Udéla vas sebekontrola StastnéjSimi?

Sebekontrola je dilezitd vlastnost v naSem zZivoté. Tento ¢lanek pojednava o studii,
kterd se zaméfila na otdzku, jestli schopnost sebekontroly mtize predpovidat afektivni well-
being (tento termin zde budeme piekladat jako pocit pohody) a zivotni spokojenost.

Studie byla rozdélend na tfi cCasti, kazdé se zucastnilo piiblizn¢ stejné mnozstvi
participantll. Kli¢ovym problémem byla schopnost sebekontroly a jeji vliv na pocit pohody a
spokojenost se zivotem odpovidajicich. Na toto téma je jiz n¢kolik studii, pfedchazejici teorie
se vSak nezaobirala timto tématem do takové hloubky jako reportovany ¢lanek.

Vyzkum probihal pomoci dotazniku a vSechny studie byly né¢im odlisné. Prvni studie,
oznac¢ovand jako studie 1 byl test na internetu, ktery zkoumal vztah mezi sebekontrolou,
zivotni spokojenosti a momentalnim afektem (tedy néladou) a pocitem S$tésti v néjaké situaci.
Bylo zjisténo, ze ¢im vétsi ma Elovek sebekontrolu, tim vice roste jeho zivotni spokojenost a
prozivani piijemnych nalad. Vysoka sebekontrola tedy zlepSuje spokojenost se zivotem ta, ze
zvySuje pocet pozitivnich emoci a sniZuje pocet negativnich emoci.

Druhé studie analyzovala data o tom, jak se lidé citili v mnoha ndhodné¢ vybranych
momentech ve svém Zivoté. Lidé s vyssi sebekontrolou byli v lepsi naladég, 1 kdyz po nécem
zrovna hodné touzili. Pravidelné zlepSovani néalady je dulezitad cesta k lepsi sebekontrole a
vétsi spokojenosti se zivotem.

Tteti a posledni studie byla vytvotena tak, aby zkoumala, jak dobfe lidé s vysokou a
nizkou sebekontrolou pracuji (balancuji) se svymi konflikty cilii. Konflikt cili je takovy
konflikt, kdy ¢loveék nevi, na co by se mél diive a vice zaméfit. Lepsi balancovani je svazano
s ve&tsi spokojenosti v Zivote a vétsSim pocitem pohody.

Druhd a tfeti studie dokézaly, ze lidé s vysokou sebekontrolou prochidzeji méné
konflikty mezi cili, coz je pravdépodobné zpusobeno jejich spravnymi strategiemi s
vyrovnavadnim se zatéZzovymi situacemi, nebo tomu, Zze maji ve zvyku mit se v riznych
situacich pod kontrolou.

Vysledkem vyzkumu tedy je, ze velkd sebekontrola vas udéla stastnym.



Plusy:

Clanek je dobfe stylisticky uchopeny, ¢&tivy a srozumitelny, odborné terminy
a koncepty jsou dostate¢né vysvétleny (well being, konflikt cili), je tedy vhodny i pro laickou

vefejnost
Vysledky studii jsou dobie a stru¢né prezentovany
Clanek ma spravny rozsah

V ¢lanku jsou uvedeny relevantni informace (v metodologické Casti jsou zminény

pouze zasadni informace)
Nazev ¢lanku je dostate¢né poutavy
Jednotlivé ¢asti textu na sebe dobie navazuji, text je piehledné rozdélen

Autor(ka) podle m¢ dostatecné pochopil(a) plvodni védecky text a uspésné jej

upravil(a) do jednodussi a srozumitelnéjsi podoby

Minusy (prostor pro zlepSeni):

nekteré ptiivodni informace jsou zkresleny subjektivnim pochopenim studie, konkrétné
jde o vétu ,,Pravidelné zlepSovani nalady je dileZita cesta k lepsi sebekontrole a vétsi spokojenosti se
Zivotem.”, ve které autor naznacuje kauzalitu mezi dobrou naladou a sebekontrolou, ktera nebyla
v plivodnim textu zminéna. Autofi neuvadéji Zze by dobrd ndlada méla zplsobit narlst sebekontroly
a uz vlbec ne to, Ze by pravidelné zlepSovani ndlady mélo néjaky efekt. Bylo by proto lepsi drZet se
objektivnich informaci, které jsou uvedeny v plvodni studii a neptiddvat subjektivni interpretace

textu.

Celkové se domnivam, Ze by c¢lanek mél projit, splfiuje zadani Ukolu, a po odstranéni nebo
Upraveé vySe uvedené problematické véty mu nemdam co vytknout. Ze vsech ¢lankd, ke kterym jsem

psala zpétnou vazbu je tento podle mé nejlépe zpracovany.



