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Úvod

Vyčerpané sebeovládání (self-control depletion nebo ego-depletion) je psychologický koncept, podle kterého přílišné nároky na sebeovládání spotřebují mnoho energie. To unavuje a zhoršuje sebeovládání.

Malé sebeovládání je problém v mnoha lékařských oborech. Znesnadňuje léčení návykových nemocí, včetně závislosti na tabáku (Hagger a spol., 2013), obezity, diabetu, vysokého krevního tlaku, epilepsie, impulzivních dospívajících atd.
Navíc osoby s vyčerpaným sebeovládáním častěji lžou, mají větší sklon k promiskuitě, hůře komunikují, spíše reagují destruktivně a agresivně a obtížněji se učí (přehled např. Dill a Holton, 2014).

Příklad z praxe

Vyčerpané sebeovládání lze ilustrovat na příkladu z praxe. Muž závislý na alkoholu pracuje jako číšník. Jeho zaměstnání probíhá v rizikovém, zakouřeném a špatně větraném prostředí, pracuje do noci a při práci je vystaven bažení a stresu. Ví, že se nesmí v práci opít, protože by přišel o místo. Drží se ze všech sil. Pracovní doba skončí a vyčerpaná prefrontální mozková kůra nemá energii zabránit tomu, aby šel do jiného podniku a tam se opil. Dojde k tomu přes to, že má kvůli alkoholu zdravotní problémy a že si předsevzal, že alkohol pít nebude.

Vyčerpané sebeovládání a další faktory

* Vyčerpané sebeovládání vstupuje do interakce s dalšími vlivy, zejména s motivací a uvědomováním. Silná motivace a dobré sebeuvědomování zlepšují sebeovládání a mohou částečně kompenzovat jeho vyčerpání. Jedinec, který si uvědomí bažení nebo rizikovou emoci, se spíše ovládne, než ten, kdo si jich není vědom.

* Záleží také na tom, jak jedinec svoji situaci vyhodnotí. Úspěšné zvládnutí obtížné situace může někdy motivovat, a tak sebeovládání posílit (Crowell a spol., 2014). Jindy může vést k podceňování rizika, vystavování se rizikovým podnětům, bažení a recidivám.

* Vyčerpané sebeovládání může dospět do stadia zhroucení autoregulace, jak k tomu někdy dochází u návykových nemocí. Nízké sebeovládání vede k návykovému chování a návykové chování v bludném kruhu zhoršuje sebeovládání. 
Příčiny vyčerpaného sebeovládání

Patří k nim velké a dlouho trvající nároky na sebeovládání, bažení (craving), únava, přetížení informacemi, nedostatek spánku, bažení, negativní emoce, nízká hladina glukózy v krvi, dehydratace atd. V této souvislosti je vhodné zmínit roli sdělovacích prostředků. Obsah sdělovacích prostředků často vyvolává negativní emoce a bažení, a tak vyčerpává sebeovládání. Rizikový obsah médií je zvláště nebezpečný v situaci, kdy je sebeovládání oslabeno z jiných příčin.

Vyčerpané sebeovládání a prevence recidiv návykového chování

Jedinci hledající pomoc pro návykový problém obvykle zdůvodňují recidivu zátěžovou životní situaci, např. propuštěním z práce. Takové zhodnocení situace je nelogické a nekonstruktivní. Nezaměstnanost je důvodem k tomu, aby jedinec šetřil prostředky a udržoval se v dobrém stavu. Pak spíše najde nové zaměstnání.
Řetězec vedoucí k recidivě lze popsat následovně: 1. zátěžová životní událost, 2. silné negativní emoce (strach, hněv, smutek), 3. vyčerpané sebeovládání, 4. recidiva. K prevenci nebo zvládnutí recidivy je proto třeba se uklidnit a odstranit negativní působení vyčerpaného sebeovládání.
Jak předejít vyčerpanému sebeovládání nebo ho odstranit
Následující výčet si nečiní nároky na úplnost, podrobněji viz např. Nešpor (2013). V citované publikaci jsme způsoby, jak zlepšit sebeovládání, rozdělili do následujících skupin: 1. omezit vliv zevních rizikových faktorů, 2. omezit vliv vnitřních rizikových faktorů. 3. pracovat s motivací, 4. postupy vyvolávající relaxaci, 5. postupy, které využívají sebeuvědomování a racionální posouzení situace. V době, kdy tato kniha vznikala, jsme ještě neznali teorii vyčerpaného sebeovládání. Přesto většina tam uváděných postupů představuje dobrou prevenci tohoto problému.
Prevence a zvládání vyčerpaného sebeovládání – příklady

* Příroda, pozitivně působí i představa nebo vizuální prezentace přírodního prostředí (Chow a Lau, 2014).

* Nevystavovat se zbytečně podnětům, které vyvolávající negativní emoce nebo bažení a zhoršují sebeovládání.

* Dodat mozku potřebnou energii. K tomu slouží odpočinek, správné dýchání a s ním související vhodné držení těla, pravidelné a zdravé jídlo a přiměřený příjmem vody.

* Negativní emoce lze mírnit kognitivním přehodnocením. Příkladem může být neúspěch. Emoční odezva je příznivější, jestliže jedinec vyhodnotí neúspěch např. takto: „Příště to bude lepší, něco užitečného jsem se tak naučil.“
* Příznivě působí i vhodné cvičení (jóga, čchi-kung atd.), relaxační techniky, procházky a jiná vhodná fyzická aktivita.

* Lze zmínit i duchovní praktiky jako modlitba nebo meditace (Friese a spol., 2014).

* Patří sem také pozitivní emoce a přiměřený odpočinek (Baumeister, 2003).

* Sebeovládání zlepšují vysoká motivace, krátká sociální interakce (Ybarra a spol., 2008) a povzbuzení ze strany druhých lidí (Martínez-Íñigo a spol. 2013).
* Pomáhá i větší odstup a nadhled (Friese a spol., 2014).

Praktické důsledky 

* Z výše uvedeného vyplývá, že prevence vyčerpaného sebeovládání z velké části kryje se zdravým a vyváženým způsobem života. Pacienty je vhodné informovat, že takový způsob života prospěje jejich zdraví i sebeovládání.

* Jedincům s návykovým problémem doporučujeme vyhýbat se podnětům, které vyvolávají bažení. Např. jedinec, který má problém s přejídáním, udělá dobře, když nebude mít doma na očích rizikové potraviny, a ten, kdo nezdrženlivě nakupuje, by neměl bez důvodu chodit do nákupních center.
* Lze se také ptát: „Za jaké situaci je vaše sebeovládání nejlepší?“ Takto můžeme identifikovat postupy, s nimiž má pacient dobrou zkušenost, navazovat na ně a rozvíjet je. Např. jestliže někdo zjistí, že mu pomáhá se projít, může včleňovat i krátké úseky chůze do normálních denních aktivit, např. vyjít v práci o patro výš a zase se vrátit. Tyto tzv. mikro přestávky prospívají zdraví a sebeovládání a mohou zvýšit i produktivitu práce.
Závěr

Prevence vyčerpaného sebeovládání může usnadnit léčbu mnoha zdravotních i psychologických problémů. Pracovníci pomáhajících profesí by proto měli tomuto problému věnovat pozornost. Netýká se pouze jejich pacientů, ale s ohledem na pracovní nároky i samotných zdravotníků.
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