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Sval sebekontroly a rozhodovani (Sila viile)
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Is one’s willpower depletable? Some experiments suggest so. Self-control and also capability
of decision making can tire out as well as our muscles. And similarly, it could be

strenghtened.

Miize se lidska viile vycerpat? Nékteré experimenty dokazuji, Ze ano — schopnost sebekontroly
ale také schopnost rozhodovani se miize za chvili vycerpat asi jako lidské svaly. A podobné ji

Ize také posilovat.
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»Léta odiikani®, tak zni pokazdé odpoveéd mého stryce, kdyz se ho né€kdo zepta jak to ¢i ono
dokazal. Popravdé, méalokdo ho kdy bral vazné. A prece — mij stryc ma mozné pravdu. Jak se
snazi dokdzat n¢kteti psychologové, odiikani a obecné schopnost sebekontroly je pro zdravy a
odolat pokuSeni je ale proménliva a pfi odiikani se mize vycCerpat, podobné¢ jako se mohou

unavit svaly pfi béhdni. Stejné jako svaly ji vSak lze trénovat. Alesponi to tvrdi psycholog Roy
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F. Baumeister, hlavni propagator modelu sebekontroly a obecné vile jakozto vycCerpatelného

—a zaroven posilovatelného —zdroje.

Co vsechno se skryva pod pojmem sebekontrola? Obecné vzdorovani tuzbam vseho druhu,
napiiklad zakusku pii dieté. Diky sebekontrole ale také mizeme meénit vlastni myslenky,
pocity a vzorce chovani, tedy své pfirozené reakce, a to zejména na zaklad¢ spolecenskych a
dlouhodobych osobnich z4jmt. Nic z tohoto se vSak nedé d¢€lat dlouho v kuse, tedy alespoii ne

se stejnou uspésnosti. ,,Sval“ se unavi.

DVA UKOLY, JEDNA SiLA

Pokud po sob¢ nasleduji dva ukoly vyzadujici sebekontrolu, ve druhém obvykle podavame
horsi vykon. Typickym ukolem ucastniki v experimentech je napiiklad potlacit myslenky,
zesilit ¢i zeslabit emoce, nebo odolat ldkavému jidlu. Nehledé na to jak se jim to daii, v
nasledujicich tkolech maji prokazatelné¢ mensi trpélivost s nevytesSitelnymi tlohami, v ledové
vod¢ udrzi ruku pouze kratkou dobu, nebo délaji vice chyb ve Stroopové testu (mozna ho
znate — ukolem je urcovat barvy, kterymi jsou slova vytisténa - automaticky mame tendenci

slova ¢ist, a proto kol vyZaduje jisté pfemahani; viz obrazek 1).

cervena zluta zelena

zelena cervena 2zluta
cervena Zluta modra
zelena Zluta modra
Zluta modra zelena

modra zelena zluta

Obrazek 1 Strooptv test

A co takovy stres? Ve stresu si preci kufaci nejcastéji zapali 1 pii odvykani. Stresova situace
vyzaduje zvySené sebezapteni a pozornost vuci ohrozujicim podnétim-sebekontrola je tedy
klicova pro adaptaci. Dlikazem mohou byt experimenty, v nichZ byli ucastnici vystaveni

nepiijemnym smyslovym podnétiim, jako je zapach nebo hluk, na¢ez méli podstatné mensi
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trpélivost s nevyftesitelnymi ukoly. Pokud v§ak méli ucastnici pocit vnéjsi kontroly nad situaci
(napt. méli k dispozici tlacitko, kterym mohli nepfijemny zvuk vypnout), tak, aniz by tlacitko
nekdo pouzil, nedoslo ke zhorSeni — nejspiS se tedy nevyCerpavali snahou piizpusobit se

(Muraven & Baumeister, 2000).

Dalsi vyzkumy ukézaly, ze podobné vycerpavajici je napiiklad potlacovani predsudkl a
stereotypti, agrese, nebo myslenek na vlastni smrt. Sebekontrolu nebo spise stejnou silu ale
vyuzivame, jak se ukdzalo pozd¢ji, také pfi piebirani iniciativy a co je jesté zajimavejsi —pfii

rozhodovani (Vohs et al., 2008).

ROZHODOVANI

Z marketingovych studii vime, Ze pfili§ mnoho moznosti je pro zdkaznika frustrujici a
vycerpavajici. Vyzkumy Vohsové a Baumeistera (2008) ukazuji, Ze ¢im vice rozhodnuti
ucinime, tim vice se snizuje kapacita nasi sebekontroly. V jednom experimentu dostali
ucastnici seznam vselijakych produktd. Kontrolni skupina si je méla pouze prohlédnout a na
Skale ohodnotit, zatimco ostatni si mezi nimi méli vybrat — jestli preferuji modré nebo cervené
tricko, jaké svicky, Sampony, ponozky se jim vice libi apod. V¢éfili navic, Ze jejich volba bude
mit redlny dopad, protoZe jim bylo feceno, ze na zéklad¢ svého vybéru obdrzi na konci
vyzkumu darek. Predtim méli ale jesté za kol vypit ne zrovna chutnou limonddu s ptichuti
octu. Za vypiti kazdého malého pandka dostali 5 centd (mélo se jednat o ,,vyzkum motivace®).
Vysledek? Ugastnici, ktefi si produkty pouze prohlizeli, v priméru vypili vice panaki, nez ti,
kteti se museli rozhodovat, ktery produkt se jim vice 1ibi.

V jiném experimentu, o hodné bliz§im redlnému Zivotu, si méli studenti vybrat povinné
volitelné pfedméty (kontrolni skupina jen prostudovat jejich popis). Poté méli trénovat
ptiklady na nadchazejici matematicky test, ktery mél, jak jim bylo feceno, slouzit jako
vyznamny prediktor zivotniho uspéchu. Experimentator odeSel a nezavisly pozorovatel za

polopropustnym zrcadlem zapisoval, kolik €asu studenti travili procvi¢ovanim a kolik hranim
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vyzkumil se védelo, ze snizena sebekontrola vede k prokrastinaci. Timto experimentem se
ukazalo, ze podobny vliv mize mit i rozhodovani. Studenti, ktefi se museli rozhodovat, totiz
vice prokrastinovali — Cetli si Casopisy a hrali hry. Svym zpiisobem by se pfitom dalo spise

ocekavat, ze vybérem Skolnich predmétii budou studenti spise povzbuzeni ke studiu.

Vycerpava nas vSechno rozhodovani, i to ptijemné nebo kratké? Vyzkumnici zjistili, ze pokud
lidé povazuji rozhodovani za zabavné a pokud trva jen nckolik minut, efekt vyCerpani se
neprojevi (ukoly vSak nesmi trvat déle nez 10 minut). Nejvice vyCerpavajici pii rozhodovani
pfitom neni pfemysleni a vyhodnocovani moznosti, ani chovani odpovidajici danému

rozhodnuti, ale uskuteénéni vyberu (Vohs et al., 2008).

Co z toho vSeho vyplyva? Rozhodovani je nejspi§ pohanéno toutéZ silou jako sebekontrola.
Asi také proto se ji autofi teorie rozhodli dale nazyvat ponckud velkolepé ,,Silou vile*

(Willpower).

VYCERPANI

Nakolik je ale vyCerpani sily vile podobné obycejné tinavé? Piesto, Ze za silou viille nachézi
Baumeister pfedevS§im plsobeni glukézy (pro télo 1 mozek hlavni zdroj energie), tvrdi, Ze
vycerpani sily viile a tinava nejsou jedno a totéz. Pti vycerpani volni sily se totiz nemusime
citit unaveni, ani nemusime mit zhorSenou naladu. Dochazi vSak k tomu, ze pocity — at’
ptijemné ¢i nepiijemné — vnimame intenzivnéji: ledova voda je mnohem studenéjsi, cigareta v
naSich (potazmo kutdkovych) pfedstavach je mnohem chutnéjsi. Pti vy€erpani volni sily se
snazime rozhodovani oddalit nebo impulzivné volime nejjednodussi moznost. KdyZ neni
mozné ani to, pohybujeme se v extrémech, podstatné obtiZznéji totiz pfistupujeme na
kompromisy. ZhorSuje se také nase vykonnost v logickych ulohach. Ale to je mozné tim, ze
se jednoduSe nechceme namadhat, stejn¢ jako da student po hodinach uceni prednost

libovolnému filmu s vybuchujicimi auty pied jakymkoliv jinym.
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Obrazek 1 Auta vybuchuiji a leti

Trochu kontroverzné naléza Baumeister souvislost s vycerpanim tohoto mentalniho zdroje
mimo jiné i u ADHD nebo premenstruacniho syndromu. V obou piipadech se objevuji znaky
snizené sebekontroly spole¢né s odchylkami v metabolismu glukézy. Pokud by ale opravdu
byla tak podstatna hladina glukézy v krvi, muselo by dileZitou roli hrat nasSe stravovani.
Baumeister tuto souvislost ilustruje na statistice z justi¢niho prostfedi: soudci, ktefi rozhoduji
o propusténi vézill za vzorné chovani, ¢astéji schvaluji zadosti o propusténi rano a po obedé.
Ve vySe zminénych tkolech na sebekontrolu navic poziti limonady s gluk6zou snizilo

pravdépodobnost vycerpani.

Jenomze — energie z glukozy je nezbytna pro spravnou funkci vSech bunék, véetné neuronti.Je
tedy zcela prirozené, ze jeji mnozstvi do uréité miry pozitivné ovliviiuje vSechny mozkové
¢innosti. Zastanci modelu argumentuji tim, Ze Cinnost, ve které self o néco usiluje, je
energeticky naro¢néjsi nez ostatni kognitivni procesy, a dokazuji to mnoha experimenty s

I3

méfenim hladiny glukézy (napt. Gailliot et al., 2007). Mnoho dalSich vyzkumi ale Zadny
rozdil neprokazalo a jejich autotfi zdlraziuji, ze metabolismus mozku je podstatné slozité;si.
Ani elektiinu v siti, jak fikaji, nakonec neobvifiujeme za to, Ze je pocita¢ pfili§ pomaly

(Kurzban, 2010).
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POSILOVANI A ZAVER

Silu vile, at uz je jeji fyziologickd podstata jakakoliv, je nejspi§ mozné posilovat. Z
dlouhodobého hlediska je podle Baumeistera jakakoliv snaha o sebekontrolu (at’ uz tspésna
nebo ne), prestoze nas na chvili unavi. Studenti, ktefi si béhem néckolika tydnt méli
piipominat, aby drzeli spravny postoj, nebo aby pouzivali co nejcastéji levou ruku namisto
pravé, dosahovali nasledné lep$ich vysledki v ukolech zaméfenych na sebekontrolu (bez

ohledu na to, jestli se skute¢né drzeli vic zpfima nebo zda se naucili 1épe jist levou).

Trénovani sebekontroly bychom si ale méli nechat na ptihodnou chvili a pro urcité situace
bychom se méli naucit volni silu Setfit. Barrack Obama v jednom rozhovoru tekl, ze vlastni
pouze dva obleky, a to aby si nemusel pfili§ vybirat a mohl se soustfedit na dulezitéjsi
rozhodnuti, kterd ptres den piijdou. (Valku v Syrii to zcela nevyfesilo, nicméné moznd i
takovy dlraz na mali¢kosti pomahd.)S tim souvisi trochu paradoxni zji$téni: lidé, ktefi jsou
uspésnéjsi v sebekontrole, ji vétSinou pouzivaji méné cCasto. NejspiS se totiz vyhybaji

situacim, kdy je nutnd, a zadroven vytvareji nové zvyky, které jim ji usnadnuji Setfit.

Podle prizkumil povazuji lidé v USA sebekontrolu spiSe za vlastnost, které by se chtéli
zbavit. Baumeister naopak tiké, ze sebekontrola je zdkladem svobodné vile a tim, co dalo
vzniknout lidské civilizaci. Co si o tom myslite vy? Je to zvlastni sval. A | kdyby se ukazalo,
ze jsou tyto predstavy pfiili§ zjednodusujici, coz se mize snadno stat, je dobré védét, ze se

muizeme vycerpat, anizZ bychom se jenom trochu pohnuli.
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Video, 13.1.2014: http://www.youtube.com /watch?v=KfnUicHDNM8
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