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 ulozen 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 vyzkumnik 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 respondenti, Ze vyssi mira sebekontroly byla spojena s
emocemi.

Zatim co prvni studie se zabyvala méfenim pouze ohrani¢eného okamziku, druhd
studie analyzovala data 205 respondentl v ramci delSiho Casového obdobi. Métila schopnost
odoléavat pokusSeni, stres, sebekontrolu a momentéalni emoce zaZivané pti odolavani pokuSeni.
Vysledky prvni studie byly potvrzeny. Po provedeni analyzy bylo zjisténo, ze zazitek
momentalnich emoci ovliviluje celkovou zivotni spokojenost, a ze vysSi sebekontrola
umoziuje lidem Iépe odoldvat pokuSeni pii sledovani jejich cilii a tak je d€lat StastnéjSimi.
Také lidé s vyssi sebe kontrolou zazivali mén¢ konflikti mezi cili a pokuSenim a také
dokazali konflikty 1épe zvladat, tim se zmenSoval jejich mentélni konflikt a rostlo momentalni
Stésti.

Tteti studie analyzovala odpovédi od 234 participanti o Zzivotni spokojenosti,
sebekontrole, konfliktech cill, které zazivaji, a jak se s nimi vypofddavaji a tom jak St’astni
jsou. Studie ukazala, Ze lidé se vyssi sebekontrolou zaZivaji konflikty mezi tuZzbami a cili
méng, jako kdyby navigovali sviij zivot smérem k minimalizaci a odvraceni konflikt. Obtize
pii feSeni zlstavaji stejné. Vysoka sebekontrola se také spojuje s lepSim zvladanim konfliktd
mezi cili a tuzbami (vybiraji si hodnotngjsi cil, ktery budou nésledovat) a to vede k obecné
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vEtsi zivotni spokojenosti, jsou tedy Stastnéjsi.

spokojenosti a pozitivnimi emocemi. Nikdo nemuze =zabranit konfrontace s naSimi
pokuSenimi, ale diky sebekontrole je miiZeme sndze ovladdat a zaméfit svlj svét na dilezité
cile. Ze studii vyplyva, Ze zvySena sebekontrola ns déla stastnéjSimi.



Posudek:

Autor vypichl dilezité informace obsaZené v originalnim ¢lanku a zarovei se je
snazil prelozit do 1épe pochopitelného, jednodussiho jazyka, aby to dokazala vstirebat i
S$ir$i verejnost. Dany limit délky ¢lanku byl splnén a soucdasné, jak uZ jsem rekla,
obsahuje vSe podstatné. Zbytecné pro ¢tenare mi ale prijdou informace ohledné metody
- kolik bylo u¢astniki, myslim, Ze pro tento ucel tyto informace nejsou potiebné.

Clanek je rozvrZen spravné, nechybi obecn&jsi iivod pro pochopeni problematiky
a ani zavér, coZ je dulezité. Co se mi ale prili§ nelibi je nazev ¢lanku, ktery nenapovida
tomu, ¢im se bude autor zabyvat. Zvolila bych konkrétnéjsi nazev, kde by figuroval i
pojem "sebekontrola", o kterém v podstaté cely originalni ¢lanek pojednava.

Jazykovou stranku ¢lanku hodnotim kladné hlavné ve druhém odstavci, ktery
neobsahuje chyby, je napsan strucné, jasné a hlavné i vtipné. Pokud vSak hodnotim
¢lanek jako celek po jazykové strance, pak bych doporucdila autorovi zkontrolovat
gramatiku a skladbu vét. Nékteré stavby vét by tak zbyteéné mohly narusSovat celkovou
pohodu &tenafe, coZ by nebylo Zadouci. Cervené jsem zvyraznila véty nebo vyrazy, které
jsou dle mého nazoru nevhodné formulované.

Celkové, myslim, Ze neni zavazny divod k tomu, aby prace neprosla, vzhledem k
tomu, Ze zdkladni parametry byly splnény. AvSak opravila bych neodpovidajici nazev a
gramatické chyby. Bylo by vhodné pridat par "vtipnéjSich frazi", ale to neni nutnosti.



