Jsou spokojenéjsi lidé, kter'i dokazi své vasné ovladat? Pekny pokus o poutavy
nadpis, tfebaze vyraz vasen mi osobn¢ piipadd mirn¢ nadsazeny...

Sebekontrolu mizeme definovat jako kontrolovani sebe samého, svého chovani a
jednani na zékladé ptedchozich zkuSenosti. Takova definice mi pfipada trochu zavadéjici — co
si ma ¢tendf vlastné predstavit pod kontrolovanim sebe samého? Maji tyto asociace skute¢né
stejny vztah k sebekontrole tak, jak ji definuji autofi studie? A jaké konkrétni predchozi
zkuSenosti jsou dostatecné zésadni pro rozvoj sebekontroly? Je tim mysSlen proces uceni
obecné, nebo jde o interpersondlni osobni zkuSenost jedince, pfipadné jeSté¢ o jiny druh
zkuSenosti? Jedinec se na zdkladé¢ nékteré své predchazejici zkuSenosti mize také
,kontrolovat®, tj. vybudovat si napiiklad vSemozné neadaptivni obrany — da se o nich vSak
jesté mluvit jako o sebekontrole ve smyslu piivodniho ¢lanku? V neposledni fad¢ pozor na
definici kruhem — ,,sebekontrola je kontrolovani* atp... Je to nedilnou soucasti socidlni
adaptace kazdého jedince. Jsou lidé s lepsi sebekontrolou $t'astnéjsi, spokojenéjsi? Zde chybi
kontext, ktery by ilustroval, pro¢ je dobré si takovou otazku viibec pokladat — pfichdzi jakoby
znenadani, odnikud.... V poslednich letech se zaméiuje daleko vice pozornost na vliv
sebekontroly na osobni pohodu a celkovou spokojenost. Zde opét chybi trocha kontextu — o ¢i
pozornost jde a pro¢ je sméfovana prave na toto téma.

Podle ¢lanku (zde neni jasné, o jaky ¢lanek jde, jde zminén poprvé a nelze na néj proto
pouze odkazovat bez dalSiho kontextu) mé nizké sebeovladdani zna¢ny vliv na Zivotni styl
jedince a muze to vést v nejhorSim pifipadé az k navykovému chovani, zavislostem,
delikventnimu chovani. Navykové chovani a zavislost je de facto to samé, pro¢ to opakovat?
Navic, toto netvrdi ¢lanek sam, tvrdi to pfedchazejici studie, z nichz autofi vychazi. Pozor na
zkresleni — ptivodni studie se na nic takového nezamétuje a toto téma sama nijak nezkouma.

Co tedy zjistil americky tym? Provedl tii studie, které se snaZily zjistit, jestli je
pozitivni, negativni nebo pifipadné¢ Zzadny vztah mezi mirou sebekontroly a Zzivotni
spokojenosti, osobni pohodou. Autofi vyzkumu mezi osobni pohodou a zivotni spokojenosti
rozliSuji — nejde o nevyznamny rozdil, a prosty vycet, ktery naznacuje, Ze oba pojmy jsou
zaménitelné, je zkreslujici. Celkem se studie zucastnilo 856 respondentl. Pozor na
zjednodusujici s¢itani respondent vyzkumu, pouze cca polovina z nich se Gi€astnila jedné a té
samé studie. Zbytek délal néco uplné jiného. Napsat, ze studie byly tii a pak pokracovat tim,
7e [jedné] studie se ucastnilo x respondenti, je znacn€ matouci — neni jasné, zda je tim myslen

cely vyzkum, nebo néktera z jeho tii studii.



V prvni studii respondenti nejprve vyplnili online tfinacti polozkovou Skalu
sebekontroly, kde hodnotili od jedné (viibec ne jako ja) az do péti (velmi podobn¢ jako ja) své
sebeovladajici tendence. Své sebeovladajici tendence nehodnotili (tento termin je navic
nejasny, zavadéjici a evokuje spiSe patologii nez adaptivni osobnostni rys) — hodnotili, v jaké
mife se jim sdéleni predkladand zminénym inventafem podobaji. Dale byla pouzita péti
bodova skala (1-vlibec, 5- velmi mnoho), kterd zjiStovala emoce a zivotni spokojenost (Skala
se dotazovala nikoliv na emoce, ale na Zivotni spokojenost), naptiklad ,,.Do jaké miry jste
spokojen/a se svym zivotem?* (sem by se sluSelo pfidat, ze uvedena citace reprezentuje
vzorovou polozku zminované §kaly, tj. jednu z pokladanych otazek — laickému Ctenafi neni
néco takového jasné jen tak samo sebou; navic zptsob, jakym je véta postavena, je celkove
pomérné matouci). Byl zde prokazan vliv emoci na sebekontrolu u lidi. Nebyl. Ukazalo se, Ze
lidé s vyssi sebekontrolou skoruji vySe v dotazniku zivotni spokojenosti a zaroven cCastéji
vypovidaji, ze prozivaji nebo nedadvno prozivali pozitivni emoce. Toto je skutecné¢ hrubé
zkresleni (korelaci nelze nikdy zaménovat za kauzalitu), navic zde chybi tfeti krok, ktery
studie provedla (dotazovani na emoc¢ni ladéni v riznych ¢asovych usecich).

Ve druhé studii dostali respondenti na jeden tyden smartphone Blackberry. Po cely
tyden dostavali pomoci mobilu signaly. Po zaznéni signdlu méli zaznamenat, jestli
momentalné prozivaji touhu nebo se u nich v poslednich tficeti minutadch objevila (v soudobé
cestiné Ize u spojeni ,,prozivat touhu* predpokladat predevsim sexudlni konotace, a takova
formulace tak muze plisobit zavad&jicim dojmem. Nebylo by lepsi v tomto piipadé¢ zaménit
touhu za ptfani? Respondenti také nezaznamenavali, ale méli rovnou odpovidat nebo udavat,
zda néjaka prani prozivaji.). Pokud respondenti odpovédéli ano, navazovaly na to dalsi
dopliyjici otazky, a to naptiklad jak byla touha silna, jaky byl obsah (spise ,,jeji predmét®,
,»obsah touhy* je nepfesné vyjadieni. Do véty by také bylo dobré dolpnit spojky, v soucasné
podobé piisobi neukoncené). V pruméru ucastnici kompletné reagovali na 92,2 % signalt (zde
by se hodilo doplnit, jaky ma tato informace vztah k vysledku vyzkumu. Ma v tomto kontextu
néjakou vypovédni hodnotu, a je tudiz tieba ji uvadét?). Druhd studie tedy odhalila a dale
rozvinula tezi (tezi odhalit nemohla, aikdyby ano — abylo tim kuptikladu mysleno, Ze
v nékterém sméru podporuje zavéry predchazejiciho vyzkumu — néco takového nijak
nevyplyva z informaci, které text ctenafi dosud poskytuje), v niz vzorek respondentd
dosahujici vyssi schopnosti sebekontroly dosahoval vyssi hladiny emoci nez ten s nizsi
schopnosti sebekontroly. Formulace ,,teze, v niz vzorek respondentii...” nedava smysl. Teze je
tvrzeni, nebo-li vyrok, v némz nejsou zadni respondenti — ti mohou figurovat pouze ve

vyzkumu nebo Setfeni (kde se z teze vyvozuji hypotézy). Vyssi hladina emoci je spojeni, které



vypovida o jejich intenzité, nikoliv o valenci nebo sméru (pozitivni/negativni) — intenzitu
emoci vyzkum nezjistoval (kdyz uz, ptal se, jak intenzivni jsou piipadnd prozivana ptrani —
nikoliv emoce). Déle, druhd studie neméla dva vzorky — méla pouze jeden, v jehoZ ramci se
v pribéhu vyzkumu vy¢€lenili respondenti s vy$$i mirou sebekontroly. Kone¢né, chybi zde
polovina vyzkumu — jeSté¢ dva inventafe, které se dotazovaly na sebekontrolu a zivotni
spokojenost. Teprve vSechna tato data dohromady poskytla podklad pro zavér, ze 1 v tomto
ptipadé¢ lidé s vyssi sebekontrolou zaroven vykazovali vyssi spokojenost se Zivotem. Uvedeny
zavér jednak nijak nevyplyva z toho, co je v textu dosud uvedeno, a zaroven nijak neodrazi
puvodni ¢lanek.

Ve tfeti studii méli respondenti identifikovat své konfliktni cile. Studie ptedlozeny
mechanismus definitivné dokazala (vyraz ,,pfedloZzeny mechanismus® je ponékud nestastny.
V pivodni studii také zddné mecahnismy nejsou — je tam pouze model. Pozor také na
dokazovani na zéklad¢ korelaci — definitivni zavéry jsou pak ve véd€ obecné prakticky
nedosazitelné, zvlasté pak v oborech, které zkoumaji oteviené systémy). Sebekontrola podle
ni povzbuzuje a podporuje pocit pohody (pozor, zde neni jasné, zda je pocitem pohody
myslen koncept typu well-being a ne tfeba jednorazovy piijemny zazitek vecerniho posezeni
u krbu) tim, ze poméha vyhybat se konfliktim a vyvazovat zadporné vlastnosti t€émi kladnymi
(o vyvazovani zapornych vlastnosti kladnymi neni v ptivodnim ¢lanku nikde fec. Mluvi se
tam o vice-virtue konfliktech, které odkazuji na rozpor mezi pfanim vyhovét ,nefesti™ (j.
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udélat to, co chci) a pfanim zachovat se ,,ctnostné™ (udélat to, co je spravné) nebo ucinit
prospésnou volbu). Diky sebekazni je tak posilovan pocit $tésti, ktery neni ohrozen vné¢jSimi
konflikty. Ohrozen je Uplné stejn€, jako u vSech ostatnich — to autofi studie ve zdrojovém
¢lanku dostatecné zdaraznuji. Intenzita konflikti ptani u lidi s vyssi sebekontrolou se nijak
vymyka intenzité téhoz u lidi s nizs$i sebekontrolou — ti prvni je pouze dokazi 1épe fesit,
pfipadné jim ptfedchazet (napiiklad planovanim svych dennich aktivit). Navic, zde je vlastné
zminovano néco uplné jiného — vn¢j$i konflikty. Pod vnéjSim konfliktem si pfedstavuji
situaci, ktera vznika a odehrava se v okoli jedince, pfipadné je mu nucena z vnéjsku. Nejde
o jeho vlastni postoje nebo rozpornd pfdni, atim ani onic, co by puvodni studie néjak
zkoumala. Nadto se 1ze domnivat, ze kuptikladu vale¢né konflikty ohrozuji v postizenych
oblastech vSechny stejn¢€ bez ohledu na to, jaka je jejich mira sebekontroly.

VSechny tii studie prokazaly, Ze vliv sebekontroly na celkovou spokojenost je castecné
zpiisoben emocemi. Pozor, opét viz korelace vyse. A 1 v piipadé, kdy by se prokazal nepfimy
vliv akumulace vétstho emoci s urcitou valenci na miru, v jaké sebekontrola ovliviiuje

celkovou spokojenost se zivotem, zvolena formulace by piesto vyznivala pfinejmensim



zavadéjicim zplisobem — emoce jsou nesmirné Siroky pojem, a text zde pro vagnost ztraci
informacni hodnotu. Emoce jsou vSudyptitomny fenomén, bylo by proto dobré rozvést, jakou
povahu ma toto ptisobeni mit. Vysledky studie ukazuji, Ze 1idé, kteti se vice ovladaji, jsou

Stastnéjsi a jsou schopni se vice vyhybat konfliktim. Zde neni jasné, zda jde o cely vyzkum,
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nebo nékterou z jeho jednotlivych studii. Jedinec s vy$$i mirou sebekontroly dokaze snizit
cetnost svych konfliktl a Gspés$né je vytesit (Zde je fe¢ o konfliktnich pfanich? Jinak by totiz
vzhledem k povaze ptvodnich dat Slo o neopravnénou generalizaci). Tyka se to predevSim
kazdodennich dilemat typu ,,ne/vzit si cokoladu, kdyz drzim dietu®, ,,zacvicit si a nebo sed¢ct
doma*. To je pckny ptiklad.

Na zavér tedy z ¢lanku vychazi (vyplyva), ze schopnost sebeovladani pozitivné€ souvisi
se Stéstim a Zivotni spokojenosti, osobni pohodou (pozor, mezi Stéstim, zivotni spokojenosti

a osobni pohodou autofi studie rozlisuji a bylo by dobré se toho drzet).

Zdroj: Yes, But Are They Happy? Effects of Trait Self-Control on Affective Well-Being and
Life Satisfaction, Wilhelm Hofmann,1 Maike Luhmann, Rachel R. Fisher, Kathleen D. Vohs,
and Roy F. Baumeister.

Ocenuji Gsili o svizny a strucny styl, ktery c¢tenafi nebude nutit nadbytecné informace
a umozni mu se v predstavovaném tématu orientovat — avSak toho nelze dosahovat na tkor
faktické spravnosti. Chyb, zavad¢jicich informaci a riznych zkresleni je v ¢lanku bohuzel
pomérné hodné. Zacatek ptisobil slibné — hodilo by se jej trochu rozsifit, poskytnout ¢tenaii
kontext, aby pochopil, co se vlastné sebekontrolou mysli a pro¢ je zajimavé zkoumat jeji
mozny vztah ke $tésti. Také zcela chybi predstaveni piivodni studie, na kterou je vsak ptesto
odkazovano. Rada podavanych informaci piisobi vytrzena z kontextu a beze vztahu k sobé
navzajem. Metodologickd ¢ast je pak prezentovana se znacnymi odchylkami od ptvodni
koncepce - kdybych byla autorem plvodni studie, na nékterych mistech clanku bych ji
pravdépodobné viibec nepoznala (viz poznamky v textu). Clanku také chybi shrnujici zavér,
ktery by ¢tendii umoznil zorientovat se v interpretaci zavérti vyzkumu a odnést si z nich pro
sebe zajimavé souvislosti. Jako jeho Ctenaf nemam pocit, Ze predstavovand studie je
v né¢jakém sméru zajimava a ma smysl si o ni ¢ist. Podle mého nézoru text v soucasné podobé
nespliiuje pozadavky kladené na popularizacni ¢lanek a je tieba jej prepracovat.



