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BRIEF REPORT - POPULARIZACNI CLANEK

Maite dostatek sebekontroly? Pak vas Cervena nerozhazi.

Jisté uz jste slySeli o tom, jaky vliv na nasi psychiku mohou mit rizné barvy. Modra
byva spojovana s klidem a pohodou, zelend je povazovana za barvu pfirody a rovnovahy,
cervend v nds evokuje oheinl a lasku, ale také vztek a zlost. Barvy nés tedy bezesporu kazdy
den ovliviuji. Pisobi na nas ale za vSech okolnosti uplné stejné?

Jiz dfiv se zjistilo, Ze vystaveni Cervené barvé vyvolava Uzkostné reakce, jako napf.
vyhybavé chovani, znepokojivé myslenky nebo zizeni pozornosti. NaSe psychika je vSak
schopna se takovym vliviim za urc¢itych podminek branit. To, jak GspéSné se nam to podafi, je
jistym zpiisobem zavislé na mitfe nasi sebekontroly. Avsak i sebekontrola mize byt nékterymi
¢innostmi vycerpana a pak se stdvad schopnost branit se nevédomym vlivim této barvy
oslabenou.

Sebekontrola je jako sval. Namahou se postupné unavuje a podava nizsi a nizsi vykon,
dokud ho nenechame odpocinout. Vzhledem k tomu, ze sebekontrola sdili své omezené zdroje
s jinymi exekutivnimi funkcemi, jako jsou rozhodovéni nebo pamétni procesy, ma jeji
vycerpani vliv také na efektivitu naseho mysleni.

Ctvefice védcti z Némecka a USA testovala spojitost mezi mirou sebekontroly a
automa-tickou nevédomou reakci na ¢ervenou barvu. Predpokladali, ze dostatek sebekontroly
by mél zmir-nit vliv ervené barvy na kognitivni vykon. Odpovédi na své otazky zjisStovali
pomoci celkem ne-ndpadnych experimentii. Pfi testovani probandi nejprve piepisovali
jednoduchy text. Jedna skupina z nich, ptepisovala text zcela bézn¢, druha skupina vSak byla
pozadana o vynechavani urcitych pismen. Tim bylo u druhé skupiny, diky nutnosti zvysSené
koncentrace, dosazeno znacného vycer-pani exekutivnich funkci, ¢imz byla ovlivnéna také
mira sebekontroly. Nasledné byli néktefi kon-frontovani s ¢ervenou barvou, zatimco jini s
barvou Sedou. Posledni ¢asti experimentu bylo feSeni pocetnich uloh, anebo inteligencni test.
Analyzy prokazaly, ze ti, jejichz zdroje sebekontroly byly jiz ze zacatku vyCerpany, reagovali
na ¢ervenou barvu podstatn€ hor§imi vysledky v pocetnich ilo-hach i inteligenénim testu ve
srovnani s témi, co se setkali s barvou Sedou. Za zminku jisté stoji i to, Ze stejny efekt mélo

také samotné slovo CERVENA vyti§téné ernou barvou.



A jak jste na tom nyni vy? Citite uzkost? Napadaji vas znepokojivé myslenky? Pokud
ne, tak vézte, ze byste ted pravdépodobné odolali i nechténému mlsani nebo sklence

alkoholu, ale pozor, ani se nenad¢jete a v§e miize byt tplné jinak.



