Udéla vas sebekontrola StastnéjSimi?

Sebekontrola je dilezitd vlastnost v naSem zZivoté. Tento ¢lanek pojednava o studii,
kterd se zaméfila na otdzku, jestli schopnost sebekontroly mtize predpovidat afektivni well-
being (tento termin zde budeme piekladat jako pocit pohody) a zivotni spokojenost.

Studie byla rozdélend na tfi cCasti, kazdé se zucastnilo piiblizn¢ stejné mnozstvi
participantll. Kli¢ovym problémem byla schopnost sebekontroly a jeji vliv na pocit pohody a
spokojenost se Zivotem odpovidajicich. Na toto téma je jiz n¢kolik studii, pfedchazejici teorie
se vSak nezaobirala timto tématem do takové hloubky jako reportovany ¢lanek.

Vyzkum probihal pomoci dotazniku a vSechny studie byly né¢im odlisné. Prvni studie,
oznac¢ovanda jako studie 1 byl test na internetu, ktery zkoumal vztah mezi sebekontrolou,
zivotni spokojenosti a momentalnim afektem (tedy néladou) a pocitem S$tésti v néjaké situaci.
Bylo zjisténo, ze ¢im vétsi ma Elovek sebekontrolu, tim vice roste jeho zivotni spokojenost a
prozivani piijemnych nalad. Vysoka sebekontrola tedy zlepSuje spokojenost se zivotem ta, ze
zvySuje pocet pozitivnich emoci a sniZuje pocet negativnich emoci.

Druhé studie analyzovala data o tom, jak se lidé citili v mnoha ndhodné¢ vybranych
momentech ve svém Zivoté. Lidé s vyssi sebekontrolou byli v lepsi naladég, i1 kdyZ po nééem
zrovna hodné touzili. Pravidelné zlepSovani néalady je dulezitad cesta k lepsi sebekontrole a
vétsi spokojenosti se zivotem.

Tteti a posledni studie byla vytvofena tak, aby zkoumala, jak dobte lidé s vysokou a
nizkou sebekontrolou pracuji (balancuji) se svymi konflikty cili. Konflikt cila je takovy
konflikt, kdy ¢loveék nevi, na co by se mél diive a vice zaméfit. Lepsi balancovani je svazano
s v&tsi spokojenosti v Zivoté a vétsim pocitem pohody.

Druhd a tfeti studie dokézaly, ze lidé s vysokou sebekontrolou prochazeji méné
konflikty mezi cili, coz je pravdépodobné zpusobeno jejich spravnymi strategiemi s
vyrovnavanim se se zat€zovymi situacemi, nebo tomu, Ze maji ve zvyku mit se v rtiznych
situacich pod kontrolou.

Vysledkem vyzkumu tedy je, ze velka sebekontrola vas udéla stastnym.



