Napred prace, potom zabava = cesta ke Stésti?

Sebekontrola a Zivotni spokojenost - pro mnoho z nas 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 pficin
nenaplnéného Zivota? Pokud i vy vnimate sebekontrolu spiSe negativné, zjisténi
Wilhelma Hoffmanna z Chicagské univerzity a jeho kolegl vds nejspiSe

prekvapi.

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

spokojenosti.

Autofi provedli tfi studie na celkem 856 osobach (414, 208 a 234 ucastniku), ve
kterych zjistovali, jak sebekontrola ovliviiuje Uroven Zivotni spokojenosti a pocit

pohody. Informace byly ziskdvany za pomoci dotaznikl a rozhovord.

Z vysledkd prvni provedené studie vyplyva, Ze existuje pozitivni vztah mezi
sebekontrolou a vnimanou Zivotni spokojenosti — lidé s vyssi sebekontrolou

poji s vysSim vyskytem pozitivnich emoci a nizsim vyskytem emoci negativnich.

V poradi druhd provedena studie potvrdila vySe uvedend 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 prabéhu jednoho tydne).

Zavérecna studie se zameéfila na to, jaky efekt ma sebekontrola na konflikt,
ktery mlzZe nastat béhem dosahovani cild (existuje vice cild, kterych chce dana
osoba dosdhnout, ale mlze si vybrat pouze jeden, pfipadné se tyto cile

navzajem vylucuji).



PfestoZze uroven a intenzita téchto konfliktd byla mezi ucastniky 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 ,spradvnym“ cilem a
,chténym” cilem. Sprdvny cil mUze byt napfiklad uklidit kuchyn béhem
dopoledne, chtény cil bude v tomto pripadé sledovat misto uklizeni film. Oba
cile pritom 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 zazZivaji

v mnohem mensi mire.

Na zavér si mlZeme vypujcit slova samotnych autor(, ktefi vzhledem

k ziskanym informacim tvrdi, Ze ,vysoka sebekontrola vas ¢ini Stastnymi“.
Zpétna vazba:

Vzhledem ke své délce mi ¢lanek pripada nadmérné clenény, jednotlivé
odstavce na sebe navazuji dobre, s vyjimkou druhého odstavce, ktery mi
pfipada trochu chaoticky. Mozina bych nezminovala vysledek studie takto

explicitné hned na zacdatku.

Nazev této prdce mi pripadd dost zkresleny a irelevantni, evokuje spisSe
pojedndni o schopnosti zorganizovat si svij ¢as, samoziejmé, Ze je to véc se

sebekontrolou spojena, ale nevystihuje dané téma.

Libi se mi rozdéleni na jednotlivé studie a co z nich vyplyva, autor tak dobre
vystihuje zdsadni informace z pldvodniho ¢lanku, nicméné, jak uz jsem podotkla
vyse, nemyslim si, Ze by bylo tfeba rozdélovat kazdou dil¢i studii do jiného
odstavce. Libi se mi také, Ze autor vénuje metodologii jen tolik mista, kolik mi

prijde pro popularizacni ¢clanek vhodné.



Jazyk ¢lanku je spisovny a srozumitelny, podle mého ndazoru autor trefné

vystihuje pGvodni informace a nezkresluje je. Clanek je poutavy.

Myslim, Ze prace by hodnocenim urcité prosla, podle mé zadani naplnila. Pouze

bych upravila nazev a sloucila nékteré odstavce.



