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Abstrakt:

Sebekontrola je obvykle pojimana jako jednotka v procesu seberegulace. Jako takova ma
podobu potlaceni aktudlni touhy nebo impulzivni reakce na uréity podnét, mize se ale
projevit naptiklad i v iniciaci chovani, jez je v daném okamziku pro Clovéka nepiitazlivé. V
soucasné dob¢ je nejvyznamnéjsi tzv. silovy model sebekontroly, jenz predpoklada jednotny a
omezeny energeticky zdroj pro vSechny akty sebekontroly. Dle zminéného modelu pii
vycCerpani této energie dochazi ke snizeni schopnosti kontrolovat chovani ¢i mysleni, a to i v
oblastech lidské ¢innosti piimo nesouvisejicimi s piivodnim zdrojem vycerpani. V posledni
dobé se objevuji ¢etné kritiky, které napadaji model z rGznych stran - at’ uz v ramci teoretické
neveérohodnosti, obavy ze zkreslenych ¢i dokonce zmanipulovanych vysledkd, a v neposledni
fad¢ rostouci pocet empirickych studii, které tento model nepodporuji. Proto se v soucasné
dobé& objevuji pokusy tento model nahradit ¢i upravit. Jednou z moznych Uprav je rozliSeni

mezi dvéma doménami sebekontroly (inhibice a iniciace).

Prace podava pichled aktualnich poznatkii o problematice sebekontroly a navrhuje
experimentalni studii, jezZ by mohla ovéfit hypotézu o existenci dvou samostatnych zdroji
sebekontroly, a prispét tak k diskuzi o moznych alternativach ke stavajicimu modelu. Limity

experimentu a navrhy pro dal$i pokraCovani jsou diskutovany.
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Abstract:

Self-control is usually defined as a unit in a regulatory cycle process. As such, it can be used
for inhibition of urgent need or overriding impulsive responses, but it can also mean that
person can engage in a behavior which is aversive at the moment. Contemporary the most
influential is strength model of self-control that envisages one general and limited source of
energy for every act of self-control. According to this model, after depleting this energy,
one’s ability to control his or her behavior or thought is impaired, even in domains that does
not relate to the cause of the depletion. However, there has been substantial criticism of this
model recently — regarding theoretical implausibility, possible bias in literature (or even
manipulated results) and also growing body of evidence that is not in line with the model.
Because of that, there are attempts to alter or dismiss the model. One of the possible updates

is distinguishing between two domains of self-control (inhibition and initiation).

This thesis overviews body of recent findings about self-control and proposes experimental
design which could serve to verify hypothesis of existence of two independent domain of self-

control. Limits of this approach and suggestions for future research are also discussed.
Keywords:

Self-control, ego depletion, inhibition, initiation
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Seznam pouzitych zkratek:

ATP — Adenosintrifosfat

ED — Ego-depletion (Ego deplece, vycerpani ega, vyCerpani sebekontroly)

MSIT — Multi-Source Interference Task

OSPAN — Operation Span Task

PANAS — Positive Affect-Negative Affect Scale (Skala pozitivniho a negativniho afektu)
PET — Precision effect test (test pfesnosti efektu)

PEESE — Precision effect estimate with standard error (odhad ptesnosti efektu s uzitim

standardni chyby)

SAM - Self-Assessment Manikin

T&M — Trim and Fill (Ofezat a doplnit)

TOTAL — Test-Operate-Test-Adjust-Exit (Test-Operace-Test-Uprava-Vystup)

TOTE — Test-Operate-Test-Exit (Test-Operace-Test-Vystup)



Uvod

Sebekontrola je jedna z dalezitych soucasti lidské psychiky. Kazdy den je ¢lovék vystaven
pokuseni, ¢eli nutnosti pustit se do ¢innosti, do kterych se mu nechce, vyvarovat se né¢emu,
co neni vhodné. To, zda a jak se mu podafi ¢elit témto nastraham, miize ovlivnit, jak GspeSny
¢1 stastny zivot povede. V poslednich predev§im dvaceti letech se na poli poznéni, co
schopnost sebekontroly determinuje, provedla cela fada studii. Ackoli se velkou cast této
doby zdalo, Ze vyzkum v oblasti sebekontroly prosperuje a vykazuje solidni a stabilni
vysledky, které se navzajem podporuji, v poslednich letech se zacaly objevovat nové analyzy
a kritiky do tehdejsi doby neproblematickych studii a pifedpokladd, které v souctu vyustily
v hromadnou diskuzi o platnosti souc¢asné teorie. Vysledkem téchto rozpori se staly pokusy o
replikace zékladnich efektii. Tyto replikace ovSem nebyly uspésné (nejsou kompatibilni se
stavajici teorii), a zafazuji Se do V soucasnosti rychle rostouci literatury pojednavajici o
Spatném stavu psychologické védy s ohledem na replikovatelnost poznatkti (Open Science
Collaboration, 2015).

Cilem této prace je podat piehled o vyvoji a souasném stavu teorie sebekontroly (piedevsim
tzv. silového modelu sebekontroly) a jeji empirické evidence, nastinit mozné alternativy a
rozvést jednu z moznosti, jak soucasnou teorii upravit, a tim tak provést pokus o Castecné
vysvétleni rozporti v soucasné literatufe. Navrh vyzkumu v empirické casti se zabyva
ovéfenim alternativniho modelu sebekontroly, ktery byl inspirovan pfedevS§im praci Marka

Hnilici (2014) — a to pokus o rozliseni dvou domén sebekontroly, inhibici a iniciaci.



1 Seberegulace a sebekontrola

Pro pochopeni problematiky sebekontroly si musime nejdiiv vyjasnit, co sebekontrolou
myslime. V této praci bude dodrzovano rozliSovani mezi sebekontrolou a seberegulaci.
Seberegulace je pojimana jako Sir$i pojem, zahrnujici jakykoli proces smétujici k dosdhnuti
cili — v tomto kontextu se da mluvit téz o tzv. goal directed behavior (cilesmérné chovéani),
ale daji se pod ni zahrnout i nevédomé ¢i automatické procesy, napiiklad udrzovani
homeostazy nebo fizeni lokomotoriky. Sebekontrola, na druhou stranu, neni ni¢im vic, nez
jednotkou uvnitt procesu seberegulace, ¢asto je konceptualizovéana jako schopnost ptekonat ¢i
pozménit dominantni tendenci chovani - tedy tendenci K reakci, ktera je instinktivni, vrozena,
naucena €i zautomatizova. Ne¢kdy se setkavame s terminem ,kontrola impulzii®, ackoli ten
neni zcela spravny. Impulsy by totiz mély byt automatické a neovlivnitelné. Sebekontrola je
schopnost zménit chovani zalozené na impulzech, ne na zmén¢ samotnych impulzd. Selhani
v sebekontrole tedy nenastava, kdyz mame impulz k uréitému chovani, ale pokud nejsme

schopni tuto reakci pieckonat (Baumeister & Heatherton, 1996, srov. s Balcar, 2001).

Dle Baumeistera a kolegi (Baumeister, Mele, & Vohs, 2010) je schopnost kontrolovat své
chovéani jednou z podminek, kterd umoZznuje lidem Zzit v organizované spolecnosti. Aby
spolecnost mohla fungovat, potiebuji lidé mechanismus, ktery je uvolni od zakladnich
impulsti a pfirozenych reakci. Sila vile je tedy v tomto svétle nahlizena jako pokrocila
adaptivni psychickd funkce, kterd umoznuje ¢loveéku chovat se tak, ze dokdze uptednostnit
vlastni okoli a dlouhodobé z&jmy pied svymi kratkodobymi z4jmy a potiebami, coZ se odrazi
jako benefit pro vSechny pfislusniky tohoto spolecenstvi 1 pro Clov€ka samého. Né&ktefi
evoluéni biologové se piiklané;i k nazoru, Ze schopnost potlacit automatické reakce je kriticka
pro altruistické chovani ¢i kooperaci (Stevens, Cushman, & Hauser, 2005), coz je dilezitym
¢lankem v evoluci ¢loveéka (Foster, Wenseleers, & Ratnieks, 2006). Zaroven je zajimavym
faktem, ze lidé Casto v souvislosti vlastnich nesplnénych cilii, aspiraci ¢i netspéchtli v rtiznych
situacich pfipisuji velkou roli vlastnimu selhani v sebekontrole (Baumeister, Heatherton, &
Tice, 1994). Jak bude vidét dale, ackoli je sebekontrola Castéji spojena s pozitivnim chovanim
(ve smyslu potlaceni impulst nezddoucich — at’ uz spolecensky, moralné ¢i hodnotove), neni
tomu vzdycky tak. Ve skutecnosti lidé vykazuji sebekontrolu i1 v ptipadech nezddouciho (¢i
dokonce sebedestruktivniho) chovani, ztoho divodu je spiSe piihodnéjsi pokladat za akt
sebekontroly jakoukoli kontrolu jakéhokoli impulsu (Rawn & Vohs, 2011). Jako piiklad mize
slouzit napf. koufeni u adolescentll. VéEtSina kuiaklt udéava, Ze jejich prvotni zkuSenosti

s tabakovymi vyrobky nebyly pfijemné, a provozovali je z jinych diivodi, nez ze by je pii tom



provazely piijemné pocity. Rawn a Vohs (2011) tak nabizeji pohled, ze sebekontrola se
uskuteciiuje kdekoli, kde ¢lovek jedna proti okamzitym pocitlim libosti a nelibosti a pohled na
sebekontrolu jako schopnost zachovat se pozitivné je tedy spiSe zavadéjici a zavisly na thlu

pohledu.

Teorie seberegulace Carvera a Scheiera (1981, 2001, 2011) jako cilem usmérnény, negativni
zpétnou vazbou fizeny proces, je dilezitd pro stavajici modely sebekontroly (Vohs &
Baumeister, 2011), z tohoto divodu bude v nasledujicich strankach podan jeji piehled, ackoli

cilem prace je piehled teorie sebekontroly.

1.1 Negativni zpétna vazba

Nazev negativni zpétna vazba (negative feedback loop) nevyjadiuje, Ze nékoho kritizujeme.
Princip zpétnovazebniho modelu byl uveden praci Norberta Wienera (Rosenblueth, Wiener,
& Bigelow, 1943; Wiener, 2007). Zakladem je otazka: Jakym zpisobem dosahneme toho, aby
jakykoli systém dosahoval urcitych cila? Odpovédi je to, Ze musime mit nejdiive stanovenou
uréitou referenéni hodnotu (pfedstavujici cil) a potfebujeme byt schopni monitorovat
soucasny stav. Dale pak musime mit k dispozici nastroj (schopnost, proces, funkci), ktery je
schopny momentalni stav ménit. Negativni zpétnd vazba by méla fungovat tak, Ze zjistime,
jestli je rozdil mezi soucasnym a referenénim stavem, a pokud ano, pokusime se soucasny
stav zménit tak, aby tento rozdil zmizel. Ptivlastek negativni tedy vyznamové souvisi pouze
S tim, Ze se snazime zmensit diskrepanci mezi stavem a cilem. Klasicky ptiklad mechanické
negativni zpétné vazby je termostat. Ten méfi pokojovou teplotu a srovnava ji se zadanou
teplotou. Pokud zjisti, Ze aktualni hodnota neodpovida referencni, zapind nebo vypina topeni

(popt. klimatizaci).

Princip negativni zpétné vazby se stal pomérné rozsiteny myslenkovy ramec pro rizné védy
(tteba i evolucéni biologii, viz Dawkins, 1989, s. 51-52), od samoziejmych implikaci v ramci
fidicich systému a robotiky, ale také modely planovani motorickych pohyba (Desmurget &
Grafton, 2000) a chovani (Powers, 1973), a tak se tento koncept dostava i do diskurzu
dosahovani cilti. Jednim z klasickych pokusii o systematické zapracovani negativni zpétné
vazby do popisovani lidského chovani a prozivani bylo TOTE paradigma neobehavioristl
Millera, Galantera a Pribrama (1960) jako reakce na kritiku tehdejSiho behaviorismu
predevsim ze strany Noama Chomského (1959). Tento projekt snazici se vysvétlit chovani
pomoci negativni zpétné vazby vysel spiSe do ztracena, ovSem negativni zpétna vazba jako
koncept se uplatituje dale pravé v teoriich o seberegulaci. Zde jde ptedev§im o model Carvera

a Scheiera (2001), za zminku ale také stoji napiiklad teorie mentalni kontroly Daniela
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Wegnera (1994), nebo koncept TOTAL (Wang & Mukhopadhyay, 2012), ktery se na TOTE
paradigma piimo odvoldva a rozsifuje ho o dynamickou slozku pravidel, podle kterych se

méni referencni hodnoty.

Koncept seberegulace jako negativni zpétné vazby je v podstaté zobecnénim a rozSifenim
teorii, které predpokladaji, ze pii rozdilu mezi aktuadlnim stavem a ,referencnim stavem®
dochazi ke specifickému diskomfortu (Higgins, 1987), ktery zpravidla motivuje néco
S neptiznivym stavem d¢lat (Carver & Scheier, 2001) - typickym ptikladem takové teorie je

kognitivni disonance (Festinger, 1962).

Ackoli se seberegulace jako cyklus negativni zpétné vazby da chapat spise jako metafora,
muzeme fici, Ze vesSkeré teorie seberegulace maji minimaln¢ implicitné podobné znaky -
seberegulace je chapana jako schopnost dosahovani cilli 1 pfes zménu kontextl; dosahnuti cile
umoziuje ne€kolik procest, a to jeho stanoveni, kognice, sméfovani k cili, zména ¢i Gprava
cile (Karoly, 1993). Pravé dynamika cili je jednim =z problému, ktery musi teorie
seberegulace fesit (Bandura, 1991; Karoly, 1993; Wang & Mukhopadhyay, 2012). Nejen, ze
cile nemusi byt pouze statické referencni hodnoty, mize dojit k aktivaci né€kolika cili ve
stejném cCase. Cile se také 1i§i ve stupni jejich abstraktnosti a ¢asové blizkosti (a stupném
uvédomélosti). Mize se stat, ze dojde ke konfliktim ciltt — napt. pokud cloveék voli mezi
narozeninovou oslavou kamarada nebo studovanim (Carver & Sheier, 2011). Pravé zde
pfichazi na fadu sebekontrola, kterd umozniuje ¢lov€ku potladit a iniciovat chovani ve sméru

urcitého cile (Baumeister & Heatherton, 1996).

1.2 Selhani v regulaci
Jak se stane, ze ¢lovék nedosahne svych cili? Pokud se budeme drzet uvahy o negativni
zpétné vazbeé, mize dojit ke tfem scénditim selhani v seberegulaci a to na trovni:

1) Cila — jejich nespravné nastaveni (napf. v ustanoveni nerealného cile) logicky nemtize
vést K uskute¢néni spravného prubehu seberegulace. Selhani v tomto aspektu mize byt
misregulace — ¢lovek néceho dosahne, ale neni to adekvatni vzhledem k oc¢ekavani.

2) Monitorovani — princip negativni zpétné vazby vyzaduje sledovani soucasného stavu,
aby mohlo dojit k regulaci. Pokud se tak nestane, cely proces tak nema udaje o mozné
diskrepanci mezi stavem a cilem, a tudiz nemtiZe dojit k regulaci. Clovék se naptiklad
muze piejist nezdravymi chipsy proto, ze se vénuje né¢emu, co ho pohlti, a nevnima,
Ze a co vlastn¢ automaticky ji z misky pred sebou (Mann & Ward, 2004). Specialni
ptipad ztraty monitorovani vlastniho stavu je ¢asto uvadén v souvislosti s alkoholem a

tzv. alkoholovou myopii (Steele & Josephs, 1990). Jako soucast monitorovani také
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muzeme uvést soudy o vlastnich schopnostech a celkové vniméni vlastni G¢innosti
(Bandura, 1991). Clovék se tak napiiklad miize neangaZovat v nékterych moznostech,
protoze se podceni a rozdil mezi soucasnym stavem a referen¢ni hodnotou mu piijde
prilis velky.
3) Operace — i kdyz jsou spravné nastavené cile a dojde k signalu o neuspokojivém stavu,
je mozné selhani na stran¢ funkci, které slouzi pro modifikovani soucasné¢ho stavu.
V ramci funkci se uplatiiuje schopnost ménit chovani zalozené na impulzech - tedy
sebekontrola (Baumeister & Heatherton, 1996; Baumeister et al., 1994)
Roy Baumeister s kolegy se v devadesatych letech minulého stoleti zacal zabyvat tietim
bodem selhani v sebegulaci (Baumeister, Heatherton, & Tice, 1994). Z jejich argumentace
vyplyva, Ze Casto pozorujeme chovani, které nedojde k dosazeni cile, piestoze je spravné
nastaveny a uvédomovany a Ze si ¢lovék dokaze uvédomit to, Ze soucasny stav neodpovida
referenénimu. Student naptiklad mize mit za cil napsat diplomovou praci, uvédomuje si, ze
by m¢él zacit, aby vSechno stihnul, ale pfesto se nepfinuti k psani. Z jejich pohledu tak musi
existovat néjaky mechanismus, ktery ovliviluje schopnost ¢lovéka zménit soucasny stav.
Takovy mechanismus je povazovan za mechanismus sebekontroly, tedy schopnost odolat

momentalnim pokuSenim €1 pozménit automatické reakce na stimul.

Dtlezitym bodem tohoto fenoménu je to, Ze schopnost kontrolovat impulsy fluktuuje v ¢ase —
nékdy je schopny ¢loveék angazovat se v néem, co neni piijemné, jindy ovSem v podobné
situaci toho schopen neni. Zaroven se muze zdat, ze ¢asto pozorujeme to, Ze pokud je ¢lovek
neschopny sebekontroly v rdmci jedné domény, selhava i v druhé. To naznacuje, ze schopnost
sebekontroly (tedy zajiStovani operacni faze seberegulace) mize mit dopady na vice oblasti
lidského Zivota. Jednim z problému, kterym u tohoto tématu ovSem cCelime, je, jak
sebekontrolu pojmout. Jak bude uvedeno v nasledujicim oddilu, sebekontrola se ¢asto zkouma
jako relativné stala osobnostni vlastnost. Naopak se ale v poslednich dvaceti letech zacala
rozvijet snaha vysvétlit kratkodobé fluktuace v sebekontrole, které nejsou vysvétlitelné pouze

sebekontrolou jako vlastnosti konkrétniho clovéka.

1.3 Dispozicni a situacni sebekontrola

Dnes jiz klasické studie Mischela a jeho kolegti (Mischel, Shoda, & Peake, 1988; Mischel,
Shoda, & Rodriguez, 1989; Shoda, Mischel, & Peake, 1990) jsou prikladem, ze sebekontrola
definovana jako osobnostni vlastnost se ukazuje jako rozlisujici v jiz utlém véku 4-6 let, ale
zaroven je relativné stabilni, a dokonce umoznuje predikci do dalSich fazi zivota v jeho

rozmanitych oblastech (socidlni a akademické kompetence, schopnost vyrovnat se s frustraci,
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odolavat pokuSeni). Duckworth a Seligman (2005) dokonce v ramci svého vyzkumu
pozorovali, ze disciplina a sebekontrola v predikéni sile akademického uspéchu piekonava
méfeni obecné inteligence. Dal$i z longitudinalnich studii (Moffitt et al., 2011) ukazala, ze
kompozitni skor sebekontroly méfené v 1, 3, 5, 7, 9 a 11 letech jak metodou sebe vypovédi (v
pozd¢jsim veéku), tak ale i vypovédi rodic¢t ¢i ucitell, velmi dobte predikuje (pfi kontrole
inteligence a socioekonomického statusu rodiny) fyzické a psychické zdravi, pocet odsouzeni,
pocet nemanzelskych déti, vysi piijml a socialni status ve 32 letech Zivota. Longitudinalni
studie na afroamerickych adolescentech (Gibbons et al., 2012) dosla k zavéru, Ze pii kontrole
socioekonomického statutu rodiny, mista bydlisté, zavislosti rodici a tendence k riskovani
sebekontrola vyznamné snizuje riziko uzivani navykovych latek v nepfiznivych socidlnich
podminkach. Zda se tedy, Ze sebekontrola je také dilezita pro zvladani zatézovych situaci.
Finkel a Campbell (2001) zase poukazuji na pozitivni dopad sebekontroly na schopnost

reagovat konstruktivné a nejednat destruktivné pii konfliktech v partnerskych vztazich.

V soucasnosti asi nejaktualngjsi dotaznik sebekontroly SCS (Self-Control Scale a jeho
zkracena podoba BSCI, Brief Self-Control Scale; Tangney, Baumeister, & Boone, 2004)
ktery byl vyvinut pro rozsifeni konceptu sebekontroly na vice sfér chovani, nez pouzivaly
star§i metody (Fagen & Long, 1975; Ronnback, 1987), je zase soubé&zné validni
s akademickym uspéchem, zdravym zivotnim stylem, vétsi Zivotni spokojenosti a vysSim
sebevédomim, socialnimi dovednostmi, vyrovnanéjSimi partnerskymi vztahy, a vyssi

emociondlni pfizpisobivosti.

Tyto poznatky jasn€ naznacuji, Ze se lidé 1i$i v tom, jak moc schopni jsou kontrolovat své
impulsy, Ze jsou tyto rozdily v ¢ase pomérné stabilni a Ze dokazi vysvétlit ¢ast variability
v riznych oblastech lidského Zivota. Naproti tomu ovSem tento pfistup nevysvétluje, proc
¢lovék s urcitou Urovni dispoziéni sebekontroly v podobnych situacich nékdy pokuSeni
podlehne a jindy ne. Teorie situacni sebekontroly maji za ambici vysvétlit variabilitu chovani

V konkrétnich situacnich kontextech.

Co nam tedy umoziiuje prekonat impulzivni chovani? Je ziejmé, Ze rlizné podnéty vyvolavaji
ruzné silné impulzy. Teoreticky je plausibilni, Ze méné silné impulsy vyzaduji méné usili (¢i
energie) na to, aby byly zménény reakce na tyto podnéty, nez vice silné. Schopnost zménit
chovani je tedy zavisla na sile impulzu a sile, které jsme naproti tomu schopni vyvinout.
Baumeister a Heatherton (1996) navrhli silovou hypotézu sebekontroly — dle ni disponujeme
silou, kterou jsme schopni vyvinout a zaroven, ze tato sila fluktuuje v ¢ase, je omezend a

angazovanim se v sebekontrole dochazi k jejimu vycerpani. Pokud dojde k vycerpani
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sebekontroly (takovy stav byl uveden do literatury pod pojmem ego-depletion, ¢ili vyCerpani
ega Ci ego deplece), je ¢loveék schopny vyvinout mensi silu a tudiz je ,,zranitelny* vici
slabsim impulzim — jinymi slovy, nedokaze na né reagovat. Takovy model pfinasi moznost
pfidani nové proménné do celkové komplexniho modelu seberegulace, ktera ma potencial
vysvétlit, pro¢ se lidé ve zdanlivé podobnych ¢i stejnych situacich a podobnymi vlastnostmi a

motivaci ¢asto chovaji jinak — zda v souladu s jejich impulzy ¢i ne.

Do navrzeni tohoto modelu se pfevazné divalo na sebekontrolu pouze jako osobnostni a
dispozicni vlastnost, ktera je relativné stabilni v ¢ase. Chapani sebekontroly jako zavislé na
ur¢itém zdroji energie tak oteviel zcela nové pole pro vyzkum v oblasti seberegulace, ackoli
stale neni ziejmé, zda jsou konstrukty situac¢ni sebekontroly a sebekontroly jako osobnostni
vlastnosti zcela rozliSitelné (Hofmann, Baumeister, Forster, & Vohs, 2012; Imhoff, Schmidt,

& Gerstenberg, 2014).
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2 Silovy model sebekontroly

Pokud by platilo, ze schopnost kontroly je zavisla na ur¢itém zdroji energie, pak by lid¢, kteti
se angazuji v sebekontrole, méli byt nasledné méné schopni piekondvat své impulzy. Tento
model tak vytvati predikce, které jsou v rozporu napiiklad s pohledem na sebekontrolu jako
na dovednost nebo kognitivni schéma. V piipad¢é sebekontroly jako dovednosti by naptiklad
pii dvou po sob¢ jdoucich aktivitach vyzadujici sebekontrolu u druhé v potfadi nemélo dojit
bud k zddnému posunu, nebo ke zlepSeni. V pfipad¢ sebekontroly jako kognitivniho
schématu by angazovani v sebekontrole mélo aktivovat schéma ,,sebekontrola®, coz by m¢lo
mit za nasledek zlepsSeni v nasledujicich tlohach (vyvolani kognitivniho schématu by v tomto
kontextu mélo umoznit nasledny leh¢i piistup ke kontrolovanému chovani (Baumeister,

Bratslavsky, Muraven, & Tice, 1998; Muraven, Tice, & Baumeister, 1998).

Ktery z modelt nejlépe vystihuje behaviordlni data, se poprvé rozhodli prozkoumat autofi
(Muraven et al., 1998). Ti provedli sérii tfi experimentt, jejichz zakladni design dvou
naslednych tuloh (dual-task paradigm) se stal pro nasledujicich témér 20 let vyzkumu

typickym pro zjistovani efektu vycerpani sebekontroly.

V prvnim experimentu nejdiive participanti zadrzovali dech a poté méli drzet stisknuté
posilovatko rukou (tzv. ,handgrip task®) — tyto dva ukoly slouZily jako predbéZna mira
schopnosti sebekontroly a u handgrip navic jako baseline pro zavislou proménnou. Nésledné
sledovali humorné video, pfi¢emz byli rozdéleni do tfi skupin — v kontrolni se méli normalné
divat na video, jedna skupina (Ex1) dostala za ukol potlacovat jakékoli projevy emoci a dalsi
se m¢la snazit projevy emoci zvelicovat (Ex2). Po zhlédnuti videa vyplnili n¢kolik dotaznikti
ohledné nalady. Nakonec opét drzeli posilovatko na ruce a méfil se Cas, jak dlouho ho budou
drzet v nepiijemné poloze. Cas drzeni tohoto posilovatka v ¢ase T1 (na zaGatku studie) byl
odecten od Casu drzeni v Case T2 (po sledovani videa). Vyzkumnici tak byli schopni nejen
pozorovat rozdil mezi experimentalnimi skupinami, ale té€Z porovnat dobu vydrze pied a po
néjakém z ukold. Z vysledkd se zdalo patrné, Ze silovy model sebekontroly sed¢l na podobu
nasbiranych dat nejlépe; Nejen, Ze se tifi experimentalni skupiny liSily v délce drZeni
posilovatka, ukazalo se, ze Ex1 a Ex2 dosahovaly podobnych vysledkl a ob¢ se zarove lisily
od kontrolni skupiny. Zarovenn se lidé v Exl a Ex2 zhorSili oproti baseline, zatimco Vv
kontrolni se nezhorsili (Ex1 se v priméru zhorsila o 18 sec oproti baseline, Ex2 o 25 sec a
kontrolni o 1 sec). Tim, autofi argumentovali, je vysledek pomérné ¢isty, nebot’ vypovida o
tom, zZe rozdil mezi experimentalnimi a kontrolni skupinou neni zptisoben zlepSenim kontrolni
skupiny. Vysledky této studie byly pomérné optimistické — nejen, ze podporovaly hypotézu,
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ktera byla odvozena ze silového modelu, ale navic byly uvedené efekty pomérné velké — tak,

ze by mohly byt i prakticky vyuzitelné.

Nasledujici experiment byl proveden za Gcelem rozsifit ovéfeni efektu na vice domén chovani
— napiiklad vydrz v drzeni posilovatka na ruku je sice urcit¢ zajimavy aspekt, ale je dulezité
ov¢tit, jestli podobny efekt bude pozorovatelny i jinde. Autofi si tak inspirovali u tzv. White
bear paradigmatu (paradigma ledniho medvéda, Wegner, 1994) — jde o efekt, u n¢hoz dochazi
k paradoxnim situacim, kdy ¢lovek, ktery se snazi na néco nemyslet, mysli na onu véc o to
vic. Pravé snaha o potla¢ovani myslenek by méla byt vysilujici. Uastnici byli rozdéleni do i
skupin — jedna dostala instrukci nemyslet na bilého medvéda (Ex1), druha dostala za kol
naopak na medvéda myslet (Ex2) a tfeti jako kontrolni (mohli si myslet, co chtéli). V tuto
chvili ned¢lali specifické predikce o Ex2, protoze muze jit o specifickou formu sebekontroly
téz. Po 6 minutich tohoto ukolu dostali tucastnici feSit anagramy (tedy hlavolam
s pfesmyckami ve slovech, kde jde o pfeskupovani pismen za ucelem vytvareni slov —
dalezité je ovSem zminit, Ze dané anagramy byly vytvofeny tak, aby z nich z4dné slova
vytvoftit nesla). Sledovalo se, jak dlouho budou ucastnici tyto tlohy fesit — védeli, Ze je na
nich, kdy skon¢i a teoreticky miizou stravit cely den feSenim anagramt, protoze jich bylo
pfipraveno hodné (ackoli toto nebyla Upln€ pravda, pokud by ucastnik feSil tlohy dvacet
minut, byl by zastaven). V tomto experimentu se ukazalo, ze lidé ve skupiné Ex1 vydrzeli u
anagramu krat$i dobu (563 sec) oproti kontrolni skupiné (758 sec) nebo Ex2 (867 sec). Dalo

se tedy soudit, ze fenomén vycerpani ega se objevil 1 zde, ackoli neni jasné, pro¢ se v druhé

wrwve

vvvvvv

nejasnost se nicméné zdalo, ze empiricka evidence mluvi ve prospéch silového modelu.
Dals$im z problém1 této studie mohla byt interference mezi tzv. rebound efektem a tkold u
anagramu. Wegner (1994) totiz rozliSuje dva fenomény, které nastavaji pii snaze potlacovani
myslenek — a jeden z nich je to, Ze ¢lovek pii snaze potlacit myslenky mysli na danou véc
Castéji, ale téz to, ze kdyz uz se pak o potlacovani myslenky nestard, stejné¢ ho tato napada
Castéji nez nékoho, kdo se ji diive potlacit nesnazil. Je mozné, ze lidé, kteti myslenky
potlacovali, dostavali pfi feSeni anagrami mySlenky na bilého medvéda, coz jim
zneptijemnovalo tuto ulohu a proto tak mohli koncit rychleji. V nasledujicim experimentu
proto vymeénili zavislou proménnou za potlacovani emoci u sledovani videa, kde by naopak
rebound efekt mél pomoci, protoze navracené myslenky by interferovaly s videem, doslo by

ke snizeni emoci vyvolanych videem a tak by mé¢lo byt leh¢i emoce potlacit. I v tomto
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experimentu se podafilo ukdzat, ze dochazi k signifikantnimu zhorSeni potlacovani emoci,

pokud ¢lovek predtim kontroluje své myslenky (Muraven et al., 1998).

V témze roce vysla dalsi série experimenti (Baumeister et al., 1998), které se snazily tento
efekt prokazat ¢i vyvratit. A opét se ukazovalo, ze data sedi pomérn¢ dobie do silového
modelu sebekontroly. A nejen to, pozorované efekty byly pomérné velké. Naptiklad
Vv Experimentu 1 ve zminéném c¢lanku se méfil Cas, jak dlouho lidé vydrzi u nevytesitelného
ukolu poté, co méli bud’ jist cokoladdu, nebo fedkve (pied sebou méli misku s cokoladou a
misku s fedkvemi). Rozdily mezi témito skupinami byly opét pomérné vysoké —
»cokoladova® skupina vydrzela tkol fesit v priméru téméf 19 minut, zatimco ,,fedkvickova®
pouze necelych devét. Ackoli velikost efektu byla podle statistického tzu spiSe stfedni
(d=0,37), je to rozdil, ktery z praktického hlediska je rozhodné zajimavy (staci si odepfit jidlo

a najednou ¢loveék vydrzi dvakrat méné ¢asu u tézkého tkolu).

Od té doby probéhlo mnoho dalsich pokust, které se snazily o vyvolani vyCerpani ega za
pomoci riznorodych tkolu, a v roce 2010 se tento efekt do¢kal meta-analyzy (Hagger, Wood,
Stiff, & Chatzisarantis, 2010), jejiz vysledky byly pomérné optimistické — obecny efekt ego-
deplece byl spocitan zcelkové 198 experimentd (téméf 11,000 ucastnikil) roven
Cohenovu d = 0,62.

2.1 Prirovnani sebekontroly ke svalu

(Muraven & Baumeister, 2000). Tak kromé& piedstavy, ze kontrolovani zavisi na zdroji
energie, a pokud se vycerpa, dojde k neschopnosti dal vykonéavat akty sebekontroly (podobné,
jako pfi svalové tnave), dochazi k dalSim predikcim, které by mél model spliiovat. Jednim
Z nich je to, ze vyCerpavani energie by mélo byt rychlejsi, nez jeho nabyvani; pokud bude
¢loveék vystaven nepiiznivym podminkam (musi se neustale kontrolovat), nezbytné pfijde Cas,
kdy pokud nedostane Cas k odpocCinku, nebude schopny regulace. Zatimco je zde piedpoklad,
ze se lidé 1isi ve ,,velikosti zdroje* (¢imz se tak vysvétluje, pro¢ nékdo selhdva diive a nékdo
pozdégji ve stejnych situacich), existuje podle autor moznost, ze podobn¢ jako sval se da
sebekontrola trénovat. Takze z kratkodobého hlediska by angazovani v sebekontrole mélo
relativné negativni vliv, protoze vystavuje ¢lovéka k selhani v regulaci, z dlouhodobého
hlediska se angazovani v sebekontrole muze vyplatit, protoze zpusobi ,,posileni zdroje®, tim

snizi moznost jeho vyCerpani a tak slouzi k celkovému zlepseni ¢loveéka v sebekontrole.
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Pro ovéfeni, zda se sebekontrola déa trénovat, a jaké to ma disledky, bylo ucinéno nékolik
studii. Prvni z nich byla provedena ve dvou etapach, které byly od sebe vzdaleny dva tydny.
V prvni etapé ucastnici nejdiive drzeli posilovatko v ruce, poté nasledovala pétiminutova ¢ast
potlacovani myslenek (Wegner, 1994) a nasledné opét drzeni posilovatka na ruce. Po

absolvovani téchto tfi ukold byli ucastnici (n=59) ndhodné rozdéleni do péti skupin:

e Snaha o zlepSovani postoje: kdykoli si na to vzpomenou, méli se snazit drzet télo
vzptimené a vést si zapisky o tom, jak se jim dafi.

e Snaha o zlepSovani nalady: konstantn¢ se snazit regulovat vlastni emoce a snazit se
prekonat negativni nalady. Opé&t si vést denik o tom, jak se jim to dafi

e Vedeni deniku o vlastni stravé: detailni zapisky o tom, co ji, kde ji, jak jidlo
pripravuji, apod. Podstatou tohoto ukolu nebyla zména jidelnicku, ale vedeni
detailniho deniku

e Vedeni deniku o vlastni stravé: v metodach uvedenych v ¢lanku neni jasné popsané,
jakym zptisobem se tato skupina lisila od skupiny piedchozi

e Kontrolni skupina: €astnici v této skupiné neméli zadné instrukce

Po dvou tydnech se participanti dostavili opét do laboratofe, kde podstoupili stejnou

proceduru jako v prvni etapg.

Kromé toho, Ze byl opét pozorovan efekt vyCerpani ega (drZeni posilovatka bylo kratsi po
potlacovani mysSlenek neZ pfed nim; a to jak pred, tak 1 po tréninku). V analyze byly
sledovany piedev§im dva efekty — jestlize by se dala sebekontrola trénovat, pak by vydrz
V drZeni posilovatka na ruku méla stoupnout u skupin, které trénovaly (kdyz se porovna
drzeni pted tkolem v potlacovani myslenek v prvni a druhé etap€). Druhy efekt se zaméroval
na to, zda se ,,posilovanim sebekontroly* nezadafi snizit efekt vycCerpani ega — tedy, pokud
odeCteme Cas drzeni posilovatka pted potlaCovanim myslenek od ¢asu drzeni posilovatka po
potlacovani myslenek, u skupin, které trénovaly, by pak mé¢lo dojit ke zlepSeni mezi etapou
jedna a etapou dvé. Zatimco prvni efekt se nepotvrdil (zakladni casy drzeni posilovatka se po
dvou tydnech prakticky nezménily), druhy uz ano. Tento druhy efekt se ovSem potvrdil pouze
v ptipad¢, kdyz autofi studie sloucili Ctyfi experimentéalni skupiny do jedné a porovnavaly
oproti kontrolni. Neocekdvanym faktem rovnéZz bylo, Ze rozdil mezi experimentdlni a
kontrolni skupinou bylo spiSe zplisobeno tim, Ze kontrolni skupina si vedla hife v druhé etapé
(neboli v druhé etapé se u nich prokazal vétsi efekt vyCerpani ega), zatimco

v experimentalnich k viditelnému nartstu naopak nedoslo (efekt vyCerpani ega byl v podstaté
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porovnatelny pfed a po tréninku). Je tak otdzkou, jakym zptisobem interpretovat tyto vysledky
— tim spiSe, Ze na takovou dilezitou studii byl vyzkumny vzorek pomérné maly. Piesto se
neda prehlizet nalez, Ze trénovani v sebekontrole vyustilo v mensi efekt vycCerpani ega, nez
pro kontrolni skupinu, ¢imz se odstartovala dalsi ¢ast vyzkumu ohledné silového modelu

sebekontroly (Muraven, Baumeister, & Tice, 1999).

Podobné pokusy testujici tuto hypotézu nasledovaly podobnég, jako u efektu vycCerpani ega, a
efekt trénovani sebekontroly byl zahrnut do meta-analyzy (Hagger et al., 2010). Ackoli do
doby zpracovani této meta-analyzy bylo u¢inéno experimentii na toto t€ma mén¢ nez na téma
vycerpani ega (celkové 9, n=363), zdalo se, ze se da sebekontrola opravu pomérné lehce
posilovat (Cohenovo d = 1,07). Problémem u studii, které zkoumaly fenomén trénovani
sebekontroly, je, ze pouzivaji podobné paradigma jako vySe zminény experiment. Obvykle
jde o trénink trvajici v fadech nékolika dnli az tydnd, a porovnani vykonl v uréitém ukonu
Vv laboratofi pfed a po tomto tréningu. Je ovSem otdzka, zda poznatky tohoto posilovani
sebekontroly mohou mit 1 praktické pfinosy — napt. nevime, zda efekt posileni sebekontroly
zustane, ¢i je kratkodoby, a zda se posileni sebekontroly uplatni i na jiné Cinnosti, které vice
odpovidaji narokiim bézného zivota. Nicméné efekt trénovani sebekontroly se zdal pomérné
slibny a jako takovy (ovéfeny byt i jen touto formou experimentll) podporoval silovy model

sebekontroly (Muraven, 2010).

Snaha o pfirovnani sebekontroly ke svalu dosla do té miry, Ze ptfi hledani mechanizmu, ktery
by byl schopny vysvétlit efekt vyCerpani ega a trénovani sebekontroly, doslo k ovéfovani, zda
opravdu nezavisi na opravdovém zdroji energie. Pozornost se tak zamétila ke glukoze jako
potencidlnim vysvétleni mechanismu vycerpani ega. V roce 2007 tak doSlo k vydani ¢lanku,
¢itajici 9 nezavislych experimentl, které ovéfovaly hypotézu, ze je sebekontrola zavisla na
glykemii (Gailliot et al., 2007). Tento ¢lanek se stal velmi citovany, a to ze dvou divodi —
jednak byl pfelomovy ve zkoumani silového modelu sebekontroly, protoze jako prvni
poskytoval vysvétleni mechanismu efektu vycerpani ega, jednak se ovSem stal velmi
kritizovany vzhledem k jeho metodologii, interpretacim, realnosti vysledkll a nesrovnalostem
vzhledem k jeho biologickym souvislostem (Kurzban, 2010; Schimmack, 2012; Richter &
Stanek, 2015).

Pokud by byla sebekontrola zavisla na mnozstvi glukdzy v organismu jako zdroji energie, pfi
angazovani v sebekontrole by mélo dojit kjejimu Ubytku. Toto testovaly prvni dva
experimenty ze zminéného ¢lanku. Nejprve byla zmétfena pocatecni koncentrace (baseline)

glukozy v krvi, nésledné ucastnici plnili ukol na sebekontrolu nebo kontrolni ukol, ktery
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sebekontrolu nevyzaduje (ve studii 1 §lo o regulaci pozornosti, ve studii 2 interakce
s ¢lovékem jiné rasy) a poté byla opét zméiena glykemie. V obou experimentech se ukazalo,
ze lidé, kteti plnili ukol vyzadujici sebekontrolu, méli nasledné nizsi hladinu gluk6zy nez pii
pocatecnim méteni, kdezto u kontrolnich skupin se tento efekt nevyskytoval. V piipadé druhé
studie byl tento efekt mediovan skorem v dotazniku IMS (vyjadiujici miru vnitfni motivace

nechovat se dle svych predstudkii; Plant & Devine, 1998).

Dalsi experimenty (studie 3-6) se snazily ukdzat, ze snizeni glykemie po narocném ukolu
bude predikovat vydrz v nésledujicim ukolu. Tyto tii studie v podstaté kopiruji klasické
paradigma dvou naslednych uloh (viz vySe), s tim rozdilem, Ze pied prvnim i pfed druhym
ukolem byla zméfena hladina glukézy v krvi. Ve vsech ctyfech experimentech se ukazal
stejny vzorec vysledkt. Glykemie v prvnim ¢ase méteni (pred jakoukoli ilohou) nesouvisela
z vydrzi ve druhém ukolu, naopak méfeni v ¢ase mezi prvni a druhou tlohou s vydrzi v druhé
uloze korelovala, a to i pifi kontrole glykemie v prvnim ¢ase méfeni. Tyto Ctyfi studie mély
malé vyzkumné vzorky (nmin= 10; nmax= 19), ale autofi se domnivaji, Ze tim, Ze testuji stejnou
hypotézu pouze s pozménénym designem v podob¢ jinych uloh vyzadujici sebekontrolu a
vychazi stejné (statisticky signifikantni) vysledky, je efekt robustni. V nasledujici kapitole

jsou ovSem uvedeny vyhrady k tomuto uvazovani.

Studie 7 a 8 postoupily o néco dale. Protoze vysledky prvnich Sesti experimentti naznacuji, ze
sebekontroly vyzaduje glukézu, autofi se rozhodli otestovat, zda doddnim glukézy dojde
k vyruSeni efektu vyCerpani ega. Oba experimenty mély podobny design, jen se liSily
v metodach, které pouzili jako experimentalni manipulaci a jako zavislou proménnou. Opét
doslo k modifikaci paradigmatu dvou ukold, kde ovSem pied druhym ukolem jako zavislou
proménnou byla vloZena konzumace limonady oslazenou glukdézou nebo umélym sladidlem
(splenda). Lidé, ktefi byli v experimentalni skupiné (prvni ukol vyzadoval sebekontrolu) pak
vykazovali sniZzeny vykon v druhém tkolu, ale pouze v ptipadé€, Ze nepoZili napoj s pfidanou
glukozou. Posledni studie (9) byl experiment v pfirozeném prostiedi, kde studenti po
absolvované zkousce pozili limonadu s vysokou ¢i nizkou koncentraci cukru a nasledné byla
hodnocena jejich ochota darovat penize na charitu a pomoci s bydlenim jinému studentovi.
Opét vychazelo, ze studenti, ktefi dostali vice glukdézy, vykazovali vétsi ochotu
K altruistickému chovani, coz autofi vysvétluji tim, ze méli vice zdroji pro sebekontrolu a

altruismus jako takovy by urc¢itou davku sebekontroly vyzadovat mél.

Vztah mezi glukézou a sebekontrolou byl od té doby nékolikrat replikovan (DeWall,

Baumeister, Gailliot, & Maner, 2008; Gailliot, Peruche, Plant, & Baumeister, 2009;
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Masicampo & Baumeister, 2008; Wang & Dvorak, 2010). Podobny efekt byl pozorovan
dokonce i u psu (Miller, Pattison, DeWall, Rayburn-Reeves, & Zentall, 2010). Tak se i tento
fenomén stal jednim z pfedmétt v jiz zminéné meta-analyze, kde vztah mezi sebekontrolou a
glukozou vykazoval pomérné vysokou velikost efektu — d=0,75 (Hagger et al., 2010). Po
obdobi nadseného rozkvétu silového modelu sebekontroly se ovSem =zacala situace

komplikovat.

2.2 Kritika glukézové hypotézy

Prvnim z kritikd tohoto modelu byl Kurzban (2010), ktery dukladnou analyzou vysledki
zpivodni studie ptedlozil né&kolik argument, které zpochybnuji  vyzkum
Gailliota et al. (2007), a to hned v né€kolika rovinach. V prvni z nich se Kurzban zabyva tim,
zda je vibec hypotéza glukozy jako zdroji energie pro sebekontrolu plausibilni z hlediska

fyziologického fungovani mozku. Odhady energetické spotieby mozku se pohybuji okolo

v Vv

wevr

mentalni aktivity zvysi spotfebu energie pouze lokalné¢ a z pohledu celkové spotfeby jde o
zmény v fadech jednotek procent. ZvySené Cerpani energie v experimentalni skupiné by bylo
opravdu velmi malé vzhledem k chybé méfeni. Navic, Kurzban argumentuje, ackoli je
splenda (pouzitd jako umélé sladidlo v placebo skupinach) bez glukozy, stale ptipraveny
napoj v puvodnich experimentech obsahoval cca 3 cal — tedy dost na to, aby energetickou
ztratu vyvolanou tikolem v sebekontrole dorovnal. Pokud by navic sebekontrola opravdu byla
zavisla na hladiné glukozy v krvi, bylo by U¢€innéjsi naptiklad vyC€erpat energii naptiklad
fyzickym cvicenim a néasledné méfit vykon v sebekontrole, kde se ale naopak ukazuje opacny
efekt (cviceni naptiklad ma pozitivni vliv na vykon ve Stroopové tloze, Tomporowski, 2003).
Tfetim bodem ohledné¢ glukézy samotné je fakt, Zze i kdyby zvySenym usilim dochéazelo
K jejimu Cerpani, stale ucastnici dostupnou glukdozu méli i v experimentalni skupiné — to, co
Gailliot et al. (2007) pozorovali, nebyl fenomén vycerpani zdroje energie, ale mozna tak

reakce na zmény v glykemii.

Druhou stranou Kurzbanovy kritiky (2010) je sekundarni analyza dat z pavodni studie, ktera
ukazuje, Ze vysledky rozhodn¢ nebyly tak jednoznacéné, jak se zdalo. Jak Kurzban upozortiuje,
ne vzdy byly vypsané veskeré potfebné udaje — a to naptiklad primérna zména glykemie na
baseline a v druhém méfeni. Pokud by glukdzova hypotéza byla pravdiva, muselo by platit, Ze

se hladina gluk6zy snizi — coz se ovSem nepotvrzuje (Gailliot tuto informaci neuvedl, pouze
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se zaobiral rozdily mezi experimentalni a kontrolni skupinou); naopak, pro velkou Cast
ucastnikli se dokonce hladina glukézy v krvi zvysila. Ve studii 1 se naptiklad také ukazuje, ze
na baseline byl velky rozdil mezi experimentdlni a kontrolni skupinou (vic, nez 2krat
standardni chyba) — vysledny efekt tak muize byt pouze statistickym artefaktem v podobé
regrese k praméru (Kurzban, 2010).

Kritikou z pohledu statistické stranky se téz zabyval Schimmack (2012), ktery ve svém
navrhu statistického posuzovani vérohodnosti studii na zaklad¢ porovnani poméru statisticky
vyznamnych vysledka viéi statistické sile (tzv. Indcredibility index; zkracené IC-Index?)
ukazal praktické vyuziti své metody prave na Gailliotove studii. IC-Index vysel na zavratnych
99 % - coz jenom poukazuje na to, Ze puvodni studie neni pfili§ vérohodna; tento pfispévek
dokonce vyvraci ptivodni intuici autorti, ze vétsi pocet statisticky signifikantnich, le¢ malych
experimentll doklddaji robustnost efektu — tento efekt naopak Skodi uvéftitelnosti vysledkim
(Jak Schimmack uzaviel: , misto deviti malych studii testujici tii hypotézy by autori udélali

lépe, kdyby udélali experimenty tii, ale s adekvatni statistickou silou *).

Dalsim ,,hfebickem do rakve* se staly nalezy, které ukazaly, Ze v tidajich extrahovanych do
Haggerovy meta-analyzy byly, co se tyka glukdézové hypotézy, chyby (Lange, Seer, Rapior,
Rose, & Eggert, 2014). Problematickym bodem se stal rovnéz rostouci pocet replikaci, které
nebyly pfes vyssi statistickou silu Gspésné (Chatzisarantis & Hagger, 2015; Lange et al.,
2014).

2.3 Kiritika metafory svalu

Kromé poméme tvrdé kritiky vztahu glukdzy a sebekontroly se objevila 1 kritika samotné
metafory ,,vile jako sval“. Naptiklad Richter a Stanek (2015) kritizuji tento pfistup jako
naivni a zjednoduSujici — protoZe fungovani tnavy a posilovani opravdového svalu je znacné
nutné vyvolana nedostatkem zdroje energie — jimz je ATP. Pii svalové ¢innosti dochazi k jeho
spotfebovani (Stépeni na ADP) a nasledné¢ dochdzi k jeho obnové za pomoci tii riznych

systéml, které se 1i8i v efektivnosti a rychlosti. Podstatné ovSem je, Ze samotna periferni

! Logika IC-Indexu spo¢iva na faktu, Ze pti dosazeni ur¢ité statistické sily 1-p mame pravé (1-8)*100%
pravdépodobnost dosazeni statisticky vyznamného vysledku. Pokud provedeme vice nezavislych studii,
pravdépodobnosti poctl signifikantnich vysledki by mely byt odvozeny od binomického rozdé€leni s n=1-p.
Naptiklad pti 10 studiich se statistickou silou 70 % bychom nejpravdépodobnéji cekali, ze 7 studii bude
signifikantni. Pokud vyjdou signifikantni viechny, pravdépodobnost takového vysledku je 0,71° = 0,03. IC-Index
je dopocitan jako doplitkova pravdépodobnost (1-0,03 = 0,97) a vyjadiuje, jestli pocet signifikantnich vysledkt
odpovida statistické sile studii. Jinymi slovy, jak moc neni pravdépodobné, Ze byla takova proporce statisticky
signifikantnich vysledkd opravdu pozorovana.
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unava svalu mutize nastat i ve chvilich, kdy je ATP k dispozici dostatek — a to kvili vedlejsim
produktim $tépeni ATP (pfedevSim fosfat a kationt vodiku) a také produktim jednotlivych

systémt, dopliujici ATP (napf. laktat, ktery vznika pii anaerobni glykolyze).

Krom¢ neadekvatnosti metafory sebekontroly jako zavislé na energetickém zdroji je tu jesté
zjednodusujici koncept ,,posilovani“ sebekontroly jako posilovani svalu. Posileni svalu totiz
funguje na principu pietizeni — tedy pouze cviceni, které presdhne obvyklou zatéz svalu,
vyvola potiebu adaptace svalu, a tim jeho posileni. Zarovein mizeme hovotit o dvou riiznych
zpusobech posilovani, a to sice na vydrz (stiedni zatéz, vysoka frekvence; umozni svalu
vV budoucnu pracovat déle) a na silu (vysokd zatéz; umozni svalu v budoucnu vyvolat vétsi
silu). S ni¢im takovym silovy model sebekontroly nepocita a prirovnani ke svalu je postavené
spiSe na laické predstavé o svalu a z védeckého hlediska nepfinasi zddnou informaci. Autofi
tak v zavéru varuji, ze jediné, co v ramci vyzkumu sebekontroly zjist'ujeme, je, Ze angazovani
Vv téz8i verzi tkolu 1 usti ve zhorSeny vykon v ukolu 2, a vyzyvaji proti pouzivani metafory

svalu (Richter & Stanek, 2015).

2.4 Efekty simultanni sebekontroly

Kromé kritiky vlastniho silového modelu sebekontroly se objevil dalsi fenomén, ktery silovy
model sebekontroly popira. Silovy model sebekontroly totiz také predikuje, Ze by se efekt
zhorSeni v Ukolu na sebekontrolu mél objevit 1 v pfipadé€, Ze se Clovek snazi kontrolovat ve
dvou c¢innostech zaroven (pokud je sebekontrola zavisld na omezeném zdroji energie, pak
efekt vyCerpani ega musi nastat 1 v tomto ptipad¢€). V plivodnich studiich tento efekt ovSem
zkouman nebyl. Autofi (Baumeister et al., 1998) se primarné snazili prokazat efekt ego
deplece v naslednych ukolech, coz model sebekontroly odlisuje od klasickych kapacitnich
modell (napt. model kratkodobé paméti, kterd je limitovand, ale pokud jde o pamatovani si
podnéth nasledné v Case, tato kapacita se obnovuje). Zaroven se odvolavaji na studii, kterd
probéhla o desetileti diive v kontextu socialni kognice, kterd by méla prokazovat, ze pokud se
lidé angazuji ve dvou tikolech na sebekontrolu nardz, budou mit horsi vykon, nez pokud mayji
zadan pouze jeden tkol (Gilbert, Krull, & Pelham, 1988). V tomto vyzkumu se autofi opiraji
o pfedpoklad, Ze pii atribuci néjakych vlastnosti jinym lidem je ¢lovék schopny urcité korekce
na zakladé kontextualnich kli¢d, ale to vyzaduje uréité usili (sebekontrolu). Ugastnici
sledovali videa (s vypnutym zvukem) se skli¢ené vypadajicimi lidmi. Pfed kazdym videem
byla zobrazena otazka, na kterou dani lidé ve videu odpovidali — bud’ byla pozitivné ladéna,
nebo negativné (,,vzpomeiite si na situaci, kdy jste méli pocit, Ze si Vas rodi¢e vazi* vs.
,vzpomente si na situaci, kdy jste méli pocit, ze vas rodi¢e povazuji za budizkni¢emu*).
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Pfitom byli rozdéleni do dvou skupin. Na spodu obrazovky problikavaly titulky
S nesouvisejicimi slovy, polovina tcastnikii méla za ukol nevs§imat si téchto slov, polovina si
jich v§imat mohla. Nasledn¢ u kazdého videa ucastnici hodnotili, jak moc jsou lidé na videu
»depresivni (jako osobnostni rys). V této studii se ukazalo, zZe lid¢, ktefi méli regulovat svou
pozornost nedivanim se na titulky, hodnotili lidi na videu stejné, bez ohledu na to, zda méli
odpovidat na pozitivni nebo negativni otazky. Ugastnici z druhé skupiny hodnotili ty, ktef
odpovidali na pozitivni otazky, jako vice depresivni, nez ty, ktefi odpovidali na negativni
otazky. Pokud tedy zohlediovani kontextu pii atribuci vlastnosti vyzaduje sebekontrolu, zda
se, ze lidé, ktefi zaroven méli kontrolovat svou pozornost, tuto korekci schopni udélat nebyli
(Gilbert et al., 1988). Opifenim se o tento nalez tak po téméf dvacet let vyzkumu na poli
sebekontroly unikal jeden zvlastni efekt, ktery je ve své podstaté nekonzistentni se silovym

modelem.

Tento efekt nastava pfi tzv. simultdnni sebekontrole, tedy kdyz se Clovek angazuje ve vice
aktech sebekontroly naraz a pfitom dochazi ke zlepseni. Hung a Labroo (2011) napiiklad
pozorovali, ze pokud se lidé snazi drzet ruku v ledové vodé co nejdéle, jsou v tomto tkolu
snazili vysvétlit tzv. vté€lenou kognici — Gi€astnici totiz méli pfi tomto tkolu zaroven volné
vyslovovat své mySlenky. Pfi kontrole poctu myslenek, které vyzkumnici kodovali jako
spojen¢ z vydrzi a sebekontrolou, se efekt drzeni tuzky vytratil. Vyslovuji tak hypotézu, Ze
drzeni tuzky vyvold kognitivni schéma spojené s vydrzi, ¢imz c¢lovék ziska vétsi tendenci
odolat nepfiznivym podminkam. Kdyby byla sebekontrola zavisld na zdroji energie, 1 ptes

aktivovani schématu by tento vzorec chovéani nemél byt pfitomen.

vvvvvvvvv

pfi riskantnich finan¢nich rozhodnuti (Tuk, Zhang, & Warlop, 2011). Dosud nejvétsi studii
ovétujici tento efekt byl soubor 18 experimenti na vice nez 1,500 ucastnicich (Tuk,
Sweldens, & Zhang, 2015). Vyhodou této obii studie bylo, Ze jednak dokazala ovétit velké
mnozstvi Ukold, méla dostate€nou celkovou silu a ackoli nékteré jednotlivé studie nebyly
signifikantni (coz odpovidd standardni statistické teorii), v meta-analytickém zpracovani
téchto 18 studii se ukazal efekt simultanniho zlepSeni v sebekontrole o velikosti d = 0,22
(zéroven byl tento efekt homogenni). Navic se autofi rozhodli v 9 z experimentl ovéfit i efekt
vycerpani ega — velikost efektu zde vysla d = 0,17, nebyla signifikantni a navic efekt nebyl

homogenni.
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2.5 Kontroverze v meta-analytickych odhadech efektu vycerpani ega

Kromé¢ kritiky silového modelu ze strany teoretickych neptesnosti se od doby, kdy vysla
meta-analyza efektu vyCerpani ega, objevily nové nazory na robustnost tohoto efektu.
V puvodni meta-analyze vySel na celkové 198 nezavislych experimentech celkové velikost
efektu o velikosti d = 0,62 (Hagger et al., 2010) a zdalo se, ze je celkem robustni. Byla
nicmén¢ pozorovana nezanedbatelnd heterogenita efekti, Cochranovo Q dosahovalo vysoce
signifikantnich hodnot, coz ovSem muze byt zptisobeno pomérn¢ velkym poctem studii, tudiz
v tomto piipadé vice vypovidajici mira heterogenity 12 (Higgins, Thompson, Deeks, &
Altman, 2003) odhadla, ze zhruba 34 % variability efektl se da piicist heterogenité. Tento
samotny odhad na druhou stranu nemusi znamenat, Ze efekt neni robustni, nicméné
miniméln¢ dokldd4, ze je alespoit moderovany dal§imi faktory. Kromé pomérné vysoké
heterogenity byla diskutovdna mald velikost vyzkumnych vzorkd v jednotlivych
experimentech (primérnd velikost souboru jednotlivého experimentu byla 54 ucastniki; tedy
pouze 27 na jednu buniku Vv jednoduchém dvoufaktorovém designu) a moznost zkresleni
celkového odhadu tzv. ,efekty malych vzorkd®, coz mulze vést k nadhodnoceni velikosti
efektu. Pro ovéfeni, zda je mozné, ze takto velky efekt byl dosazen efektem publika¢niho
zkresleni, byl vypocitan index fail-safe N (Rosenthal, 1979), pomoci kterého bylo odhadnuto,
ze by muselo existovat pies 50,000 experimentalnich zdznamt s primérné nulovym efektem,
aby celkovy odhad velikosti efektu vycerpani ega nebyl signifikantni. Ackoli autofi
publika¢ni zkresleni nevylucuji, toto Cislo povazuji za dostatecné velké, abychom mohli

povazovat evidenci pro vycerpani ega jako dostatecné silnou (Hagger et al., 2010).

Béhem nékolika let se ovSem objevily nové skutecnosti, které robustnost vysledkii meta-
analyzy zmenSuji. Poté, co dvojice vyzkumnikii snazici se o posunuti teoretického modelu
sebekontroly pozorovali opacny efekt (Carter & McCullough, 2013a), obratili se totiz
k dikladnému rozkladu meta-analyzy z roku 2010 (Carter & McCullough, 2013b). Opiraji se
0 novéjsi poznatky a metody sekundarni analyzy dat, napt. argumentuji, Ze metoda fail-safe N
se ukazuje jako nepfili§ vhodnd pro zkoumani velikosti publikacniho zkresleni. Za prveé
uplatiuji metodu IC-Index (Schimmack, 2012; viz vyse), kde byla vypocitana primérna
statistickd sila jednotlivych studii 55 %, coz pfi poméru 47 nesignifikantnich vysledki ze 198
experimentt resultuje v IC-Index vétsi nez 99 %, jinymi slovy je vysoce pravdépodobné, ze
existuji nepublikované studie, které¢ nevysly signifikantné, protoze pravdépodobnost, ze pfi
dané sile budeme pozorovat takovy (nebo vyssi) pomér statisticky signifikantnich vysledkd, je

zhruba 3,7x10%(Carter & McCullough, 2013b). Zaroven se da tento vysledek interpretovat
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jesté dale, pokud existuje publikacni zkresleni, je pravdépodobné, ze celkova velikost efektu
je nadhodnocena a tudiz primérna statisticka sila je mensi, coz by znamenalo, ze IC-Index

dosahne jesté vyssi hodnoty.

Je ale nutné podotknout, ze IC-Index a fail-safe N nejsou v piimém rozporu; zatimco IC-
Index nam fika, zda je pravdépodobné, ze jsou nékteré experimenty ,,zamléené®, fail-safe N
odhaduje, kolik by muselo byt nepublikovanych dat, aby pozorovany efekt nebyl signifikantni
(IC-index nam tedy fika, Ze existuje zkresleni, fail-safe N odhaduje, Ze by muselo dojit ke
zkresleni astronomickych rozméri, pokud je efekt ve skutecnosti nulovy). Obé tyto metody

ale nic netikaji o ,,skute¢né velikosti efektu®.

Proto Carter a McCullough (2013b) pouzili dvé regresni metody PET a PEESE (Stanley,
2007)? pro odhad efektu socisténim od zkresleni efektem malych studii. Obé analyzy
podpoftily vliv efektu malych studii (coz autofi pokladaji za vypovidajici o publika¢nim
zkresleni). Zaroven téz vykazovaly znacné mensi velikost pozorovaného efektu vyCerpani ega
— PET vykazala nesignifikantni odhad o velikosti d= - 0,10 (tedy v opa¢ném sméru, nez tvrdi
teorie), metoda PEESE odhadla o néco optimistictéjsi a signifikantni efekt o velikosti d =
0,25. Oba dva odhady pomoci alternativnich metod tedy ukazaly, Ze piivodni meta-analyza
nemusi byt tak jednozna¢na, jak se zdalo, a pfinejmensim je odhad d = 0,62 velmi

optimisticky (Carter & McCullough, 2013b).

Autofi piivodni meta-analyzy (Hagger & Chatzisarantis, 2014) o tuto kritiku projevili zajem a
ackoli replikovali stejné vysledky vySe zminénych alternativnich metod, nesouhlasi s autory
v n¢kolika bodech. Efekt malych studii (to, Ze mensi studie vykazuji vétsi efekty) se sice
miZe projevit v asociaci mezi velikosti vzorku (resp. SE a SE?) a velikosti efektu, nicméné je
obtizné ho interpretovat Cisté jako publikacni zkresleni. Tato asociace by mohla byt dana
napiiklad ,,pravou’ heterogenitou efektli a metodologickymi rozdily mezi studiemi (naptiklad
by mohla vzniknout jako produkt dobré praxe — analyzy statistické sily — studie, které pracuji

se silnymi manipulacemi, by nemusely mit tak velké vzorky jako ty, které pracuji se

2 Tyto dvé& metody stavi na spole¢ném zakladu, Ze pro to, aby doséhly mensi studie ur¢ité hranice vyznamnosti,
musi odhadovat vétsi velikost efektu, nez studie vétsi, kterym ,,stac¢i“ pro dosazeni signifikance i mensich efektu.
Pokud existuje napt. publikaéni zkresleni, objevi se korelace mezi velikosti studii a jejich vyslednymi efekty;
zvlaste pak v situacich, kde ¢ast literatury nedosahuje dostatecné sily na to, aby detekovala ,,pravou* velikost
efektu (nicméné tato korelace miize byt zptisobena i jinymi faktory, coz je v praci diskutovano dale). V aplikaci
téchto metod se nepracuje jako s prediktory v regresni analyze piimo s velikosti vzorku, ale se standardni chybou
(PET) respektive varianci (SE2 pro PEESE). Tento piistup umoziluje jednak odhadnout velikost vlivu efektu
malych studii jako koeficient zeSikmeni (slope) regresni piimky, navic pak mizeme ptiblizn€ ziskat velikost
,opravdove® velikosti efektu v podobé¢ bodu, kde ptimka protina osu y (intercept) jako extrapolaci na nekonecné
malou standardni chybu.
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subtilngj$imi manipulacemi. I v takovém ptipad¢ by doslo k ,,efektu malych vzorki®, ackoli
nejde o publikacni zkresleni). Z jejich pohledu tedy neni ziejmé, jestli je vyuziti vyse
zminénych regresnich metod adekvatni k odhadovani velikosti efektu — takovy krok by byl
opodstatnény pouze v piipad¢€, ze je tato asociace dana pouze publikacnim zkreslenim. Tato
otazka by se dala casteCn¢ rozlisit, pokud by bylo mozné ziskat data z nepublikovanych
experimentll a z porovnani analyz na nepublikovanych a publikovanych datech by mohlo
odkryt, zda je efekt malych studii dan pouze publikacnim zkreslenim, nebo napt. pravou

heterogenitou efektu.

Pokud by navic platil odhad metody PET, muselo by v nepublikované literatue existovat
mnoho studii, které vykazovaly signifikantni efekt na opacnou stranu (jestlize bychom pfijali,
ze velikost ED je nula, jednotlivé efekty by mély mit symetrickou distribuci kolem nulového
efektu). Bylo by proto zvlastni, kdyby tyto studie nebyly publikované, protoze by byly
z teoretického hlediska stejné¢ zajimavé (ne-li vic, protoze by podporovaly hypotézu, ze
angazovani v sebekontrole nasledné zlepsuje vykon v sebekontrole; Hagger & Chatzisarantis,
2014).

Na tuto odpovéd’ bylo puvodnimi autory opét zareagovano novou praci (Carter, Kofler,
Forster, & McCullough, 2015). Tentokrat autofi vyjadfili pochybnosti, zda je vibec ptvodni

dataset meta-analyzy vhodny na zjistovani velikosti efektu ego-deplece:

1) Hagger et al. (2010) do svého datasetu zafadili vSechny studie s designem dvou
naslednych tkold. Nekteré studie nicméné nemély jasné definované ukoly a jejich
vztah K sebekontrole neni ziejmy; v nékterych studiich Slo pouze o hypotetické
vypovedi.

2) Zvlastni kategorii jsou studie, které maji operacionalizované podobné ukoly ale jinym
zptisobem. Napiiklad v nékterych studiich vyssi ptispévky na charitu byly brany jako
ptiklad vycCerpani ega, zatimco v jinych studiich méné Casu strdveny poméahanim
ostatnim byl povazovan za meéteni ego deplece. Jinymi slovy neni jasné déno, zda je
altruismus piikladem sebekontroly nebo vyCerpanim sebekontroly a tyto studie mohou
byt piikladem vyzkumi, kde by mohlo byt mozné ex post vykladat jakykoli vysledek
experimentu ve prospéch dané teorie.

3) Zaroven téz byly puvodné zatazeny i ,rozSifujici studie” — tedy takové, které
operovaly s tim, Ze jev vyCerpani ega je skuteny a stavély na ném dal$i manipulace.
Tyto studie nicméné ve skuteCnosti nejsou testem vycerpani ega, ale rozSifovanim

dané teorie.
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4) Hagger et al. (2010) pocitali jen s publikovanou literaturou.

Z téchto diivodu autofi nové meta-analyzy povazovali za vhodné vytvorit zcela novy vycet
studii, které testuji efekt vyCerpani ega. Zaroven téz kontaktovali vice autorii s vyzvou sdilet
nepublikovanad data. Ve vysledku dospéli k 116 studiim, které by meély pfimo testovat
hypotézu ego deplece a netrp€ly ani jednim z bodi 1 — 3. Kromé i minule pouzitych metod
byl pouzité i dalsi odhady — TES (test excesu signifikance) a Trim and Fill. Zaroven vzhledem
k vysoké heterogenité v minulych odhadech klasifikovali studie dle typu ukold ve snaze
zjistit, zda nedojde k vysvétleni Casti heterogenity pravé typem tloh, které byly provadény

Vv experimentech.

Vysledky byly opét pro teorii nepfiznivé. Zatimco standardni zpuisoby meta-analytického
odhadu ukazovaly signifikantni vysledky (nicméné mensi, nez pivodni meta-analyza; okolo
Hedgesova g=0,43), prakticky vSechny dal$i metody odhadovaly efekt mnohem mensi (Trim
and Fill redukovala celkovy efekt na g=0,24), TES ukazovala celkové pftili§ mnoho
signifikantnich vysledkli v ptfipadé pozorované statistické sily (coz naznacuje publikacni
zkresleni nebo p-hacking). PET a PEESE navic odhadovaly podobné vysledky jako dfive —
PET nedokazala efekt rozliSit od nuly (a opét byl odhad v opa¢ném sméru), PESSE
odhadovala efekt o velikosti d=0,22.

Tyto vSechny analyzy vyznivaji pro vycerpani ega a silovy model sebekontroly pon¢kud
neptiznivé. Nejen, ze by efekt mohl byt mnohem mensi, neZ se predpokladalo, navic se zda,
7ze by dokonce mohl byt nulovy a to, co bylo v literatufe bylo zaznamenano, bylo jen
produktem publikaniho zkresleni, auto cenzury, pochybnych vyzkumnych praktik. Tento
zavér nicméné mirni neddvna analyza novych metodologickych metod na simulovanych
datech (Inzlicht, Gervais, & Berkman, 2015). V této analyze dosSlo k ohodnoceni pfesnosti
metod T&F, PET a PEESE. Vysledky analyz byly pomérné znepokojujici — kazda z metod
trpi ur€itym zkreslenim a neodhaduje vzdy ptesné; PET napiiklad ma tendenci silné
podhodnocovat efekt v ptipadé, Zze neni nulovy. Problém je, ze kazda z metod ma svij
specificky zplsob, jakym je nepfesnd, a to, zda v konkrétnim piipadé odhaduje ptesné,
dokazeme urcit pouze v ptipad€, pokud zname parametry, které se snazime odhadnout (coz
pfipomind Hlavu 22). Tato kritika velmi vyrazné méni interpretace meta-analyz, o to vic,
pokud ma sledovany efekt vysokou heterogenitu. Autofi tak uzaviraji tuto meta-analytickou
diskuzi nasledovné — mame spoustu raznych odhadt — od 0 po 0,62. Kazda z metod mtze byt
piesna, ale pouze za piedpokladii, jejichz splnéni nedokazeme ohodnotit. O vysledném efektu

tedy toho pfili§ nevime, snad jen, ze efekt vyCerpani ega neni tak jednoznacny, jak se myslelo
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(Inzlicht et al., 2015). Ztohoto divodu se zacalo o celou problematiku zajimat vice
vyzkumnikt. Vysledkem byl konsensus, ze musi dojit k replikacim tohoto efektu, aby se
prozkoumala moznost, jak bude efekt robustni, pokud pouzijeme novéjsi a ptisnéjs$i metody

vyzkumu (pfedevsim predregistrace a vysoka statisticka sila).

2.6 Replikace efektu vyCerpani ega

Do soucasné doby byly provedeny tfi predregistrované nezavislé replikace, které se snazily o
co nejveérnéjsi zachyceni tkolu, které se v jiz publikované literatufe objevily. Prvni z nich
(Xuet al., 2014) pouzila dva designy na c¢tyfech nezavislych souborech (2 soubory
universitnich studentl, 2 soubory dospélych z obecné populace). Jako vy€erpavajici tkol byl
pouzit tzv. ,letter e task”, ktery figuruje v experimentech pomérné ¢asto a v piivodni meta-
analyze byl asociovan s nejvétSim efektem (ve dvaceti studiich d =0,77). Nejprve jsou
ucastnici vyzvani, aby po dobu dvou minut na papife s textem vyskrtavali vSechna pismena
»€“. To ma ustanovit zvyk — asociaci, Ze kazdé pismeno ,,e*“ mé byt vyskrtnuto. Utastnici
nahodné piifazeni do experimentalni skupiny poté dostali nové pravidlo, ze maji vyskrtnout
vSechna pismena ,,e“, ale jen v pfipadé, pokud se nachdzi na pozici, kde od n& ob-jedno
pismeno nestoji samohléaska (tzn. ve slové ,,then* stoji ob-jedno pismeno pouze souhléska,
tudiz pismeno ,,e*“ ma byt Skrtnuto, kdezto u slova ,,theta“ stoji jedna samohlaska, tudiz by
mélo byt pismeno ponechano). Nové pravidlo ma vytvafet nutnost sebekontroly — zvyk

(13

vyskrtnout kazdé pismeno ,.e“ musi byt pozdrzen, dokud nebude zkontrolovdna nova
podminka. Kontrolni skupina déle vyskrtava vSechna pismena ,,e“. Tento ukol pak plni po
dobu osmi minut. Jako z&visld proménnd byl u jednoho designu pouZit ukol drZzeni
posilovatka rukou (jiz popsano vyse) a modifikovany Stroopiv test, kde jako mira
sebekontroly slouzil reakéni €as a pocet chyb pfi inkongruentnich podnétech. Vysledky byly
negativni — prakticky v zadném vzorku nebyl pozorovan zadny efekt, ani pokud se jednotlivé
vzorky a studie sloucily do jedné. Post-hoc analyzou statistické sily autofi dolozili, ze méli
dostate¢né velké vzorky — 80 % pravdépodobnost zachytit na hladin¢ vyznamnosti a = 0,05

efekt o velikosti d = 0,22 pro design s drzenim posilovatka, a d = 0,2 pro Stroopiv test (Xu et
al., 2014).

Dalsi z ptedregistrovanou replikaci byla prace (Lurquin et al., 2016), ktera byla vytvoiena
prave jako reakce na kontroverze poslednich meta-analytickych vysledkt. Jako vycCerpavajici
ukol byla pfevzata na poli ego deplece jiz klasicka metoda, tedy kontrolovani pozornosti.
Materialy i procedura byly piesné pievzaty od puvodnich autort (Schmeichel, Vohs, &

Baumeister, 2003). V tomto ukolu se ucastnici divali na Sestiminutové video mluvici Zeny
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(bez zvuku), zaroveii se na obrazovce objevovala nesouvisejici slova. Cast ucastnikil byla
instruovéana tato slova ignorovat a soustfedit se pouze na video, kontrolni skupina tuto
instrukci nedostala. Ukol, kterym naslednd méfili rozdil mezi experimentalni a kontrolni
skupinou, byl OSPAN (vice napi. zde Hofmann, Schmeichel, & Baddeley, 2012). Kromé
snahy replikovat efekt autofi rovnéz zaradili nékolik méfeni pro ovéfeni moznych
alternativnich vysvétleni (sledovali, zda lidé v experimentalni skupin€ ukol doopravdy plni,
porovnavali ndladu a motivaci Gc¢astniki, apod.). I tato replikace pfinesla neptiznivé vysledky
— ackoli méla relativné velky vzorek (asi 4x vé€tsi, nez byl v tehdejsi literatufe; n = 200) —
rozdil mezi kontrolni a experimentalni skupinou byl prakticky pfesné nulovy (Lurquin et al.,

2016).

Nejaktualnéjsi a nejdiskutovanéjsi je ovSem nedavna replikacni studie 24 laboratofi, jejimz
koordinatorem byl Hagger a Chatzisarantis (autofi meta-analyzy zroku 2010;
Hagger et al., 2015). Tato replikace je dosud nejvétsim experimentem v ramci tohoto
fenoménu, Citajici dohromady ptes 2000 ucastnikii. Metoda vycerpéavajiciho tkolu byla opét
Hletter e task®. Jako zéavislou proménnou tentokrat autofi zvolili reakéni ¢as a variabilitu
reak¢niho ¢asu u MSIT (tikol s podobnym efektem jako modifikovana Stroopova tloha — kde
jako zdroj interference nehraje vyznam slova, ale pozice na obrazovce vici pozici prstu a
cilova odpovéd’ neni barva, ale hodnota ¢islice). Tento design byl kompletné pievzaty ze
studie Sripada, Kessler, & Jonides (2014). Vysledky maji opét stiizlivéjici efekt — d = 0,04,
intervaly spolehlivosti obsahuji nulu. Jen ve tfech laboratotich (z 23 — jedna byla ze vzorku
vyfazena pro jazykové divody) vySel efekt signifikantné, coz je na hranici pasma faleSné
pozitivity® — ztoho jednou v opaéném sméru, nez by mél dle silového modelu vyjit
(Hagger et al., 2015).

Vsechny tyto replikace znacné podryvaji robustnost efektu vycerpani sebekontroly. Ackoli
musime mit na zfeteli, ze jednotlivé replikace neznaci neplatnost celé teorie, nicméné velmi
siln€ naznacuji, ze efekt neni tak univerzalni, jak se udavalo, a Ze (pokud existuje) miize byt

velmi fragilni.

3 Z definice p-hodnot: P (p < 0,05 | Ho) = 0,05. Pravdépodobnost tii a vice signifikantnich vysledki z 24

experimentl (stfedni hodnota faleSné pozitivnich vysledki je 24*0,05=1,2) za ptedpokladu platnosti nulové
n

hypotézy miiZe byt dopocitana binomickou vétou p = Y24, ( k) 0,05% x 0,95K~0,03. Ackoli bychom dle
klasické NHST mohli zamitnout nulovou hypotézu, vzhledem silnému zesikmeni binomického rozdéleni a
malému vzorku (24) je tento odhad velmi fragilni vii¢i malym ndhodnym odchylkam, tudiZ je spise orientaéni,
nehled€ na to, ze vzhledem k poméru 2:1 sig. vysledkl ve prospéch silovému modelu, ani neni zfejmé, jak tento
vysledek interpretovat.
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3 Alternativy Kk silovému modelu

Aktualni vysledky novych analyz a ,,nezdafenych® replikaci vyvolavaji potfebu kriticky
zrevidovat soucasny model limitovaného zdroje sebekontroly. Jiz diive se objevily pokusy
vysvétlit efekt vyCerpani ega jinym zplisobem nez teorii, Ze sebekontrola zavisi na
limitovaném zdroji energie, nebo Ze by se podobala svalu. Tyto pfistupy davaji diraz
predevsim na kognitivné-motivacni stranku chovani. Protoze jde o zcela jiné ptistupy, mohou
nam nabidnout alternativni vysvétleni k tomu, pro¢ se efekt ego-deplece ukazuje méné

robustni, nez se diive udavalo.

Jednim z alternativnich modeli je model motivaéni zmény a aktivace kognitivnich kli¢h
(Inzlicht, Schmeichel, & Macrae, 2014; Inzlicht & Schmeichel, 2012). Tento model stavi
pfedev§im na tom, ze klasické experimenty ovéfujici vycerpani ega ve skuteCnosti
nedemonstruji ubytek energie, ale zhorSeni ve vykonu. Ackoli je tento jev konzistentni
s modelem limitované energie, neni to jediné vysvétleni. Za druhé se objevuji studie, které
naznacuji, ze se efekt vycerpani ega (pokud viibec existuje) da se zvratit dal§imi zplsoby, jez
nejsou konzistentni z modelem limitovaného zdroje (napf. vira v to, Ze sebekontrola neni
omezena, kratkd pauza na modlitbu nebo cigaretu ¢i zvySend motivace). Proto je zdrojem
efektu pokladdna zména motivaci, kde mize dochazet k balancovani mezi tzv. exploraci a
exploataci. Kazdy akt je tak pfedmétem zhodnoceni, zda je pro organismus vhodné pracovat
(vynakladat usili = ,,]labor*) ¢i relaxovat (Setfit sily = ,,leisure®). V pfipad€ motivacni zmény
zacne Clovek vyhledavat jiné kli¢ové podnéty a volit jiné strategie chovani. Efekt ego deplece
tak mize byt pouze vysledkem zmény motivace (od ,,musim/mam* k ,,chtél bych*) — jinymi
slovy, pokud mé ¢lovék vynakladat usili ve dvou ukolech po sobé&, je pravdépodobné, Ze
V druhém znich bude méné motivovany vynakladat usili a spiSe se bude orientovat na

relaxaci.

Model nakladii obétovanych prilezitosti (Kurzban, Duckworth, Kable, & Myers, 2013) stavi
na principu zvazovani, zda je ucast v dané aktivit¢ pro ¢lovéka (organismus) vyhodna.
Kurzban (2016) povazuje prozitek vynakladaného usili jako vystup funkce, kterd posuzuje,
zda se v n&jaké aktivité angazovat nebo ne. Kazda aktivita totiz znamena, ze se v tu chvili
nemuzeme angazovat v aktivité jiné. Pokud by urcitd akce nebyla dostate¢né vyhodna oproti
alternativaim, budeme k ni zazivat vétsi averzi (pocit vynakladaného usili). Tento model se
Caste¢né prekryva s alternativou piedestienou v piedchozim odstavci. Jejich pfepracovani a

sjednoceni mizeme ¢ist v nedavném piehledu (Reynolds & McCrea, 2016).
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Ackoli tyto alternativni modely pfinaseji nové moznosti zkoumani sebekontroly,
v soucasnosti nedokazi presné¢ vysvétlit, pro¢ konkrétni studie nepiinasi kyzeny efekt
(pfedevsim designy replikaci). Pfispivaji ovSem K debaté, jak zlepS$it souCasny stav metod,
které se pouzivaji v oveéfovani efektii sebekontroly — napiiklad je potfeba vétsSich odmeén za
plnéni tkold, zkoumat u¢innost experimentalnich podminek, motivaci ucastniki a zajistit, aby
vycerpavajici ulohy opravdu vyzadovaly sebekontrolu, a aby se v nich lidé v experimentalni
skupiné angazovali, zaroven aby byly dostatecn¢ naro¢né (a dlouhé), aby se tento efekt mohl

projevit (Lee, Chatzisarantis, & Hagger, 2016).

Autor silového modelu sebekontroly Baumeister si mezitim pevné stoji za platnosti své
teorie (Baumeister, 2014), po nedavné mezinarodni replikaci napfiklad vydal se svou
kolegyni Vohs komentai (Baumeister & Vohs, 2016), kterym kritizuji ,,zavadéjici praktiky a
nepolapitelné zaveéry* autort, ktefi jeho model podrobuji podrobnému zkoumani. Ackoli sam
design replikaéni studie autorim odsouhlasil, po publikovani nulovych vysledki se tak
ohradil, ze tikoly ve studii ve skute¢nosti nevyzadovaly sebekontrolu. Takové tvrzeni (at’ uz je
pravdivé ¢i ne) znamend ovSem, ze sebekontrola dosud neni dostatecné dobie definovana a
ohranicena, protoze ukoly, které byly pouzité v replikacni studii, byly pouzité i diive. Pokud
by nezéavisely na sebekontrole, pak znacnd ¢ast literatury o vyc€erpani ega ve skutecnosti
nem¢ii vycerpani sebekontroly a zaroven ptivodni teorie musi byt upravena, aby netvrdila, Ze
zahrnuje i aktivity, které ve skute¢nosti nezahrnuje. Rétorika Baumeistera tak mtize vyznit
jako nevyvratitelné tautologické tvrzeni — pokud se ego deplece ukaze, méfili jsme
sebekontrolu a mame tudiz evidenci o existenci tohoto jevu, pokud ne, sebekontrolu jsme
neméfili, a 0 ego depleci to tedy nic nevypovida. Takovym argumentim se musime
vyvarovat, protoze napliuji definice pseudovédecké teorie. At uz je Kritika Baumeistera
ohledn¢ adekvatnosti pouzitych metod opravnéna ¢i ne, znamena to, ze efekt neni tolik
univerzalni. Pro posun poznani v tomto poli bude dileZité nejen snaha o dalsi replikace za
pomoci jinych ukoll, ale prozkoumat mozné faktory, které mohou hrat roli, upravit tim

stavajici teorii a snazit se o vysvétleni rozpornych dat.

Jednim z takovych moznych uprav stavajici teorie je zavedeni otdzky domén sebekontroly.
Fujita (2011) si napiiklad povSiml, Ze sebekontrola je v soucasné literatute at’ uz explicitné
nebo implicitné konceptualizovana jako inhibice impulsti — akoli by méla zahrnovat mnohem
Sirsi spektrum chovani. Tato myslenka byla zpracovana v diplomové praci Hnilici (2014).
V této praci jsou V teoretickém podkladu dolozené Eastecné nalezy piedevSsim v oblasti

dispozic¢ni sebekontroly, kde je napiiklad citovana prace, ktera faktorovou analyzou dokézala
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rozlisit dva relativné nezavislé faktory sebekontroly — nazvané stop a start kontrola (de Boer,
van Hooft, & Bakker, 2011). Hnilica ve své praci rozvinul myslenku, Ze efekt ego deplece by
se mohl manifestovat pouze v ramci jednotlivych domén sebekontroly (které nazval inhibi¢ni
impulsi ve smyslu jejich potlaceni (kontroluji se, abych nedé€lal néco, co se mi chce udélat) a
iniciace jako aktivace chovani (kontroluji se, abych dé¢lal néco, co se mi nechce délat). Jeho
vyzkumnou otazkou bylo, zda vyCerpani iniciace vede nasledné k horsi iniciaci, zaroven ale
nevede KkhorSimu vykonu v inhibici. Tuto hypotézu ovéfoval online experimentem.
Vycerpavajici tlohy pouzil dvé ve dvou variantach obtiznosti (s kontrolni skupinou mél tedy
5 experimentalnich podminek). Jeden zukoli bylo pfepisovani kontraatidunalnich vét
(takovych, které byly v rozporu s ptesvédcenim respondenta), druhym ukolem byla feSeni
anagramu. Obtiznost uloh se lisila poc¢tem polozek (10 vs. 4). Jako zavislou proménnou pro
inhibi¢ni kontrolu Hnilica pouzil modifikovanou Stroopovu tlohu. Méfeni iniciace prob&hlo
na konci experimentu — po domnélém ukoncéeni studie se ucastnikim zobrazilo chybové
hlaSeni, které instruovalo Ucastniky k zaslani e-mailu o chybé. Tento tikon by mél vyzadovat
iniciaci chovani, protoze zasildni e-mailové zpravy po dokonceni experimentu mize byt

povazovano za nepiijemny ukol navic.

Data podporovala tuto hypotézu pouze Castecn€. Zatimco u skupin piSici kontraatidunalni
véty se efekt vyCerpani ukéazal, u anagramii ne. U Stroopovy ulohy doslo sice
k signifikantnimu efektu, ale pouze pokud byl zohlednén rozdil mezi reakénimi Casy na
kongruentni a inkongruentni podnéty. Interpretace takového nalezu je pomérné
problematicka, nicméné se zda, Ze (pravdépodobn€) prvni pokus experimentalné dolozit

nezavislost vy€erpani iniciacni a inhibi¢ni sebekontroly pfinesla relativné pozitivni vysledky.

Kromé tohoto experimentu byl téz proveden dal§i experiment, ktery se zaméfil na cviceni
sebekontroly (Davisson, 2013). V této praci nechala autorka tcéastniky cvicit bud’ tkoly na
iniciaci, nebo inhibici. Poté sledovala, jak si v nasledujicim tydnu, dvou a tfi povedou
v riznych doménach sebekontroly. Ackoli jde o pokus, ktery sideou rozliseni iniciace a
inhibice souvisi, pfindsi tézko interpretované vysledky, protoze bylo sledovano mnoho
zavislych proménnych a to s kombinaci analyz, které probihaly v nékolika casovych
obdobich, muze predstavovat vysokou miru falesné pozitivity (a ,stupnt volnosti
vyzkumnika®). V souc€asnosti je navic téma posilovani sebekontroly pomérné kontroverzni,
proto jsem toho néazoru, ze by se mély nejdiive prozkoumat limity efektu vycerpani

sebekontroly, pfedtim, nez se dostane na interpretaci cviceni jejich domén.
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Rozliseni iniciace a inhibice je problematické vzhledem k vagnosti definice téchto ,,domén*
sebekontroly. Caste¢nou oporu mizeme najit v teorii seberegulace Carvera a Sheiera (2011).
Ti totiz v ramci svého zpétnovazebniho modelu (popsaného v kapitole 1) kromé negativni
zpétné vazby rozliSuji 1 pozitivni zpétnou vazbu. Negativni vazba pracuje na principu
zmenSovani rozdilu mezi stavem a referencni hodnotou, kdezto pozitivni naopak. Ackoli by
se ur¢ité formy regulace daly vysvétlit preramovanim do druhého zplsobu (napt. pozitivni
zpétna vazba ve smyslu vyhnuti se né€emu averzivnimu muze byt ve skute¢nosti provedena
jako pfiblizeni se né¢emu mén¢ averzivnimu — coZ je negativni vazba), autofi argumentuji, ze
psychicky jde o dvé rizné formy regulace. Toto rozliSeni je umoznéno piedev§im rtiznymi
emocionalnimi prozitky pifi ne/dosazeni cile. Koncepty pozitivni a negativni zpétné vazby by
se mohly kryt skoncepty inhibice a iniciace, nicméné tato souvislost by mohla byt
prozkoumana az v budoucnosti, pokud se objevi dostate¢na evidence o rozliSitelnosti dvou
domén sebekontroly. Do této chvile nicméné neni dohledatelna empiricka prace kromé vyse
citovanych, ktera by se rozliSeni iniciace a inhibice do detailu vénovala. Proto jsem se rozhodl
V ramci ndvrhu empirického vyzkumu navazat na praci Marka Hnilici. Zatimco v jeho praci
zachovani schopnosti inhibice, mym zdmérem je zkoumat efekt opacny — zda zvySené naroky
na inhibici zpisobi zhorSenou schopnost inhibice, ale nedojde ke zhorSeni v iniciaci. Pokus o
zavedeni novych faktord, které mohou hrat roli ve velikosti efektu vyCerpani ega je navic
konzistentni s pomérné vysokou heterogenitou V publikovanych efektech. V posledni meta-
analyze byl proveden pokus vysvétlit tuto heterogenitu tzv. sférou sebekontroly (napf.
kontrola impulst, emoci, myslenek, apod.), ovSem bez valné¢ho uspéchu. Ackoli je ¢ast této
heterogenity velmi pravdépodobné déna efekty malych vzorkid, miZe mit 1 jiné vysvétleni.
Pravé tim by mohlo byt rozloZeni sebekontroly na vice podjednotek (domén), které jsou ve

své funkci relativné nezavislé.
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4 Navrh vyzkumu

Navrh experimentu se snazi ovéfit, zda se v rdmci vyCerpavani sebekontroly daji rozlisit dvé
domény — iniciace a inhibice. Pfedchozi studie ukéazaly ¢aste¢nou podporu pro tento navrh
(viz vyse). Protoze je v souCasné dobé efekt vyCerpani ega ponc¢kud problematicky a jeho
replikovatelnost je pfedmétem pochybnosti, je mozné na tento experiment také nahliZet jako
na pokus o replikaci klasického efektu, protoze bude pouzivat standardni ulohy, jen
V pozménéném vyzkumném paradigmatu. Naopak od studie Hnilici (2014), ktery zkoumal
efekt vyCerpani iniciace, tento experiment ovéfuje efekty vyCerpani inhibice. Po ukolu na
vyCerpani inhibice budou ucastnici provadét tikoly na inhibici a na iniciaci, vysledna data tak

mohou pfispét do soucasné literatury primarné tfemi zpusoby:

1) Vycerpani inhibi¢ni sebekontroly nebude mit negativni dopad ani na kol v inhibici,
ani v iniciaci, ¢imz se rozsiti literatura o slabé robustnosti efektu vycerpani ega.

2) Vycerpani inhibi¢ni sebekontroly bude mit negativni dopad jak na ukol v inhibici, tak
V iniciaci, coz by hovofilo ve prospéch jednotné a univerzalni domény sebekontroly.

3) Vycerpani inhibiéni sebekontroly bude mit negativni dopad na tkol v inhibici ale ne
V iniciaci, coZ podpoii hypotézu o dvou nezavislych doménach sebekontroly, a to
muze piispét k diskuzi o alternaci silového modelu sebekontroly a ¢astecné vysvétlit

nekonzistenci vysledki v literature.

Moznost, ze vy¢erpani inhibi¢ni sebekontroly bude mit negativni dopad na ukol Vv iniciaci, ale
ne inhibici, téZ nemtizeme piedem vylougit. Zadna z teorii nicméné takovy vysledek nedokaze
vysvétlit, proto neni zahrnuta jako jedna z ofekavanych vysledkd. Takovy poznatek by

nicméné byl zajimavy a mohl by otevfit nové moznosti uvazovani o sebekontrole.

4.1 Procedura

Experiment bude probihat individualn€ v mistnosti, kterd je k dispozici laboratofi PLESS.
Ptedchozi vyzkumy, které se tykaly rozliSeni domén sebekontroly, byly provadény online
nebo $lo o dlouhodobé studie. Z tohoto diivodu bude dobré prenést zkouméni do laboratofte,
kde je mozné kontrolovat vice faktort, které mohou do procesu zasahnout. Ugastnici pred
vstupem do laboratofe vyplni informovany souhlas. Kromé standardnich naleZitosti bude
Vv souhlasu zduraznéno, Zze se Ucasti v experimentu vystavuji riziku nevolnosti vV souvislosti
s konzumaci nepiijemného piti. Kvili zvySené motivaci kvili alternativnim modelim je
potieba castniky informovat o odméné — budou tedy informovani, ze v zavislosti na plnéni

uloh dostanou penézni ¢astku v rozmezi 50 — 110 K¢.
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Utastnici budou nahodné rozdéleni do &tyf skupin — dvou kontrolnich a dvou
experimentalnich. VSichni projdou celkem tfemi ukoly. Prvni z tkoli slouzi k experimentalni
manipulaci — kontrolni skupiny dostanou verzi ukolu, ktera nevyzaduje sebekontrolu,
experimentalni naopak takovou verzi, kterd sebekontrolu vyzaduje — a to predevsim ve formé
inhibice (v tomto pfipadé potlacovani exprese emoci a potlacovani automatického divani na
titulky). Protoze se pfi tomto ukolu budou tcastnici divat na video Vv jinych podminkach,
vyplni dotaznik SAM (Bradley & Lang, 1994) a PANAS (pieklad pievzaty z Kiivohlavy,

2013), aby se ov¢filo, zda se experimentalni a kontrolni skupina nelisi v emo¢nim naladéni.

Nasledné projdou dvéma tkoly, jejichz vysledky budou slouzit jako zavislé proménné.
Jednim z ukold je modifikovany Stroopuv test, druhym piti odporného napoje (Vohs et al.,
2008). Stroopav test (po vzoru Hnilicova experimentu) je zaméfena na méfeni schopnosti
inhibovat automatické odpovédi, piti odporného népoje jako méteni schopnosti pfinutit se
k averzivnimu chovani (¢ili iniciace). Tyto dva tikoly budou administrovany ve zndhodnéném
potfadi, abychom mohli pfipadné vyloucit vliv souslednosti tloh. Diky tomu tak dostdvame
¢tyfi skupiny, které budu oznacovat KSP (kontrolni podminka s poradim Stroop, Piti),
KPS (kontrolni podminka s pofadim Piti, Stroop), ESP (experimentalni s potadim Stroop,
Piti), EPS (experimentalni podminka s pofadim Piti, Stroop). Po téchto tfech ukolech vyplni
dotaznik demografickych udaji a pieklad dotazniku implicitnich teorii o sebekontrole (Job,
Dweck, & Walton, 2010, viz pfiloha). Poté jim bude vicle podékovano, dostanou debriefing a

penéZni odménu.

4.2 Metody

Jak jiz poznamenal Hnilica (2014), uz samotny vybér tkoli je pomérné problematicky. Za
prvé je vubec tézké najit ukol, ktery vyzaduje pro zvladnuti pouze jednu z domén
sebekontroly, protoze u vétSiny ze soucasné pouzivanych je mozné, ze jde o mix obou z nich.
Zaroven v souCasné dobé& neexistuje procedura, ktera by umoznila test domén jednotlivych
ukolt, proto je jedinou moznosti vytvofit takovou experimentalni situaci, ktera bude spliiovat

alespon kritéria zjevné validity.

4.2.1 Experimentilni manipulace

Jako vycerpavajici ukol jsem zvolil kombinaci dvou Casto pouzivanych experimentdlnich
manipulaci, které se tykaji kontroly emoci a kontroly pozornosti. Ugastnici v experimentalni
podmince budou mit za ukol potlatovat vyraz svych emoci pti sledovani humorného videa,
zatimco jim budou na obrazovce problikavat nesouvisejici slova — kterd budou mit za kol

necist. Instrukce pro experimentalni skupiny budou nésledujici:
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., Nyni budete sledovat sérii klipii. Prosime, pozorné je sledujte a snazte se potlacit jakékoli
projevy emoci tak, aby clovek, ktery by vas pozoroval, nepoznal, co prave prozivite. Na
spodni casti obrazovky se budou cas od casu objevovat titulky. Snazte na titulky nedivat -
vitbec byste nemeli védet, co je v nich napsano. Pokud se pristihnete, Ze se na titulky divate,

‘

co nejrychleji presmerujte svou pozornost zpét k videu. *
V kontrolnich skupinach dostanou ti€astnici tuto instrukci:

, Nyni budete sledovat sérii klipu. Prosime, pozorné je sledujte a nechte volne proudit své
emoce, nesnazte se je jakkoli zakryvat ¢i potlacovat. Na spodni casti obrazovky se budou cas
od casu objevovat titulky. Titulky miizete, ale nemusite cist, dle toho, jak se Vam praveé bude

chtit. Obecné se miiZete uvolnit a divat se jako na televizi.

Tyto instrukce byly pfevzaty z praci, které pouzivali manipulaci kontroly emoci (Muraven et
al., 1998, studie 1), a kontroly pozornosti (Gilbert et al., 1988). Z mého pohledu zakryvani
emoci vyzaduje predevS§im potlatovani impulsti; kontrola necteni titulkd téZz vyzaduje
inhibici, protoze automaticka tendence by méla byt si titulek precist, kdyZ se na obrazovce

objevi.

Jak kontrola emoci, tak kontrola zaméteni pozornosti se hojné vyskytuji jako experimentalni
manipulace V literatute ego deplece (Hagger et al., 2010), nicméné v ramci zlepSovani
experimentalnich postupi (Lee et al., 2016) je nutné provést pretest videomaterialu, ktery
oveii, zda tkoly funguji, tak jak maji (ze vyzaduji sebekontrolu). Pokud by totiZz experiment
neukazal rozdily mezi skupinami, nemohli bychom fict, zda je to proto, Ze efekt ego deplece
nefunguje, nebo zda ,vyCerpavajici“ tloha ve skute¢nosti nevyzadovala sebekontrolu.
Piedevs§im je pak potieba, aby video vyvolavalo smich a aby zobrazujici se titulky bylo
mozné necist, ale zaroven aby jejich objevovani vyvoldvalo tendenci si jich v§imat. Tento
pretest by byl proveden online, nicméné jeho kompletni detaily zde nejsou rozvedeny

z diivodi maximalniho rozsahu prace.

4.2.2 Méfeni inhibice

Jednou ze zavislych proménnych je schopnost inhibice. Jako jeji operacionalizaci jsem zvolil
modifikovany Stroopuv test (Inzlicht & Gutsell, 2007). Stroopuv test je Casto pouzivan jako
vyCerpavajici ukol 1 jako métfeni schopnosti sebekontroly, zaroven je pouZit i ve Hnilicové
praci jako méfeni inhibi¢ni sebekontroly (Hnilica, 2014). Stroopiv efekt je navic jeden

z nejrobustnéjsich v psychologii, které se bez problému daji replikovat (Ebersole et al., 2015).
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Ugastnik je instruovan poloZit prsty na klavesy D, F, J, K. Ve dvou kolech zacviku dojde ke
spojeni jednotlivych klaves s barvou (Cervend, zelend, modrd, zlutd). Pred prezentovanim
kazdého podnétu se na obrazovce objevi Cerny kiiz na dobu 1000 ms, Gcastnici budou
vyzvani tento symbol fixovat pohledem. Samotny stimul se bude objevovat na dobu 2000 ms
(pokud tucastnik do této doby neodpovi, stimul zmizi). V prvnim kole zacviku se budou
¢ernou barvou zobrazovat slova indikujici barvy, Uc¢astnik bude instruovan zmdacknout
klavesu korespondujici se slovem (celkem 20 opakovani, kazda barva se objevi 5x).
V druhém kole zacviku se bude objevovat barevny Ctverec a ucastnik bude muset zmacknout
klavesu korespondujici s barvou (20 opakovani, kazda barva se objevi 5x). Nasledovat bude
meéfeni. To se bude skladat z 56 kol, kde slovo kazdé barvy se objevi 14x, stejné tak kazda
barva pisma 14x. Kombinaci kazdého slova a kazdé barvy je 16 (z toho 12 inkongruentnich
kombinaci a 4 kongruentnich), v§echny inkongruentni kombinace budou prezentovany 3X,
kongruentni stimuly pro kazdou barvu se objevi 5x. Vysledné tak ucastnici budou vystaveni
36 inkongruentnim a 20 kongruentnim koltim. Zaznamenavat se budou uspésnosti odpovedi a

reak¢ni das na stimul.

4.2.3 Meéfeni iniciace

Tuto zavislou proménnou jsem se rozhodl meéfit jako pocet vypitych malych kelimka
s odpornym pitim (Vohs et al., 2008). Experiment, od kterého jsem tento tkol pievzal, pouzil
smés vody, pomeranc¢ového dzusu, cukru, soli a octa. Vzhledem ke kontroverzim ohledné
»glukozoveé™ hypotézy se radsi vyhnu napoji, ktery obsahuje glukézu. Zvolil jsem proto smés
vyprchané dietni Koly (s umélym sladidlem) s kuchyiiskou soli. Koncentraci jsem stanovil na
30 g/l, nicméné béhem pilotnich zkousek bude mozné tuto koncentraci upravit tak, aby se co
nejvice snizila pravdépodobnost, Ze se ve vyslednych datech objevi efekt stropu nebo
podlahy. Zbytek tukolu kopiruje provedeni procedury jiz pouzité. Pred ucastnika bude

poloZeno 20 kelimkl po 30 ml tohoto napoje, Gcastnik dostane nésledujici instrukei:

,, Tato cast studie se tyka motivace. Pripraveny ndpoj veétsiné lidi nechutna. Je ovsem zdravi
neskodny. Ndpoj obsahuje nékteré bezné a pro telo dulezité mineraly. Jejich mnozstvi je tak

malé, Ze se nemusite bat, Ze by na Vas konzumace napoje mohla mit negativni ucinek.

Kazdy kelimek obsahuje 30 ml a vsechny jsou identické. Kolik jich vypijete, zavisi pouze na

I3

Vas. Kdyz uz nebudete chtit pit, vratte se na misto u pocitace. *
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Pro zajisténi pohodli budou mit ucastnici moznost vypldchnuti ust vodou, po tom, co se
rozhodnou s tkolem skoncit. Po dopiti ohodnoti chut’ napoje na sedmibodové likertové skale

(1 = zcela odporny, 7 = vynikajici).

4.3 Utastnici

Participanti budou pievazné zvani skrze databazi ucastnikti laboratore PLESS. V soucasné
dobé¢ tato databaze ¢ita pres 1800 registrovanych ucti. Protoze Gcastnici ve Hnilicové studii
byli také zvani skrze tento systém, budou pozvani pouze ti, ktefi se predchozi studie o
vycerpani ega nezucastnili (ti, ktefi se ji zGc€astnili, budou zvani pouze na pilotni studie a
pretesty). Apriorni odhad velikosti vzorku je v Soufasnosti pomérné obtizny, protoze neni
ziejmé, jak velké efekty je mozné brat v uvahu. Z tohoto diivodu volim strategii pozvat ve
vice vlnach vSechny registrované v databdzi, maximalizovat tak celkovy vybér. Zaroven jsem
stanovil minimalni hranici 200 uc¢astniki, coz pii a = 0,05 oboustranném t-testu znamena
senzitivitu (1-p) = 0,8 pro efekt d = 0,39. Pokud nebude mozné rekrutovat 200 ucastniki
z databaze, budou ucastnici shanéni jinym zptuisobem, dokud se tato kvéota nenaplni (nicméné
vzhledem k navstévnosti laboratofe PLESS je tato moznost vysoce nepravdépodobna).
V ptipadé, ze bude tato hodnota pfekrocena jen s pomoci databdze ucastnikli, bude sbér dat
ukoncen az ve chvili, kdy kazdy uzivatel dostal 3x pozvanku na kterou nezareagoval nebo se
Jiz experimentu ucastnil. Samoziejmosti je, ze data nebudou analyzovana do doby, nez bude

sbér dat definitivné ukoncen.

4.3.1 Kiritéria vyrazeni z vyzkumného vzorku

Z vyzkumného souboru budou vytazeni G€astnici, kteti spliiuji néktery z nasledujicich bodu:

1) Ucastnik ukonéi experiment piedéasné

2) Dojde k chybé v prubéhu experimentu, kterd vyznamné narusi vyzkumny design

3) Ucastnik piesn& odhadne, co experiment zkouma

4) Vek ucastnika bude mensi nez 18 let (pokud dojde k chybé a takovy cloveék
experiment absolvuje)

5) Ucastnik vypovi, Ze neéetl instrukce nebo se je nesnazil dodrzet
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4.4 Vyhodnoceni

4.4.1 Ovéreni experimentalni manipulace

Protoze je pro vycerpani ega esencialni, aby ,,vyCerpavajici tikol vyzadoval sebekontrolu a
aby se vtomto ukolu opravdu lidé z experimentalni skupiny angazovali, je dulezité tyto
aspekty experimentalni manipulace ovéfit. Po sledovani videa tcastnici hodnoti

(1=vubec, 10=velmi) na likertové skale otazky:
,, Chtélo se Vam béhem videa smat? “
., Jak velkeé usili jste vynakladali na to, abyste se nesmali? “

Mezi kontrolni skupinou a experimentalni skupinou by mély byt v hodnoceni rozdily.

Samoziejmé jde pouze o orienta¢ni hodnoceni, protoze jde o subjektivni vypovédi.

Dalsim aspektem, ktery je nutné ovéfit, je zda se experimentalni a kontrolni skupina 1isi
Vv emo¢nim naladéni. Je totiz mozné, ze povaha ukolu miize ovlivnit emoce a Ze emoce
ovlivni vykon v dal$ich ukolech. Proto tGc¢astnici vypliuji neverbalni dotaznik SAM (Bradley
& Lang, 1994), ktery rozliSuje tfi dimenze (valence, arousal a dominance) a PANAS
(Crawford & Henry, 2004; Watson, Clark, & Tellegen, 1988; picklad a vyfaktorovani
v ¢eském jazyce Kiivohlavy, 2013), coz je dvoufaktorovy dotaznik rozliSujici mezi
»pozitivnim* a ,,negativnim‘ naladénim. Pouziji dva dotazniky, protoze PANAS se pouziva
¢asto ve vyzkumu ego deplece jako kontrolni méfeni emoci, nicméné nékteré studie ukazuji,
Ze nemusi zachycovat kompletni paletu emoci pfedev§im v oblasti nabuzeni (Feldman Barrett
& Russell, 1998). Proto zatazuji i dotaznik SAM, ktery je rychly, jednoduchy, jako neverbalni
metoda neni potieba jeho pieklad a zachycuje dimenze tfi (volim verzi, kterd u kazdé dimenze

rozliSuje pét trovni). Zde budu porovnévat sjednocené skupiny KPS a KSP proti EPS a ESP.

Pro kazdou z dimenzi SAM provedu chi kvadrat test nezavislosti pro rozdily mezi skupinami
Vv Cetnosti odpovédi (pokud nebudou splnény podminky, pouziji exaktni permutacni testy).
Pro oba faktory v . PANAS pouziji na porovnani experimentalni a kontrolni podminky

dvouvybérovy t-test.

Po tkolu ,,piti* Gcastnici odpovi na otazku, jak by jeho ohodnotili chut (opét na likertoveé
Skale). Zde nemlzZeme pouzit Zadné porovnani, avSak vétSina Ucastnikii by méla hodnotit

napoj alespon jako spise odporny.
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4.4.2 Dopad vy€erpani inhibice na ukol v inhibici

Jako jedna ze zavislych proménnych je vykon ve Stroopoveé testu. Po ocisténi dat (dle postupii
ve studii ManyLabs 3, Ebersole et al., 2015) budu zkoumat, zda experimentalni manipulace
zméni schopnost reagovat na inkongruentni podnéty. Pfi inkongruentnich podnétech by totiz
¢lovék mé¢l mit tendenci odpovidat na zékladé vyznamu slova, musi tedy tuto odpovéd
inhibovat a rozhodnout se pro spravnou odpovéd na zdkladé barvy slova. Relativné
problematicky je ovSem fakt, Ze neni jasny protokol, co by mélo nejvice odrazet ,,vycerpani®.
Standardné se pouzivaji jak Cetnosti chyb, tak reakcni casy. Nékdy je ovSem pouzit rozdil
mezi prumérem reakénich cCasti na kongruentni a inkongruentni podnéty. Nékteré studie
nicmén¢ kromé téchto udaji porovnavaji u pribuznych tloh i napft. variabilitu reak¢nich casi.
Mnozstvi moznych analyz tak ztéZuje vybér té spravné proménné a je zde riziko tzv.

flexibilniho méteni (Elson, 2016). Rozhodl jsem se pro nasledujici postup:

1) Jako jednu miru budu povazovat chybovost na inkongruentni podnéty. Chyba je
V tomto piipadé pouze Spatna odpovéd’ Ucastnika, ne chybgjici. Odlivodnéni této miry
je takové, ze Clovek, ktery odpovi $patné na inkongruentni podnét, nezvladl inhibovat
automatickou reakci. Problematické je, ze chybovost ve Stroopové testu obvykle neni
velka a tim miZe trpét variabilita vysledki. Mnozstvi lidi miize mit celou tlohu bez
chyb, coz zpisobi zeSikmeni dat z divodu efektu podlahy, a to ztiZzi analyzu a
interpretaci vysledkl. I kdyby tak chybovost byla dobrou operacionalizaci selhani
V inhibici, mize byt jako zéavisla proménna malo senzitivni. Z toho divodu pouziji
jesté druhou miru.

2) Druha mira je reak¢éni Cas na inkongruentni podnéty. Pokud bude t€z$i inhibovat
automatickou reakci, mél by se prodlouzit ¢as odpovédi. Tato mira nema tak jasnou
zjevnou validitu jako ptedchozi, nicméné netrpi jejimi problematickymi body. Naopak
bude pravdépodobné potieba data log-transformovat pro analyzu parametrickymi

testy, coz opét ztizi interpretaci vysledkd.

Kvtli dvéma zplsobiim analyzy vykonu ve Stroopové testu zde stanovim piisnéjsi kritérium
signifikance 0=0,025. Pro analyzu dat pouziji 2 (podminka u videa) x 2 (potadi uloh)
ANOVA. V ptipadé chybovosti bude mozna nutné pro analyzu pouzit Tobit regresi v piipadé
efektu podlahy nebo stropu. Pro podporu hypotézy o dvou doménach sebekontroly bychom
méli cekat signifikantni rozdil mezi podminkami u videa, nicméné ne efekt potadi tloh.
V piipadé platnosti jednotné domény bychom ¢ekali jak efekt podminky u videa, tak potadi.
Zvlasté pak jednoduchy efekt rozdilu mezi KPS a KSP je de facto replikaci klasického
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dudlniho paradigmatu vyc€erpani sebekontroly, kde ukol piti Vv pfipad¢ jednotné domény
funguje jako experimentdlni manipulace (toto porovndni provedu samostatné dvou
vybérovym t-testem). V piipadé jednotné domény zde ¢ekame efekt, u dvou domén nikoli.
V piipadé, ze nebude signifikantni hlavni efekt podminky u videa, bude to znacit o
nepovedené replikaci jakéhokoli efektu vycCerpani ega. Dal$i analyzy budou pouze

explorativniho razu.

4.4.3 Dopad vy€erpani inhibice na ukol v iniciaci

Meéieni této proménné je jednodussi nez v ptipadé Stroopovy ulohy. Zde jde o tivahu, Ze piti
nepiijemného napoje je averzivni, ¢lovék se tak ke kazdému dal$imu kelimku musi nutit a
pocet vypitych napoji tak udava schopnost iniciovat chovani (Vohs et al., 2008). Protoze
koncentrace soli v napoji bude testovana a upravena v pilotnich zkouskach, piedpokladam,
nebude problém v efektu podlahy ¢i stropu. Pfipadné transformace pro splnéni podminek pro

parametrické testy vyloucit nelze, nicméné s takovou moznosti explicitné nepo¢itam.

Opét pouziji 2 (podminka u videa) x 2 (potfadi uloh) ANOVA. Tentokrat by rozliSeni domén
sebekontroly podporoval jak nesignifikantni efekt pro podminku u videa, tak pro potadi tloh.
Podporu pro jednotny zdroj by znamenal signifikantni efekt podminky u videa, u efektu
potadi uloh se tento efekt t¢Z mtze vyskytnout, ale nutné¢ nemusi. V piipad€¢ nesignifikance

podminky u videa budou vysledky hovofit o nepovedené replikaci efektu vycerpani ega.
Dalsi analyzy budou pouze explorativniho razu.

4.4.4 Explorativni analyzy

Po provedeni konfirmacnich analyz uvedenych vySe bude provedena série testll, ov&fujici
alternativni vysvétleni a dalsi efekty. ProtoZe tyto analyzy budou provedeny c¢éaste€né na
zéklade¢ vysledkli uvedenych vyse, nebo neslouzi k ptimému ovéfeni teorie, uvadim je jako
explorativni analyzy, které nejsou pevné stanovené a spiSe mohou poskytnout nové hypotézy
pro budouci studie. Vzhledem k mnoZstvi analyz navic velmi pravdépodobné ziskame nékteré
fale$n¢ pozitivni vysledky, proto bude potieba k témto explorativnim analyzam pfistupovat se
znacnou mirou skepse (pro demonstraci procentudlniho nartstu faleSné pozitivnich vysledki

viz Simmons, Nelson, & Simonsohn, 2011).

Za prvé provedu sérii stejnych analyz jako vySe, nicméné s vyfazenim ucastnikli, ktefi a)
nem¢li potiebu se smat u videa b) piti jim nepfislo ani trochu odporné. Provedu také sérii

analyz s kontrolou $kal emoci, v€kem, pohlavim i¢astnika a administratora.
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Neékteré vyzkumy se snazi upravit silovy model teorie tzv. implicitnimi metateoriemi o
sebekontrole (Job et al., 2010; Job, Walton, Bernecker, & Dweck, 2013) ve smyslu, ze efekt
vycerpani ega se objevi pouze u lidi, ktefi véfi, ze sebekontrola zavisi na zdroji energie.
Pievzal a pielozil jsem tedy invental pouzity v jednom z experimentu (Job et al., 2010,
studie 4, viz Priloha). Pokud tento dvanacti polozkovy inventat vykaze ptijatelnou vnitini
konzistenci (stanovil jsem hranici na Cronbachovo a > 0,7; pivodni ¢lanek udava pomérné
vysokou reliabilitu ve tiech testovacich obdobich aw = 0,77, a2 = 0,86, oz = 0,89, test-retesty r
> 0,77), provedu dal$i analyzy s kontrolou této proménné, abych ovéfil hypotézu 0 vlivu

implicitnich metateorii.

4.5 Diskuse

Vyse zminény design ma potencial nabidnout novou evidenci, kterda muze pfinést trochu
svétla do soucasnych rozport ve vysledcich studii o jevu vy€erpani ega. Nicméné jako kazda
dalsi studie nepfinese definitivni rozieSeni i v pfipad€é jednoznacnych vysledkl. Jednim
Z nejvétSich obtizi vSech laboratornich experimentd na toto téma je fakt, ze v téchto vysoce
kontrolovanych podminkach a svédomim, Ze cinnosti, které jsou vramci experimentu
provozovany, jsou provozovany pravé pro ucel studie, mize byt faktorem, ktery ovliviiuje
celkové ekologickou validitu. Z tohoto divodu by bylo potieba provést studie, které by
probihaly ve vice pfirozenych podminkach. Ty na druhou stranu nedokazi ptinést tolik

kontroly v designu studie, a tim jsou z nich zavéry oslabené.

Problematickym bodem studie je taktéZz operacionalizace proménnych. Ackoli jsem se snazil
vybrat takové ukoly, které co nejvic alespon z hlediska zjevné validity odpovidaji definicim
inhibice a iniciace, nejde wvylou¢it, ze samotny ukol vyZaduje pouze jednu formu
sebekontroly. Dalsi z otazniki visi nad efektivitou experimentalnich manipulaci, zde se viibec
ucastnici budou snazit ukoly plnit. Ackoli jsem zafadil do designu ovétfeni experimentalni
manipulace, video bude ovéfeno pretestem a Gcastnici by méli véfit, Ze v zavislosti na plnéni
jednotlivych tkoli dostanou odmény, nemizeme zarucit, Ze ukoly na potlacovani emoci a
inhibici ¢teni titulkh budou dostateéné tézké, aby byly vycerpavajici. Ovéteni, zda se
ucastnici opravdu v ukolech angazovali, je navic provedeno pouze na zdklad¢ subjektivni
vypovédi. Nevyhodou se miize ukazat t¢Z velikost vzorku. Ackoli jsem stanovil minimalni
velikost vyzkumného souboru na 200 lidi, i pfi takovém poctu mize mit design relativné

slabou statistickou silu pro zachyceni malych efektt.

Ovlivnit participanty téZ mize konzumace napoje. Pokud bude G€astnik pfifazen do skupiny,

kde po ndpoji musi absolvovat jesté Stroopovu ulohu, je mozné, ze zbyvajici pachut’ v ustech
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bude interferovat s timto ukolem, coz muze zapfiCinit zhorSeni ve vykonu. Tento efekt by
mohl zkreslit vysledky pfedevSim analyz inhibi¢ni sebekontroly, jez je pro rozliSeni dvou
domén sebekontroly kritickd. Pokud tak napt. budeme pozorovat efekt poradi tloh, nemusi to
jesté znamenat Cisté evidenci pro jednotny zdroj sebekontroly (jak pisi v sekci Vyhodnoceni),
ale efekt pachuti v ustech. I z tohoto diivodu bude potieba dalSich experimentd, které pouziji
jiné¢ metody k ocisténi vysledkil od téchto alternativnich vysvétleni a zaroveinn prozkouméani

dalSich cinnosti, u kterych bude mozné sledovat podobné vzorce chovani.

Zajimavym namétem pro zkoumani inhibice a iniciace je sekundarni analyza publikovanych
dat. V posledni meta-analyze (Carter et al., 2015) autofi roz¢lenili studie podle typu tloh
(,,sféry* sebekontroly) pouzitych jako zavisla a nezavisla proménna. Tento datovy soubor by
mohl slouzit k roz¢lenéni téchto tloh podle domény sebekontroly a nasledné zkoumat, zda
v designech, kde byly pouzity ukoly vyzadujici stejnou doménu, budou vykazovat vyssi efekt,
nez studie, které pouzivaly tlohy riznych domén. Ackoli by takovy ptipadny efekt mohl byt
vysvétleny 1 jinymi faktory (napf. G€innosti jednotlivych ukoll), v ptipadé, Ze by rozdéleni
souboru podle domén sebekontroly pouzitych tloh navic vykazovalo redukci heterogenity,

byl by to dalsi dilek skladacky, u které prave stojime.
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Zavér

Prace uvedla koncept sebekontroly jako dulezitou sou¢ast Zivota v souvislosti s dosahovanim
cili. Bylo uvedeno kvymezeni dispoziéni a situaéni sebekontroly. Pravé situacni
sebekontrola a jeji kratkodobé efekty jsou nejcastéji zkoumany v rdmci dnesnich vyzkumi o
sebekontrole. Provedl jsem piehled silového modelu sebekontroly a jeho podloZeni
empirickymi pracemi. V dal$i ¢asti byla obsirnéji citovana literatura kritizujici tento model ze
stran metodologickych, statistickych a teoretickych. Skrze replikacni vyzkumy a nepiiznivé
vysledky nedédvnych meta-analytickych studii byly uvedeny divody pro nutnost revidovat
souCasnou teorii. Po kratkém uvedeni alternativnich modeli byl pfedstaven model dvou
domén sebekontroly — iniciace a inhibice. Tento model se stal pfedmétem zkoumani v navrhu
vyzkumu. Navrh ma za ambici ovéfit, zda se daji rozlisit dvé domény sebekontroly. Pokud by
tomu tak bylo, tento poznatek by mohl pfinést dulezité informace, které¢ by castecné¢ mohly
vysvétlit rozporné vysledky v soucasné literatuie. Pfidana do experimentu byla navic dalsi
proménna, kterd ovéfuje nové alternativni vysvétleni. Limity studie a doporuceni k dal§im

postupiim ovéteni alternativniho modelu sebekontroly byly popsany v diskusi.

Soucasny stav poznani o situacni sebekontrole je v soucasné dob& pod silnou kritikou.
Nejnovéjsi literatura naznacuje, Ze evidence (dfive pokladana jednotné za velmi silnou) je
znacné pochybna a mozna bude potieba zavrhnout ¢i zménit soucasnou teorii, ¢i pozmeénit
vyzkumné paradigma. Ackoli tyto zavéry mohou vyznit v ponékud skeptickém duchu, rozpor
ve vysledcich stale mize byt racionalné vysvétlen. Proto je potieba prozkoumat alternativni
vysvétleni a snazit se o nalezeni novych poznatkd, které pfinesou novy ndhled do psychologie
sebekontroly. V soucasné dobé nicméné nezbyva nic jiného, nez se soudy pockat — a mezitim

bedlivé sledovat nové a nové poznatky.
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Priloha

Pieklad dotazniku z Job et al. (2010) o implicitnich meta-teoriich o sebekontrole.

Instrukce:

Tento dotaznik byl vytvoren pro prozkoumani vasich nazoru o sile viile. Viile je to, co

potiebujete pro odolani pokusent, splneni vasich zameéru a k tomu, vydrzet pri namdahavé

mentalni aktivite.

Nejsou zde spravné ani Spatné odpovedi. Pouze nas zajima vas ndzor.

Za pomoci Skal na nasledujici obrazovce prosim uvedte, jak moc souhlasite ¢i nesouhlasite s

kazdym z uvedenych tvrzeni.

(Odpovédi na likertove Skale 1 = Silné souhlasim az 5 = Silné nesouhlasim)

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)
8)

9)

Mentalné naro¢na ¢innost vycerpava vase zdroje, které poté musite doplnit (napf-.
udélanim si prestavky, nicnedélanim, sledovanim televize, svacenim). *

Po mentalné narocné Cinnosti je vase energie vycerpana a musite si odpocinout, abyste
ji znovu nacerpali. *

Kdyz pracujete na mentaln€ narocném ukolu, citite se posilnéni a jste okamzité
schopni zacit s jinou naro¢nou ¢innosti.

VaSe mentélni energie se doplituje sama od sebe. I po ndroéném mentalnim vypéti jste
schopni délat toho potad vic a vic.

Po mentalné narocné ¢innosti se nemuzete hned pustit do dalsi aktivity se stejnou
koncentraci, protoZe musite nabrat nové sily. *

Po mentalné naro¢né ¢innosti se citite naplnéni energii, abyste se pustili do dalSich
vyzev.

KdyZ odolavate pokusSeni, jste zaroven vice zranitelni podlehnout jinym. *

pokusenim odolat. *

Pokud jste pravé odolali silnému pokuseni, citite se posilnéni a mtzete odolat
jakymkoliv novym pokusenim.

10) Thned poté, co jste odolali jednomu pokuseni, je obzvlast naro¢né odolat dalsimu.

11) Odolavani pokusSeni povzbuzuje vasi vili a stavate se 1épe schopni Celit nasledujicim

pokusenim.

12) Vase schopnost odolavat pokusSeni je neomezena. I kdyz jste praveé odolavali silnému

pokuseni, mizete Se ihned poté znovu kontrolovat.

*tyto polozky jsou obracen¢ skorované
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