Je sebekontrola klicem ke Stésti?

Dokazeme-li odolavat okamzitému pokuSeni buseme se, podle tohoto vyzkumu,
opravdu citit v pfitomnosti Iépe a budeme vice spokojeni se svym Zivotem. Autoti publikace z
Journal of Personality, nalezli také vyhody osobni sebekontroly spojené se zvladanim a
vyhybanim se konfliktli mezi nasimi cili.

Sebekontrola je jednou z nejcennéjSich prednosti Cloveka. Jeji pozitivni vliv v préaci,
ve Skole, v mezilidskych vztazich, apod. je potvrzeny mnoha studiemi. Stale Castéji je ale
seberegulace spojovédna jen s negativnimi nasledky, napt. pfejidanim, prokrastinaci* nebo
zavislostmi. Mén¢ pozornosti se vénuje vztahtim sebekontroly, naseho $tésti a zivotni pohody,
které tak nejsou podrobné prozkoumany.

Co je to stésti? ... Je velmi obtiZzné jednoduSe popsat a objektivné méfit nase Stésti.
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 premysli o
Stésti jako o momentalni naladé€, zatimco druhy popisuje Stésti v celkové zivotni spokojenosti.

Aby autoii mohli studovat ob¢ hlediska, rozdé€lili vyzkum do tii studii. Nejprve,
formou on-line dotaznikli, zkoumali vztahy mezi seberegulaci, Zivotni spokojenosti a
momentalnim §téstim. Ve druhé studii dobrovolnici nékolikrat denn¢ odpovidali na otazku o
jejich aktudlnim ptéani. Tieti studie se zameéfila na vztah mezi sebekontrolou a Stéstim.
Vziajemnou souvislost autoii zkoumali skrze konflikty, v nichz dok4dZeme jasné odlisit, co je
,»Spravné® a co je ,,Spatné®, napt. nekouteni/kouteni nebo abstinence/piti alkoholu apod.

Vysledky tii navazujicich studii vyzkumu poskladaly zatim vahavou odpovéd na
otazku o Stésti a sebekontrole. Védci se domnivaji, Ze adekvatni sebekontrola mutize byt
zékladem dobrého pocitu sdm 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 prostfedek jak ve svém Zivot¢ jednat spravné.

Tento Brief report vznikl na zaklad¢ ¢lanku:
Hofmann, W., Luhmann, M., Fisher, R. R., Vohs, K. D., & Baumeister, R. F. (2014). Yes, But Are

They Happy? Effects of Trait Self-Control on Affective Well-Being and Life Satisfaction. Journal of
Personality, 82(4), 265-277.

*prokrastinace = odkladani pInéni povinnosti a Ukoll na pozdéjsi dobu



Plusy:
Libi se mi nazev ¢lanku — dostatecné vystizny a poutavy

Také ocenuji uvedeni nazvu odborného periodika, ve kterém byla studie publikovdna, stejné tak
jména autor(

Autor(ka) vhodné vysvétluje odborné vyrazy (prokrastinace)
Posledni odstavec je dobrym shrnutim zejména vysledk( treti studie

Clanek ma spravny rozsah a dobré rozdéleni textu na Gvodni ¢ast, popis jednotlivych studii
a shrnuti

Clanek ma dobrou stylistickou a gramatickou Grover, je ¢tivy

Autor(ka) podle mé dostatecné pochopil(a) myslenky a zjisténi plvodni studie

Minusy (navrhy na tpravu):

Vyhnula bych se nékterym pfilis odvaznym tvrzenim, napf. véta: ,,Sebekontrola je jednou z
nejcennéjsich prednosti clovéka.”, na mé plsobi spiSe jako subjektivni myslenka, nez objektivni
informace prevzata z plvodniho ¢lanku.

Také by podle mé bylo dobré preformulovat vétu ,Stale Castéji je ale seberegulace spojovana jen s
negativnimi nasledky, napf. prejidanim, prokrastinaci* nebo zavislostmi.”, ze které v jeji soucasné
podobé vyplyva spis pozitivni vztah mezi seberegulaci a negativnimi nasledky (¢im vice seberegulace,
tim vice negativnich nasledka).
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,Vzdjemnou souvislost autoti zkoumali skrze konflikty, v nichz dokazeme jasné odlisit, co je ,spravné”
a co je ,Spatné”, napf. nekoureni/koureni nebo abstinence/piti alkoholu apod.“, v této vété by bylo
pro lepsi pochopeni textu dobré zaradit informaci, Ze se jedna o konflikty v dosahovani cild.

Zavérecna véta je podle mé nadbytecna, nevystihuje informace podané v plvodni studii a plsobi spis
jako subjektivni tvaha.

Celkové si myslim, Ze ¢lanek spliiuje zadani ukolu, ma ,kritika” se sklada pouze z navrh{i na Gpravy,
které by podle mé pomohly lepsi srozumitelnosti textu a jeho objektivité.



