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. Byli
zkoumani i pfidruzené fenomény jako konflikt cildi, 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.
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Zpétna vazba:

Myslim si, ze text byl pochopen spravné. Informace nebyly zkreslené¢ a byly podané
zajimavou a poutavou formou. Text byl podadn velmi lehkou a stravitelnou formou pro
vSechny Ctenafe. VSimla jsem si, Ze u jednoho slova vypadlo jedno pismeno, ale chyby jsem
v textu nenaSla. Je napsan spisovné. Dozvédéla jsem se vSe, co jsem se dozvédét méla a
vyznam textu byl pochopitelny. Text mél byt takto kratky, a proto si nemyslim, Ze byly
nekteré dilezité informace vynechany, i kdyz mi tam chybél detailnéjsi popis vysledki studie,
ale jelikoZ to mél byt popularizacni text, tak to nevadi. Libi se mi, Ze odbornéjsi terminy jsou
v zavorce vysvétleny.

Nejspis bych byla spokojena s vysledkem c¢lanku, kdybych byla autor. Nazev clanku neni
zavadéjici a fikd nam vSe o tom, co najdeme ve clanku. Informace nejsou chaoticky
poskladané. Dozvedéla jsem se vSe, co jsem ocekavala. Délka je spravna a k ¢lanku nemam
pripominky. Zadani bylo naplnéno. Nevracela bych praci na opravu. Prace splnila zakladni
podminky, aby prosla.



