Napred prace, potom zdbava = cesta ke Stésti?

Sebekontrola a Zivotni spokojenost - pro mnoho z nds dva neslucitelné pojmy.
Muze byt ¢lovék skutecné spokojeny bez toho, aby si mohl délat, co chce a kdy
chce? Neni snad sebekontrola a omezovani se jednou z hlavnich pfFicin
nenaplnéného Zivota? Pokud i vy vnimate sebekontrolu spiSe negativné, zjisténi
Wilhelma Hoffmanna z Chicagské univerzity a jeho kolegl vds nejspiSe
prekvapi. Pékny a svizny Uvod, piSete moc hezky. Ale pozor na heslovitost a
sugestivni otazky — sebekontrola nemusi byt nutné to samé jako omezovani se
(nékde mulzZe omezit, jinde vsak naopak pfida), byt laicky ¢tenaf mlze oba
pojmy zaménovat. Mdme mu v tom vychazet vstric? Zkuste tfeba o trosku vic
rozvést, proC jsou sebekontrola a zZivotni spokojenost obvykle povazovany za
neslucitelné, tj. zkuste ji vlastné trochu definovat a rozvést kontext — bude pak
také zrejméjsi, proC je dobré vztah mezi Stéstim a sebekontrolou vilbec

zkoumat.

Studie, ktera byla publikovana v akademickém periodiku Journal of Personality,
uvadi, Ze lidé svyssi urovni sebekontroly dosahuji vysSich hodnot Zivotni

spokojenosti.

Autoti provedli tfi studie na celkem 856 osobdach (414, 208 a 234 ucastnikd), ve
kterych zjistovali, jak sebekontrola ovliviiuje Uroven Zivotni spokojenosti a pocit
pohody. Informace byly ziskavany za pomoci dotaznikd a rozhovora. (Pozor,
neSlo o rozhovory, ale vjednom pfipadé o report aktualniho ¢i minulého
emocniho ladéni v nékterém nahodné zvoleném okamziku a ve druhém o
podavani zprav o tom, zda subjekt vdaném momenté proziva néjaky konflikt
dvou protichldnych prani, doplnény o dalsi otdzky a nasledné také

demografické udaje.)



Z vysledkl prvni provedené studie vyplyvd, Ze existuje pozitivni vztah mezi
sebekontrolou a vnimanou Zivotni spokojenosti — lidé s vyssi sebekontrolou
zaménila ,,maji“ za ,vykazuji“, nebo , dosahuji“...“mit zivotni spokojenost” zni
trosku podivné). Studie také odhalila, Ze sebekontrola se poji s vysSim vyskytem
pozitivnich emoci a nizSim vyskytem emoci negativnich. (A vyskytuji se ty
emoce u respondentll samotnych, nebo se Sifi i jejich okolim, pfipadné i
naopak? © Vtéto podobé to zni, jako kdyby Slo o popis habitu dvou
zivocCiSnych druhl — zkuste byt presnéjsi, tfeba néco ve smyslu, Ze ,lidé s vyssi

sebekontrolou Castéji prozivaji pozitivni emoce”).

V poradi druha provedena studie potvrdila vySe uvedena zjiSténi a zaroven
vyrazné podpofila jejich validitu diky opakovanému méreni nalady zkoumanych
osob (v prvni studii bylo toto méreni provedeno pouze jednou, zatimco
v nasledujici studii to bylo nékolikrat v priibéhu jednoho tydne). Vypustila bych
,vyrazné“, podporeni jako takové bohaté staci. JesSté premyslim, do jaké miry je
potreba Ctenari predkladat pojmy, jako je validita — neslo by to napsat tak, aby

jej nebylo nutné pouzit?

Zavére€na studie se zamérila na to, jaky efekt ma sebekontrola na konflikt,
ktery mlzZe nastat béhem dosahovani cilt (existuje vice cill, kterych chce dana
osoba dosdhnout, ale mlzZe si vybrat pouze jeden, ptipadné se tyto cile
navzajem vylucuji). ,mU0ze nastat béhem dosahovani cild” je trochu zvlastni
formulace — muzZete ji klidné vypustit a pracovat jen s tim, co velice pékné a

vystizné piSete v zavorce.

PfestoZze Uroven a intenzita téchto konfliktd byla mezi uUcastniky vyzkumu
obdobnd, osoby s vysokou mirou sebekontroly zazivaly téchto konfliktl méné

nez ostatni. LiSil se také druh udavanych konflikt(, osoby s vyssi sebekontrolou



zazivaly méné situaci, ve kterych si musi vybrat mezi ,spravnym” cilem a
,chténym” cilem. Spravny cil mUze byt napfiklad uklidit kuchyn béhem
dopoledne, chtény cil bude v tomto pfipadé sledovat misto uklizeni film. Oba
cile pfitom nemohou byt dosazeny zaroven, toto konkrétni dopoledne stravime
bud’ dklidem, nebo sledovanim filmu. A pravé tento vnitfni boj mezi tim, co
chceme udélat a co bychom udélat méli, lidé s vysokou sebekontrolou zazivaji
v mnohem mensi mire. Bezvadné, to je opravdu moc pékny, Ctivy a informativni
text! Na konci mi chybi jen troSku dovysvétlit, proc¢ to tak muize byt — presné na

to se mi chce po docteni zeptat. ©

Na zavér si mlZeme vypujcit slova samotnych autorl, ktefi vzhledem
k ziskanym informacim tvrdi, Ze ,,vysoka sebekontrola vas Cini Stastnymi“. To je
pekna véta, ale stoji tu trochu osamocené — chybi predchazejici rozvedeni,
které by Ctendfi poskytlo lepsSi predstavu o tom, v jakém vztahu mohou byt
konflikty cilG ke Stésti, a jaky je tfeba vztah mezi Stéstim a tou zmifnovanou vétsi
cetnosti pozitivnich emocnich prozitk(l (tfeba puritdnskd hypotéza, kterou
autofri uvadi, totiz tvrdi, ze kuprikladu mnozZstvi pozitivnich emoci samo o sobé
automaticky neznamend, Ze jedinec je Stastny). Pozor také na ,vzhledem
k ziskanym informacim® — lepSi by nejspis bylo napsat, Ze autofi to tvrdi ,na
zakladé ziskanych dat“, vyraz ,informace” je o néco SirSi a pro svou vagnost
mUZe byt zavadéjici (tfeba asociovat jesté néjaké dalsi prispévky tretich stran —
v novinovych ¢lancich se ¢asto objevuje napfiklad u popisu vypovédi utajenych

zdrojt).

Clanek se Vam celkové poved|, pisete pékné, vystizné a nikde pfilisné
nezkreslujete — za mné tam chybi jen mensi doplnéni kontextu (vlastné trochu
rozvést, co sebekontrolou vlastné myslime a proc, plus definovat také Stésti a

jesté trochu rozpracovat zavér ¢lanku) a rozsifeni zavéru spolecné s vypusténim



rozhovor( z vyétu metod ziskdvani dat a bylo by to perfektni. Jinak si vSak
myslim, ze Vas text spliuje zakladni pozadavky kladené na popularizaéni ¢lanek
— predkladané informace prehledné strukturujete, ¢tenare provadite dllezitymi
souvislostmi a zaroven jej nepretéZujete nadbytecnymi fakty a nesrozumitelnou

terminologii, dari se Vam jej zaujmout a informovat.



