Sebekontrola a jak ovliviiuje pohodu a spokojenost

Mnoho lidi hleda zpisob jak byt ve svém Zivoté st’astny a pokojeny. Jak se citit dobie a
naplnéné. Jakou roli v tom ale hraje schopnost sebeovladani. Na tuto otazku se ve svoji
studii snazZi odpovédét védci z nékolika americkych univerzit. Ve tiech navazujicich
studiich odhaluji, jak zasadni vliv ma schopnost sebeovladani nejen na prozivanou
spokojenost. Vysledky této studie tedy mohou byt inspiraci pro nas vS§echny, abychom
svoji schopnost sebeovladani dale rozvijeli, chceme-li se citit v Zivoté St’astni.

Vyzkumnici ze Ctyt univerzit ve Spojenych Statech Americkych, se snazili objasnit,
jakym zplisobem schopnost sebekontroly ovliviiuje pocit Zivotni pohody a spokojenosti se
zivotem. Zda je ovliviiyje pozitivné, negativné ¢i nema na tyto faktory Zadny vliv? Proto se
v ramci vyzkumu, uskutecnili tfi samostatné studie. Ackoli byl hlavni zkoumanou oblasti
vzajemny vztah mezi schopnosti sebekontroly a jeji vliv na pohodu spokojenost. (S5l

G RENSRREE 2 <o konflikt cill, jejich vyvazenost, stress ad.

Jiz vysledky prvni studie podpofily kladny vztah vysoké schopnosti sebekontroly
s vysokou mirou zivotni pohody. Schopnost sebekontroly také souvisela s zivotni
spokojenosti a kladnou afektivitou (veskrze kladnym prozivani emoci). Druhd studie
prokézala, ze 1id¢, kteti maji vysokou schopnost sebekontroly, dokazou 1épe zvladat emocni
distress (negativni forma stresu) a maji niz$i miru vnitinich konfliktf, nez lidé s malou
schopnosti sebekontroly. Ve tfeti studii byl objeven ditkaz, pro podporu navrhovaného
mechanizmu, Ze schopnost sebekontroly miize zvysit miru Zivotni pohody a pomoci
probandovi vyhnout se vnitinim konfliktim. Sebekontrola tedy kladné souvisi s prozivanim
zivotni pohody a také Zivotni spokojenosti. Rovnéz je hlavnim Cinitelem v fizeni konfliktu
cilt. Jak se ukazalo ve vSech studiich, u€¢inek schopnosti sebekontroly na zivotni spokojenost
je vzdy alespon ¢aste¢né ovlivnén prozivanou emoci.

Z vysledki vyzkumu je tedy patrné, Ze schopnost sebekontroly, prostiednictvim
predpovidanim a zvladanim vnitinich konfliktt, pfispiva ke $tésti a spokojenosti kazdého
jedince.

Clanek jsem predetla jednim dechem, ale na konci z(stala otazka, jak to vlastné zkoumali (nastésti
se mUzu podivat do originélu :D). Pro mé by stacila jen jedna véta - napf. Pouzili online dotazniky ...
Clanek se mi velmi libil, stravitelny, ale vécny a zaméteny na téma. Zprosttedkovava téma dobfe
¢tenafi - vysvétluje.

Prvni odstavec je opravdu brilantni.

Clanek je napsan poutavé, bez ptidanych 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

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



Dita
Poznámky k textu
Pokud je tato věta otázka - vypadá tak, tak jí chybí otazník.

Dita
Zvýraznění

Dita
Poznámky k textu
"a pomoci nám ..."
proband zní moc oficiálně, lékařsky

Dita
Poznámky k textu
téměř každá forma stresu je negativní - možná bych volila něco takového jako negativní prožívání stresu

Dita
Textový rámeček
Článek jsem přečetla jedním dechem, ale na konci zůstala otázka, jak to vlastně zkoumali (naštěstí se můžu podívat do originálu :D). Pro mě by stačila jen jedna věta - např. Použili online dotazníky ...
Článek se mi velmi líbil, stravitelný, ale věcný a zaměřený na téma. Zprostředkovává téma dobře čtenáři - vysvětluje.
První odstavec je opravdu brilantní.
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.
Autor podle mě bez problémů naplnil zadání, v textu nejsou zásadní opravy a podle mě by taková práce prošla.
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