ir savireguliacijos teorijomis remian-
tis toki teorini modelj galima sukurti, kur



reikety ieSkoti bendry Siy reiSkiniy saveikos tas-
ky, kokia galéty buti tokio modelio nauda toles-
niems streso bei savireguliacijos tyrimams.

Savireguliacijos samprata

Tyrimy iStakos ir pagrindinés
paradigmos

Nors yra jvairiy elgesio savireguliacijos apibre-
zimy, dauguma autoriy, dirbanciy Sioje srityje,
sutinka, kad savireguliacija — tai intrapsichiniy
ir transakciniy procesy, suteikianciy galimybe
individui siekti ilgalaikiy tiksly besikei¢iancio-
mis aplinkos salygomis, visuma (Karoly, 1993).

Savireguliacijos terminas, nors ir pla¢iausiai
vartojamas, néra vienintelis, kuris Zymi su savo
elgesio reguliavimo reiskiniu susijusius feno-
menus. Psichologingje literatiiroje apie savire-
guliacija galime aptikti tokias sagvokas kaip
»savikontrole®, ,saves valdymas®, ,,problemy
sprendimas®, ,,elgesio kontrole®, ,,jveikimas® ir
kt. (Zeidner et al., 2000). Dazniausiai §ios sqvo-
kos turi kitoki turini nei savireguliacijos savoka,
taciau kartais gali buiti vartojamos ir kaip sino-
nimai arba ribos tarp jomis apibréziamy reiSki-
niy gali biiti gana neaiskios. Daugiausia sumais-
ties yra tarp savireguliacijos, savikontrolés bei
saves valdymo savokuy, todel, kol bendra termi-
nija dar néra nusistovejusi ir tiksliai apibrézta,
jas reikia vartoti atsiZvelgiant i tuos autorius ar
tyrimy paradigmas, kuriose apie jas yra kalba-
ma (Zeidner et al., 2000).

Elgesio savireguliacijos tyrimy iStakos glidi
kognityvinés, egzistencinés, humanistines psi-
chologijos ir sistemy bei kibernetinés teorijy au-
toriy darbuose (Karoly, 1993; Mischel et al.,
1996). Humanistings ir egzistencinés psicholo-
gijos atstovy mintys apie tai, kad Zmogus pats
gali prisiimti atsakomybe uz savo gyvenima, iga-
vo materialy pagrinda, kai kognityvinés bei ve-
liau — socialinés-kognityvinés psichologijos ty-

rimai atskleidé unikalias Zzmogaus kognityvinés
veiklos galimybes, leidziancias jam sagmoningai
siekti ilgalaikiy tiksly. Prie savireguliacijos kon-
cepcijos sukiirimo nemazai prisidéjo ir sistemy
teorijos kiiréjai, iSkele idéja apie gyvy biitybiy
sugebejima islaikyti savo integraluma nepaisant
iSorinés aplinkos poky¢iy, bei kibernetikos
mokslas, sukiires griztamuoju rysiu besiremian-
ti sistemy valdymo modeli (Powers, 1973; Van-
couver, 2000, 2003).

Pirmosios moksliniais tyrimais pagristos el-
gesio savireguliacijos teorijos buvo sukurtos
dvideSimtojo amziaus astuntajame deSimtme-
tyje. Jy autoriai yra socialinés-kognityvinés pa-
radigmos psichologijoje pradininkai A. Bandu-
ra, F. H. Kanfer, W. Mischel, J. B. Rotter
(Mischel et al., 1996). Bene daugiausia démesio
yra sulaukusi A. Banduros (1986) saviregulia-
cijos samprata. Jo pateiktas savireguliacijos pro-
cesy teorinis modelis su nedidelémis modifi-
kacijomis placiai naudojamas Siy dieny
socialinés-kognityvinés psichologijos paradig-
mos autoriy darbuose (Zimmerman, 2000).

Salia socialinio-kognityvinio poziirio j elge-
sio savireguliacija, vis daugiau démesio sulau-
kia kibernetinis savireguliacijos modelis (Van-
couver, 1996). Pozitris i zmogy kaip i save
reguliuojancia sistema i$ fizikos ir gamtos
moksly i psichologija buvo perkeltas dar sep-
tintajame dvideSimtojo amziaus deSimtmetyje
(Powers, 1973), taciau psichologai juo ypac su-
sidoméjo pora deSimtmeciy véliau, pasirodzius
C.S. Carver, M. E Scheier (1998, 2000a, 2000b)
bei E. T. Higgins (1989, 1996, 2000) darbams.

Be Siy dviejy pagrindiniy elgesio saviregulia-
cijos tyrimo krypciy, dar reikéty paminéti savo
originaliu pozitiriu i motyvacija iSsiskiriancia eu-
ropietiSka dinaming savireguliacijos samprata,
kurios rySkiausias atstovas yra vokieciy psicho-
logas J. Kuhl (2000). Vertos démesio ir kai ku-
rios teorijos, analizuojancios problemy spren-
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dimo bei sprendimo priémimo fenomenus. Jy
sitilomi kognityvinés veiklos modeliai gali ne-
mazai padéti giliau suprasti savireguliacijos reis-
kinj (Eysenck, Keane, 1995; Vancouver, 1996).
Taigi, nepaisant ganétinai trumpos elgesio sa-
vireguliacijos tyrimo istorijos, jvairiose tyrimy
paradigmose jau sukurta tikrai nemazai bandan-
Ciy paaiskinti §j reiSkinj teorijy. Placiau apzvel-
kime dvi Siuo metu vyraujancias savireguliaci-
jos tyrimy kryptis: socialing-kognityvine ir
kibernetine bei paieSkokime jvairiy saviregulia-
cijos tyrimo paradigmy bendry sasajos tasky.

Socialiné-kognityviné
savireguliacijos tyrimu kryptis

Poziiris | savireguliacija Sioje paradigmoje re-
miasi socialine-kognityvine asmenybés teorija.
Savireguliacija suprantama ne kaip asmenybés
bruozas ar ypatingas sugebéjimas, o kaip psichi-
niy procesy, salygojanciy tikslingg elgesi, visu-
ma (Bandura, 1986, 2001; Zimmerman, 2000).
A. Bandura savo teorijoje iSskiria tris tokius pro-
cesus: saves stebejima, saves vertinima ir saves
pastiprinima (Bandura, 1986). B. J. Zimmer-
man (2000), apibendrindamas Sioje paradigmo-
je atliktus tyrimus, sitilo savireguliacijos proce-
sa suskirstyti i $iuos etapus:

1 etapas — numatymo fazé. Jo metu iSanali-
zuojami tikslai, pasirenkamos jy pasie-
kimo strategijos, ivertinamos pasiekimo
galimybés. Labai svarbus veiksnys, nule-
miantis motyvacija siekti pasirinkty tiks-
ly, Siame etape yra a$ efektyvumas: Zmo-
gus ne tik turi noréti siekti pasirinkty
tiksly, bet ir jausti galis juos pasiekti.

2 etapas — atlikimo fazé. Jei tikslai pasirink-
ti, motyvacija pakankama, zinomos tikslui
pasiekti reikalingos elgesio formos, prasi-
deda tikslo siekimo faze. Kad ja lydety sek-
me, svarbu uztikrinti tinkama atlieckamo
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elgesio steb¢jima ir savalaike jo korekcija,
neleidziancia nukrypti nuo uzsibrézty tiks-
Iy. Sias funkcijas atlicka saves stebéjimo ir
savikontrolés sistemos.

3 etapas - refleksijos fazé. Kg nors padares,
individas jvertina pasiekta rezultata, savo
jdétas pastangas, aplinkos jtaka ir atitinka-
mai reaguoja pasitenkinimo arba nepasi-
tenkinimo savimi jausmais (Zimmerman,
2000).

Sios fazés nebatinai turi eiti viena paskui ki-
ta. Dél socialin¢je-kognityvinéje paradigmoje
pripazistamo abipusio determinizmo principo
vienoje fazéje vykstantys procesai gali turéti jta-
kos kitos fazés procesams, todél yra imanoma
grizti prie ankstesnes veiklos fazes ir savo veikla
koreguoti (Zimmerman, 2000).

Pagrindiniai savireguliacijos igtidZiai formuo-
jasi vystantis zmoniy kognityviniams sugebgji-
mams ir socializacijos metu igyjant tam reikalin-
gu ziniy bei igudziy. Nesekmingos savireguliacijos
priezasciy Sios paradigmos ribose ieSkoma anali-
zuojant pavienius savireguliacijos procesus, nu-
statant juose daromy klaidy pobiidi (pvz., prastai
suformuoti tikslai, nepasitikima savo jégomis, ne-
sugebama kontroliuoti elgesio impulsy ir t. t.)
(Bandura, 1986; Zimmerman, 2000).

Socialiné-kognityviné savireguliacijos sam-
prata pateikia detaly, logiSka, praktiskai pritai-
koma elgesio savireguliacijos modeli. Visgi kai
kurie autoriai jzvelgia viena rimtg §io modelio
trikuma, verciantj abejoti jo pagristumu, — tai
Zmogaus sugebejimas manipuliuoti saves pastip-
rinimu (Carver, Scheier, 2000b; Vancouver,
2003). Kadangi zmogaus elgesio motyvacija Sia-
me teoriniame modelyje i§ esmés priklauso nuo
saves pastiprinimo reakcijy, kyla klausimas, ko-
kia jega privercia zmogy siekti tolimy tiksly, ne-
gaunat jokio iSorinio pastiprinimo, kai jis gali
pats save bet kada apdovanoti ar nubausti visis-
kai ne pagal tai, ka gero ar blogo yra padares. Ar



i§ tiesy mes esame visiSkai laisvi susikurti nori-
mas pastiprinimo reakcijas, vercia abejoti ir ma-
sy subjektyvi patirtis: mes negalime laisvai ma-
nipuliuoti kaltes, gédos, pasididziavimo savimi
jausmais.

Kibernetiné savireguliacijos tyrimu
paradigma

Si tyrimy paradigma susiformavo sujungus dvie-
ju mokslo kryp¢iy: kibernetikos (N. Wiener,
1948) ir sistemy teorijos (L. von Bertalanffy,
1937) modelius (cit. pgl. Vancouver, 2000,
2003). Is sistemy teorijos buvo paimta mintis
apie prigimtinj sistemy (kartu ir Zzmogaus) su-
gebejima palaikyti savo vientisuma, kad ir kaip
kisty aplinkos salygos. Kibernetikos mokslas pa-
sitilé Siai minciai konkrety modelj, paaiSkinantj
sistemy savireguliacijos mechanizma. Jo pagrin-
da sudaro griztamojo rysio kilpa (1 pav.) (Car-
ver, Scheier, 1998).

Elgesio savireguliacijos teoretikai §j sistemy
savireguliacijos modelj pritaiké Zmogaus savi-

reguliacijai paaiSkinti. Pagrindiné teoriné prie-
laida isliko poziiiris | zmogy, kaip i pusiau uz-
darg save reguliuojancia sistema. IS esmés visas
Zmogaus elgesys remiasi ivairaus hierarchinio
lygmens griztamojo rysio kilpy saveika (Carver,
Scheier, 1998). Grjztamosios kilpos hierarchi-
nis lygmuo priklauso nuo tiksly (standarty, ver-
tybiy) abstraktumo laipsnio, jy padéties hierar-
chinéje tiksly struktiiroje. C. S. Carver ir
M. E Scheier (1998) isskyre keturis tiksly lyg-
menis. AukSciausig padeti tiksly hierarchijoje
uzima apibendrinta ,,idealy” ar ,,privaloma as“
atspindintys tikslai. Toliau eina veiklos princi-
pai, programos ir su konkreciais veiksmais susi-
je tikslai. Kontrolés poziiiriu hierarchiskai auks-
tesni tikslai atsako uz sekminga Zemesniy tiksly
pasiekima. Visus tikslus Sie autoriai dar siiilo
skirstyti j siekimo tikslus (pvz., idealus as) arba
vengimo tikslus (pvz., toks a$, koks nenoréciau
biiti). Taigi biologiniu pagrindu ar socializaci-
jos biidu susiformavusios tiksly struktiiros su-
teikia zmogaus elgesiui krypti, o juy seékmingg re-
alizavima palaiko sugeb¢jimas suvokti esamg

Tikslai, standartai,
atramines vertybés

Ivestis

Palygintojas

I$vestis

Poveikis aplinkai

r 3
D
4

Trukdziai

1 pav. GriZtamajo rysio kilpa. Ji funkcionuoja taip: jvesties biidu gaunama informacija apie esamq sistemos
padeétj. Tuomet atliekamas faktinés biisenos palyginimas su siekiama (tikslais, vertybémis, standartais).
Jei Sios biisenos sutampa, duodama komanda nutraukti savireguliacijos veiksma, jei ne — stengiamasi
pasalinti uZfiksuotus skirtumus
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padeti, ja palyginti su norima biisena ir panai-
kinti tarp juy esancius skirtumus (Carver, Schei-
er, 1998).

Emocijos Sioje paradigmoje veikia kaip in-
formacijos Saltinis. Joms padedant gaunama sub-
jektyvia verte pagrista informacija apie tai, koks
skirtumas yra tarp elgesio ir tikslo (standarto),
kaip s€kmingai vyksta artéjimas tiksly link. Tei-
giamos emocijos signalizuoja apie tai, kad vis-
kas vyksta gerai, galima sumazinti pastangas, at-
sikvepti, neigiamos — kad ne viskas vyksta taip,
kaip buvo suplanuota, kad reikia kazka daryti:
stiprinti pastangas, keisti veiklos strategija ar ma-
zinti sau keliamus reikalavimus. Kadangi pa-
prastai Zmogus vienu metu siekia keliy tiksly
Ivairiose gyvenimo srityse, emocijos suteikia in-
formacija, kuriose gyvenimo srityse saviregulia-
cija vyksta nepakankamai sklandziai, ir nukrei-
pia samoningas pastangas jos korekcijai (Carver,
Scheier, 1998; Vancouver, 2003).

Savireguliacijos igiidZiy formavimosi pro-
cese akcentuojami tie patys veiksniai kaip ir
socialin¢je-kognityvinéje savireguliacijos te-
orijoje: Zzmogaus kognityviné branda bei jo so-
cializacijos budai (Higgins, 1989, 1996). Pana-
Siai aiSkinamos ir savireguliacijos sutrikimo
prieZastys. Ju siiloma ieSkoti nes¢kmingame uz
savireguliacija atsakingy sistemy darbe.

Vertinant Sios tyrimy krypties pateikiama sa-
vireguliacijos modelj kaip jo pranasuma reikéty
pazymeti universaluma: tie patys savireguliaci-
jos principai tinka aiSkinant bet kurios sistemos
(kartu ir zmogaus) savireguliacija. Taip pat gana
logiSkai paaiSkinami Zmogaus savireguliacijos
motyvacijos mechanizmai. Taciau kaip ir visi te-
oriniai modeliai, kurie bando ieSkoti kuo uni-
versalesniy désniy, jis susiduria su redukcioniz-
mo problema (Bandura, Locke, 2003). Zmogus
yra gerokai sudétingesné sistema nei termosta-
tas, todel tie savireguliacijos modeliai, kurie ge-
rai tinka termostato veikimo principams paais-
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kinti, nebutinai turi tikti Zmogaus elgesiui. Kita
silpna kibernetinio savireguliacijos modelio vie-
ta—negaléjimas paaiskinti proaktyvios zmogaus
veiklos. Griztamojo rysio kilpos mechanizmas
gerai paaiskina savireguliacijos veikimo princi-
pus tuomet, kai sistema turi apibréztus tikslus
ar elgesio standartus, taciau nieko nepasako apie
tai, kaip Sie susiformuoja (Bandura, 1986; Ban-
dura, Locke, 2003; Deci, Ryan, 2000).

Tolesnés elgesio savireguliacijos
teoriju plétojimo perspektyvos

Nepaisant zmogaus elgesio savireguliacijos tyri-
mo krypciy ir jvairiy teoriniy modeliy gausos,
taip pat tarp dviejy pagrindiniy paradigmy (so-
cialinés-kognityvinés (Bandura, Locke, 2003)
bei kibernetinés (Vancouver, 2003)) atstovy
paskutiniu metu jsiplieskusios aStrios polemi-
kos, vis akivaizdesné tampa bendro saviregulia-
cijos modelio sukiirimo praktiné svarba, juolab
kad pabreéziami skirtumai tarp atskiry koncep-
cijy, atidZiau pazitréjus, yra mazesni nei jas sie-
jantys panasumai (Zeidner et al., 2000). Maza
to, galima teigti, jog jvairts savireguliacijos te-
oriniai modeliai atskleidzia kiek kitokias Sio pla-
taus reiskinio ypatybes, iSryskina tam tikrus jo
aspektus, todél suradus jy salycio taskus ir pasi-
naudojus stipriosiomis pusémis galima sukurti
pranasesne universalig savireguliacijos teorija.
Dauguma savireguliacijos teoretiky sutinka, kad:
e zmogaus elgesio savireguliacija yra dina-
minis procesas,
e jireikalinga tam, kad palaikyty kryptinga
elgesi kintanciomis aplinkos salygomis,
e pagrindinis jos struktiirinis komponentas
yra tikslai,
e zmogus turi sugebéjima aktyviai stebéti ir
kontroliuoti savo elgesi,
e clgesio savireguliacijai yra svarbus grizta-
masis rysys (Karoly, 1993; Zeidner et al.,
2000).



Daugiausia diskusijy kelia savireguliacijos
motyvacijos Saltiniai, laisvos valios fenomenas,
emociniy reakcijy reikSme.

Turbiit sunkiausia biity iSspresti laisvos va-
lios dilema. Visgi, nesigilinant j Sio klausimo
ontologing puse, reikia pripaZinti, kad, Zvelgiant
i§ psichologinio tyrimo tasko, be laisvos valios
egzistavimo pripazinimo kalbéti apie zmogui
biidinga proaktyvia savireguliacijos forma yra
neimanoma, todél laisva valig reikety laikyti vie-
na pagrindiniy Zzmogaus elgesio savireguliacijos
teoriniy prielaidy (Bandura, Locke, 2003; De-
ci, Ryan, 2000).

Sudétinga tarp atskiry teoriniy modeliy su-
rasti bendry pozitirio i savireguliacijos motyva-
cijos mechanizmus sglyc¢io tasky. Kaip galimi
motyvacijos Saltiniai jvardijami tikslai, likesciai,
suvoktas as-efektyvumas, emocinés reakcijos, sa-
ves pastiprinimo reakcijos, suvoktas skirtumas
tarp faktinés bisenos bei tiksly, suvoktas skirtu-
mas tarp faktinio bei trokStamo tiksly siekimo
greiciy ir kt. (Karoly, 1993; Mischel et al., 1996;
Zeidner et al., 2000). Tokia besiskirianciy po-
ziliriy gausa atspindi bendra Zmogaus elgesio
motyvacijos sampratos padéti: Sioje srityje dar
gausu neatsakyty klausimy (Higgins, Kruglans-
ki, 2000).

Iki bendro sutarimo dél poziiirio i emocijy
reikSme taip pat dar toli. Dinaminés saviregu-
liacijos paradigmos atstovai emocijoms suteikia
labai svarbig reik§me: jos moduliuoja saviregu-
liacijos sistemy saveika, uztikrina efektyvy ju
darba (Kuhl, 2000). O kai kurie besilaikantys
kibernetinés paradigmos autoriai emocijoms ne-
skiria jokios reikSmes. Tam, kad savireguliacija
vykty, pakanka veiklos standarty ir tinkamo griz-
tamojo rysio kilpos funkcionavimo (termosta-
tas emocijy neturi, bet savo darba sugeba kon-
troliuoti) (Vancouver, 2000, 2003).

Kur galéty buti jvairiy elgesio savireguliaci-
jos tyrimy krypciy bendri salycio taskai Sioje su-

detingoje emocingje-motyvacingje sferoje ir ka
jos galéty perimti viena i$ kitos? Keletas galimy
bendry pozitirio tasky:

1. T emocines reakcijas savireguliacijos kon-
tekste galima zituréti kaip | informacijos
Saltinj. Jy pagrindine funkcija, kuria Sios
atlieka savireguliacijos procese, galétume
laikyti individo informavima tiek apie tai,
kas svarbaus vyksta jo saveikoje su aplin-
ka, tiek apie pacios savireguliacijos proce-
so eigg (Carver, Scheier, 2000a; Keltner,
Haidt, 2000; Lazarus, 1991). Toks emoci-
ju traktavimas leisty sujungti radikaliai
priesingus pozitirius: kadangi emocijy tei-
kiama informacija néra vienintelis jos Sal-
tinis (informacija apie esama padeétj gali-
ma gauti ir racionaliu biidu (Epstein, 1994;
Kuhl, 2000), galima teigti, jog, atsizvelgiant
i tikslus, elgesio, situacijos ypatumus, emo-
ciju teikiama informacija gali biti visiSkai
nereikalinga, naudinga arba netgi turéti le-
miamos jtakos savireguliacijos s¢kmei.

2. Pagrinding savireguliacijos nukreipianciaja
jega biity galima priskirti tikslams (Carver,
Scheier, 1998). Taip pat reikéty nepamirsti
tokiy motyvacijai svarbiy tarpiniy kintamy-
ju kaip as efektyvumas (Bandura, 2003), pa-
sitikéjimas savimi, kontrolés jausmas (Car-
ver, Scheier, 1998). Jie atspindi individo
suvokiamas elgesio savikontroles, tiksly pa-
siekimo galimybes. Reikia pripazinti, kad
tiksly gali buti siekiama tiek sgmoningo-
mis pastangomis, tiek nesamoningai, auto-
matiskai. Tyrimai rodo, kad karta suzadinti
tikslai (tape savireguliacijos objektu) islie-
ka aktyviis nepaisant to, ar yra iSlaikomi sg-
monés lauke (Bargh et al., 2001; Chartrand,
Bargh, 2002). Zmogus taip pat vienu metu
gali siekti daugelio tiksly jvairiose gyveni-
mo srityse (vieny —samoningai, kity — au-
tomatiskai) (Carver, Scheier, 1998).
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3. Savireguliacijos procese reikety iSskirti du
esminius etapus: tikslo (standarto) pasirin-
kimo ir pasirinkto tikslo siekimo. Pirma-
sis etapas apimty tokius procesus kaip tiks-
ly formulavimas ir sprendimo siekti
konkretaus tikslo priemimas. Jame vyks-
tancius procesus geriausiai galéty atskleis-
ti socialinés-kognityvinés ir sprendimo pri-
émimo savireguliacijos paradigmos (Shan,
Kruglanski, 2000; Zimmerman, 2000).
Sia faze dar biity galima vadinti proakty-
via savireguliacijos faze (Bandura, 2003)
arba savireguliacijos faze (Kuhl, 2000).
Antroji, reaktyvioji (Bandura, 2003), arba
savikontrolés (Kuhl, 2000), fazé apimty el-
gesio atlikimo, steb&jimo, vertinimo, ko-
regavimo, palaikymo procesus. Jiems pa-
aiSkinti geriausiai tikty griztamojo rysio
kilpos modelis, kuriuo remiasi kiberneti-
né paradigma (Carver, Scheier, 1998).

Kaip su tokia elgesio savireguliacijos samprata
galéty sietis streso reiskinys? Pabandykime pa-
ieSkoti galimy Siy dviejy psichologijai svarbiy
reiSkiniy salycio tasky, pries tai trumpai apzvel-
ge streso psichologijoje samprata.

Streso samprata

Fiziologijoje bei psichologijoje streso reiskiniu
dvideSimtojo amzZiaus ketvirtajame deSimtme-
tyje pirmasis rimtai susidomejo kanadietis tyri-
nétojas Hans Selye. Pagrindinis jo démesio ob-
jektas buvo fiziologiniai pokyciai, atsirandantys
Zmoniy, patyrusiy stresg, organizmuose. Patj stre-
so reiSkinj jis apibrézé kaip nespecifing organiz-
mo reakcija | kenksmingus dirgiklius (Selye,
1984).

Kita grupé streso tyrinétoju, kuriy pagrindi-
niai atstovai T. H. Holmes ir R. H. Rahe, atkrei-
pe démesj ne j streso reakcijas, bet j streso suke-
l&jus. Jie atliko gilesne stresoriy analize ir
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pabandé nustatyti universalius jy vertinimo po-
zymius (Lyon, 2000).

Visgi pirmosios dvi minétos paradigmos ne-
sugebejo atsakyti | klausima, kodeél jvairiems
Zmonems tas pats stresorius, esant toms pacioms
salygoms, turi nevienoda poveiki. To neleido pa-
daryti klasikiné dirgiklio-reakcijos tyrimo para-
digma, kuriai abi Sios teorijy grupés priklauso.
Naujai j streso kilme leido pazvelgti kognityvi-
nés psichologijos tyrimai. Zmogaus kognityvi-
nes veiklos sugebejimy atskleidimas sudare prie-
laidas transakcinio streso modeliui, kurio
autoriusyra R. S. Lazarus, sukurti. Buvo prieita
prie nuomongs, kad tas pats stresinis jvykis gali
skirtingai paveikti jvairius Zmones dél jy kogni-
tyvines veiklos ir motyvacijos skirtumy. Pagrin-
diniais tarpiniais kintamaisiais tarp organizmo
ir aplinkos savo teorijoje R. S. Lazarus jvardijo
kognityvini situacijos jvertinima bei streso ivei-
kimo procesa (Lazarus, Folkman, 1984).

R.S. Lazarus stresa apibiidina kaip ypatinga
asmens ir aplinkos santyki, kuris asmens yra
jvertintas kaip apsunkinantis, arba virSijantis jo
turimus iSteklius ir keliantis grésme jo gerovei
(Lazarus, Folkman, 1984).

Ka individas laikys zala, grésme, i§$tkiu ar
nauda sau, priklauso nuo kognityvinio situacijos
jvertinimo. Vertinimo proceso metu priskiriami
kokiai nors kategorijai ir jvertinami jvairas situa-
cijos aspektai, atsizvelgiant i juy reikSminguma as-
meninei gerovei. Kognityvinis jvertinimas skirs-
tomas j pirminj ir antrinj. Pirminio jvertinimo
metu nustatoma, kokia reikSme jvykis gali turé-
ti asmeniui. Jvykis gali biiti jvertintas kaip irele-
vantiSkas (neturintis jtakos asmeninei gerovei),
turintis teigiama jtaka arba stresinis. Antrinio
jvertinimo metu nustatoma, koks streso jveiki-
mo biidas galéty geriausiai tikti stresui paSalin-
ti, kokia jo sékmingo panaudojimo tikimybe.
Kognityvinio jvertinimo procesa veikia jvairis
asmenybés ir aplinkos veiksniai, tokie kaip as-



meninis jsitraukimas, nuostatos, situacijos nau-
jumas, prognozuojamumas, trukme ir kt. Kog-
nityvinis jvertinimas taip pat nulemia stresinio
ivykio sukeltos reakcijos pobiid] ir intensyvuma
(Lazarus, Folkman, 1984).

Streso jveikimas — tai procesas, kurio metu
individas kognityvine ir fizine veikla stengiasi su-
valdyti ji apsunkinanciai veikiancia aplinkos ita-
ka (Lazarus, 1993). R. S. Lazarus i§skiria du stre-
so jveikimo biidus: i problema orientuotg ir i
emocijas orientuotg. | problema orientuotas stre-
so jveikimo biidas pasizymi aktyviais individo,
siekiancio pasalinti stresoriaus jtaka, veiksmais —
jo metu yra siekiama iSspresti iSkilusias proble-
mas. | emocijas orientuotas jveikimo budas kei-
¢ia ne aplinka, o aplinkos suvokima — selektyviai
atkreipiamas démesys i tam tikrus aplinkos fak-
tus, jie tendencingai interpretuojami. Sis jveiki-
mas mazina stresings situacijos sukelta distresa.
Streso jveikimo efektyvumas priklauso nuo turi-
my iStekliy: fiziniy (sveikatos, energijos), psicho-
loginiy (teigiamy nuostaty, kognityviniy sugebé-
jimy), socialiniy (socialinés kompetencijos,
socialinés paramos), materialiniy bei sugebéjimo
jais pasinaudoti (Lazarus, Folkman, 1984).

Kalbédamas apie pacias stresines reakcijas,
R. S. Lazarus atsisako vien kiekybinio psicho-
loginio streso sukelty reakcijy vertinimo. Nuo
tradicinés streso, kaip aktyvacijos formos, sam-
pratos jis sitilo pereiti prie streso, kaip kokybis-
kai skirtingy emociniy pergyvenimy stresinéje
situacijoje, sampratos (Lazarus, 1993, 2000).

Nors transakcinis streso modelis vyrauja Sian-
dieningje psichologijoje, streso savoka néra vie-
nareik§miskai suprantama (Lyon, 2000). Visgi,
kad ir kaip skirtysi jvairios streso sampratos,
R. S. Lazarus, apibendrindamas streso tyrimus,
sitilo i$skirti keturis bendrus visoms streso sam-
pratoms pozZymius:

1. ISorinj ar vidinj organizma veikiantj veiks-

nj: jis dar vadinamas stresoriumi.

2. Ivertinima, t. y. nustatyma, kuris organiz-
ma veikiantis dirgiklis yra jam kenksmin-
gas, o kuris —ne.

3. Iveikimo procesa: tai procesas, kurio metu
organizmas deda pastangas sickdamas susi-
doroti su ji veikianciu stresiniu dirgikliu.

4. Streso reakcija: tai visuma stresoriaus su-
kelty organizmo fiziologiniy, psichologi-
niy ir kity jo sistemy reakcijy i stresoriy
(Lazarus, 1993).

Savireguliacijos ir streso saveikos
ypatumai

R.S. Lazarus stresa apibtudina kaip individo ir
aplinkos santyki, kuris kelia grésme individo as-
meninei gerovei (Lazarus, Folkman, 1984). As-
menines geroves savoka atspindi Zmogaus psi-
chologing savijauta ir yra tiesiogiai susijusi su jo
siekiamais tikslais, todel streso apibrézime tiks-
liau biity vartoti ne geroves (kaip padarinio), o
tiksly (kaip vertinimo atskaitos tasko) savoka.
Tiksliau biity kalbéti, kad stresorius apsunkina
tiksly pasiekima, taip sukurdamas tarp saves ir
individo (sistemos) stresinj santykj ir sukelda-
mas gresme individo psichologinei gerovei. Apie
tai, kad aplinkos poveikio galimybes veikti zmo-
gaus emocing biiseng reikia vertinti pagal jos po-
veikio Zmogaus tikslams pobiidi, kalba ir pats
R. S. Lazarus savo emocijy teorijoje (Lazarus,
1991; Smith, Lazarus, 2001). Zinant tai, kad
R. S. Lazarus savo véelesnéje kiiryboje sitilo stre-
sa tirti bendrame emociniy reakcijy tyrimo kon-
tekste (Lazarus, 1993), tokios streso sampratos
pataisos igyja papildomy argumentuy.

Visos savireguliacijos paradigmos akcentuo-
jasavireguliacijos svarba siekiant uztikrinti tiks-
linga Zmogaus elgesi kintanciomis aplinkos sa-
lygomis (Karoly, 1993). Viena i§ aplinkos
salyguy, kelianciy grésme individo tikslams, ra-
Siy yra stresinés aplinkos salygos. Taigi tikslus
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galime laikyti pagrindine jungiamaja streso ir sa-
vireguliacijos reiSkiniy grandimi: Zzmogus savi-
reguliacijos padedamas siekia tiksly, o stresas
kelia grésme ju pasiekimui.

Teoriskai logiska buity kalbeti apie stresiniy
salygy poveikj reaktyviai savireguliacijos fazei,
kai tikslai jau yra pasirinkti (kai néra tiksly, né-
rair grésmes jiems). Tai nereiskia, kad Zmogus,
keldamas tikslus ir priimdamas sprendimus,
apskritai negali patirti streso. Mes sickiame
daugelio tiksly vienu metu jvairiose gyvenimo
srityse, todél sprendimo priémimas suteikti pri-
oriteta siekti kurio nors tikslo automatiskai dél
laiko ir iStekliy ribotumo sunkina kity tiksly
siekima ir gali tapti streso Saltiniu (Carver,
Scheier, 1998).

Kadangi reaktyvios savireguliacijos fazés me-
tu vykstantiems procesams paaiSkinti naudoja-
mas griztamojo rysio kilpos modelis, pabandy-
kime Zzvilgteléti, kurioje modelio vietoje galime
kalbéti apie streso poveiki (2 pav.).

Kaip matome i$ pateikto pakoreguoto grizta-
mojo rysio kilpos modelio, stresoriaus poveikis
savireguliacijos sistemai gali uzimti aplinkos
trukdziy vieta klasikingje griZtamojo rySio kil-
poje. AiSku, kad ne visi aplinkos trukdziai gali
buti laikomi stresiniais, o tik tie, kurie paties
individo yra jvertinami kaip trukdantys siekti
tiksly. Apie tai, kad streso poveikj individui rei-
kety aiskinti iSorinés aplinkos keliama grésme
pastarojo tikslams, kalba ir kibernetinés para-
digmos atstovai C. S. Carver ir M. FE Scheier
(1998).

Informacija apie stresoriaus atsiradima Zzmo-
gy galéty pasiekti dviem buidais: per kognityvini
situacijos ivertinima, t. y. aktyviai vertinant ap-
linkos pokyc¢ius tiksly atzvilgiu ir fiksuojant ga-
limas Kklititis jiems pasiekti, bei per emociniy
reakcijy teikiama informacijg, kuria automatis-
kai generuoja tai, kg S. Epstein ivardija patyri-
mu besiremiancia informacijos apdorojimo sis-
tema (Epstein, 1994).

Tikslai, standartai,
atramineés vertybés

A 4

Suvokimas

Palygintojas

Poveikis aplinkai

Elgesys
< (] -\:
L/
r'y
v
Stresoriai

2 pav. GrizZtamojo rySio kilpos ir streso sqveikos modelis. Punktyrinémis rodyklémis paZymeéti
galimi streso jveikimo badai (aktyviai kovojant su stresoriumi arba keiciant situacijos suvokimq)
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Stresinés reakcijos psichologiniu lygmeniu
pasireiskia tam tikromis emocijomis. Dazniau-
siai jvardijamos nerimo, liidesio, pyk¢io emo-
cijos (Lazarus, Folkman, 1984). Zvelgiant j emo-
cijas kaip i informacija svarbu atskirti, su kuo $i
informacija, kylanti savireguliacijos proceso me-
tu stresineése situacijose, yra susijusi. Galétume
i8skirti tris jy Saltinius:

¢ emocijos gali informuoti, kad individa su-
pancioje aplinkoje susiduriama su jo tiks-
lams reikSmingu jvykiu. Emocijy pobudis
parodo saveikos reikSmés pobudj (zr.
R. S. Lazarus (1991) emocijy samprata);

e emocijos gali informuoti, kaip sekasi siek-
ti pasirinkty tiksly, ar nenukrypstama nuo
ju siekimo greicio (zr. C. S. Carver ir
M. E Scheier (1998) emocijy samprata);

e emocijos gali informuoti apie saves pa-
stiprinimo pokycius, kuriuos sukele del
neigiamo iSorinés aplinkos poveikio
sutrikes savireguliacijos procesas (Zr.
A. Bandura (1986) emocijy samprata).

Pavyzdziui, stresingje situacijoje jauciamas ne-
rimas gali informuoti apie susidiirima su pavo-
jingu jvykiu, apie i8kilusia grésme laiku nepa-
siekti uzsibrezto tikslo arba apie iSkilusig grésme
savigarbai.

IS emociniy reakcijy gaunama informacija ga-
li pranesti ir apie tiksly, su kuriais jos susijusios,
pobiidi. Remiantis C. S. Carver ir M. F. Scheier
(1998) elgesio savireguliacijos teorija, pagal tiks-
ly riisis (siekimo-vengimo) galima isskirti dve-
jopo pobuidZio emocijas, dalyvaujancias savire-
guliacijos procese. Siekimo tikslai turi teigiama
valentinguma, remiasi elgesio aktyvacijos siste-
ma. Juos pasiekus iSgyvenamos pasitenkinimo,
dziaugsmo emocijos, nepasiekus —jauciamas nu-
sivylimas, litidesys. Vengimo tikslai remiasi el-
gesio slopinimo sistema, Zymi nepageidaujama
busena, kurios individas siekia iSvengti. Jei tai
pavyksta, jau¢iamas atsipalaidavimas, jei ne —

itampos, nerimo, baimés emocijos (Carver,
Scheier, 1998).

Taigi stresinése situacijose buty galima susi-
durti su jvairiomis emociniy reakcijy kombina-
cijomis, zyminciomis skirtingus saveikos su ap-
linka, tikslais ir savireguliacijos procesu
aspektus. Pavyzdziui, vélavimas j svarby susiti-
kima del kamscio kelyje gali sukelti pykcio, liii-
desio, kaltés emocijy kombinacija, kur pyktis at-
spindéty misy santyki su netvarka keliuose,
litdesys rodyty sumazejusius Sansus pasiekti
trokStamus tikslus, kalté — savigarbos sumazéji-
ma del galimo prasto laiko planavimo. Jei Salia
minéty emocijy dar jaustume ir padidéjusj ne-
rima, tai galéty liudyti apie pavojinga priarté;ji-
ma prie nepageidaujamy tiksly (antitiksly, anot
Carver, Scheier, 1998), pavyzdziui, — dél pave-
lavimo prarasto pasitikéjimo. Toks jvairiy
emociniy reakcijy, kylanciy streso metu, identi-
fikavimas ir kruop$ti juy teikiamos informacijos
analize leisty kalbéti ne tik apie kiekybinius stre-
so reakcijy parametrus, bet ir apie tam tikrus
kokybinius jy aspektus, t. y. remdamiesi streso
metu iSgyvenamomis emocijomis galétume jvar-
dyti stresa patiriancio Zmogaus tiksly pobiidi,
stresoriaus keliamos grésmeés reikSme, saves ver-
tinimo pokycius.

Atskleisti streso ir savireguliacijos saveikos
desningumai taip pat gali padéti iSspresti bene
svarbiausig praktinj klausima: kokiais bidais ga-
lima pagalinti neigiama streso jtaka elgesiui. Sios
problemos sprendimo biidy galima ie$koti ana-
lizuojant darbus, apraSancius streso jveikimo ir
elgesio kontrolés mechanizmus. Streso jveiki-
mo procesas placiai apraSomas R. S. Lazaruso
streso teorijoje. Sis autorius kartu su kolegomis
yra sukiires ir metodika streso jveikimo biidams
vertinti (Lazarus, Folkman, 1984). Apie savi-
kontroleés budus taip pat yra nemazai kalbama.
Paprastai iSskiriami du savikontrolés analizes
lygmenys: pagal savikontrolés objekta (pvz.: el-
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gesio, emocijy, démesio, motyvacijos, aplinkos
ir kt. kontrolé (Kuhl, 2000; Mischel et al., 1996))
ir konkrecias savikontrolés technikas (pvz.: sa-
ves instruktavimas, démesio atitraukimas, ma-
nipuliavimas socialiniu palyginimu ir kt. (Ka-
roly, 1993; Mischel et al., 1996)). Tiek streso
iveikimo, tiek savikontrolés biidai gali biiti orien-
tuoti i realy problemos pasalinimg arba gynybi-
nj stresoriaus ar trukdzio poveikio pasalinima
manipuliuojant gaunamos informacijos turiniu.
Taip pat abu procesai gali buti atliekami samo-
ningai arba nesamoningai, automatiskai. Taigi
tiek i8 teorinés streso jveikimo ir savikontrolés
analizes, tiek i§ konkreciy techniky palyginimo
galime matyti, kad Sie reiskiniai turi daug ben-
dro. Dalis streso jveikimo strategijy gali biti pa-
naudota savikontrolei pagerinti, taip pat daugu-
ma savikontrolés techniky tinka stresui jveikti
(kadangi viena i§ savikontroles paskirciy biitent
ir yra streso jiveikimas). Akivaizdu, kad abiejy ty-
rimy sri¢iy pastangy sujungimas siekiant nusta-
tyti geriausius biidus neigiamam streso poveikiui
pasalinti galéty duoti teigiamy rezultaty tiek stre-
s0, tiek elgesio savireguliacijos tyrinétojams. De-
ja, tokiy bandymuy néra daug. Kaip iSimtj biity
galima pamineti tik C. S. Carverio ir M. E Schei-
erio bandyma sukurti streso jveikimo vertinimo
metodika remiantis R. S. Lazaruso streso jveiki-
mo samprata ir jy paciy kuriamu savireguliacijos
modeliu (Carver et al., 1989).

Pabaigai galima pridurti, jog bendras stresg ir
savireguliacijg apimantis teorinis modelis ne tik
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STRESS AND SELF-REGULATION: THEORETICAL INTERACTION PROBLEMS

Zygimantas Grakauskas

Summary

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
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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



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
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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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