Jsou spokojenéjsi lidé, kteri dokazi své vasné ovladat?

Sebekontrolu mizeme definovat jako kontrolovani sebe samého, svého chovani a
jednani na zaklad¢ predchozich zkusSenosti. Je to nedilnou soucasti socidlni adaptace kazdého
jedince. Jsou lidé s lepsi sebekontrolou S$tastnéjsi, spokojenéjsi? V poslednich letech se
zaméiuje daleko vice pozornost na vliv sebekontroly na osobni pohodu a celkovou
spokojenost.

Podle ¢lanku ma nizké sebeovladani znacny vliv na zivotni styl jedince a mtze to vést
v nejhorS$im ptipadé€ az k ndvykovému chovani, zavislostem, delikventnimu chovani.

Co tedy zjistil americky tym? Provedl tii studie, které se snazily zjistit, jestli je
pozitivni, negativni nebo piipadné¢ Zadny vztah mezi mirou sebekontroly a Zzivotni
spokojenosti, osobni pohodou. Celkem se studie zii¢astnilo 856 respondentt.

V prvni studii respondenti nejprve vyplnili online tfinacti polozkovou Skalu
sebekontroly, kde hodnotili od jedné (viibec ne jako ja) az do péti (velmi podobné jako ja) své
sebeovladajici tendence. Déle byla pouzita péti bodova skéala (1-viibec, 5- velmi mnoho),
ktera zjistovala emoce a zivotni spokojenost, naptiklad ,,Do jaké miry jste spokojen/a se
svym zivotem?“. Byl zde prokazan vliv emoci na sebekontrolu u lidi.

Ve druhé studii dostali respondenti na jeden tyden smartphone Blackberry. Po cely
tyden dostavali pomoci mobilu signdly. Po zaznéni signdlu méli zaznamenat, jestli
momentalné prozivaji touhu nebo se u nich v poslednich tficeti minutdch objevila. Pokud
respondenti odpovedéli ano, navazovaly na to dalsi dopliujici otazky a to napiiklad jak byla
touha silna, jaky byl obsah. V priméru ucastnici kompletné reagovali na 92,2 % signala.
Druhé studie tedy odhalila a dale rozvinula tezi, v niZ vzorek respondenti dosahujici vyssi
schopnosti sebekontroly dosahoval vyssi hladiny emoci nez ten s niz§i schopnosti
sebekontroly.

Ve treti studii méli respondenti identifikovat své konfliktni cile. Studie predlozeny
mechanismus definitivné dokazala. Sebekontrola podle ni povzbuzuje a podporuje pocit
pohody tim, ze pomaha vyhybat se konfliktim a vyvazovat zaporné vlastnosti t€émi kladnymi.
Diky sebekézni je tak posilovan pocit Stésti, ktery neni ohrozen vnéjSimi konflikty.

Vsechny tfi studie prokdzaly, ze vliv sebekontroly na celkovou spokojenost je ¢astecné
zpusoben emocemi. Vysledky studie ukazuji, ze lid¢, ktefi se vice ovladaji, jsou Stastnéjsi a

jsou schopni se vice vyhybat konfliktiim. Jedinec s vy$s$i mirou sebekontroly dokaze snizit



cetnost svych konfliktd a Gispésné je vyresit. Tyka se to predevsim kazdodennich dilemat typu
,he/vzit si ¢okoladdu, kdyz drzim dietu*, ,,zacvicit si a nebo sedét doma*.
Na zavér tedy z clanku vychazi, Ze schopnost sebeovladani pozitivné souvisi se

Stéstim a zivotni spokojenosti, osobni pohodou.
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