Stastny je ten kto ma sebakontrolu
(Brief report)
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Ma schopnost sebakontroly vplyv na well-being a Zivotnu spokojnost? Toto bola vyskumna
otdzka, ktorou sa zaoberali Hofmann, Luhmann, Fisherova, Vohsova a Baumeister vo svojej studii

(2013).

Sebakontrola je definovanda ako schopnost potlaéit alebo zmenit vlastné vnitorné reakcie i
neziaduce tendencie chovania. Nizka sebakontrola vedie k celému spektru problémov ako su zlé
stravovacie navyky, nizka fyzicka aktivita, akademicky neprospech, prokrastinacia ¢i delikventné
formy sprdvania. Naopak, vyskum vysokej schopnosti sebakontroly potvrdil jeho benefity v oblastiach

prace, skoly, interpersonalnych vztahov a dalsich.

Pre potreby vyskumu boli uskuto¢nené tri Studie. V prvej Studii bol dcastnikom poskytnuty
jednorazovy online dotaznik, ktory skimal vztah sebakontroly, Zivotnej spokojnosti a emécii. Tejto
Studie sa zucastnilo 414 os0b (64% Zien; M = 35.0 rokov, SD = 12.5) a vysledky potvrdili hypotézu Ze
vyssia schopnost sebakontroly pozitivne koreluje s vy$3ou Zivotnou spokojnostou a pozitivhymi

emociami.

Druha studia mala za Glohu ziskat informacie tykajlce sa kazdodenného prezivania emdcii
u 0s6b. Uastnici sedem dni pomocou smartfénu zaznamendvali svoje nalady a emécie v ndhodne
vybranych momentoch. Vzorka sa skladala z 208 os6b (66% Zien, M = 25.24 rokov, SD = 6.32).
Vysledky potvrdili Ze schopnost sebakontroly suvisi s Urovriou stresu, vyssia schopnost sebakontroly

korelovala s vy$3ou Zivotnou spokojnostou, u tychto oséb sa vyskytovala nizsia miera stresu.

Autori zistili, Ze osoby s vy$Sou schopnostou sebakontroly uvadzali vaésiu mieru well-beingu
z dovodu mensieho konfliktu medzi momentalnymi tuzbami a cielmi. Vdaka tomu zaZivali menej
stresu a viac pozitivnych emdcii ako osoby s nizsou schopnostou sebakontroly. V tretej studii sa preto
autori zamerali na konflikt cielov, 234 zicastnenych (61% zien, M = 34.53 rokov, SD = 11.98) malo
urcit 3 zasadné konflikty v cieloch a zodpovedali na otazky ako takéto konflikty protichodnych cielov
udrzuju v rovnovahe. Vysledky opat ukazali, Ze osoby s vy$$ou schopnostou sebakontroly pocituju

menej konfliktov v cieloch.



Data potvrdili hypotézu autorov, Ze osoby s vyssou schopnostou sebakontroly su v Zivote
$tastnejsi a spokojnejsi. TaktieZ sa potvrdil pozitivny Ucinok na lepsie zvladanie konfliktov v cieloch

u tychto os6b. Autori upozoriuju, Ze data su korelacného charakteru a preto nepotvrdzuju kauzalitu.

Zpétna vazba/ komentére:

Podle mého nazoru se autor snazi nezabarvovat text svymi pozndmkami, ndzory ani postiehy.
Co mi na ¢lanku prijde prebytecné jsou nékteré udaje uvedené v sekcich u metodologie vyzkumu
(napf. SD) a jejich zasazeni do textu. Naopak moznd by autor mohl vice pfibliZit tfeti studii, aby byla
vice srozumitelnd. Jazyk mi v ¢lanku autora pfisel podle mého az moc odborny. Odborny ne v
jednotlivych prvcich a slovech, ale odborny celkovym dojmem na ¢lanek. Gramatika a spisovnost
autora mi prijde v poradku, avSak jako clovék jiné narodnosti je moziné, Ze nékteré chyby
nerozpoznam. Text bych sama moznd rozvrhla jinak, navaznost textu mi pfijde v poradku, ale
samotné odstavce 1 a 4 a odstavec se zavérem mi pfijdou nelplné a strohé. Chybi mi zde urcité

zarovnani textu. Délkové parametry autor splnil adekvatné.

Podle mého nazoru by mél byt tento ¢lanek trochu méné formalni a plsobit v celku ne tak
Uplné striktné odbornym dojmem. Sama si pfedstavuju popularni ¢lanek vice lezérni a napsany vice
poutavé. To by také odpovidalo poZzadavkim, které bych méla, kdybych byla redaktorem. Zadani
autor asi naplnil. Véci, které bych mozna doporucila zvazit jsem vysSe zminila, byli to véci, které mé
napadly v momenté, kdy jsem Cc¢lanek precetla. Hlavné tedy metodologické udaje a celkova
odlehcenost ¢lanku, kterd mi zde trochu chybi. Sama si vSak nejsem stoprocentné jistd, jak ma takovy
popularni ¢lanek vypadat. Proto nevim, jak odpovédet na otdzku, zda autor dodrzel zakladni
podminky. Podle mé by mohl byt ¢lanek napsany méné odborné a vice poutavé. Bylo uvedeno, Ze
¢lanek ma byt psany jakoby pro verejnost, nevim ale kolik lidi by tento ¢lanek zaujal a udrzel jejich

pozornost.



