Budte v pohodé — kontrolujte se

Dosud bylo moznym vazbam sebekontroly a subjektivni pohody vénovano jen malo pozornosti,
sebeovladani nebyva totiz spojovano se Stéstim a radosti, ale spiSe s dfinou a odfikanim. Proto si
autori americké studie poloZili tuto otazku: MiZe sebekontrola predikovat emocni pohodu a Zivotni
spokojenost? Jinymi slovy je zajimalo, zda je moziné, Ze Clovék, ktery se lépe ovlada, mize byt ve
svém Zivoté objektivné stastnéjsi.

Vyzkumnici pracovali s pojmy sebekontrola a Zivotni spokojenost. Vysoka sebekontrola (neboli
mozZnost zménit ¢i zastavit své reakce, prerusit nezadouci chovani) pfinasi jedinci prokazatelné
vyhody - at uz v praci, ve skole nebo v oblasti mezilidskych vztah(. Nizka sebekontrola se naopak
podili na mnohych individudlnich i aktudlnich spole¢enskych problémech jako je nezdravé stravovani,
malo pohybu, prokrastinace, delikventni chovani, zneuzivani ndvykovych latek, ale i impulsivni
nakupovani. Na Zivotni spokojenost alias Stésti je moZné se podivat ze dvou Uhll pohledu — bud' jako
na prechodny emocionalni stav, pfi némz prevazuji pozitivni emoce a ktery vyznamné ovliviiuje
situace, nebo jako celkové hodnoceni relativni kvality svého Zivota. Oba tyto nazory byly zohlednény.
Data byla sbirdana na vzorku celkem témér tisicovky osob v dil¢ich studiich pomoci dotazniku,
zaznamenavani informaci Gcastniky na obdrZzeny smartphone a zpétného dotazovani. Pokud patfite
mezi opatrné diplomaty, je tu dobra zprava pro vas. Vysledky jasné ukazaly, Zze sebekontrola ma
souvislost s Zivotni spokojenosti a pohodou — lidé s vysokym sebeovladanim se citi stastnéjsi. Bylo
zjisténo, Ze tyto osoby reguluji kazdodenni Zivot tak, aby zabranily konfliktim, a to prostfednictvim
pldnovani, predchazeni a opatrnosti. Mezi tyto konflikty patfi nejen béiné interpersonalni, ale i
intrapersonalni (vnitfni) rozpory — napf. motivacéni stfety zajmd. Kdyz tedy jedinec zabrani
nepfijemnym konfrontacim, bude mit méné Spatnych emociondlnich stavi a bude obecné
spokojenéjsi.

V zivoté kazdého ¢lovéka se samoziejmé objevuji konflikty i nezavisle na sebekontrole, tento rys nds
pifed problémy nechrani, to ndm vsSak nebrani se pomoci sebeovlddani pokusit snizit ¢etnost

nepfijemnych situaci, l[épe je zvlddat a umocnit tak nas pocit Zivotni pohody a spokojenosti.
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