Je sebekontrola klicem ke Stésti?

Dokazeme-li odolavat okamzitému pokuSeni buseme se, podle tohoto vyzkumu,
opravdu citit v pfitomnosti Iépe a budeme vice spokojeni se svym zivotem. Autoti publikace z
Journal of Personality, nalezli také vyhody osobni sebekontroly spojené se zvladanim a
vyhybanim se konfliktli mezi nasimi cili.

Sebekontrola je jednou z nejcennéjSich prednosti Cloveka. Jeji pozitivni vliv v préaci,
ve Skole, v mezilidskych vztazich, apod. je potvrzeny mnoha studiemi. Stale Castéji je ale
seberegulace spojovédna jen s negativnimi nasledky, napt. pfejidanim, prokrastinaci* nebo
zavislostmi. Mén¢€ pozornosti se vénuje vztahlim sebekontroly, naseho $tésti a zivotni pohody,
které tak nejsou podrobné prozkoumany.

Co je to stésti? ... Je velmi obtiZzné jednoduSe popsat a objektivné méfit nase Stésti.
Wilhelm Hofmann, Maike Luhmann, Rachel R. Fisher, Kathleen D. Vohs a Roy F.
Baumeister z americkych univerzit se rozhodli pro dva pohledy na $tésti. Jeden premysli o
Stésti jako 0 momentalni naladé€, zatimco druhy popisuje Stésti v celkové zivotni spokojenosti.

Aby autoii mohli studovat ob¢ hlediska, rozdé€lili vyzkum do tii studii. Nejprve,
formou on-line dotaznikli, zkoumali vztahy mezi seberegulaci, Zivotni spokojenosti a
momentalnim §téstim. Ve druhé studii dobrovolnici nékolikrat denn¢ odpovidali na otdzku o
jejich aktudlnim ptéani. Tieti studie se zameéfila na vztah mezi sebekontrolou a Stéstim.
Vziajemnou souvislost autoii zkoumali skrze konflikty, v nichz dok4dZeme jasné odlisit, co je
»Spravné® a co je ,,Spatné®, napt. nekoureni/kouteni nebo abstinence/piti alkoholu apod.

Vysledky tii navazujicich studii vyzkumu poskladaly zatim vahavou odpovéd na
otazku o Stésti a sebekontrole. Védci se domnivaji, Ze adekvatni sebekontrola mutize byt
zékladem dobrého pocitu sdm ze sebe. Lidé s vyssi sebekontrolou také jednoduseji nalézaji
rovnovahu mezi svymi protichiidnymi motivacemi a zazivaji tak méné stresu a vice Stésti.
Vyss$i troven sebekontroly rovnéz pomdha lidem poprat se (nejen) s konflikty ,nefest —
ctnost”, aby mohli byt celkové $t'astnéjsi a spokojenéjsi se svym zivotem. Sebekontrola nas

tak nevytahne z blata, ale najdeme v ni prostfedek jak ve svém Zivot¢ jednat spravné.
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*prokrastinace = odkladani pInéni povinnosti a Ukoll na pozdéjsi dobu



