Je sebekontrola klicem ke Stésti?

Dokazeme-li odolavat okamzitému pokuSeni busdeme se, podle tohoto vyzkumu
(Pozor, na tomto misté je vyzkum zminovan poprvé, aniz by byl jakkoliv predstaven. Teprve
pak je mozné na néj odkazovat.), opravdu citit v pfitomnosti Iépe a budeme vice spokojeni se
svym zivotem. Autofi publikace z Journal of Personality, nalezli také vyhody osobni
sebekontroly spojené se zvladanim a vyhybanim se konflikth mezi nasimi cili. (Design, ktery
vyuziva konfliktnich cili k méfeni miry sebekontroly Ize povazovat spiSe za formu
operacionalizace tohoto konceptu na zékladé pfedchdzejici uvahy/jinych vyzkumu. Zdrojovy
vyzkum se nezaméfoval na hleddni vyhod sebekontroly ve spojeni se zvladanim konflikta
mezi dvéma cili, nybrz na to, zda jsou lidé s vyssi sebekontrolou zaroven Stastnéjsi. Uvedené
shrnuti naznacuje, ze vyhybani se konfliktim mezi cili bylo jednim ze zaméra vyzkumu,
a pusobi tak zavadéjicim dojmem. Déle, pojem ,,0sobni sebekontrola® obsahuje nadbytecné
z4jmeno — v ¢estin€ nelze mit sebekontrolu nad n€kym jinym nez nad sebou samym/samou.)

Sebekontrola je jednou z nejcennéjSich prednosti ¢loveka. Jeji pozitivni vliv v préaci,
ve Skole, v mezilidskych vztazich, apod. je potvrzeny mnoha studiemi. Stale Castéji je ale
seberegulace spojovana jen s negativnimi ndsledky, napf. piejidanim, prokrastinaci* nebo
zavislostmi. (Toto neni pravda — sebekontrola ani seberegulace s ni¢im obdobnym spojovany
nebyly a nejsou, teoreticky uvod piivodni studie v této souvislosti zminuje praveé jeji
nedostatek.) Méné pozornosti se vénuje vztahlim sebekontroly, naSeho $tésti a zivotni pohody,
které tak nejsou podrobn¢ prozkoumany. (Pojem ,,zivotni pohoda®™ ptisobi ponékud nejasné,
spiSe jako pokus skloubit pteklad pojmu well-being s piekladem pojmu life satisfaction.
Autofi studie v§ak mezi obéma koncepty opravnéné rozlisuji.)

Co je to stésti? ... Je velmi obtiZzné jednoduSe popsat a objektivné méfit nase Stésti.
(Zde by se urcité hodilo trochu rozvést, pro¢ tomu tak je. Jde o zajimavou skute¢nou, ktera
¢tendfi mize navic pomoci lépe pomoci kontext nejen dané studie, ale védecké prace obecné.)
Wilhelm Hofmann, Maike Luhmann, Rachel R. Fisher, Kathleen D. Vohs a Roy F.
Baumeister z americkych univerzit se rozhodli pro dva pohledy na $tésti. Jeden pfemysli o
Stésti jako o momentalni nalad¢é (premysli o ném spise jako o agregatech, sumach takovych
momentalnich nalad za n&jaky veEtsi casovy usek — pozor na zkreselni), zatimco druhy
popisuje Stésti v celkové zivotni spokojenosti. (Druhé casti véty nerozumim — Ize popisovat
néco v necem? Nebylo by lepsi volit jinou formulaci, naptiklad néco na zpusob: ,,definuje

Stésti jako celkovou zivotni spokojenost/prostfednictvim (konceptu) zivotni spokojenosti*“?)



Aby autoii mohli studovat ob¢ hlediska (hlediska studovana nebyla, nybrz byla
pouzita pfi studiu jiného fenoménu — pozor na zkresleni), rozdé€lili vyzkum do tfi studii. (v
tomto piipadé nejspis nejde o divod, pro¢ byly studie pravé tfi.) Nejprve, formou on-line
dotaznikd, zkoumali vztahy mezi seberegulaci, Zivotni spokojenosti a momentalnim Stéstim.
Ve druhé studii dobrovolnici n€kolikrat denné odpovidali na otdzku o jejich aktudlnim ptani.
Tteti studie se zaméfila na vztah mezi sebekontrolou a $téstim (pozor, toto délaly vSechny
studie, nikoliv pouze treti). Vzdjemnou souvislost autofi zkoumali skrze konflikty, v nichz
dokazeme jasné odlisit, co je ,spravné“ a co je ,Spatné“, napi. nekoureni/koufeni nebo
abstinence/piti alkoholu apod. (Jde o pékny a pomérné vystizny popis metody, avsak prili§
z néj nevyplyva, jaky smysl tyto postupy mély pro zkouméni jmenovanych vztahli — zde by se
hodilo popis trochu rozsitit a doplnit jej o souvislosti, které ¢tenaii umozni pochopit, proc je
tieba dotazovat se prave na tyto skute€nosti praveé timto zptisobem.)

Vysledky tii navazujicich studii vyzkumu poskladaly zatim vahavou odpovéd na
otazku o Stésti a sebekontrole. Védei se domnivaji, ze adekvatni sebekontrola muize byt
zékladem dobrého pocitu sam ze sebe. Lidé s vyssi sebekontrolou také jednoduseji nalézaji
rovnovahu mezi svymi protichiidnymi motivacemi a zazivaji tak méné stresu a vice Stésti.
Vyss$i troven sebekontroly rovnéz pomdha lidem poprat se (nejen) s konflikty ,nefest —
ctnost”, aby mohli byt celkové §t'astnéjsi a spokojenéjsi se svym zivotem. Sebekontrola nas
tak nevytahne z blata, ale najdeme v ni prostiedek jak ve svém Zivoté jednat spravné. (Na
zacCatku odstavce je uvedeno, ze vysledky umoziuji jen vahavé odpovédi, avsak vse, co dale
nasleduje, prospéSnost sebekontroly nijak nesnizuje ani nerelativizuje, spiSe naopak...Pak
bych se zpozice Ctenafe ptala, zda je mi ta spravnost tedy k néfemu a budu skutecné
Stastnéjsi, kdyZ svym nefestnym pifanim nevyhovim. Autofi studie se k tomu také vyjadiuji

a mozna by to stalo za zminku. Jinak jde o velice pekné shrnuti zavéra vyzkumu.)

Vas styl psani se mi celkove libi — kdyz odhlédnu od né€kterych zminénych faktickych
nepiesnosti a zavadéjicich formulaci, je to velice povedeny, Ctivy text, ktery ma potencial
¢tenafe zaroven informovat, coz rozhodné neni malo. Nelze tomu vSak zaroven obétovat
piesnost a faktickou spravnost. Hodilo by se do textu dodat trochu kontextu — tieba rozvést
rozdil mezi Stéstim, osobni pohodou a zZivotni spokojenosti, aby ¢tenai nemél pocit, Ze jde
o libovolné zaménitelné koncepty, a také trochu dovysvétlit, pro¢ byla pouzita pravé takova
metoda. V soucasném stavu bych vSak Vas ¢lanek k ptijeti nedoporucila — vidim tam nckolik
pomérné zavaznych zkresleni, ktera plisobi jako nepochopeni zdrojového vyzkumu a podle

mého nazoru je potieba je piepracovat. Jinak se vSak domnivam, ze ¢lanek spliuje zakladni



poZadavky — je Ctivy, informativni, dobfe strukturovany a vzbuzuje zajem o své téma. Libi se
mi také shrnujici zavér a myslim, Ze po opravé nékolika zminénych faktografickych

nedostatkl a zkresleni, mtize jit o podafeny popularizacni clanek.
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*prokrastinace = odkladani pInéni povinnosti a Ukoll na pozdéjsi dobu



