Jsou lidé s vyssi sebekontrolou st'astnéjsi?

Tuto otazku se snazil zodpoveédét americky vyzkumny tym prostrednictvim své
"trio studie". Jiz dfive se tématu sebekontroly, neboli sebeovladani - schopnosti
ovladat sam sebe a své myslenky vénovalo mnoho studii. V navaznosti na né autofi
tohoto vyzkumu provedli tfi studie, aby dokazali, zda miZe sebekontrola korelovat
pozitivné, negativné & nikoliv s emoc¢ni (mlzeme vypustit) pohodou a Zivotni
spokojenosti.

Vyzkumny tym v prvni studii pomoci on-line dotazniku potvrdil svou hypotézu
(prilis odborné, lepsi je ,predpoklad“), ze vysoké sebeovladani zlepSuje Zivotni
spokojenost tak, ze se zvysi pozitivni emoce a zaroven snizi ty negativni. Studie tak
prinesla dva dllezité zavéry. Zaprvé sebekontrola pozitivné korelovala (prilis odborné,
lepsi je ,souvisela“) s Zivotni spokojenosti i prijemnymi afekty a zadruhé vztah mezi
sebekontrolou a zZivotni spokojenosti byl zplsoben afektivnimi zkusenostmi.

V ramci druhé studie vyzkumnici pozorovali objekty zkoumani delsi dobu -
okolo jednoho tydne, aby dosanhli silnéjSich diikazli objektivnéjsich vysledkd. Vysledky
druhé studie Sly v podstaté ruku v ruce se zavéry té prvni. Dle vysledk{ lidé s lepSimi
sebeovladacimi schopnostmi zazivaji méné konfliktl a vice Stésti.

Ani vysledky treti studie, kladouci si otazku, jak zvladaji konfliktni situace lidé s
nizSim a vysSim sebeovladanim, autory nezklamaly. Opét jedinci s vyssSi schopnosti
sebekontroly "souboj" vyhrali. Maji pravdépodobné vyhodu v tom, ze se snazi jednat
v souladu s tim, co jim dlouhodobé pfindsi ovoce, namisto toho, aby podlehli
chvilkovému pokuseni.

Lidé obecné chté&ji byt "Stastni a spokojeni az do smrti", ale ¢asto nemohou
najit kli¢ k tomu, jak to udélat. Mozna je spravna sebekontrola pravée tim klicem nebo
alespon soucasti. Ale bohuZel podle autorli tento fakt byva popiran, protoze uz podle
nazvu je jasné, Ze musime vynaloZit Usili - kontrolovat se, ovladat a to se nam
nechce (neni jasné z Ceho tak autor usuzuje, pravdépodobné se jedna pouze o jeho
nazor). Souhrnné vysledky vsech provedenych studii v ramci tohoto vyzkumu
potvrdili, ze lidé s lepSi sebekontrolou opravdu mohou byt stastnéjSi a spokojenéjsi.
Takovy Clovék si dokdze nastavit a kontrolovat svlj denni rezim a predejit tak
konfliktdm v planovani, cilech. A proto kontrolujme, ovladejme spravné sami sebe a
mozna budeme St'astni!

Zhodnoceni: Autor vynechal Uvodni odstavec (lead) kde by mél podstatné body
celého vyzkumu. Dale pak je ¢lanek az pfilis odborny a drzi se odborné psychologické
terminologie, misto aby se snazil o zjednoduseni a zpristupnéni pro laickou verejnost.
Po stylistické strance je zde patrna tézkopadnost nékterych vyjadreni (...lidé s lepSimi



sebeovladacimi schopnostmi ...), ktera snizuji privétivost textu. Po strance obsahu
vSak obsahuje vSe podstatné.



