Napred prace, potom zdbava = cesta ke Stésti?

Sebekontrola a Zivotni spokojenost - pro mnoho z nds dva neslucitelné pojmy.
Muze byt ¢lovék skutecné spokojeny bez toho, aby si mohl délat, co chce a kdy
chce? Neni snad sebekontrola a omezovani se jednou z hlavnich pfFicin
nenaplnéného Zivota? Pokud i vy vnimate sebekontrolu spiSe negativné, zjisténi
Wilhelma Hoffmanna z Chicagské univerzity a jeho kolegl vds nejspiSe

prekvapi.

Studie, ktera byla publikovana v akademickém periodiku Journal of Personality,
uvadi, ze lidé svyssi Urovni sebekontroly dosahuji vysSich hodnot Zivotni

spokojenosti.

Autofti provedli tfi studie na celkem 856 osobach (414, 208 a 234 ucastnikd), ve
kterych zjistovali, jak sebekontrola ovliviiuje Groven Zivotni spokojenosti a pocit

pohody. Informace byly ziskdvany za pomoci dotaznik( a rozhovord.

Z vysledkd prvni provedené studie vyplyva, Ze existuje pozitivni vztah mezi
sebekontrolou a vnimanou Zivotni spokojenosti — lidé s vyssi sebekontrolou

poji s vysSim vyskytem pozitivnich emoci a nizsim vyskytem emoci negativnich.

V poradi druhd provedena studie potvrdila vySe uvedend zjisténi a zaroven
vyrazné podpofila jejich validitu diky opakovanému méreni nalady zkoumanych
osob (v prvni studii bylo toto méreni provedeno pouze jednou, zatimco

v nasledujici studii to bylo nékolikrat v prabéhu jednoho tydne).

Zavérecna studie se zameéfila na to, jaky efekt ma sebekontrola na konflikt,
ktery mlzZe nastat béhem dosahovani cilG (existuje vice cill, kterych chce dana
osoba dosdhnout, ale mlze si vybrat pouze jeden, pfipadné se tyto cile

navzajem vylucuji).



PfestoZze uroven a intenzita téchto konfliktd byla mezi Ucastniky vyzkumu
obdobnd, osoby s vysokou mirou sebekontroly zazivaly téchto konfliktl méné
nez ostatni. LiSil se také druh udavanych konflikt(, osoby s vyssi sebekontrolou
zazivaly méné situaci, ve kterych si musi vybrat mezi ,spravnym® cilem a
,chténym” cilem. Sprdvny cil muUze byt napfiklad uklidit kuchyn béhem
dopoledne, chtény cil bude v tomto pfipadé sledovat misto uklizeni film. Oba
cile pritom nemohou byt dosazeny zaroven, toto konkrétni dopoledne stravime
bud’ dklidem, nebo sledovanim filmu. A pravé tento vnitfni boj mezi tim, co
chceme udélat a co bychom udélat méli, lidé s vysokou sebekontrolou zazZivaji

v mnohem mensi mire.

Na zavér si mlZeme vypujcit slova samotnych autor(, ktefi vzhledem

k ziskanym informacim tvrdi, Ze ,vysoka sebekontrola vas ¢ini Stastnymi“.



