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Vyzkum vztahu mezi vysokou sebekontrolou a uspéchem vfadé Zivotnich oblasti neni dplnou
novinkou. Rada dosavadnich studii potvrdila vyznam sebekontroly pro dusevni i télesné zdravi,
navazovani a udrzovani dlouhodobych mezilidskych vztah, ¢i akademickou a pracovni tispésnost,
pricemZ nékteré vyzkumy ji dokonce spojuji také s dlouhovékosti. Nizkd sebekontrola se Casto
objevuje u jedincti, ktefi zaroven vykazuji tendence k prokrastinaci, dostatecné nepecuji o své
zdravi, projevuji sklony kdelikventnimu chovani nebo opakované selhavaji ve zvladani
problematickych impulzi a prani. Z predchazejiciho vyctu by se mohlo zdat, Zze sebekontrola pro
Clovéka predstavuje jednoznacnou vyhru, avSak na otazku, zda jsou jedinci s vysokou
sebekontrolou zaroven S$tastni, se pokusila odpovédét teprve rok stara studie kolektivu autort
z nékolika americkych univerzit. Vyzkumnici se rozhodli testovat tfi protichtidné hypotézy: prvni
znich - tzv. puritanska hypotéza - 1ika, Ze vysSi mira sebekontroly sice jedince omezuje
v uspokojovani jeho okamzZitych prani a potieb, za to mu v§ak pomaha dosahovat vétSich Zivotnich
cilt, které maji skuteny vliv na pozitivni globalni hodnoceni jeho Zivota. Jinymi slovy, nas
modelovy puritdn mize oproti Zivotnim bohémiim trpét kazdodennim odiikanim (a tudiz prozivat
vice negativnich emoci), avSak celkové si pfi zpétném pohledu uZije radostny pocit naplnéni
z mravniho a produktivniho Zivota (bude jej tedy prozivat jako celkové Stastny). Druha hypotéza je
v podstaté prevracenim puritanské teze: vysoka sebekontrola tady ve skute¢nosti vede k prozivani
vétSitho mnozstvi okamziki, které jedinec subjektivné hodnoti jako Stastné, protoze mu umoznuje
se na bézné situace lépe adaptovat a vyhybat se tak negativnim emocim. Celkova suma pozitivné
prozivanych momentli nasledné prevaZzuje nad negativnimi, a tim roste i globalni Zivotni
spokojenost. Treti — a posledni - hypotéza pak tvrdi, Ze sebekontrola sice zvysuje jedincovu
kazdodenni dusevni pohodu (tj. well-being ¢i pocit Stésti), ale protoZe s sebou nese také vysoké
standardy, kterym lze jen obtizné dostat, bude snizovat radost z dosazenych uspécht, a tim i
celkovou zivotni spokojenost.

Zminovanad studie zahrnovala tii oddélené vyzkumy, provedené na tifech riznych vzorcich.
V prvnim pripadé nechali vyzkumnici skupinu 414 dospélych muzi a Zen vyplnit 2 online
inventare, z nichz jeden méftil tiroveini sebekontroly a druhy celkovou Zivotni spokojenost. Zaroven
méli v ramci nékterého ndhodné vybraného ¢asovém intervalu zhodnotit své tehdejsi rozpoloZeni
(napriklad uvést, jak spokojeni se citili v¢era, pred tydnem, ¢i pravé ted). Vtomto pripadé lidé
s vyss$i sebekontrolou skérovali vySe v dotazniku Zivotni spokojenosti a rovnéz Castéji vypovidali, Ze
pravé prozivaji Ci diive prozivali pocit Stésti nebo dusevni pohody. V druhém pripadé vyzkumnici
odmeénovali 208 dospélych osob 20 eury (a postupné dalSimi finan¢nimi incentivami) za podavani
zprav o své aktualnim ladéni prostiednictvim aplikace v chytrém telefonu po udani signalu - resp. o
tom, zda pravé prozivaji néjaka piani nebo zda néjaké zaznamenali v uplynulé pdl hodiné. Pokud
udali, Ze ano, nasledoval dotaz na obsah a intenzitu piani a na to, zda je nebo neni v konfliktu
sjingm pranim. Vyzkumnici se také ptali, zda jedinec nékteré nakonec uptrednostnil a zda mu
podlehl. Dale nasledoval dotaz na zhodnoceni aktualniho emocniho ladéni. V 60 % ptripadt se také
nahodné aktivoval dalsi set otazek, ktery zahrnoval dotazy na aktualni Uroven stresu, misto, na
kterém se respondent pravé nachazi, pritomnost druhych lidi, ¢i mnozstvi vypitého alkoholu. Tato
data vyzkumnici dale doplnili o demografické tidaje a respondentlim nakonec predlozili také dva
inventare, z nichZ jeden opét zjiStoval uroven sebekontroly a druhy méfil udavanou zivotni
spokojenost. Vysledky prinesly dalsi diikazy pro zavéry, které vyplynuly z prvniho vyzkumu -
sebekontrola pozitivné ovliviiovala jak aktudlni prozivani a emocni ladéni, tak celkovou Zivotni



spokojenost. Lidé svysSi sebekontrolou i vtomto pripadé prozivali v kazdodennim zivoté
vyznamné vice pozitivnich a méné negativnich emoci a opét byli také celkové spokojenéjsi se svymi
Zivoty. Posledni vyzkum pak nabizel 234 dospélym osobam penéZni kompenzaci za vyplnéni online
inventare, ktery jim daval na vybér z nékolika priklada situace konfliktnich piani, jezZ v soucCasnosti
zazivaji (opét za Ucelem méfeni Urovné sebekontroly). Dale se vyzkumnici ptali, zda naplinovani
zvoleného cile zahrnuje ,dobré“ ¢i ,Spatné“ chovani a zda typ proZivaného konfliktu je rozporem
mezi ,Spatnou véci“ a ,dobrou véci“. Vysledky ukazaly, Ze prestoze lidé s vyssi sebekontrolou
prozivali konflikty cilii se stejnou intenzitou a obtiZemi jako ostatni, typy a Cetnost vyskytu
takovych protichidnych piani se od zbytku souboru lisily: bylo zde nejen méné tzv. vice-virtue
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konflitl, tedy rozporu mezi ,neresti“ a ,ctnosti“, ale také celkové mnozstvi prozivanych konfliktd
cili a prani bylo nizsi. Pfinasi tak podporu pro zavér, zZe lidé s vyssi sebekontrolou si spiSe nez

ostatni dokazi usporadat zivot zplisobem, ktery jim umozZnuje vyhybat se Cetnym svodim a
nasledné také lépe zvladat ty konflikty prani, kterym se vZdy vyhnout nelze.

PrestoZe sebekontrola byva obvykle spojovana spise s utrpnym lopocenim se a sebezaptfenim nez
se Stéstim a radosti, zminény vyzkum ukazuje, Ze dotazovani lidé s vyssi sebekontrolou se citi
celkové sStastnéjsi a spokojenéjsi se zivotem. Dokazi 1épe zvladat konflikty prani, vyhybat se
situacim, které je konfrontuji s potencialné problematickymi podnéty a aktivnéji usiluji o kontrolu
nad svymi zivotnimi podminkami. Sebekontrola tak jedinci pomahad predchazet neprijemnym
situacim, ¢imz mu dava zazit vice pozitivnich emoci a ¢ini ho tak StastnéjSim. Navzdory reputaci,
kterou si sebekontrola svou naro¢nosti ,vyslouzila“, mize prave jeji kultivace predstavovat jednu z
cest ke Stésti.



