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Iluze transparentnosti a Spotlight efekt: Pro¢ se ¢asto stresujeme

zbyte¢né?

David Lacko
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Abstrakt
Lidé precenuji schopnost ostatnich rozpoznat jejich

viastni pocity. Tenhle fenomén se nazyva iluze

transparentnosti. Lidé ale precenuji i zajem ostatnich o
jejich viastni chovani. Tento fenomén se nazyva spotlight efekt. Spolecné oba efekty omezuji
¢loveku zivot a zbytecné ho stresuji. Navic bylo prokdzano, ze vedomost téchto efektii napomaha

ke zbaveni se stresu a objektivné zlepsuje vykon.

Abstract

People overestimate the ability of others to recognize their own feelings. This phenomenon is
called the illusion of transparency. People also overestimate the interest of others in their own
behavior. This phenomenon is called a spotlight effect. These two effects together limit a
person's life and make superfluous stress. Moreover, it was shown that knowledge of these

effects reduces stress and objectively improves performance.
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Stresujete se? Bojite se, co si feknou ostatni? Zpivate si maximaln¢ tak ve sprse, na tanecni
parket se odhodlate az ve chvili, kdy vétsSina ostatnich lidi je v znacné podnapilém stavu a pfi
mluveni na vefejnosti vas pohlti takova nervozita, ze ji musi vycitit i ti, ktefi vas vlastné viibec
neposlouchaji? Mam pro vas zajimavy poznatek moderni socialni psychologie -

pravdépodobné se stresujete zbytecne.

Fanousci Edgara Allana Poea dozajista znaji jeho povidku Zrddné srdce, ve které se paranoidni

vrah nakonec pfizna policistlim, ackoliv ti nemé¢li o jeho ¢inu sebemensi tuseni:

,, V§emohouci BoZe — ne, ne, oni to slysi! Maji podezieni! Oni to védi! A posmivaji se mé hriize!
(...) Jiz jsem nemohl sndset ty jejich pokrytecké usmevy! (...) ,, Lotri!“ zajecel jsem. ,, Konec

pretvarky! Doznavam se — udelal jsem to ja!*

Kdyby hlavni hrdina povidky byl seznamen s nésledujicimi psychologickymi fenomény,
uvédomil by si, jak zbyte¢né jeho prohlaseni vlastné bylo. VSichni jsme totiz lepsi lhafi, nez si

myslime. A nejenom to...

lluze transparentnosti

Kazdy ¢lovek je do jisté miry egoista posedly sam sebou, svymi pocity a mySlenkami. Tahle
egocentricka zaméfenost ma za nasledek tzv. iluzi transparentnosti, coz je kognitivni zkreslent,
které tvrdi, ze lidé maji tendenci pieceniovat schopnost ostatnich rozpoznat jejich vlastni pocity
a vnitini stavy (Gilovich et al., 1998). Tento termin poprvé pouzili Dale Miller a Cathy
McFarland (1987).

Iluze transparentnosti znamena, ze se citime vice transparentni a vice ,,odhaleni®, nez ve
skutec¢nosti jsme. Mame pocit, Ze ostatni lidé o nds védi vice, a Ze 1épe rozpoznaji nase pocity

a emoce, nez jSou realn¢ schopni.

Tahle skute¢nost byla demonstrovana n¢kolika experimenty. Tak naptiklad, kdyZz lidé sledovali
film, odhadovali, Ze jejich emoce budou viditelngj$i, neZ hodnotili pozorovatelé. Mnozi lidé

byli dokonce Sokovani, jak nevyrazné exprese jejich tvar na videozaznamu méla (Barr a Kleck

1995). V dalsi studii studenti pteceniovali schopnost druhych rozpoznat jejich lez. Rovna
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polovina studenti se domnivala, Ze lez pozorovatelé odhali, ackoliv ve skuteCnosti ji
pozorovatelé odhalili jen ve ¢tvrting pripadech. A studenti pfecenovali ostatni i ve schopnosti
rozpoznat z vyrazu jejich tvare, zdali jim nabidnuty drink chutnal ¢i nikoliv (Gilovich et al.,
1998).

Nektefi autofi (viz napt. Gilovich et al., 1998, study 3) se domnivaji, Ze tato iluze stoji za

znamym efektem prihlizejiciho (angl. bystander effect), ktery jednoduse tvrdi, Ze ¢im vice

svédku je incidentu pfitomno, tim mensi je Sance, Ze nékdo situaci zacne fesit a pomize. lluze
transparentnosti tomu napomaha tim, ze lidé sice vnitin€ pocit'uji paniku a frustraci a citi, ze by
méli néjak zasdhnout a pomoci, ale jelikoz z vyraza ostatnich tipuji, ze se vlastné nic moc

nedé&je, nabyvaji pocitu, Ze panikaii zbytecné a nezasdhnou.

[luze transparentnosti také mozna piispiva ke krizim v partnerskych vztazich (Holder a

Hawkins, 2007), protoze piecefiujeme, jak dobie sdélujeme nase emoce partnerovi a on na né

proto nebyva schopen adekvatné reagovat.

Zajimavosti urcité je, Ze této iluzi podléhaji muzi stejné jako zeny (Holder a Hawkins, 2007) a

paradoxné zde neni moc rozdilti ani mezi adolescenty a dospélymi, coz odporuje zazitym

predstavam o adolescentnim egocentrismu (Rai et al., 2014). Dal$im netradiénim zjisténim je,

ze této iluzi podléhaji vice lidé, ktefi jsou v urcité situaci méné mocni (napt. zaméstnanci) nez

lidé, ktefi pocit'uji v urcité situaci vice moci (napi. zaméstnavatel) (Garcia, 2002). Tahle studie

vSak byla provedena s nepfili§ kvalitni metodologii a pouze na vzorku Sestnécti Zen.

Spotlight efekt

Kdybychom podléhali pouze iluzi transparentnosti, byl by svét jednodussi. Jenomze tomu tak
neni. S iluzi transparentnosti totiz souvisi pravé spotlight efekt, jehoz vyznam spociva v tom,
ze jedinci precenuji — metaforicky feceno - ,,silu reflektoru, ktery na né zrovna sviti. Tedy,
nejenom ze precenujeme schopnost ostatnich rozpoznat naSe pocity a emoce, ale precefiujeme

ijejich zajem o nase chovani. (Gilovich et al., 2000)
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Vlastné nam ani tak neSkodi sama podstata spotlight efektu — tedy, Ze lidé vénuji naSemu
chovani vice pozornosti, nez tomu ve skutecnosti je — ale Zivoty ndm omezuje zbytecny stres
V podobé hodnoceni naseho chovéani ostatnimi. Lidé si totiz mysli, Ze za své chovani budou

hodnoceni a souzeni n¢kolikanasobné tvrdéji, nez tomu pak byva v realité (Savitski et al., 2001).

Pojem spotlight efekt poprvé pouzil profesor psychologie na Cornellové univerzité, ¢len

Americké akademie uméni a véd a spolupracovnik v skeptickém CSI, Thomas Gilovich a

profesor psychologie na Williamsové univerzité¢ Kenneth Savitski (1999), a od té doby byl

mnohokrat experimentalné overen.

Nékolik ptikladt za vSechny. Studenti méli nosit tricko s velice trapnym potiskem (byl na ném
Barry Manilow, coz je mezi mladezi nepopularni zpévak) a posléze méli odhadnout, kolik lidi
si jejich tricka vSimne (pfedchéazela tomu procedura, béhem které museli vejit do mistnosti za
experimentatorem, kde vyrusili — aniz by o tom kdokoli ptedem vé&dé¢l - dalsi probandy dé€lajici
jiny tkol). Udastnici studie méli tendenci precefiovat polet probandi, ktefi jejich tricko

zaregistrovali (Gilovich et al., 2000, Study 1). Plati to vSak i naopak, kdyZz m¢li probandi

oblibené tricko s Bobem Marleym, taktéz si ho v§iml malokdo (Gilovich et al., 2000, Study 2).

Po diskuzi ve skupinkach si jednotlivi studenti mysleli, ze budou svymi kolegy hodnoceni

mnohem vice (pozitivné i negativné), nez tomu bylo ve skute¢nosti (Gilovich et al., 2000, Study

3). Pfecenujeme ostatni dokonce i pfi posouzeni naseho fyzického vzhledu, sportovniho vykonu

a vykonu v pocitacové hie (Gilovich et al., 2002). A ¢ekavame mnohem vétsi trapas, kdyz se

nam napiiklad podafi spustit alarm v knihovné (Savitski et al., 2001).

[luze transparentnosti je pomérné stabilni fenomén, spotlight efekt vSak tak stabilni neni.
Podléha habituaci, nebot” lidé, ktefi se mohli se svym trickem pfed neCekanym kontaktem
S ostatnimi lidmi seznamit a zvyknout si na n¢j, hodnotili reakce ostatnich stfizlivéji nez lidé,

kteti tento Cas nedostali (Gilovich et al., 2000, Study 5).

Zajimavosti je, ze spotlight efektu podléhaji minority ve spole¢nosti. Tedy napt., pokud je
v urcité skuping jen jeden ¢lovek jiného etnika (Cernoch mezi bélochy), bude minoritni jedinec
podléhat spotlight efektu vice neZ ostatni a navic u toho bude proZivat negativnéj$i emoce

(Crosby et al., 2014).
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Vysvétleni

Vysvétleni téchto dvou efekti neni snadné. Piedpokladem je vSak naivni realismus a

egocentrické mysleni (Gilovich et al., 2000).

[luze transparentnosti a spotlight efekt souvisi s dalsimi fenomény, které ji z ¢asti vysvétluji a

z Casti obohacuji. Patfi tam napf. Hindsight bias, Curse of knowledge, Self-as-target bias

(Gilovich et al., 1998) a False-consensus effect tvrdici, ze lidé ptecenuji shodu v nazorech,

mySlenkach a projevech, kterou sdili s ostatnimi. Zatimco Hindsight bias souvisi s iluzi
transparentnosti i spotlight efektem jen okrajové a teorie self-as-target bias byla v tomto

kontextu vyvracena (Gilovich et al., 2000), zbyva mi vysvétlit pojem curse of knowledge, ktery

byl sice také vyvracen (Gilovich et al., 2000), nicméné mnozi dal$i autofi jej stale pouzivaji

jako alternativni vysvétleni (napt. Rai et al., 2014; Garcia, 2002). Curse of knowledge popisuje

skute¢nost, ve které maji informovani lidé pocit, Ze i neinformovani lidé musi znét urcité
skutecnosti, nebot’” informovani lidé si jiz nedok4Zou piedstavit, jaké to bylo, kdyz byli také
neinformovani. V nasem kontextu to znamena, ze ¢lovek, ktery zna své emoce, ma pocit, Ze je

musi znat 1 ostatni a neumi si predstavit, jak té¢Zké je odhalit n&¢i emoce.

Spotlight efekt i iluzi transparentnosti pak lze vcelku uspokojivé vysvétlit pomoci teorie
anchoring and adjustment (Gilovich et al., 2000; Gilovich et al., 2002; Brown a Stopa, 2007),

pfi které jednotlivec uziva své vnitini pocity jako anchor. To znamena, Ze tyto prvni informace
ukotvi, vychazi z nich a prizpusobuje (adjust) jim dalsi informace, které jsou timto zptisobem

znacn¢ zkresleny.

[luze transparentnosti a spotlight efekt je také pravdépodobné ovlivnén tzv Self-consciousness,

tedy v podstaté sebereflexi, a Self-awareness, neboli sebeuvédoménim. Ackoliv nékteti autofi

korelaci mezi témito pojmy a iluzi transparentnosti nenasli (Gilovich et al., 1998; Holder a

Hawkins, 2007), mnozi jini ji naopak potvrdili (napt. Rai et al., 2014; Voraeur a Ross, 1999).

Domnivam se, zZe je logické, aby iluze transparentnosti korelovala 1 s paranoiou a je Skoda, ze

se na tuto skutecnost jesté nikdo nezaméril.
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V jedné epizodé slavného britského sitcomu Cerveny trpaslik radila Kochanska stresujicimu se
Kryptonovi, kterého ¢ekal zasadni rozhovor s nadiizenymi, kteti méli rozhodnout o jeho dalsim
zivoté, nasledujici: ,, Neco ti poradim. Pokud té zitra popadne strach, tak si je predstav na

zdachodeé, jak tam truni... predstavujes si t0?

Lidska fantazie je vynalézava a pii zvladani stresu a nervozity obzvlast’. Iluze transparentnosti
a spotlight efekt Casto nas stres zbytecné zvysuji. Byla prokazana korelace mezi spotlight

efektem a socialni anxietou (Brown a Stopa, 2007). Zjistilo se, ze lidé vykazujici vyssi socidlni

anxietu podléhali vice spotlight efektu a prozivali u toho vice negativnich emoci. U iluze
transparentnosti nebyly zaznamenany rozdily. Vypada to, Ze uzkost a stres vyplyva spise ze

spotlight efektu nez z iluze transparentnosti a néktefi autofi (napt. Savitski et al., 2001) se

domnivaji, Zze by uvédomeéni si existence spotlight efektu mohlo pomoct pii 1é¢bé socialnich

fobii a dokonce i paranoie. Ostatné, v roce 2003 (Savitski a Gilovich) probéhl experiment, jehoz

poselstvi je jednoduché — nejenom, Ze se stresujeme zbytecné, ale tenhle stres ndm navic brani
Vv lepSich vykonech. Experiment se tykal mluveni na vefejnosti a lidem, kterym byl spotlight
efekt objasnén, se kromé snizeni stresu, nervozity a negativnich emoci pf¥i mluveni na
vefejnosti, objektivné zvysila i kvalita mluvené feci. Pozitivni zprava pro nas vSechny tedy je,

ze prave znalost téchto psychologickych fenoménii nAm mize usnadnit zivot.

Stres z piipadného faux-pas i z toho, co si o nas feknou ostatni, nas ochuzuje o mnoh¢é krasné
chvilky, zajimavé konicky 1 kvalitn€jsi vykon. Jsme aZ pfili§ egocentri¢ti na to, abychom si
uvédomili, Ze ve skutecnosti naSe osoba okoli zase az tak moc nezajima a az pftili§ hloupi na to,
abychom si uvédomili, ze do hlavy nam prosté nikdo nevidi. A pfitom to neni vibec slozité a
dusledky mohou byt pro mnohé — nejenom pro vraha z uvodni povidky ¢i pro Kryptona

¢elicimu osudovému verdiktu — pfimo osvobozujici.
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