Co nas déla Stastnymi?

Kazdy Cloveék hleda v zivote spokojenost a $tésti. Snazime se najit rizné vnéjsi zdroje,
které by nam Stésti zprostfedkovaly, napf.: rodina, penize nebo tuspéch. Co si ale
neuvédomujeme je to, ze recept nastesti je uloZzen piimo v nas samych, staci ho jen objevit.

Sebekontrola je nasim mechanismem pro prekonani kazdodennich pokusSeni a impulsi,
pomaha nam nasledovat dlouhodobéjsi cile a vyporadat se s konflikty mezi nasledovanim cile,
pokusenim a jinymi, ne tolik vyznamnymi tuzbami. Lidé s vyssi sebekontrolou maji méné
Je moZné, Ze vys§i sebekontrola ovliviiuje nase pocity §tésti? Stésti by se dalo definovat jako
citéni se dobie. Podle vyzkumniki se dd méfit bud’ ve formé Zivotni spokojenosti, nebo
momentalnich pocitli, které mezi sebou maji vzajemné vztahy a mohou se navzijem
ovlivitovat. Na zakladé¢ dosavadné zmapovanych poznatkli je mozné predpokladat, ze mira
sebekontroly mé vliv na zivotni spokojenost a na momentalni pocity a tedy i na to jak Stastny
se Clovek citi.

Prvni, ze tif provedenych studii, zjistila, pomoci dotaznikii na Zivotni spokojenost a
sebekontrolu, po analyze dat od 414 respondentti,(idaj pro populariza¢ni ¢lanek nepodstatny)
emoci a negativné spojena s negativnimi emocemi.

Zatim co prvni studie se zabyvala méfenim pouze ohrani¢eného okamziku, druhd
studie analyzovala data 205 respondentii (udaj pro populariza¢ni ¢lanek nepodstatny) v ramci
delsiho casového obdobi. M¢fila schopnost odolavat pokuseni, stres, sebekontrolu a
momentalni emoce zazivané pii odolavani pokuSeni. Vysledky prvni studie byly potvrzeny.
Po provedeni analyzy (pfili§ odborné, 1épe :“Z vysledki studie vyplinulo ...*) bylo zji§téno, ze
zéazitek momentalnich emoci ovliviiuje celkovou zivotni spokojenost, a Ze vySsi sebekontrola
umoziiuje lidem 1épe odolavat pokuseni pii sledovani jejich cili a tak je délat StastnéjSimi.
Také lidé s vySsi sebe kontrolou zazivali méné konflikth mezi cili a pokuSenim a také
dokézali konflikty 1épe zvladat, tim se zmenSoval jejich mentalni konflikt a rostlo momentalni
Stésti.

Tteti studie analyzovala odpovédi od 234 participantti ,(idaj pro popularizacni clanek
nepodstatny) o Zivotni spokojenosti, sebekontrole, konfliktech cill, které zazivaji, a jak se s

nimi vypofaddvaji a tom jak Stastni jsou. Studie ukazala, Ze 1idé se vySSi sebekontrolou
zazivaji konflikty mezi tuZzbami a cili méné, jako kdyby navigovali svlij Zivot smérem k
minimalizaci a odvraceni konflikt. Obtize pfi feSeni ziistavaji stejné. Vysoka sebekontrola se
také spojuje s lepSim zvladanim konflikti (Iépe naformulovat) mezi cili a tuzbami (vybiraji si
hodnotnéjsi cil, ktery budou nasledovat) a to vede k obecné vétsi zivotni spokojenosti, jsou
tedy Stastnéjsi.

Z provedenych studii (stylisticky kostrbaté) vyplyva, Ze zvySena sebekontrola je
spojena s vyS$$i zivotni spokojenosti a pozitivnimi emocemi. Nikdo nemulze zabranit
konfrontace s naSimi pokusenimi, ale diky sebekontrole je mizeme snaze ovladat a zaméfit
svij svet na dilezité cile. Ze studii vyplyva, Ze zvysena sebekontrola nas déla stastnéjSimi.



Zhodnoceni: Autor se pomérn¢ dobie drzi vécné roviny. Az na nékolik, z mého pohledu
nepodstatnych informaci, je ¢lanek dobie Ccitelny 1pro laiky aplni tak dobie svoji
populariza¢ni funkci 1 po obsahové strance. Osobné se mi libil nejvice z hodnocenych ¢lanki



