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 definovana ako schopnost potladit 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 skiimal vztah sebakontroly, Zivotnej spokojnosti a emécii. Tejto
Studie sa zucastnilo 414 os6b (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.



