Miizeme byt diky dobré sebekontrole St’astni?

Timto tématem se zabyvali autofi americké studie slozené z tfech dil¢ich studii, které
se snazili dokazat, zda mize sebekontrola pozitivné nebo negativné kolerovat s emocionalni
pohodou a Zivotni spokojenosti, ¢i jestli s nimi viibec nekoleruje. Tento motiv zaujal nejen
tyto autory, ale vzniklo uz spoustu studii s tématem kolerace sebekontroly a well-beingu, tedy

zivotni spokojenosti.

Prvni ze tii studii byla vyzkumnym tymem provedena formou on-line dotazniku. Zde
byla potvrzena hypotéza autort, ktefi si mysleli, ze vysoka schopnost sebeovladani zlepSuje
zivotni spokojenost tak, ze se zvysi pozitivni emoce a zaroven snizuje emoce negativni. Z této
prvni studie autorim vyplynuly dva dilezité¢ zavéry. Prvnim poznatkem bylo, ze sebekontrola
pozitivn¢ kolerovala s well-beingem 1 pfijemnymi afekty. Druhym pak, ze vztah mezi

sebeovladanim a zivotni spokojenosti byl zptisoben afektivnimi zkuSenostmi.

Druhé studie byla soustfedéna na pozorovani dlouhé okolo jednoho tydne, které mélo
slouzit k ziskani silngj$ich dikazi objektivnich vysledkl. Zde se proplétaly vysledky této
studie s vysledky studie prvni a vzajemné spolu kolerovaly. Autorim se tady potvrdila
mysSlenka, Ze lidé s lepSimi sebeovladajicimi dovednostmi maji mén¢ konflikt a zaroven vice

Stésti a pocitu spokojenosti.

Posledni studie se zabyvala dodate¢nym tématem — jak zvladaji konfliktni situace lidé
s niz§im a vyS§im sebeovladanim. Zde se opét hypotézy autorli nevyvratily, ale naopak byly
znovu potvrzeny. Autofi dosli k zavérim, ze v této oblasti maji jedinci s vy$Simi a lepSimi
schopnostmi sebeovladani vyhody. Tito jedinci se snazi jednat v souladu stim, co jim

dlouhodobé prospiva, misto nahlému podlehnuti chvilkové slabosti.

Castym problémem miZe byt chti¢ kontrolovat a ovladat sami sebe. Jak autofi
popisuji, sebekontrola neni vzdy kladné pfijiméana jedinci. AvSak mize byt odpovédi na tak
hodné zminovanou otazku: ,Jak zit stastné, dlouze, zdravé a spokojené?*“. Ve vsech tiech
dil¢ich studiich tohoto amerického vyzkumného tymu autofi potvrdili své hypotézy a
opakovan¢ doSli k ndzorim, ze lidé slepSi schopnosti sebekontroly vedou skute¢né
konfliktim pfi dosaZeni wurCitych cili. Prokazateln¢ lepSi sebekontrola vede ke

spokojenéjSimu Zivotu.



Posudek:

Co se tyce adekvatnosti informaci, tak myslim, Ze autor splnil oekavani a shrnul
vSe dulezZité nezkreslenou formou. Ze vSech tfi studii autor objektivné vypichl dilezité
informace a Zadné neopomnél. Mozna by ale stacilo téma pojmout z obecnéjSiho
hlediska, nepopisovat vSe dopodrobna - miiZe pak pusobit matoucim dojmem na

"nepolibené ¢tenare" a pripominat spiSe resersi.

Autor nenahrazuje diilezité pojmy neodbornymi vyrazy, coZz miize byt plusem,
ale zaroven minusem, protoZe dané vyrazy nedovysvétluje. Mam na mysli vyrazy jako
"well-being, sebekontrola', které by bylo vhodné osvétlit, pielozit do kazdodenniho
jazyka. Z jazykového hlediska se mi libi, Ze autor vhodné pouziva kratsi a jednodussi
véty namisto zbyte¢né spletitych souvéti. AvSak nékteré véty obsahuji gramatické chyby,
doporucila bych peclivéji prekontrolovat. (nezadouci je zde hlavné opakované chybny
vyraz KOLEROVAT namisto KORELOVAT - v nékterych pripadech bych i toto slovo

nahradila jinym, je v textu prili§ ¢asto pouZité)

Nazev ¢lanku mi prijde adekvatni k danému tématu, k nému nemam vytky. Do
samotného ¢lanku mi ale moc nesedi uvodni odstavec. SpiSe bych doporudila téma z
obecného hlediska popsat - ¢im se budu zabyvat, co je to sebekontrola a nevztahovat
tolik na konkrétni studie, kdyZ je budu podrobnéji rozebirat dale. Zavér hezky shrnuje
informace podané v textu. I v pripadé, Ze si prectete zavér, tak pochopite, o cem se
jednalo a k ¢emu vyzkumnici dosli, coz se mi moc libi. Délka ¢lanku, fekla bych, je

idealni, limit byl spInén.

Jak jsem vySe zminila, doporucila bych opravit hlavné gramatické nedostatky,
pretransformovat nékteré véty, které nedavaji smysl. Dale bych se zamérila na tvodni
odstavec a celkové na slova, ktera by bylo tifeba dovysvétlit. I pres tyto nedostatky si

nemyslim, Ze by prace nesplnila zadani a po téchto drobnéjSich ipravach neméla projit.



