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Abstrakt

Prispevok sa zaobera moznost'ou operacionalizacie a skimania procesu sebakon-
troly pri zvladani stresovych situdcii. Tym overuje alternativu nepriamej identi-
fikacie sebakontroly pri zvladani prostrednictvom nami zvoleného indikatora po-
tlacenia vybranych foriem zvladdania. Na zaklade definicie sebakontroly sme snimali
indikator potlacenia cez rozdiel medzi v duchu chcenym (uvazovanym) a nésledne
realizovanym spravanim (zvladanim) na pozadi zjednoduseného dotaznika zvladania
a modelovych stresovych situacii. Vyskumny stbor tvorilo 153 vysokoskolakov.
Sebakontrola sa preukazala hlavne pri stratégiach 7. Prejavit’ negativne emocie, 8.
Prestat’ bojovat’ a 13. Prejavit, Ze je to celé smiesSne. Tieto stratégie si aj socialne
neziaduce, ¢o len podporuje vhodnost’ zvoleného indikatora potlacenia. Dokladuje to
aj pozitivna korelacia tychto stratégii so sebaposudzovacim dotaznikom Skéla seba-
kontroly.
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Abstract

The paper deals with the possibility of operationalization and review process of self-
control in dealing with stressful situations. This verifies an alternative of indirect
identification of self-control in coping through by us selected indicator of
suppression of selected forms of coping. Based on the definition of self-control, we
sampled the suppression by the difference between the wanted (under consideration)
and then realized behavior (coping) in the background of simplified questionnaire of
coping and model stressful situation. The sample consisted of 153 college students.
Self-control has been shown mainly in strategies 7. Express negative emotions, 8.
Stop fighting and 13. Show that this all is ridiculous. These strategies are socially
undesirable, which further supports the suitability of the chosen indicator of
suppression. It is also documented by a positive correlation of these strategies with
Scale of Self-control self-report questionnaire.
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UvoD

Sebakontrola ma prakticky aj teoreticky vyznam vo vyvine ¢loveka, nakol’ko je nielen dole-
zitou zlozkou individudlneho bytia ako stucast’ Self, ale tiez neodmysliteny prvok socidlneho
fungovania. Postupne sa stava centrom zdujmu viacerych odbornikov. V sucasnosti pritahuje
pozornost’” psychologickej verejnosti hlavne v zahranic¢i (napr. Baumeister, Vohs, Ticeova,
2007; Gailliot, Baumeister, 2007; Eisenbergova, Valiente, Sulik, 2009). Sebakontrola sa v od-
bornej literatire prevazne spdja s témami adaptacie, agresivneho a impulzivneho spravania
(napr. Baumeister et al., 2006; Baumeister, Stucke, 2006). Jednou z moznych aktudlnych
vyziev pre vyskum sebakontroly je objasnenie jej suvislosti so zvladanim. V tejto Studii sa
sebakontrolou zaoberame predovsetkym zo socidlne psychologického hl'adiska, konkrétne sa
zameriavame na moznost' operacionalizacie a skiimania procesu sebakontroly pri zvladani
stresovych situdcii. Tym overujeme alternativu nepriamej identifikacie sebakontroly pri
zvladani prostrednictvom nami zvoleného indikatora potla¢enia vybranych foriem zvladania.

V zédkladnom psychologickom vymedzeni pojmu sebakontrola sa priklaiame k tym na-
zorom, podla ktorych je definovana ako jedincom vynakladand ndmaha smerujica k zmene,
inhibicii aktualneho myslenia, spravania alebo citenia, s cielom konat v sulade so spool-
¢enskymi normami, kultirnymi idedlmi alebo osobnymi cie'mi (Muraven, Baumeister, 2000;
Lovas, 2008). NajvystiznejS$iu sthrnnl definiciu prezentovali Baumeister, Vohs, Ticeova
(2007, s. 351): ,,Sebakontrola reprezentuje kapacitu zmenit' aktualnu reakciu v prospech
idealov, hodnét, socidlnych o¢akavani a na podporu dosiahnutia vzdialenych cielov*. Gailliot,
Baumeister (2007) dopliajt, Ze pouZitie sebakontroly si vyzaduje od jedinca, aby sa vedome
branil zautomatizovanym reakciam. V dosledku toho preziva konflikt medzi vnutornymi
motivmi a racionalnymi poziadavkami (Lovas, 2008). Sebakontrola sa taktiez zvykne ozna-
covat’ aj pomenovanim ,,moralny sval® (Baumeister, Exlineova, 1999), pretoze problémové
spravanie ako alkoholizmus ainé zavislosti, nasilie a agresivita, emocionalne problémy,
kriminalita, socidlne neZiaduce spravanie si vysledkom nedostatku sebakontroly (Baumeister,
Vohs, Ticeova, 2007).

Na zaklade spomenutych odovodneni je zjavné, Ze sebakontrolu méZeme stotoznit™ s in-
hibiciou a dobrovol'nym sebaovladanim v prospech osobnych cielov a Standardov. Preto
reprezentuje proces vedomého prehodnotenia a néasledného potlacenia, utlmenia aktuédlnej
tazby, v prospech aktivacie socialne ziaduceho spravania alebo printutenia sa k inej reakcii pre
vzdialenejsi ciel.

Sebakontrola ma svoje nezastupite'né miesto v kazdodennom fungovani jedinca, v celom
jeho Zivote. Preto sa premieta aj do zvladania stresovych situacii. Intenzivny vedecky zaujem
o problematiku prepojenia sebakontroly a zvladdania narastd aZ v poslednych rokoch. Na-
priklad v podobe teoretického uvazovania na pozadi Silového modelu sebakontroly (pozri
Baumeister, Faber, Wallace, 1999). Tento model hovori, Ze pouzitie sebakontroly, vyCerpava
jej zdroje, ato vedie k naslednej zniZenej sebakontrole v d’alSej situacii. Alebo vo forme
vyskumov povicsine na detskej populacii (pozri napr. Valiente, Lemery-Chalfantova,
Swanson, 2009; Eisenbergova, Valiente, Sulik, 2009), pomenej na dospelych (pozri napr.
Eisenbergova, Smithova, Spinradovd, 2011). Tieto Studie st vSak nedostato¢né vo vybere
vzorky, charakteristike skimanych premennych a cieli, tym Ze sledovali charakter vzt'ahu
sebakontroly ako charakteristiky osobnosti so zvlddanim. K vyskumu sebakontroly je ale
mozné pristupovat’ z dvoch perspektiv. Na jednej strane cez jej chapanie ako stabilnej
charakteristiky osobnosti. Na strane druhej, cez procesudlny pristup v podobe ponimania
sebakontroly ako zloZitého, premenlivého procesu, ktory je hlavne situacne (Baumeister,
Faber, Wallace, 1999) a aj socidlne determinovany (Wills et al., 2011). Baumeister, Faber,
Wallace (1999) objasiiuju, Ze stresové situdcie mozu vycerpavat’ sebakontrolu, ¢o nasledne
smeruje k preferencii socidlne neziaducich stratégii zvladania. Wills a jeho spolupracovnici
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(2011) dopliiajt, Ze v pritomnosti vyznamnych osob a v pripade romantickych vztahov do-
chéadza k vyraznej sebakontrole v prospech socidlne Ziaduceho konania.

Odborna literatara (Tangney, Baumeister, Boone, 2004) ponika moznost’ sebaposudzu-
juceho snimania sebakontroly ako stabilnej charakteristiky osobnosti, alebo jej experiment-
talne priame zachytenie. Napriklad Baumeister a jeho spolupracovnici (1998) experimentalne
zistovali, ¢i jedenie red’koviek tvarou v tvar chutného kolaca vedie k znizenej sebakontrole
avydrzi pri ndslednom skladani naro¢nych puzzle. AvSak sme sa v odbornej literature
nestretli s metodikou, ktord by sa zameriavala na snimanie procesu sebakontroly, a teda by
ponukala navod ako sebakontrolu nepriamo identifikovat’. Termin proces pouzivame v zhode
s Baumeisterovou tedriou sebakontroly (napr. Baumeister, Vohs, Ticeova, 2007), ktori defi-
nuju sebakontrolu ako namahavy proces, ktorého podstatou je vedomé prehodnotenie, potla-
¢enie impulzu a nésledna aktivizacia konania v prospech noriem alebo ciel'ov. Preto sme sa
rozhodli vytvorit’ a nasledne overit’ vlastny nepriamy indikator — kI'a¢ k procesu sebakontroly,
konkrétne pri zvladani stresovych situdcii. Zvolili sme si indikator v podobe ,,potlacenia® vy-
branych foriem zvladania.

Prvy pokus o nepriame identifikovanie sebakontroly pri zvladani sme uskutocnili uz vo
vyskume (Vavricova, 2011), ktory reprezentoval sondu do tejto problematiky. Tu sme
zistovali nepriamo sebakontrolu pomocou indikatora ,,printitenia sa“ k pouzitiu konkrétnej
stratégie zvladania, vtroch modelovych stresovych situaciach. Ulohou uéastnikov bolo
pomocou copingovych stratégii popisat, ako by sa v tychto stresovych situaciach spravali.
Nésledne mali na pét’ bodovej skdle vyjadrit’, nakol’ko by sa museli prinutit’ sa takto spravat’.
Na zéklade vyslednych negativnych koreldcii medzi uplatnenim jednotlivych stratégii
zvladania a mierou prinutenia sa k nim, sa ndm ukézalo, Ze v kazdej situdcii boli preferované
stratégie, do ktorych nie je potrebné sa nutit’. Preto sme dospeli k zaveru, ze snimanie procesu
sebakontroly cez indikator prinutenia sa, nie je pravdepodobne dostato¢né, nakol’ko vzt'ahy
medzi sebakontrolou a zvlddanim st zrejme zlozitejSie. Z toho dévodu sme sa rozhodli zvolit
iny spdsob nepriameho zistovania sebakontroly, a to cez rozdiel v duchu chceného (uvazo-
van¢ho) a nasledne realizovan¢ho zvladania (spravania), na pozadi zjednoduSeného dotaznika
zvladania. Tento rozdiel reprezentuje uz spominani indikator sebakontroly ako potlacenie
realizacie foriem zvladania.

Ako uZ bolo uvedené, cielom tohto prispevku je uverejnenie vysledkov snahy o opera-
cionalizaciu a nasledné overenie vhodnosti indikdtora procesu sebakontroly v podobe potla-
¢enia vybranych foriem zvladania stresovych situdcidch. Vybrali sme si konkrétne modelové
situdcie z vysokoSkolského prostredia v podobe skusky, ktoré boli definované dvoma
nezavislymi premennymi: zavaznost a socidlne prostredie. Pre uvedené modelové situdcie
sme sa rozhodli nie len z dévodu dostupnosti, ale aj preto, Ze viaceri autori (napr. Bratska,
2001; Schneiderova, 2002) uvadzaju, Ze akademicka skuSka reprezentuje vyznamny zdroj
stresu pocas Studia.

VYSKUMNY SUBOR

Vyskumny subor tvorili Studenti Technickej univerzity v KoSiciach a Univerzity Pavla Jozefa
Safarika v Kosiciach. Vyskumu sa celkovo ziéastnilo 153 $tudentov, 80 respondentov boli
poslucha¢i Univerzity Pavla Jozefa Safarika, konkrétne 60 (56 Zien, 4 muzi) navitevovali
Katedru psychologie a 20 (16 Zien, 4 muzi) Katedru socialnej prace. Zvysni 73 Studenti (68
muzov, 5 Zien) boli z Fakulty elektrotechniky a informatiky Technickej univerzity v Kosi-
ciach. Celkovo sa vyskumu zacastnilo 77 zien (50,4 %) a 76 muzov (49,6 %). Priemerny vek
respondentov bol 23,5 roka. Najviac, 51 respondentov, navStevovalo Stvrty rocnik Stadia.
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METODY ZISKAVANIA UDAJOV

Modelovy situa¢ny dotaznik procesu sebakontroly
Na zachytenie sebakontroly pri zvladani, sme si vytvorili vlastny nastroj, ktory zakompono-
vaval nepriamy indikdtor procesu sebakontroly pod ndzvom indikator potlacenia. Zaklad
dotaznika tvorili Styri modelové stresové situdcie z vysokoskolského prostredia v podobe
sktSky a zjednodusené stratégie zvladania, ktoré sme vybrali z metodiky COPE (Carver,
Scheier, Weintraub, 1989). V nami vytvorenom dotazniku bola kazda Skala COPE zastipena
jednou reprezentativnou polozkou tak, aby zachytavala prevazne behavioralne tendencie z do-
vodu potreby snimania sebakontroly. Okrem toho sme zlucili $kaly — hl'adanie inStrumen-
talnej opory a hl'adanie emocnej socidlnej opory do jednej polozky, pretoze mame za to, ze
ich vyznam je vel'mi podobny. Dostali sme 14 stratégii, pri ktorych nas na pat’ bodovej skale
najskor zaujimalo, nakol'’ko by respondenti chceli v duchu pouzit’ konkrétnu stratégiu (uvazo-
vanie) a nasledne nakol'ko by ju aj naozaj pouzili (realizacia), samostatne v kazdej zo Styroch
modelovych situdcii.

Modelové situdcie boli definované dvoma nezavislymi premennymi (zdvaznost’ a socialny
kontext) na dvoch trovniach. Situacie sme volili tak, aby boli redlne, ale hlavne vhodné pre
vyskum.

Predkladané modelové situdcie:

S1 ZAVAZNA SITUACIA BEZ PUBLIKA: Predstavte si, Ze ste na existenénom termine
skusky. Skusajuci Vam medzi Styrmi o¢ami oznami, ze ste skuSku nespravil/a.

S2 ZAVAZNA SITUACIA S PUBLIKOM: Predstavte si, Ze ste na existenénom termine
skusky. Skusajuci Vam pred celym ro¢nikom oznami, ze ste skusku nespravil/a.

S3 NEZAVAZNA SITUACIA BEZ PUBLIKA: Predstavte si, Ze ste na predtermine skusky.
Skusajuci Vam medzi $tyrmi o¢ami oznami, ze ste skusSku nespravil/a.

S4 NEZAVAZNA SITUACIA S PUBLIKOM: Predstavte si, Ze ste na predtermine skusky.
Skusajiaci Vam pred celym ro¢nikom oznami, ze ste skusku nespravil/a.

Dotaznik bol administrovany tak, Ze najskor bola predkladana cast’ A (uvaZovanie), kde
sme sa pytali: ,,Co by ste v tejto situacii cheeli v duchu spravit* a potom ¢ast’ B (hypotetické
realizované zvladanie) ,,Co by ste v danej situacii naozaj spravili®, aby sme predisli odpiso-
vaniu.

Self-Control Scale (SCS) = Skila sebakontroly (Tangney, Baumeister, Boone, 2004)
Tento dotaznik je metodikou na zistovanie Urovne sebakontroly ako stabilnej charakteristiky
osobnosti. Jeho povodna anglickd verzia je tvorend 36. polozkami. Slovensky preklad na-
vrhnuty LovaSom (2008) je o jednu polozku redukovany. Dotaznik sa zameriava na 5 oblasti
sebakontroly a to: sebadisciplinu, spolahlivost, pracovni etiku a zdravotné navyky. Ulohou
kazdého respondenta bolo, aby sa na 5-bodovej skale vyjadril, nakol'ko tvrdenia vystihuju to,
¢o je pre neho typické. Vyssie dosiahnuté skore reprezentovalo vyssSiu Groven sebakontroly.
Nami namerana Cronbachova alfa tohto dotaznika bola a = 0,86.

VYSLEDKY

Pre naplnenie ciel'a vyskumu, sme analyzovali vysledky v troch krokoch. Na zdklade vysSie
prezentovane]j definicie sebakontroly, bol indikator potlaenia snimany ako rozdiel medzi
v duchu chcenym (uvaZzovanym) a nasledne realizovanym zvlddanim (spravanim) v prospech
uvazovaného, ale nerealizovaného. V prvom kroku sme sa preto pozreli na existenciu
rozdielov medzi chcenym a realizovanym zvladanim na zaklade jednoduchého odpocitania
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poloziek realizovaného od uvazovaného zvladania, samostatne, v kazdej modelovej stresovej
situdcii. V tabulke 1 uvadzame priemerné hodnoty odpoctov.

Pozitivne hodnoty rozdielov (sebakontrola), sa preukazali hlavne v zavaznych situdciach
S1 ,,Existencné skuska medzi Styrmi o¢ami* a S2 ,,Existenc¢na sktiSka v pritomnosti publika®.
V situacii S1 hlavne v stratégiach 7. Prejavit’ svoje negativne emocie, 8. Prestat’ bojovat
s problémom a 11. Predstierat, Ze sa ni¢ nestalo a pomenej v 13. Prejavit, Ze je to celé smies-
ne. V situacii S2 sa k stratégiam 7. a 8. pridala 12. Rozptylit’ sa, aby ste zabudli na problém.
V nezéavaznej situdcii S3 ,,Predtermin medzi Styrmi ofami* sa sebakontrola preukazala len
v preferencii polozky 2. Naplanovat’ si, ako postupovat. V situdcii S4 ,,Predtermin v pritom-
nosti publika® by respondenti potlacili hlavne realiziciu stratégie 7. Prejavit negativne

emocie.

Tabul’ka 1 — Hodnoty odpoctov realizovaného spravania od uvazovaného

Stratégie S1 S2 S3 S4
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)

1. Niedo urobif’ 0,65 (1,11) | -0,98(1,42) | -021(1,15) | -0,22(0,96)
2. Plénovanie 0,25 (1,16) | -0,90(1,28) | 0,18 (1,11) | -0,02 (0,95)
3. Poradit sa 0,00 (1,06) |  0,00(0,99) | -0,43(1,29) | -0,78 (1,41)
4. Hradat' dobré 0,90 (1,34) | 0,05(1,02) | -0,28(1,38) | -0,19 (1,01)
5. Prijat ako fakt 0,78 (1,43) | -022(1,29) | 0,13 (0,69) | 0,02 (1,28)
6. Obratif’ sa k Bohu -0,04(0,93) | 0,05(0,94) | -0,00 (1,04)

7. Prejavit emécie 0,79 (1,32) | 0,84 (1,55) | -0,14(1,29) | 0,87 (1,56)
8. Prestat’ bojovat 0,84 (1,59) | 1,07(1,83) | -0,01(0,99) | 0,01(1,56)
9. Vypit si/ zapalit 0,18 (0,95) | 0,14 (0,96) | -0,13(1,34) | -0,06 (1,08)
10. Nespravit' ni¢ 0,01 (1,12) | 0,03(1,05) | -0,11(1,29) | -0,07 (0,92)
11. Ni& nestalo 1,02(1,74) | 0,00(1,11) | 0,09 (1,23) | -0,08 (1,00)
12. Rozptylif' sa 0,13(1,16) | 0,86 (1,44) | 0,08(1,17) | -0,21(1,28)
13. Prejavit, Ze smiesne 0,20 (1,08) | 0,20 (1,04) | -0,27 (1,08) | 0,15 (1,00)
14. Vyhybat' rus. akt. 0,01 (1,02) | 0,01 (0,81) | -0,15(0,84) | -0,02 (0,68)

S1 = existencna skuiska medzi Styrmi oCami, S2 = existen¢na skuska v pritomnosti publika, S3 = predtermin
medzi Styrmi oéami, S4 = predtermin v pritomnosti publika, M = priemer, SD = Standardna odchylka

Nasledne nas zaujimala zovSeobecnitelnost’ zistenych rozdielov. Na to sme pouzili Wilco-
xonov neparametricky test pre dva zavislé vybery, nakolko data uvaZovania a realizicie
neboli normalne distribuované. Zistené signifikantné rozdiely reprezentujiice sebakontrolu
v podobe potlacenia kopirovali vysledky odpoctov realizovaného od chceného zvladania
(tabul’ka 1). Signifikantny rozdiel medzi chcenym a realizovanym zvladanim v prospech
chceného sme zistili hlavne pri stratégiach 7., 8., 9., 11., 12. a 13.

V situacii S1 ,,Existencna skiska medzi Styrmi oami‘ sa signifikantny rozdiel repre-
zentujuci potlacenie preukazal v stratégidch 7. Prejavit’ svoje negativne emocie (Z = -6,39,
p = 0,000), 8. Prestat’ bojovat’ s problémom (Z = -5,93, p = 0,000), 9. Vypit’ si/ zapalit
(Z =-2,33, p=0,020), 11. Predstierat, ze sa ni¢ nestalo (Z = -6,29, p = 0,000) a 13. Prejavit,
ze je to celé smiesne (Z = -2,27, p = 0,018). V duchu uvazované, ale vedome potlacené boli
teda prevazne tie stratégie, ktoré su vnimané ako socialne neZiaduce (napr. Prejavit’ negativne
emocie) alebo nesmeruju k ciel'u (Prestat’ bojovat’). V situacii S2 sa sebakontrola preukazala
pri polozke 7. Prejavit’ svoje negativne emocie (Z = -5,94, p = 0,000), 8. Prestat’ bojovat’
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s problémom (Z = 6,27, p = 0,000), 12. Rozptylit’ sa, aby ste zabudli na problém (Z = -6,47,
p =0,000) a 13. Prejavit, ze je to celé smiesne (Z = -2,32, p = 0,020).

V situacii S3 sa ani pri jednej stratégii neprejavil proces sebakontroly v prospech
signifikantnej preferencie uvazovania nad realizdciou zvladania. Signifikantné rozdiely sa
ukazali v stratégiach 3. Poradit’ sa s nieckym ¢o robit’ (Z = -5,92, p = 0,000), 4. Hl'adat’ nieCo
dobré v tom, ¢o sa stalo (Z = -3,33, p = 0,010), 9. Vypit si/ zapalit' (Z = -2,34, p = 0,019)
a 13. Prejavit’, ze je to celé smieSne (Z = -6,45, p = 0,000), ale v prospech realizovaného
zvladania. Dokonca stratégia 9. Vypit’ si/ zapalit’ bola signifikantne viac realizovana, napriek
tomu, ze v duchu nebola az tak chcena. V situacii S4 ,,Predtermin v pritomnosti publika® sa
preukazala sebakontrola v podobe potlacenia nezelaného spravania len v stratégii 7. Prejavit’
svoje negativne emocie (Z =-6,12, p = 0,000).

V druhom kroku overovania vhodnosti nami zvoleného indikatora, sme sa zamerali na
jeho korelaciu so sebaposudzovacim dotaznikom Self-Control Scale (SCS) = Skala seba-
kontroly (Tangney, Baumeister, Boone, 2004), ktory snima sebakontrolu a stabilni charak-
teristiku osobnosti.

Tabul'ka 2 — Pearsonov korelaény koeficient medzi faktormi SCS
a stratégiami zvladania, kde sa prejavila sebakontrola

7. 8. 9. 11. 12. 13.
SCS 0,35% 0,26* 0,36* 0,20%* - 0,29*  S1
SCS  0,52%* 0,42%* - - 0,22%* 0,16 S2
SCS 0,39* - - - - - S4

7. = Prejavit’ negativne emocie, 8. = Prestat’ bojovat’ s problémom, 9. = Vypit’ si/ zapa-
lit, 11. = Predstierat’, Ze sa ni¢ nestalo, 12. = Rozptylit’ sa, aby ste zabudli na problém,
13. = Prejavit, Ze je to celé smieSne, S1 = existen¢na skuska medzi Styrmi ocami, S2 =
existencna skuska v pritomnosti publika, S3 = predtermin medzi Styrmi oami, S4 =
predtermin v pritomnosti publika, *p < 0,05, **p < 0,01

Blizsie sme sa pozreli na charakter korelacie urovne sebakontroly so stratégiami zvladania,
v ktorych sa preukdzal signifikantny rozdiel v prospech uvaZovaného, ale nerealizované¢ho
zvladania, teda indikétor sebakontroly v podobe potlacenia. Ako mozeme vidiet’ v tabul’ke 2,
v pripade vSetkych stratégii zvladania sa preukéazala pozitivna koreldcia so sebakontrolou ako
charakteristikou osobnosti.
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Tabulka 3 Vplyv premennej ZAVAZNOST a SOCIALNE PROSTREDIE na sebakontrolu

7. Prejavit’ negativne emocie

osamote s publikom zavaznost’ S.p. interakcia
SITUACIA M (SD) M (SD) F F F
zavazna 0,79 (1,32) 0,84 (1,55) 19,87%%* 26,29%** 31,75%%*
nezavazna -0,14 (1,29) 0,87 (1,56)
8. Prestat’ bojovat’ s problémom

osamote s publikom zavaznost’ S.p- interakcia
SITUACIA M (SD) M (SD) F F F
zavazna 0,84 (1,59) 1,07 (1,83) 47,10%* 2,18 1,27
nezavazna - 0,01 (0,99) 0,01 (1,56)
9. Vypit’ si/ zapalit’

osamote s publikom zavaznost’ s.p. interakcia
SITUACIA M (SD) M (SD) F F F
zavazna 0,18 (0,95) 0,14 (0,96) 11,55% 0,04 0,65
nezavazna -0,13 (1,34) -0,06 (1,08)
11. Predstierat’, Ze sa ni¢ nestalo

osamote s publikom zavaznost’ s.p. interakcia
SITUACIA M (SD) M (SD) F F F
zavazna 1,02 (1,74) 0,00 (1,14) 21,99%* 35,474% 29,913%*
nezavazna 0,09 (1,23) -0,08 (1,00)
12. Rozptylit’ sa, aby ste zabudli na problém

osamote s publikom zavaznost’ s.p. interakcia
SITUACIA M (SD) M (SD) F F F
zavazna -0,13 (1,16) 0,86 (1,04) 16,24%%* 17,18%%* 43,62%*
nezavazna 0,08 (1,17) -0,21 (1,28)

s.p. = faktor socialne prostredie, M = priemer, SD = §tandardna odchylka, *p < 0,05, **p < 0,01

V tretom kroku sme sa zamerali na to, ¢i sa preukaze teoreticky ocakavany vplyv socialneho
determinantu (pritomnost’ S2, S4 / nepritomnost’ publika S1, S3) a zdvaznosti situacie (zavazna
S1, S2/ nezavazna S3, S4) na sebakontrolu vo vybranych stratégiach zvladania (tabul’ka 3). Na
zéklade splnenych podmienok sme pouzili analyzu rozptylu pre opakované merania.

Zistili sme, Ze v stratégii 7. Prejavit’ negativne emocie ovplyviiuje sebakontrolu vzajomna
interakcia zavaznosti situacie, ako aj pritomnost’ publika. Tato stratégia je socidlne neziaduca
a jej sebakontrola sa prejavila hlavne pri pritomnosti publika. Naopak pri zvladani 8. Prestat’
bojovat’ s problémom, sa sebakontrola prejavila v situaciach, ktoré boli zadvazné bez ohladu
na vplyv socidlneho determinantu. Podobne bola determinovand aj sebakontrola pri spravani
9. Vypit si/ zapalit. Teda ¢im bola situacia zavaznejsia, tym viac sa respondenti kontrolovali.
V stratégii 11. Predstierat, Ze sa ni¢ nestalo a 12. Rozptylit’ sa, aby ste zabudli na problém
bola sebakontrola determinovana faktorom zavaznosti aj socidlneho prostredia. Participanti sa
najviac kontrolovali pri stratégii 12. v zavaznej situécii s pritomnostou publika.

DISKUSIA

V prezentovanom vyskume sme sa zamerali na ciel: overit moznost’ identifikovat’ proces
sebakontroly pri zvladani prostrednictvom nepriameho indikdtora potlacenia vybranych
foriem zvladania stresovych situdcii. Pri definovani indikéatora, sme vychadzali z definicie
sebakontroly a jej procesov. Baumeister, Vohs, Ticeova (2007) ju chapu ako kapacitu, ktora
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vedie k zmene aktualnych pohnutok a reakcii na spravanie, ktoré je v sulade so Standardmi,
hodnotami, ofakavaniami spolo¢nosti alebo cie'mi. Sebakontrolu teda charakterizuje proces
vedomého prehodnotenia a nasledného potlacenia, utlmenia aktudlnej tuzby v prospech akti-
vacie socidlne ziaduceho spravania alebo prinatenia sa k inej reakcii v Uzitok vzdialenejSieho
ciela a dlhodobych benefitov. Na zéklade toho, sme snimali indikator potla¢enia vybranych
foriem zvladania cez rozdiel medzi v duchu chcenym (uvazovanym) a nasledne realizovanym
spravanim (zvladanim) na pozadi zjednoduSené¢ho dotaznika zvladania a vybranych modelo-
vych situacii z vysokoskolského prostredia. Situacie boli definované dvoma nezavislymi
premennymi: zavaznost a socialne prostredie.

Vysledky analyz rozdielov medzi v duchu chcenym a nasledne realizovanym zvladanim
potvrdili, ze indikator sebakontroly v podobe potlacenia vybranych foriem zvladania, ktory
reprezentuje rozdiel v prospech chceného ale nerealizovaného spravania, je vhodny. Tym ho
povazujeme za hlavny indikator sebakontroly. Sebakontrola v podobe potlacenia sa prejavila
hlavne pri stratégiach 7. Prejavit’ negativne emdcie, 8. Prestat’ bojovat’ a 13. Prejavit, ze je to
celé smieSne. Tieto stratégie si aj socidlne neziaduce a maladaptivne, ¢o len podporuje
vhodnost’ zvoleného indikatora. Opierame sa pritom o Baumeistera a jeho spolupracovnikov.
Konkrétne Baumeister, Exlineova (1999) pomentvaju sebakontrolu terminom moralny sval.
Dalej Baumeister, Vohs, Ticeova (2007) objasiiuju, e Glohou sebakontroly je predovietkym
utlmovat’, potlacat’ realizaciu socialne neziaduceho konania, priCom problémové spravanie
ako napriklad agresivita, neCinnost’ alebo kriminalita reprezentuju prevahu impulzov, teda
nedostatok sebakontroly alebo neschopnost’ kontrolovat’ sa.

Ako zaujimavé sa ukazali vysledky rozdielovej Statistiky v situdcii S3 ,,Predtermin medzi
Styrmi oCami®. V situicii S3, sa ani v jednej stratégii neprejavila sebakontrola v podobe
potlacenia. Okrem toho, boli dokonca aktivované stratégie 9. Vypit’ si/ zapalit' a 13. Prejavit’,
ze je to celé smiesSne, ktoré boli v zavaZznejSich modelovych situdcidach S1 a S2 utlmené.
MoézZeme tu uvazovat o tom, Ze ich preferencia pri zvladani nezavaznej situdcie bez publika,
je vysledkom posobenia automatickych procesov. Hlavne v pripade, ze ich okamzité pouzitie
jedinca uspokoji a neohrozi. Vychddzame pri tom z Andersona a Bushmana (2002), ktori
popisuju kontinuum spravania od impulzivneho po kontrolované na oboch koncoch tej istej
dimenzie. Vykresl'uja automatické procesy ako také, ktoré vedu k okamzitému uspokojeniu
a absentuje pri nich kontrola vySSich kognitivnych funkcii, teda sebakontrola (Anderson,
Bushman, 2002). Uvedené vysledky tieZ naznacili, ze sebakontrola je zlozita a jej vysledok je
determinovany viacerymi faktormi.

V druhom kroku naplnenia ciela vyskumu sme sa sustredili na korelaciu hlavného
indikétora potlacenia s dotaznikom SCS, ktory snima sebakontrolu ako stabilni charakteri-
stiku osobnosti. Do analyz sme preto zadali len tie stratégie, v ktorych sa preukazal signifi-
kantny rozdiel v prospech chceného, ale nerealizovaného zvladania (sebakontrola). Na
zaklade vysledkov pearsonovej korelacnej analyzy sa pri vSetkych stratégiach potvrdila pozi-
tivna korelacia so sebakontrolou ako charakteristikou osobnosti. PredovSetkym stratégie
zvladania 7. Prejavit’ negativne emocie a 8. Prestat’ bojovat’ s problémom sa stredne silno,
signifikantne viaZzu so sebakontrolou ako charakteristikou osobnosti. Preto mézeme povedat’,
ze ¢im vysSia uroven sebakontroly ako charakteristiky osobnosti, tym vicSia inhibicia
v realizovani stratégii ako je prejavenie negativnych emocii a vzdavanie sa, ktoré nevedu
k ciel'u — teda st opakom sebakontroly.

V tretom kroku sme sa zamerali na to, ¢i teoreticky vybrané faktory zdvaznost’ a socialne
prostredie ovplyviiuji sebakontrolu reprezentovanu potlacenim. Vysledky potvrdili, ze faktor
socidlne prostredie a zavaznost ovplyviiuju sebakontrolu. Hlavne v pripade socialne
neziaducej reakcie 7. Prejavit’ negativne emdcie, sa preukazal vplyv faktora socidlneho pro-
stredia. Respondenti sa najviac kontrolovali v realizécii tejto stratégie v situaciach, kde bolo
pritomné publikum. Podobne aj Wills et al. (2011), Murrayova, Holmes, Collins (2006)
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dospeli k zaverom, Ze spolocnost’ a medzil'udské procesy si vyzaduju sebakontrolu. Hlavne
v pritomnosti vyznamnych os6b a v pripade romantickych vztahov dochadza k vyraznej
sebakontrole v prospech socialne Ziaduceho konania (Murrayova, Holmes, Collins, 2006).
Nepreukazal sa nam, ale vyCerpavajici vplyv zavaznosti situdcie na sebakontrolu, ako to
predpokladd Silovy model sebakontroly. Naopak zavaznost situdcie evokovala sebakontrolu
pri viacerych stratégiach ako napriklad 8. Prestat’ bojovat’ s problémom a 9. Vypit’ si/ zapalit'.
MoZeme to objasnit’ tym, Ze vyznamna stresova situdcia ako je neuspech v existencnom
termine skusky reprezentuje ohrozenie ciel’a, a tym sa prave sebakontrola evokuje. Okrem
toho Muraven, Shmueli, Burkley (2006) uvazuji o moznosti konzervacie sebakontroly v pri-
pade, ze je to vyhodnejSie, nez jej vyCerpanie. Baumeister, Vohs, Ticeova (2007) dalej
vysvetluju, ze motivovany jedinec sa moze kontrolovat ivtedy, ked je vyCerpany, ako
vysledok zachovania zdrojov v pripade nevyhnutnych potrieb alebo okolnosti. V tejto su-
vislosti Miksik (2009) dodava, Ze je na jednotlivcovi, ¢i v pripade stresovych okolnosti zvoli
bezprostrednu, situa¢nu, impulzivnu odozvu, alebo sa prostrednictvom racionalneho uvazo-
vania a motivacie zamera na dosiahnutie ciel’a.

Obmedzenia predkladanej Studie vidime hlavne v tom, ze sme sa pytali na modelové
situdcie. Preto respondenti mohli volit’ mieru chcenia a néslednej realizacie zvladania inak,
nez by to bolo pri redlnom strete so stresovou situdciou. Okrem toho ku skresleniu vysledkov
mohla prispiet’ aj skuto¢nost, ze predkladanie jednotlivych modelovych situ4cii nebolo
variované. Napriek uvedenym limitdcidm, povazujeme indikator potlacenia realizacie vy-
branych, prevazne socialne neziaducich foriem zvladania (reprezentovany rozdielom medzi
uvazovanym a realizovanym zvladanim v prospech uvazovaného) za vhodny kl'i¢ k nepria-
memu snimaniu sebakontroly pri zvladani. Taktiez bol zisteny nielen zaujimavy evokujici
vplyv socidlneho prostredia, ale aj zdvaznosti situdcie na vyslednu sebakontrolu. Urcite by
bolo v buducnosti prinosné a zaujimavé pouzit uvedeny indikator na vyskum zvladania
a sebakontroly pri strete jedinca s redlnou situaciou. Napriklad snimanie rozdielu medzi
v duchu chcenym a realizovanym spravanim pacientov trpiacich ur€itymi zavaznymi zdra-
votnymi problémami. Z tohto pohl'adu je mozné pouzit’ nami vybrané spdsoby zvladania,
alebo aj ich preformulovanie s ohl'adom na charakter skiimanej stresove;j situacie.

ZAVER

V nasej §tadii sme overovali moznost’ nepriamo identifikovat’ sebakontrolu pri zvladani. Na
naplnenie tohto ciel'a sme si vytvorili vlastny indikator potlacenia vybranych foriem zvlada-
nia, ktory bol snimany ako rozdiel medzi uvaZzovanym a realizovanym zvladanim v prospech
uvazovaného. Na zdklade Statistick¢ho zhodnotenia vysledkov povazujeme indikéator potla-
¢enia realizacie vybranych, prevazne socidlne neZiaducich foriem zvladania za vhodny kl'a¢
k nepriamemu snimaniu sebakontroly pri zvladani.

LITERATURA

ANDERSON, C. A., BUSHMAN, B. J. (2002). Human Aggression. Annual Reviews of
Psychology, 53, 27-51.

BAUMESTER, R. F., BRATSLAVSKY, E., MURAVEN, M., TICE, D. N. (1998). Ego
Depletion: Is the Active Self a Limited Resource? Journal of Personality and Social
Psychology, 74 (5), 1252-1265.

BAUMEISTER, R. F., EXLINE, J.J. (1999). Virtue, personality, and social relations: Self-
control as the moral muscle. Journal of Personality, 67 (6), 1165-1194.

63



BAUMESTER, R. F., FABER, J. E., WALLACE, H. M. (1999). Coping and Ego Depletion:
Recovery after the Coping Process. In C.R. Snyder (ed.), The Psychology of What Works
(s. 50-69). New York: Oxfoed University Press.

BAUMEISTER, R. F., GAILLIOT, M. T., DEWALL, C. N., OATEN, M, GAILLIOT, M. T.,
DEWALL, C. N., OATEN, M. (2006). Self-regulation and personality: Strength-boosting
interventions and trait moderators of ego depletion. Journal of Personality, 74(6),
1773-1802.

BAUMERSTER, R. F., STUCKE, T. A. (2006). Ego depletion and aggressive behavior: Is
the inhibition of aggression a limited resource? European Journal of Social Psychology,
36 (1), 1-13.

BAUMEISTER, R. F., VOHS, K. D., TICE, D. M. (2007). The strength model of self-control.
Current Directions in Psychological Science,16(6), 351-355.

BRATSKA, M. (2001). Zisky a straty v zdtazovych situdcidch alebo priprava na Zivot. Prvé
vydanie. Bratislava: Praca.

CARVER, C. S., SCHEIER, M. F., WEINTRAUB, J. F. (1989). Assessing coping strategies:
A theoretically based approach. Journal of Personality and Social Psychology, 56,
267-283.

EISENBERG, N, SMITH, C. L., SPINRAD, T. L. (2011). Effortful Control. Relations with
Emotion Regulation, Adjustment, and Socialization in Childhood. In K. D. Vohs, R. F.
Baumeister (eds.), Handbook of selfregulation (s. 64—82). New York: The Guilford Press.

EISENBERG, N., VALIENTE, C., SULIK, M. J. (2009). How the study of regulation can
inform the study of coping. In E. A. Skinner, M. J. Zimmer-Gembeck (eds.), Coping and
the development of regulation. New Directions for Child and Adolescent Development 124
(s. 75-86). San Francisco: Jossey-Bass.

GAILLIOT, M. T., BAUMEISTER, R. F. (2007). The physiology of willpower: Linking
blood glucose to selfcontrol. Personality and Social Psychology Review, 11(4), 303-327.

LOVAS, L. (2008) Agresia a sebakontrola. In Psychologica XXXVIV (s. 66—77). Bratislava:
Stimul Univerzita Komenského.

MIKSIK, O. (2009). Psychika osobnosti v obdobi zavaznych Zivotnich a spolecenskych zmén.
Praha: Karolinium.

MURAVEN, M., BAUMEISTER, R. F. (2000). Self-regulation and depletion of limited
resources: Does selfcontrol resemble a muscle? Psychological Bulletin, 126 (2), 247-259.

MURAVEN, M., SHMUELI, D., BURKLEY, E. (2006). Conserving self-control strength.
Journal of Personality and Social Psychology, 91 (3), 524-537.

MURRAY, S. L., HOLMES, J. G., COLLINS, N. L. (2006). Optimizing assurance: The risk
regulation system in relationships. Psychological Bulletin, 132 (5), 641-666.

SCHNEIDEROVA, D. (2002). K stéasnym vyskumnym terapeutickym pristupom ke zkous-
kové tzkosti. Ceskoslovenska psychologie, 46 (4), 369-376.

TANGNEY, J. P.,, BAUMEISTER, R. F., BOONE, A. L. (2004). High self-control predicts
good adjustment, less pathology, better grades, and interpersonal success. Journal of
Personality, 72 (2), 271-324.

VALIENTE, C., LEMERY-CHALFANT, K., SWANSON, J. (2009). Children’s responses to
daily social stressors: Relations with parenting, children’s effortful control, and adjust-
ment. Journal of Child Psychology and Psychiatry, 50, 707-717.

VAVRICOVA. M. (2011). Sebakontrola ako faktor nirognosti situicie a zvladania. In L.
Lovas, M. Mesarosova (eds), Psychologické aspekty a kontexty sebaregulacie (s. 30—44).
Kosice: Univerzita Pavla Jozefa Safarika v Kogiciach.

WILLS, T. A., POKHREL, P., MOREHOUSE, E., FENSTER, B. (2011). Behavioral and
Emotional Regulation and Adolescent Substance Use Problems: A Test of Moderation
Effects in a Dual-Process Model. Psychology of adictive behaviour, 25 (2), 279-292.

64



