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, predchézejici 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 Stésti 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
zvySsuje 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, i1 kdyZ po nééem
zrovna hodné touzili. Pravidelné zlepSovani néalady je dulezitad cesta k lepsi sebekontrole a
veEtsi spokojenosti se Zivotem.

Tteti a posledni studie byla vytvofena tak, aby zkoumala, jak dobfe lidé s vysokou a
nizkou sebekontrolou pracuji (balancuji) se svymi konflikty cili. Konflikt cila je takovy
konflikt, kdy €lov€k nevi, na co by se m¢l dfive a vice zaméfit. Lepsi balancovani je svazano
s v&tsi spokojenosti v Zivoté a vétsim pocitem pohody.

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

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

Tento ¢lanek se mi velmi libil, zcela naplnil moje pfedstavy, jak si pfedstavuji popularizacni ¢lanek.
Stravitelny, ale vécny a zaméreny na téma. Zprostfedkovava téma dobfe ¢tenafri - vysvétluje.
Clanek je napsan poutavé, bez piidanych informaci, ale ani nejsou informace opomenuty.

Myslim si, Ze autor dobfe pochopil zadany text, dobfe s nim pracuje, nepreklada jen, ale hleda
cesty, které jsou pro ¢eské Ctenare srozumitelnéjSi. Dobre se autorovi podafilo pojmout ty
nejdulezitéjSi myslenky a transformovat je i pro laického ¢tenarfe. Zaroveri mi myslim, Ze informace
nevylepsuje, ani nijak nedeformuije.

Autor podle mé bez problému naplnil zadani, v textu nejsou zasadni opravy a podle mé by takova
prace prosla.



Dita
Poznámky k textu
Jaká studie - chybí mi tu autoři, název článku nebo "citace" (tento popularizační článek byl zpracován podle ...)

Dita
Poznámky k textu
Tahle vysvětlivka je supr.

Dita
Poznámky k textu
"účastníků"

Dita
Poznámky k textu
Opakování známého - tady v článku to nevadí, ale v DP to bude bráno, že se nahání slova - lepší je použití jen jednoho

Dita
Poznámky k textu
"dotazníků"

Dita
Poznámky k textu
Opakování ... není zde nezbytné (nezdůrazňuje se) a pro mě čtenáře jen plete 

Dita
Poznámky k textu
pro laiky myslím stačí jen "nálada" 

Dita
Poznámky k textu
"tak"

Dita
Textový rámeček
Tento článek se mi velmi líbil, zcela naplnil moje představy, jak si představuji popularizační článek. Stravitelný, ale věcný a zaměřený na téma. Zprostředkovává téma dobře čtenáři - vysvětluje.
Článek je napsán poutavě, bez přidaných informací, ale ani nejsou informace opomenuty.
Myslím si, že autor dobře pochopil zadaný text, dobře s ním pracuje, nepřekládá jen, ale hledá cesty, které jsou pro české čtenáře srozumitelnější. Dobře se autorovi podařilo pojmout ty nejdůležitější myšlenky a transformovat je i pro laického čtenáře. Zároveň mi myslím, že informace nevylepšuje, ani nijak nedeformuje.
Autor podle mě bez problémů naplnil zadání, v textu nejsou zásadní opravy a podle mě by taková práce prošla.




