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Vyzkum vztahu mezi vysokou sebekontrolou a uspéchem v radé Zivotnich oblasti neni Gplnou
novinkou. Rada dosavadnich studii potvrdila vyznam sebekontroly pro dusevni i télesné zdravi,
navazovani a udrzovani dlouhodobych mezilidskych vztaht, ¢i akademickou a pracovni
uspésnost, pricemz nékteré vyzkumy ji dokonce spojuji také s dlouhovékosti. Nizka sebekontrola
se Casto objevuje u jedinci, kteri zaroven vykazuji tendence k prokrastinaci, dostatecné nepecuji
o své zdravi, projevuji sklony k delikventnimu chovani nebo opakované selhavaji ve zvladani
problematickych impulzi a pirani. Z predchazejiciho vyctu by se mohlo zdat, Ze sebekontrola pro
Clovéka predstavuje jednoznatnou vyhru, avSak na otazku, zda jsou jedinci s vysokou
sebekontrolou zaroven Stastni, se pokusila odpovédét teprve rok stara studie kolektivu autort
z nékolika americkych univerzit. Vyzkumnici se rozhodli testovat tii protichiidné hypotézy:
prvni z nich - tzv. puritanska hypotéza - 1ika, Ze vysSsi mira sebekontroly sice jedince omezuje
v uspokojovani jeho okamzitych prani a potieb, za to mu vSak pomaha dosahovat vétsich
zivotnich cil{, které maji skutecny vliv na pozitivni globalni hodnoceni jeho Zivota. Jinymi slovy,
nas modelovy puritdn miliZe oproti Zivotnim bohémiim trpét kazdodennim odiikanim (a tudiz
prozivat vice negativnich emoci), avsak celkové si pri zpétném pohledu uzije radostny pocit
naplnéni z mravniho a produktivniho zivota (bude jej tedy prozivat jako celkové stastny). Druha
hypotéza je v podstaté prevracenim puritdnské teze: vysoka sebekontrola tady ve skutecnosti
vede k proZivani vétsiho mnozstvi okamziki, které jedinec subjektivné hodnoti jako S$tastné,
protoZe mu umoziiuje se na bézné situace 1épe adaptovat a vyhybat se tak negativnim emocim.
Celkova suma pozitivné prozivanych momenti nasledné prevazuje nad negativnimi, a tim roste i
globalni Zivotni spokojenost. Treti - a posledni - hypotéza pak tvrdi, Ze sebekontrola sice
zvySuje jedincovu kaZzdodenni 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
uspéchd, a tim i celkovou Zivotni spokojenost.

Zminovana studie zahrnovala tfi oddélené vyzkumy, provedené na tiech rdznych vzorcich.
V prvnim pripadé nechali vyzkumnici skupinu 414 dospélych muzi a Zen vyplnit 2 online
inventare, z nichZ jeden méril Uroven sebekontroly a druhy celkovou Zivotni spokojenost.
Zaroven méli v ramci nékterého nahodné vybraného ¢asovém intervalu zhodnotit své tehdejsi
rozpoloZeni (naptiklad uvést, jak spokojeni se citili vCera, pied tydnem, ¢i pravé ted). V tomto
ptipadé lidé s vyssi sebekontrolou skoérovali vyse v dotazniku Zivotni spokojenosti a rovnéz
Castéji vypovidali, Ze pravé proZivaji ¢i 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 pirani nebo zda
néjaké zaznamenali v uplynulé ptil hodiné. Pokud udali, Ze ano, nasledoval dotaz na obsah a
intenzitu pfani a na to, zda je nebo neni v konfliktu s jinym pranim. Vyzkumnici se také ptali, zda
jedinec nékteré nakonec uptrednostnil a zda mu podlehl. Dale nasledoval dotaz na zhodnocenf
aktuadlniho emocniho ladéni. V 60 % pripadl se také ndhodné aktivoval dalsi set otazek, ktery
zahrnoval dotazy na aktudlni droven stresu, misto, na kterém se respondent pravé nachazi,
pritomnost druhych lidi, ¢i mnozstvi vypitého alkoholu. Tato data vyzkumnici dale doplnili o
demografické tidaje a respondentiim nakonec ptedlozili také dva inventare, z nichz jeden opét
zjistoval droven sebekontroly a druhy méril udavanou Zivotni spokojenost. Vysledky prinesly
dalsi dlikazy pro zavéry, které vyplynuly zprvniho vyzkumu - sebekontrola pozitivné
ovliviiovala jak aktualni prozivani a emoc¢ni ladéni, tak celkovou Zivotni spokojenost. Lidé s vyssi
sebekontrolou i v tomto 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 prikladl situace konfliktnich piani, jez v soucasnosti zazivaji (opét za
ucelem méteni urovné sebekontroly). Dale se vyzkumnici ptali, zda napliiovani 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
cild se stejnou intenzitou a obtizemi jako ostatni, typy a ¢etnost vyskytu takovych protichiidnych
prani se od zbytku souboru lisily: bylo zde nejen méné tzv. vice-virtue konflitli, tedy rozporu
mezi ,nefesti” a ,ctnosti”, ale také celkové mnozstvi prozivanych konfliktd cilt a pirani bylo nizsi.
Prinasi tak podporu pro zavér, ze lidé svyssi sebekontrolou si spiSe nez ostatni dokazi
uspoiadat zivot zplisobem, ktery jim umoziiuje vyhybat se cetnym svodiim a nasledné také 1épe
zvladat ty konflikty prani, kterym se vzdy vyhnout nelze.

Prestoze sebekontrola byva obvykle spojovana spiSe s utrpnym lopocenim se a sebezapienim
nez se Stéstim a radosti, zminény vyzkum ukazuje, Ze dotazovani lidé s vyssi sebekontrolou se
citi celkové Stastnéjsi a spokojené;jsi se zivotem. Dokazi 1épe zvladat konflikty piani, vyhybat se
situacim, které je konfrontuji s potencidlné problematickymi podnéty a aktivnéji usiluji o
kontrolu nad svymi Zivotnimi podminkami. Sebekontrola tak jedinci pomaha ptedchazet
nepfijemnym situacim, ¢imZz mu dava zaZit vice pozitivnich emoci a ¢ini ho tak StastnéjSim.
Navzdory reputaci, kterou si sebekontrola svou narocnosti ,vyslouzila“, milize praveé jeji
kultivace predstavovat jednu z cest ke Stésti.

Zpétna vazba/komentare:

Clanek byl velice obsahly, uz od prvniho dojmu na mé ptisobil téZce. Zhustény text na mé
nepisobil zrovna jako lakadlo k precténi. Nakonec jsem zjistila, Ze €laenk je skutecné 2x delsi,
nez byl pozadavek v zadanf a $lo to citit, bylo zde na mé moc informaci a byl moc dlouhy. Chtélo
by to ¢lanek odlehdit a tim padem by i rozloZeni textu bylo lepsi. UZ jako autor bych neméla
dobry pocit z "tézkosti" textu.

Byl pouZity priméreny jaky, dobré vyrazy a adekvatni informace. Tyto mé nazory by
zaroven byly i pripominky, kdybych byla redaktorem. Zadani naplnéno podle mé nebylo, stejné
jako podminky, jelikoz délka textu méla byt polovicni. Za to si ale myslim, ze ¢lanek by mohl byt
piijemny a skvély, kdyby byl napsany na poZadovanou délku.



