
 

Jsou spokojenější lidé, kteří dokáží své vášně ovládat?  

 
Sebekontrolu můžeme definovat jako kontrolování sebe samého, svého chování a 

jednání na základě předchozích zkušeností. Je to nedílnou součástí sociální adaptace každého 

jedince. Jsou lidé s lepší sebekontrolou šťastnější, spokojenější? V posledních letech se 

zaměřuje daleko více pozornost na vliv sebekontroly na osobní pohodu a celkovou 

spokojenost.  

Podle článku má nízké sebeovládaní značný vliv na životní styl jedince a může to vést 

v nejhorším případě až k návykovému chování, závislostem, delikventnímu chování.  

Co tedy zjistil americký tým? Provedl tři studie, které se snažily zjistit, jestli je 

pozitivní, negativní nebo případně žádný vztah mezi mírou sebekontroly a životní 

spokojeností, osobní pohodou. Celkem se studie zúčastnilo 856 respondentů.  

V první studii respondenti nejprve vyplnili online třinácti položkovou škálu 

sebekontroly, kde hodnotili od jedné (vůbec ne jako já) až do pěti (velmi podobně jako já) své 

sebeovládající tendence. Dále byla použita pěti bodová škála (1-vůbec, 5- velmi mnoho), 

která zjišťovala emoce a životní spokojenost, například „Do jaké míry jste spokojen/a se 

svým životem?“. Byl zde prokázán vliv emocí na sebekontrolu u lidí.  

Ve druhé studii dostali respondenti na jeden týden smartphone Blackberry. Po celý 

týden dostávali pomocí mobilu signály. Po zaznění signálu měli zaznamenat, jestli 

momentálně prožívají touhu nebo se u nich v posledních třiceti minutách objevila. Pokud 

respondenti odpověděli ano, navazovaly na to další doplňující otázky a to například jak byla 

touha silná, jaký byl obsah. V průměru účastníci kompletně reagovali na 92,2 % signálů. 

Druhá studie tedy odhalila a dále rozvinula tezi, v níž vzorek respondentů dosahující vyšší 

schopnosti sebekontroly dosahoval vyšší hladiny emocí než ten s nižší schopností 

sebekontroly.  

Ve třetí studii měli respondenti identifikovat své konfliktní cíle. Studie předložený 

mechanismus definitivně dokázala. Sebekontrola podle ní povzbuzuje a podporuje pocit 

pohody tím, že pomáhá vyhýbat se konfliktům a vyvažovat záporné vlastnosti těmi kladnými. 

Díky sebekázni je tak posilován pocit štěstí, který není ohrožen vnějšími konflikty.  

Všechny tři studie prokázaly, že vliv sebekontroly na celkovou spokojenost je částečně 

způsoben emocemi. Výsledky studie ukazují, že lidé, kteří se více ovládají, jsou šťastnější a 

jsou schopni se více vyhýbat konfliktům. Jedinec s vyšší mírou sebekontroly dokáže snížit 



četnost svých konfliktů a úspěšně je vyřešit. Týká se to především každodenních dilemat typu 

„ne/vzít si čokoládu, když držím dietu“, „zacvičit si a nebo sedět doma“.  

Na závěr tedy z článku vychází, že schopnost sebeovládání pozitivně souvisí se 

štěstím a životní spokojeností, osobní pohodou.  
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Zpětná vazba/Komentáře: 

 

 Tento článek na mě působil ani ne tolik jako článek, text byl spíše jako výklad toho o 

čem studie byly a jak dopadly. Týká se to především každodenních dilemat typu „ne/vzít si 

čokoládu, když držím dietu“, „zacvičit si a nebo sedět doma“. - nejedná se zde spíše o 

subjektivní názor? Celkově v textu autor spíše shrnuje a popisuje.  

 Byl použitý přiměřený jazyk bez gramatických chyb. V některých částech byli studie 

popsány možná až moc podrobně a stačilo by některé oblasti zjednodušit. Naplnění zadání 

bylo, stejně jako splnění podmínek. Jen bych možná dala textu více podobu článku. Což asi 

vypovídá o tom, že pro mě článek nebyl napsaný tak poutavou formou.  


