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Uvod

7«

»1 Spatné rozhodnuti je lepsi nez Zddné.

Muj tata uz dva roky vybira troubu. Nedokaze si vybrat. Jaka by méla byt? Bila, cer-
na? S pyrolyzou, nebo bez? Parni? Klasicka? Na prvni pohled to vypada jako peclivé
zvazovani dilezité investice. Ale je to tak? Mdma musi péct v troubé, ktera hreje jen
zespodu, zatimco tata uvazl ve smycce nekone¢ného porovnavani moznosti. Neni
schopen se rozhodnout!

A co vy? Pamatujete si, kdy jste naposledy stravili ptil hodiny ziranim do menicka
v restauraci, ztraceni mezi véemi potencialnimi moznostmi? Nebo jste odlozili nakup
nového vysavace, protoze jste si nemohli vybrat z desitek podobnych modelti? A co
ten projekt, ktery mésice lezi na vasem stole, protoze stéle ,,sbirate informace“? Je
vam to povédomé? Vitejte ve svété rozhodovaci paralyzy.

Moje vlastni zkuSenost s rozhodovaci paralyzou zacala jedno tuplné obycejné
utery. Stala jsem pred regalem se zubnimi pastami v supermarketu. Pasta, kterou si
kupuji uz roky, byla vyprodana, a tak jsem si musela vybrat jinou. Za chvili jsem si
uvédomila, Ze uz tam stojim patnact minut, a porad jsem nedospéla k rozhodnuti.
Bélici, nebo obycejna? S fluoridem, nebo bez? Pro citlivé zuby, nebo pro zdravé
dasné? A co znacka? Cena? Velikost baleni? Paneboze!

Slo jen o zubni pastu, ale j4 jsem byla naprosto ochromena moznostmi. Kdyz
jsem si o tom pak povidala s prateli, doslo mi, Ze nejde o nic ojedinélého. Spousta
z nich mi vypravéla svoji legra¢né trapnou historku, ve které se nemohli rozhodnout.
A kdyz mi jedna klientka sd¢lila, Ze si nemtiZe vybrat ,,chlapa®, protoze kazdy ma
néco, doslo mi cosi dulezitého: zijeme v dob¢, kdy mame vice moznosti nez kdykoli
predtim, ale paradoxné nas to ¢asto déla méné stastnymi a méné rozhodnymi.

A tak vznikla tato kniha. Ale nebojte, neni to sbirka mych pribéhti a historek ani
akademické pojednani plné odbornych termini a slozitych teorii. Neni to bohuzel
ani magicky text, ktery by vas naucil raz dva ¢init dokonald rozhodnuti. Nic takového
napsat nejde. Zadné zdzraky neexistuji. Ale néco se prece jen d4 délat. Nabizim vém
knihu, ktera vas provede tématem rozhodovani od zac¢atku az do konce.




V této knize najdete:

o Jednoduché a praktické nastroje pro prekonani rozhodovaci paralyzy.

« Pribéhy skute¢nych lidi, ktefi se potykali s podobnymi problémy.

o Cviceni, ktera si miizete hned vyzkouset, abyste pochopili pfic¢iny své neroz-
hodnosti.

o Védecka zjisténi podand jednoduse a bez zbyte¢ného zargonu.

Rozhodovaci paralyza miize byt frustrujici a vycerpavajici, ale dobra zprava je,
ze existuji zptisoby, jak ji prekonat.

V nasledujicich kapitolach se spole¢né podivame na to, jak rozpoznat priznaky
rozhodovaci paralyzy, jak porozumét jejim pri¢indm, a hlavné jak se naucit ¢init
rozhodnuti s vétsi lehkosti a mensim stresem.

Protoze nékdy je nejlep$im rozhodnutim jakékoli rozhodnuti.
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Porozumeni
rozhodovaci paralyze

Dozyvite se:

« Co je rozhodovaci paralyza a jak poznat jeji bézné projevy.
a perfekcionismu az po vliv vychovy a spolecensky tlak.

« Jak vypadaji fyziologické aspekty nerozhodnosti a jak funguji mozkové oblasti
zodpovédné za rozhodovani.

o Jaky vliv mtize mit rozhodovaci paralyza na osobni i profesni zivot,
fyzické a dusevni zdravi.
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Kdysi mi nékdo tekl, ze primérny dospély clovek ucini priblizné 35 000 rozhodnuti
kazdy den. Zdésila jsem se. Tolik? Toto casto citované ¢islo miize znit neuvéfitelné,
ale kdyz zapocitame vSechna mald rozhodnuti - od toho, co si obléknout, co si dat
k snidani, jakou cestou jet do prace, azZ po to, na ktery e-mail odpovédét nejdriv -
za¢ina davat smysl.

A v dnesni digitalni dobé, kdy jsme bombardovani informacemi a moznostmi
24 hodin denné, 7 dni v tydnu, je rozhodovaci paralyza doslova epidemii. Socialni
sité nam ukazuji nekone¢ny proud ,,dokonalych® zZivott, internetové obchody nam
cpou miliony ,,nezbytnych® produktii a my mame casto pocit, Ze kazdé rozhodnuti
musi byt to nejlepsi mozné.

Vysledek? Citime se pretizeni, trapi nas uzkosti a ¢asto nejsme schopni ucinit
tfeba jen ta nejjednodussi rozhodnuti.

i Rozhodovaci paralyza je stav, kdy nam prilisné premysleni o rozhodnuti brani
i jakékoli rozhodnuti viibec ucinit. Jednoduse feceno - zasekli jsme se ve smycce !
' nekoneéného zvazovani moznosti. :

Nenechte se zmast, rozhodovaci paralyza rozhodné neni jen moderni problém.
Ma své evolu¢ni koreny a projevovala se v riznych formach napfi¢ historii. Prvni
konkrétni pojmenovani tohoto jevu se objevilo v roce 1928, kdy reverend C. Leslie
Glenn mluvil o ,,paralyze analyzou® v kontextu akademického prostiedi, kde prilisné
teoretizovani branilo skute¢né akci.! Béhem druhé svétové valky dokonce Winston
Churchill pouzil podobny vyraz, kdyz popisoval, jak neustalé zmény planti a navrha
brzdily dtilezita vojenska rozhodnuti.”

Rozhodovaci paralyza tu byla nejspi$ vzdycky. Ale pravdépodobné nikdy v takové
mife, jako je tomu dnes, kdy nam globalizace a internet zpfistupnily prakticky ne-
omezeny vybér. V tomto svété ,,spottebitelské hypervolby jak jej nazyva psycholog

' COUNCIL OF CHURCH BOARDS OF EDUCATION IN THE UNITED STATES OF AMERICA,
Christian Education, 1928.
> ROBERTS, Analysis paralysis: A case of terminological inexactitude. Defense ATe L, 2010.
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Barry Schwartz, jsme totiz kazdy den zahlceni zdanlivé az nekone¢nym mnozstvim
produktd, znac¢ek a moznosti, zatimco ubyva naseho volného ¢asu a naristd mira
stresu.

Réada pouzivam jednoduchou paralelu. Pfedstavte si, Ze stojite u pasu v restauraci
typu running sushi, kde kolem vas neustale projizdéji nové a nové pokrmy. Kazdy
talifek vypada lakavéji nez ten predchozi. Problém je, Ze si muzete vzit pouze jeden
jediny, a tak véhdte a ekate, jestli nepfijede néco jesté lepsiho. Cim déle tam po-
stavate s prazdnyma rukama a sledujete nekonecny proud moznosti, tim vétsi mate
hlad i frustraci.

Vyzkum psychologti Davida Glena Micka, Susan M. Broniarczyk a Jonathana
Haidta z americkych univerzit ukdzal, Ze toto nastaveni nadeho svéta ma na nds
prekvapivé hluboky dopad.’ Nejenze nas mate a nuti nas litovat nasich voleb, ale
také nds mentalné vycerpava. Kazda volba nds stoji néjakou energii a po dni plném
rozhodovani jsme zkratka uplné vybiti. To vede k problémtim s pozornosti, k mensi
zivotni spokojenosti, a dokonce to mtize negativné ovlivnit nase moralni chova-
ni - jsme méné ochotni pomdhat druhym a jedname egoistictéji. Nas svét zkratka
neni vystavén jednoduse. Spottebitelskd hypervolba, tlak na vykon, socidlni sité.
To vSechno prispiva k tomu, Ze jsme casto paralyzovani.

Jak presné ale takova paralyza vypada? Projevuje se rtizné podle toho, v jaké
kultufe zijeme. Tento rozdil ndzorné ukazal vyzkum psychologt K. Savaniho,
H. R. Markuse a A. L. Connera. Védci nechali Americ¢any a Indy, aby si vybrali
mezi béznymi produkty, a sledovali jejich rozhodovaci proces.*

Vysledky byly prekvapivé. Zatimco Americané se trapili tim, jak vybrat produkt,
ktery nejlépe odrazi jejich osobni preference, Indové fesili jiné dilema - jak vyba-
lancovat vlastni prani s o¢ekavanimi rodiny a komunity. Zastupci obou narodnosti
se dokazali rozhodnout stejné rychle, ale zatimco Americ¢ané citili téméf povinnost
vybirat podle svych osobnich preferenci, Indové ¢asto zameérné volili jinak, nez by
chtéli sami, s ohledem na druhé.

Zda se tedy, Ze v zapadnich, individualistickych kulturach ¢asto citime dvojnasob-
ny tlak: nejenze musime udélat rozhodnuti, ale musi to byt nase vlastni rozhodnuti,
které dokonale odrazi, kdo jsme. V kolektivistickych spole¢nostech mutize byt zdroj
stresu jiny - jak se rozhodnout, kdyZ musime zohlednit jesté dalsi lidi? Oba piistupy
mohou vést k rozhodovaci paralyze, jen kazdy trochu jinou cestou.

*  MICK et al,, Choose, choose, choose, choose, choose, choose, choose: Emerging and prospective
research on the deleterious effects of living in consumer hyperchoice. Journal of Business Ethics,
2004.

4 SAVANI et al,, Let your preference be your guide? Preferences and choices are more tightly linked
for North Americans than for Indians. Journal of Personality and Social Psychology, 2008.
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Abychom to celé zjednodusili, pojdme se podivat predevsim na zapadni, indi-
vidualistické spolecnosti (jako je ta nase). Co vlastné prozivame, kdyz nds zasdhne
rozhodovaci paralyza? Odborna literatura rozlisuje nékolik typickych projevi, kte-
ré se objevuji napri¢ vékovymi i socioekonomickymi skupinami. To znamena, ze
nezalezi na tom, kolik vam je let, kde bydlite nebo kolik vydélavate - tyto piiznaky
jsou stejné u nas vsech.

ObtiZné rozhodovani i pri jednoduchych volbach

Prvni projev mozna pusobi nevinné. Ale jen na prvni pohled. Jiz zminény psy-
cholog Barry Schwartz prisel v roce 2004 s myslenkou, kterd zménila pohled na
rozhodovani. Ve své knize Paradox volby popsal néco, co mozna znate z vlastni
zkus$enosti.® Kdyz jdete do obchodu koupit dziny a mate na vybér z péti typi, roz-
hodnete se celkem snadno a odchazite spokojeni. Problém prichazi, kdyz mate na
vybér z padesati riznych stfihl, materialt a barev. Ackoli by se mohlo zdat, ze si
diky tomu vyberete 1épe a odejdete s kalhotami, které vam budou dokonale sedét,
neni to tak. S vétSim poctem moznosti je cely nakup najednou prili$ stresujici,
zabere hodné Casu a ¢asto odejdete s prazdnou. A to i presto, ze jste si teoreticky
mobhli vybrat ,,idedlnéji®

Schwartz na desitkdch experimentd ukazal, Ze vice moznosti paradoxné vede
k hor$imu pocitu z rozhodnuti. Na§ mozek zkratka neni stavény na nekonecné
moznosti moderniho svéta, a tak za¢ina vnimat i jednoducha rozhodnuti jako slozité
hlavolamy vyzadujici expertni analyzu. Coz je zasadni zji$téni, protoze nase doba
nabizi mraky moznosti. A to nejen pfi banalnich rozhodnutich, jako je nakup dzin,
ale i pri zasadnich volbach, jako je tfeba vybér zivotniho partnera.

Premysleni nad pfili§ mnoha mozZnostmi,
coz vede k prehlceni

Druhy projev rozhodovaci paralyzy nas vraci do drogerie k prikladu se zubni pastou.
Banalita, ze? Prosté néjakou vezmi! Ale ono to nejde. Ten dlouhy regal riiznobarevnych
krabicek nas tak moc stresuje, Ze se nedokdzeme ani pohnout. Jednoduse nevime,

> SCHWARTZ, The paradox of choice. In: LINLEY, P. A. a JOSEPH, S. (ed.). Positive psychology in
practice: Promoting human flourishing in work, health, education, and everyday life, 2015.
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po které sahnout. Ma to své priciny, nas mozek je totiz vytvoreny na zpracovani jen
omezeného mnozstvi moznosti (vyzkumy fikaji néco mezi 5-9)°. Kdyz jich je vice, je
nas mozek prehlceny a zacne protestovat.

Strach z chyby a casté pfehodnocovani
rozhodnuti vedouci k uzkosti

Dal$im projevem rozhodovaci paralyzy je strach z chyby. Znate ten pocit v zalud-
ku, kdyz se bojite, ze udélate Spatné rozhodnuti? Védci zjistili, Ze za to mize cast
mozku zvana amygdala — centrum nasich emoci véetné strachu.” Normélné by mél
mozek balancovat mezi racionalnim uvazovanim a emocemi, ale pfi rozhodovaci
paralyze strach prevladne a za¢ne fidit cely rozhodovaci proces. Tento mechanismus
je obzvlasté patrny u urcitych typti osobnosti. Psychologové rozlisuji dva zakladni
ptistupy k rozhodovani: maximatory a satisfaktory.®

Maximatofti chtéji vzdy to nejlepsi a neustéle patraji po dokonalém feseni. Zvazi
vechny moznosti, srovnaji peclivé i ty nejméné podstatné parametry a stravi hodiny
¢tenim recenzi. A pak se rozhodnou nejlépe, jak dovedou. Ale vite, co je paradoxni?
S vyslednym rozhodnutim jsou ¢asto méné spokojeni nez jejich protéjsky — satis-
faktori, kteti hledaji jen ,,dostate¢né dobré® feSeni. Pro¢?

Protoze maximatori se pfi kazdém rozhodnuti potykaji s ochromujicim strachem
z chyby. Co kdyz existuje jesté lep$i moznost? Co kdyby jind volba byla chyttejsi?
Tenhle jejich neustaly strach vede k odkladani rozhodnuti, pfehnanému analyzovani
a — i kdyz se nakonec rozhodnou - k pocitiim litosti a sebeobvinovani.

Oproti tomu satisfaktor si stanovi nékolik zakladnich kritérii, a jakmile najde
moznost, kterd je splnuje, s klidem se rozhodne a jde ddl. A hotovo. Neznamena to,
ze by nechtél kvalitni vysledek - jen pfijal, Ze nekone¢na honba za tim nejlepsim
neni ta nejrozumné;jsi cesta.

¢ MILLER, The magical number seven, plus or minus two: Some limits on our capacity for processing
information. Psychological Review, 1956.

7 GUPTA et al., The amygdala and decision making. Neuropsychologia, 2011.

8  SCHWARTYZ et al., Maximizing versus satisficing: Happiness is a matter of choice. Journal of Per-
sonality and Social Psychology, 2002.
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Maximatofi oproti satisfaktortim:

+ Jsou méné $tastni, optimisticti, sebevédomi a maji mensi radost ze Zivota.
i o Maji vétsi sklon k depresi, perfekcionismu a zbyte¢né litosti.
t o Jsou méné spokojeni s vécmi, které si koupili (i pres peclivy vybér). 5
 Neustale se porovnavaji s ostatnimi lidmi.
Lo Maji horsi pocit, kdyz vidi, ze se nékomu dafi lépe nez jim.
 Vice se trapi nad svymi §patnymi rozhodnutimi a jsou méné spokojeni s vy-
i sledky”?

Prokrastinace nebo odkladani rozhodnuti

Ctvrty projev ma Spatnou povést a ¢asto si ho vy¢itdme. A nepravem. ,,Zase to od-
kladam! Ja jsem tak neschopny a liny!“ Tuhle nebo velmi podobnou vétu si v duchu
fikame snad tplné vsichni, kdyZz se nam porad nedati zacit dulezity projekt nebo
se rozhodnout, jakou cestou se vydat. Jenze vyzkum prokrastinace provedeny na
Univerzité v Sheffieldu pfinasi jesté jiny pohled."

Védci zjistili, Ze prokrastinace neni primarné o lenosti, ale o emocich. Konkrétné
jde o snahu vyhnout se negativnim pocitim spojenym s rozhodovanim. Kdyz
mate udélat tézké rozhodnuti, va§ mozek uz tak néjak ocekava, ze se k tomu budou
vazat i nepfijemné emoce jako uzkost, strach z neznama nebo obavy z neuspéchu.
A co pak mozek déla? Za¢ne vas chranit tim, Ze vas namotivuje k odlozeni celé
zalezitosti.

Je to podobné, jako kdyz je malé dité samo v pokojicku, zaslechne strasidelny
zvuk a schova se pod pefinu. Logicky tusi, Ze pefina ho pred skute¢nym nebezpecim
neochrani, ale pfesto mu poskytuje urcitou emocionalni ulevu. Podobnou tlevu
nam dava i prokrastinace.

Vezméte si typicky priklad: David uz tfeti tyden odklada rozhodnuti, jestli ma
pfijmout naprosto paradni pracovni nabidku, ktera ma vsak jeden drobounky hacek.
Je ve mésté na druhé strané svéta. Neodklada rozhodnuti proto, Ze by byl neschopny
nebo liny spocitat si pro a proti. Je to proto, ze kazdy pokus o rozhodnuti v ném
vyvolava uzkost: ,,Co kdyz se tam nebudu citit dobfe? Co kdyz ztratim kontakt

®  SCHWARTYZ et al., Maximizing versus satisficing: Happiness is a matter of choice. Journal of Per-
sonality and Social Psychology, 2002.

10 SIROIS a PYCHYL, Procrastination and the priority of short-term mood regulation: Consequences
for future self. Social and Personality Psychology Compass, 2013.

16




s prateli? Ale co kdyz pak budu porad litovat, Ze jsem tu praci nevzal?“ Prokrastinace
mu poskytuje falesny pocit bezpeci — dokud se nerozhodne, nemusi celit diisledkiim
$patného rozhodnuti. Jenze ¢as bézi a nabidka neplati vé¢né. Odkladanim si David
ve skute¢nosti rozhodnuti neulehéuje, pouze k pivodni uzkosti pridava jesté stres
z bliziciho se deadlinu.

Dnes uz dokonce vime, Ze lidé s vysokou citlivosti na negativni emoce maji vétsi
tendenci k prokrastinaci pfi rozhodovani. Jejich mozek se snazi za kazdou cenu
vyhnout nepiijemnym pocitim, a tak odklada rozhodnuti ,,na pozdéji.

...........................................................................................

Prokrastinace jako emocni unikova strategie

Kdyz odkladame neptijemny tkol, nase ,dnes$ni ja“ si zajistuje okamzitou tlevu
od negativnich pocitd, ale nase ,budouci ja“ pozdéji zaplati vyssi cenu — stresem
z Easové tisné, horsimi vysledky a pocity viny. Nejde tedy primdrné o lenost nebo

$patny time management, ale o upfednostnéni kratkodobého zlep$eni nalady na
i tkor dlouhodobych cila.!!

...........................................................................................

Neschopnost prioritizovat ukoly nebo
rozhodnout, co délat jako prvni

Dalsim typickym znakem rozhodovaci paralyzy je neschopnost prioritizovat tikoly.
Predstavte si, Ze dostanete deset kol a véechny se zdaji byt urgentni. Co s nimi?
Kde za&it? Ze by radéji nikde?

Nas mozek pouziva slozity systém k vyhodnoceni, které tkoly jsou skutecné
naléhavé. Pri rozhodovani spolupracuji dvé klicové oblasti:

1. Mozkova kiira, ktera funguje jako takovy analytik — shromazduje v§echny do-
stupné informace a rozebira situaci.
2. Bazalni ganglia, ktera pomdhaji vybrat konkrétni akci.

Tento komplexni systém neustéle vyhodnocuje pravdépodobnost uspéchu, aby
urcil, kdy je ¢as prestat sbirat informace a zacit jednat.

" PYCHYL a SIROIS, Procrastination, emotion regulation, and well-being. In: SIROIS a PYCHYL
(ed.). Procrastination, health, and well-being, 2016.
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Normalné nas mozek funguje jednoduse. Zvazuje a zvazuje, a kdyz se blizi termin,
fekne si: ,Uz nemam ¢as na dal$i pfemyslent, prosté to néjak udélam.“ Ale u rozho-
dovaci paralyzy tohle nefunguje. Na§ mozek totiz v takovém pripadé neumi poznat
a jasné Fict, co je opravdu dilezité. Ma prili§ vysoko nastavenou latku. Potfebuje si
byt na 100 % jisty, ze dané rozhodnuti bude spravné. A tak Srotuje a $rotuje, ale jasné
pokyny, s ¢im zacit, nikde.

Stres, uzkost, frustrace, unava

Rozhodovaci paralyza neni jen uvnitf vasi hlavy, ale projevuje se v celém téle. Kdyz
se nemiizeme rozhodnout, na$ organismus casto za¢ne bit na poplach - podobné
jako kdyz celime jinému druhu stresu.'? Jak se to projevuje?

 Svalové napéti: Ztuhlost $ije, zad a Celisti.

o Naruseni spankového reZimu: Problémy s usinanim, ¢asté buzeni, nekvalitni
spanek.

« Projevy v travicim systému: Ztrata chuti, nevolnost nebo stresové prejidani.

o Bolesti hlavy: Pulzujici spanky, tlak za o¢ima, sviravy pocit.

o Zvysena srdecni frekvence: Buseni srdce, pocit tlaku na hrudi.

» Dychaci obtize: Mélké dychani, pocit nedostatku vzduchu, povzdechy.

o Kozni reakce: Vyrazky, ekzémy, zhorseni akné.

« SniZena imunita: Castéj$i nemocnost, pomalejsi hojeni ran.

o Psychomotoricky neklid: Podupavani nohou, klepani prsty, okusovani nehtd.

o Zmény energetické hladiny: Extrémni inava nebo nervozni hyperaktivita."

Kdyz se naucite tyto fyzické signaly rozpoznavat, mohou vam dobte poslouzit
jako prvni varovani, ze jste se zasekli, a umozni vam zasahnout dfive, nez se rozho-
dovaci paralyza plné rozvine.

Co si z toho odnést

Rozhodovaci paralyza neni jen abstraktni psychologicky koncept, je to bohuzel real-
ny stav s jasnymi projevy. Chcete-li se z ni vymanit, zacnéte tim, Ze se tyto projevy

2 YARIBEYGI et al., The impact of stress on body function: A review. EXCLI Journal, 2017.
13 WORLD HEALTH ORGANIZATION. Stress. © WHO, 2023.
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naucite rozpoznavat a zménite sviij pohled na cely problém. Treba uvédoménim,
ze kdyz odkladate dtlezité rozhodnuti, neni to proto, ze jste lini - je to pfirozena
obranna reakce vaseho mozku, ktery se snazi vyhnout nepfijemnym pocitim. Naucte
se naslouchat svému télu a byt k sobé laskavéjsi.

Tab. 1 Projevy rozhodovaci paralyzy

Projev Popis
Obtizné rozhodovani Bézna rozhodnuti (jako vybér obleceni) se stavaji
pfi jednoduchych volbach slozitymi hlavolamy; pfilis mnoho moznosti zpusobuje,

ze i jednoduché véci vnimédme jako komplexni ukoly.

Ptehlceni mnozstvim moznosti Mozek je stavény na zpracovani jen 5-9 moznosti;
pfi vétsim poctu dochazi ke kognitivnimu pretizeni
a naslednému,zamrznuti”.

Strach z chyby a neustélé Aktivace amygdaly zpUsobuje, ze emoce (zejména strach)
prehodnocovani prevazi nad racionalnim uvazovanim; maximatofi jsou
timto obzvlast postizeni.

Prokrastinace jako unikova Odkladani rozhodnuti neni o lenosti, ale o snaze vyhnout
strategie se negativnim emocim; poskytuje kratkodobou ulevu
za cenu dlouhodobych problém.

Neschopnost prioritizovat Ukoly ~ V3Sechno se zda stejné dllezité; mozek nedokaze urdit,
s ¢im zadit, protoze ma pfilis vysoko nastavenou latku
pro,spravné” rozhodnuti.

Fyzické a emociondlni projevy Zvy3end hladina kortizolu, problémy se spankem,
zaludecni potize, bolesti hlavy, chronicka unava,
uzkost a frustrace.

V predchozi ¢asti jsme si popsali, jak rozhodovaci paralyzu poznat, kdyz se objevi.
Ted je ¢as podivat se na néco, co vas mozna zajima jesté vic — jakou spoust dokaze
napachat v nasem kazdodennim zivoté.

Zatimco obcasné zavahani pri néjaké volbé je naprosto prirozené, chronicka
neschopnost ¢init rozhodnuti ma dalekosahlé dusledky, které se navzajem posiluji
a vytvareji komplexni sit problémt. Rozhodovaci paralyza tak prostupuje vSemi
dimenzemi naseho Zivota, od intimnich vztahi ptes pracovni prilezitosti az po nase
dusevni a fyzické zdravi.
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Problém je, Ze jeji dopady se rozvijeji nejprve velmi nenapadné. To, co za¢ina jako
rozko$né vdhani nad jidelnim listkem v restauraci, se miize rozvinout v neschopnost
¢init zasadni kariérni ¢i vztahova rozhodnuti. Co zac¢ina jako obcasny stres z rozho-
dovani, mtize prertst v chronickou tzkost a vyéerpani.

Je to jako s varici se zabou. Asi ten priklad zndte — kdyz zabu hodite do horké
vody, okamzité vyskoci, ale kdyz ji vlozite do studené vody a tu postupné zahftivate,
zéaba si na zménu pomalu zvyka, az ji nakonec uvarite a ona v podstaté ani nevzdo-
ruje. A tak je to i s ndmi. S kazdym dal$im odloZzenym rozhodnutim si zvykdme na
stale vétsi miru nerozhodnosti, prizptisobujeme se ji a ¢asto si ani nev§imneme, jak
hluboce uz ovliviiuje nas zivot.

Pojdme si shrnout nej¢astéjsi dopady. Mozna se v nékterych z nich poznite,
a mozna vas dokonce prekvapi, kolik rtiznych oblasti mtize rozhodovaci paralyza
zasdhnout.

Osobni zivot

Kdyz travime hodiny, dny, nebo dokonce tydny pfemitanim nad rozhodnutimi, ktera
by mohla zabrat jen zlomek tohoto ¢asu, neuvéfitelné plytvame mentdlni energii
a postupné se za¢iname citit stale vice zahlceni i uplné béznymi tkoly.

Predstavte si situaci: stojite pfed $atnikem plnym obleceni a nemuzete se rozhod-
nout, co si vzit na sebe. Ty cervené $aty? Nebo ty modré? A co kdyz je dnes venku
spis na kalhoty? A co k nim? Svetr? Mikinu? Anebo vlastné tu sukni? Minuty plynou,
frustrace roste, a nakonec stejné odchazite pozdé a na sobé mate néco, co se vam
nelibi. Tento zdanlivé banalni ptiklad ilustruje, jak rozhodovaci paralyza narusuje
i ty nejbéznéjsi casti nadeho dne.

Problémem ale je, Ze takovymi ,,drobnostmi“ to vét§inou nekonci. Pomalu, ale
jisté se problém rozristd, az zacne rozhodovaci paralyza zasahovat i do dulezitych
oblasti Zivota, tfeba do nasich vztaht. Jak?

Kdyz se nedokazete rozhodnout ani o drobnostech (jaky film sledovat, kam
jit na veceti apod.), partner to bude pravdépodobné zpocatku vnimat jako roz-
kosnou nerozhodnost. Ceho je ale moc, toho je pfilis. A pokud nejsme schopni
¢init rozhodnuti, pfenasime tithu rozhodovani na druhou stranu. ,,Ty rozhodni,
mné je to jedno,“ se stava mantrou, ktera ve skute¢nosti znamend néco jako:
»Nechci nést zodpovédnost za pripadny netuspéch tohoto rozhodnuti.“ Partner
nerozhodného ¢lovéka se pak ¢asto citi frustrovany, protoze se ocita v pozici, kdy
neustale rozhoduje za oba a nikdy nema jistotu, jestli to ¢ini tak, aby byla druha
strana spokojena.
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Zacarovany kruh ale pokracuje dal. Postupné dochazi k nedorozuménim, do
vztahu se dostane napéti. Ve vaznéjsich pripadech muze rozhodovaci paralyza zpt-
sobit i to, ze nedokazeme resit skutecné problémy nebo ¢init dilezita zivotni rozhod-
nuti tykajici se spole¢ného bydleni, svatby nebo rodi¢ovstvi. Tim miizeme vytvaret
dojem, Ze nam na druhych lidech nebo na spole¢nych aktivitach vlastné ani moc
nezalezi. Vztahy pak v lepsim pripadé stagnuji, v hor$im se rozpadaji.

Rozhodovaci paralyza ale ovliviiuje nase vztahy jesté predtim, nez viibec vzniknou.
Jak je to viibec mozné? V éfe online seznamek a neomezenych moznosti se rozhodo-
vaci paralyza stala epidemii v hledani zivotniho partnera. Mozna to znate i vy, pokud
prochazite stovky profilti denné a kazdy jeden ,,¢lovék na fotce“ ma potencidl byt ,,tim
pravym". Takrka nekonecnd zdsoba potencidlnich partnert vytvaiiiluzi, Ze dokonaly
partner je pfimo na dosah. Staci pfece uz jen jedno prejeti prstem a bude tam!

A tak se i roky snazime najit partnera, ktery bude absolutné nejlepsi, misto toho,
abychom investovali do vztahu s tim, ktery je dostatecné dobry a ma potencial riist.
Nasledkem je, Ze i kdyz potkdme skvélého ¢lovéka, stédle pochybujeme, zda na nas na
seznamce neceka prece jen nékdo jesté o trochu lepsi. Takova nerealna a prehnané
idealizovana ocekavani ale vedou jen k samoté, odkladani zavazkt a propasnuti
prilezitosti s lidmi, ktefi by mohli byt skvélymi partnery.

1. Nerozhodnost 4, Napéti

Neschopnost rozhodnout
0 béznych vécech
(film, vecere, volny cas)

Nedorozuméni, strach z reakce
partnera, pocit nepochopeni

2. Pfeneseni zatéze 3. Frustrace

>

Ty rozhodni, mné je to jedno”, Partner rozhoduje za oba
unik pred zodpovédnosti a citi se pretizeny odpovédnosti

Disledky pro vztah

Stagnace vztahu, narusena komunikace, neschopnost ¢init dllezita zivotni rozhodnuti

Obr. 1 Cyklus rozhodovaci paralyzy ve vztahu - jak nerozhodnost postupné narusuje
partnerskou dynamiku
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Profesni Zivot

At se nam to libi, nebo ne, kariérni riist stoji do velké miry na schopnosti rozhodovat
se. Kdyz nadrfizeny zvazuje vase povyseni, pripadné ze by vam pridélil narocnéjsi
ukol, potfebuje védét, Ze dokazete samostatné ¢init rozhodnuti a nést jejich nasledky.
Neschopnost rozhodnout se podkopava vasi autoritu, davéryhodnost a v kone¢ném
duasledku snizuje pracovni efektivitu.

Kromé toho, profesni rozhodovaci paralyza znamend promarnéni prilezitosti.
Skvéla pracovni nabidka vam protece mezi prsty, protoze vyzaduje rychlou odpovéd.
Projekt, ktery mohl nastartovat vasi kariéru, prevezme nékdo rozhodnéjsi. A co zli-
stane vam? Nalepka ,,toho nerozhodného® a s ni i vylouceni z budoucich dilezitych
rozhodovacich procest ve firmé.

Vezméte si manazera, ktery neustale odklada rozhodnuti. Jeho tym postupné
ztraci smér i motivaci. Pracovni procesy se zpomaluji a vysledky se zhorsuji. Vznika
toxické prostredi plné nejistoty, kde nikdo pfesné nevi, co ma délat nebo kam firma
smeéruje.

To vée vede k vyraznému nartstu stresu, a to nejen u vas, ale i u vSech ostatnich
v tymu. Kdyz se nedokazete rozhodnout, stavaji se vasimi kazdodennimi spole¢niky
vycerpani, frustrace a pocit bezmoci. Misto radosti z prace a pocitu naplnéni zazivate
uzkost pokazdé, kdyz musite ucinit jakékoli rozhodnuti.

Fyzické zdravi

Asi vas to neprekvapi, ale rozhodovaci paralyza ma hmatatelné dopady i na nase
fyzické zdravi. Kdyz stojime pfed rozhodnutim a nedokdzeme se pohnout vpred,
nase télo reaguje aktivaci stresovych mechanismi - stejné by reagovalo na jakykoli
jiny stresor. Nase télo nedokaze dobre rozlisit mezi ,nemtzu se rozhodnout, jakou
barvu ma mit na$ novy gauc® a ,utikam pred nebezpecim®. A tak i zdanlivé banality
mohou mit velky vliv na nase zdravi."*

Co se déje, kdy?z jste dlouhodobé nerozhodni? Jste neustale (pravdépodobné neve-
domé) ve stresu, takze vase télo produkuje vice kortizolu, coz mize vést k problémim
se spankem nebo zvysenému krevnimu tlaku. Mozna jste si v§imli, Ze v obdobich, kdy
pred sebou tlacite néjaké velké rozhodnuti, ¢astéji onemocnite. To je tim, Ze stres osla-
buje vas imunitni systém. Klasické projevy rozhodovaciho stresu jsou i travici obtize.

¥ MCEWEN, Physiology and neurobiology of stress and adaptation: Central role of the brain.
Physiological Reviews, 2007.
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Zajimavé je, ze dlouhodoby stres spojeny s nerozhodnosti muze dokonce ménit
strukturu vaseho mozku - predevsim oblasti odpovédné za pamét a rozhodovani (jiz
zminény hipokampus a prefrontalni kiira). V takovych chvilich vag mozek funguje
asi tak dobre jako pretizeny pocita¢ — zahlcuje se. Zhorsi se vam schopnost soustredit
se a zacnete zapominat i uplné bézné véci. Celé je to takovy bludny kruh - ¢im déle
odkladate néjaké rozhodnuti, tim hif se vam budou ¢init dalsi rozhodnuti.

Rozhodovaci paralyza ale ovliviiuje nase zdravi i nepfimo. Pfedstavte si pacienta,
ktery pravé obdrzel zavaznou diagnézu. Misto zahdjeni lé¢by zac¢ind nekonecné ko-
lecko navstév rtiznych specialistl ve snaze najit ,,tu nejlepsi“ radu. Kazdy dalsi 1ékar
nabizi mirné odlisny pohled a pacient se ocita v bludném kruhu hledani dokonalé
jistoty, ktera ale vlastné neexistuje. Zatimco on vaha mezi nazory Sesti riznych
odbornikd, jeho nemoc neceka.

Medicinska rozhodovaci paralyza ma casto bolestné diisledky — odkladani lécby
miZze vést k postupu nemoci do zdvaznéjsich stadii, coz ¢asto vyzaduje agresivné;jsi
zasahy, nez by bylo ptivodné nutné. V ironickém paradoxu tak pacient ve snaze ziskat
dokonalou kontrolu nad svou 1é¢bou nakonec prenechava kontrolu samotné nemo-
ci. Dle studii tento jev vidime u chronickych i akutnich stavt, at uz jde o rakovinu,
kardiovaskuldrni onemocnéni, nebo autoimunitni onemocnéni.”

Odkladani rozhodnuti na téma zdravi je obzvlasté problematické. Mnoho lidi,
ktefi se potykaji s rozhodovaci paralyzou, nejenze odklada bézné navstévy lékare,
ale ani se ,,nedokope® ke zdravéjsimu zivotnimu stylu. ,,Za¢nu pristi pondéli,” slibuji
si porad a porad dokola. Nikdy se tak ale nestane.

Psychické zdravi

Nase hlava se ¢asto dlouhodobé nerozhodnosti brani. Objevuji se pocity beznadéje
(»stejné nevyberu spravné®), prehnané obavy (,,spatné rozhodnuti bude katastrofa®)
nebo v$udypritomny neklid. Tyto myslenky postupné prertstaji v izkosti nebo de-
presivni stavy — vznika bludny kruh: vétsi stres z rozhodovani vede k horsi schopnosti
rozhodovat se, coz zptisobuje jesté vetsi stres.

Neustalé premitdni nad rozhodnutimi vycerpava mentalni kapacitu. Nase mysl
se zahlcuje nekonecnymi scénafi typu ,,co kdyby*, které nas odvadéji od pritomného

okamziku. Pocit, Ze nikdy nedélame ,,spravna“ rozhodnuti, podkopava sebedtvéru
a sebehodnotu.

' SCHREIDAH et al,, Decision paralysis: Recognition and patient-centered discourse. Dermatology
and Therapy, 2023.
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Rozhodovaci paralyza

neschopnost ucinit rozhodnuti

Dusevni zdravi

uzkost, stres, deprese

Obr. 2 Bludny kruh dusevniho zdravi

S kazdym odlozenym rozhodnutim vysilime sami sobé podvédomou zpravu:
»Nevérim si, Ze dokazu vybrat spravné.“ Postupem casu tyto drobné pochybnosti
narustaji a podkopavaji nasi celkovou sebetictu. Pfestavame si véfit nejen v kontextu
rozhodovani, ale i v jinych aspektech Zivota.

Obzvlasté znepokojivy je fenomén ,,rozhodovaciho dluhu“ - nahromadénych
nerozhodnutych zalezitosti, které nad nami ,,visi“ jako Damokliv me¢. Tento dluh

1y

vytvari konstantni mentalni zatéz, i kdyz si ji pIné neuvédomujeme.

Zavérem o dopadech

Mozna vas tento vycet vSech dopadi trochu vydésil. To je logické, ale uvédomit si
rozsah problému je prvni krok k jeho reseni. Jak vidite, rozhodovaci paralyza neni
jen o tom, Ze si neumite vybrat zubni pastu. Jeji dopady se pliZivé rozlézaji do vSech
koutt naseho Zivota — od vztahti pres kariéru az po zdravi. A co je nejzakernéjsi?
Vétdinou si ani neuvédomime, Ze za nadimi problémy stoji pravé ona.

Abychom se ji mohli naucit u¢inné branit, musime taky pochopit, odkud se
vlastné bere. A pravé na priciny se podivame v nasledujici casti.
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Ted uz by mélo byt jasnéjsi, jak takova rozhodovaci paralyza vypada a pro¢ nam
dokaze poradné zkomplikovat Zivot. Konecné se mizeme ponoftit do hlubsich ota-
zek s méné ziejmymi odpovédmi. Pro¢ se néktefi lidé dokazou rozhodnout takika
okamzité, zatimco jini se nad jednou volbou trapi klidné dny ¢i tydny?

Doted jsme pracovali hodné teoreticky. Budeme v tom sice jesté chvili pokra-
¢ovat, ale uz ted si muzete pti ¢teni nasledujicich radka v§imat, které z popsanych

NIy

pri¢in rezonuji pravé s vasi zkusenosti. Mozna objevite néjakou dominantni, mozna
jich bude vice. Pravdépodobnéjsi je to druhé — dost dobfe mozna zjistite, ze vase
rozhodovaci blokady jsou vysledkem nékolika propletenych vlivi.

Je to prirozené. Rozhodovaci paralyza obvykle nema jen jednu pficinu, ale jde
o slozitou sit vzajemné propojenych faktort a kazdy jeden z nich né¢jakym zptisobem
prispiva k celkovému obrazu vasi neschopnosti se rozhodnout. Jeden faktor muze
znazornovat vase zvyky, které jste okoukali od svych rodicd, jiny zase neutuchajici
touhu po dokonalosti a tfeti tfeba spolecensky tlak.

Pojdme spole¢né odkryt tyto mechanismy a 1épe porozumét, co se vlastné déje,
kdyz se nemuzete hnout z mista. V$echny snahy o zménu jsou k ni¢emu, pokud
nezname skute¢nou pri¢inu. Pro¢ napf. sbirat vic a vic informaci o problému, kdyz

se ve skutecnosti obavate chyby nebo jste prehnany perfekcionista?

Premira moznosti

Nejobvyklejsi pri¢inou, kterou uvadi vétsina vyzkumd, je jiz zminéna pfemira moz-
nosti. Ve svém experimentu to nazorné dokazali psychologové Sheena Iyengar
a Mark Lepper. Zjistili totiz, Ze kdyz zakaznikiim nabidnou 24 druht dZemu na
ochutnani, jen 3 % z nich si dzem skute¢né koupi. KdyZz nabidli pouze 6 druhg,
koupilo si dZem 30 % zakaznika.'®

Zni to zvlastné? Mozna, ale zkuste si to sami predstavit... Jdete do restaurace.
Mate na vybér mezi tfemi jidly - fizkem, svickovou a vegetarianskym rizotem.
Nejspis si dokazete vybrat béhem minuty. Dalsi den jdete do jiného podniku, kde
dostanete menu o 20 stranach se stovkami polozek - od ceské kuchyné pres ital-
skou az po japonskou a thajskou. Vycerpavajici, Ze ano? A jak dlouho tohle celé
zabere? Z mé zkuSenosti minimalné 20 minut, a kdyz budete odchazet, porad vam

'® TYENGAR a LEPPER, When choice is demotivating: Can one desire too much of a good thing?
Journal of Personality and Social Psychology, 2000.
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bude v hlavé hlodat cervik, jestli jste si prece jen neméli dat néco jiného. Podobné
funguje na$ mozek pii nakupovani, vybéru kariéry, hledani partnera, zkratka pri
jakémbkoli rozhodovani.

Prehrsel moznosti je pro nasi dobu bohuzel typicka. Vseho je plno. Kdyz nakupu-
jeme online, mame k dispozici stovky variant kazdého produktu, kdyz hledame novou
praci, LinkedIn nam nabidne desitky podobnych pozic, a kdyz si chceme vecer pustit
film, streamovaci sluzby nas zavali ohromnym vybérem. Tento prebytek moznosti
nas uvrhd do stavu neustidlého mentélniho pretiZeni. Na§ mozek na to nebyl evo-
lu¢né pripraven, a tak je diisledek jednoduchy: ¢im vice moznosti mame, tim vétsi je
pravdépodobnost, ze budeme své rozhodnuti odkladat nebo se mu tplné vyhneme."”

Touha po dokonalosti

S vét$im mnozstvim moznosti paradoxné roste i nade ocekavani. KdyZ mame na
vybér z deseti lednicek, podvédomé ocekavame, Ze nékde mezi nimi existuje ta
idedlni, ktera splni vSechna nase kritéria. Realita je vSak takova, ze vice moznosti
zvysuje pravdépodobnost, ze budeme po rozhodnuti méné spokojeni. Zacneme
premyslet o vSech alternativach, které jsme nezvolili, a trapime se myslenkami na
to, co jsme mohli mit.'®

Predstavte si tfeba Martinu. Milou, chytrou, téméf tficetiletou zenu, ktera nutné
potfebuje novy notebook, protoze ten stary ji pomalu, ale jisté vypovida sluzbu.
Pracuje online a téméf vyhradné z domu, a tak je bez kvalitniho pocitace nahrana.
Proto zacala srovnavat modely, ¢ist recenze, sledovat videa s testy. Po dvou tydnech
méla slozku plnou poznamek, tabulek a srovnani..., ale stdle zadny notebook. Stary
pocitac se stdle tak néjak drzel, ale zacal ¢im dal castéji zamrzat, coz ji den ode dne
komplikovalo praci vic a vic. Kdyz jeji kolegyné Jana uvidéla, ze se Martiné kazda
stranka nacita nékolik minut, nedalo ji to a zeptala se, pro¢ si jednoduse nekoupi
novy pocita¢. A Martina? Odpovédéla: ,,Jesté nemam dost informaci.”

Tohle je klasicky priklad rozhodovaci paralyzy. Martina nebyla lina nebo hlou-
péa - pravé naopak. Byla tak odhodlana udélat ,,perfektni“ rozhodnuti, ze nedoka-
zala udélat viibec zadné. Takova touha po dokonalosti je velmi castou pricinou
nerozhodnosti.

17" KURIEN et al., Application of paralysis analysis syndrome in customer decision making. Procedia
Economics and Finance, 2014.
'8 Tamtéz.
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Perfekcionismus a vysoka ocekavani

Perfekcionismus na prvni pohled vypada jako ctnost — kdo by nechtél délat véci
dokonale? Jenze v realném svété dokonalost prakticky neexistuje. Perfekcionisté
jako Martina z pfedchoziho prikladu ¢asto maji nerealistickda oc¢ekavani nejen od
vysledku svého rozhodnuti, ale i od samotného rozhodovaciho procesu.” Véri, ze
musi prozkoumat naprosto vsechny dostupné informace, zvazit kazdy mozny scénar
a teprve pak se rozhodnout. Jenze to neni vét$inou realné mozné.”

I studie opakované ukazuji, Ze lidsky mozek ma své biologické limity — dokaze
efektivné zpracovat jen omezené mnozstvi informaci. Jakmile tuto hranici prekro-
¢ime (coz perfekcionisté délaji téméf porad), zhorsi se kvalita naseho rozhodnuti.

Perfekcionisty také casto trapi perfekcionistické zkresleni. Co si pod tim pred-
stavit? Ze si pamatuji hlavné své chyby a zapominaji na své tspéchy, coz posiluje
jejich presvédceni, ze pristé musi byt jesté dikladnéjsi. A tak se dostanou do cyklu
rozhodovani, jaky vidite obrazku.

zadnd zména rozhodovani zvyseni narokd
pro dalsi kladenych na nas
rozhodovani samotné a na dalsi
A rozhodovani
uspéch neuspéch
ignorovani neustalé pripominani

Obr. 3 Perfekcionistické zkresleni

1 FROST a SHOWS, The nature and measurement of compulsive indecisiveness. Behaviour Re-
search and Therapy, 1993.

2 PIOTROWSKI, Perfectionism and identity processes in two domains: Mediational roles of worry,
rumination, indecisiveness, shame, and guilt. Frontiers in Psychology, 2019.
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| JAK SE LISI TOUHA PO DOKONALOSTI A PERFEKCIONISMUS?
i NENI TO TO STEJNE?

Mozna vas napadlo, Ze se touha po dokonalosti hodné prekryva s perfekcionis-
mem. A mate pravdu. Jsou to blizce propojené koncepty, ale existuji mezi nimi

rozdily, které maji vyznamny dopad nejen na rozhodovaci proces, ale i na ptipadné
feseni rozhodovaci paralyzy.

Zakladni rozdily

Touha po dokonalosti se zaméfuje predev$im na vysledek naseho rozhodovani.
Jako kdyz Martina véfi, ze nékde existuje dokonaly notebook, ktery staci najit. Proto
neustale sbira informace a odklada nakup, i kdyz jeji stary pocita¢ uz sotva funguje.
Perfekcionismus jde jesté o krok dal. Je to totiz $irs$i osobnosti rys, a tak se neza-
meéfuje jen na vysledek, ale i na samotny proces rozhodovani. Kdyby byla Martina
jesté navic perfekcionistka, trapila by se nejen tim, jaky notebook vybrat, ale také
tim, jestli je jeji zptsob rozhodovani dost dobry. ,,Precetla jsem dost recenzi?
Nemeéla bych vytvorit lepsi srovnavaci tabulku? Jsem dostatecné informovana
o vSech technickych detailech?“

Vysoka ocekavani

Spole¢ny zaklad obou téchto jevi tvori vysoka ocekavani. Ta se vSak projevuji
odlisné. Touha po dokonalosti klade nerealné naroky na véci, které si vybira-
me - notebook musi byt rychly, lehky, s dlouhou vydrzi, krasny a za dobrou cenu.
Perfekcionismus klade nerealné naroky na nas samotné — musime udélat doko-
nalé rozhodnuti, nesmime nic pfehlédnout, nesmime udélat chybu. Pokrac¢ujme
v Martininé prikladu - perfekcionisticka Martina by se netrapila jen tim, jaky
notebook si vybere, ale také obavami, Ze zanedbala néjaky dulezity faktor, Ze jeji
metoda porovnavani neni dost systematicka nebo Ze neni dostatecné informovana
o technickych specifikacich. Jeji rozhodovaci paralyza by tedy byla umocnéna
strachem z vlastniho selhani v procesu rozhodovani.

Rozdilné kofeny

Touha po dokonalosti ¢asto prameni z externich tlakii a srovnavani - v dnes$ni
dobé¢ socidlnich médii a recenzi vidime, co si vybiraji ostatni, coz posiluje nasi
touhu udélat stejné dobré nebo lepsi rozhodnuti.

Perfekcionismus ma hlubsi psychologické kofeny spojené se sebevédomim,
vychovou a identitou - ¢asto vychazi z presvédcent, Ze hodnota ¢lovéka je od-
vozena od jeho vykonu. Kromé nerozhodnosti vede také k vyssi mife uzkosti,
strachu ze selhdni a kritickému sebehodnoceni i po u¢inéném rozhodnuti.
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Reseni

Tyto dvé pri¢iny rozhodovaci paralyzy se mohou projevovat podobné, vyzaduji
vsak rozdilné ptistupy k reseni. Pro pfekonani touhy po dokonalosti je klicové
ptijeti konceptu ,,dostatecné dobrého“ rozhodnuti, zatimco prace s perfekcio-
nismem casto vyzaduje hlubsi praci se sebepiijetim a realistickymi ocekavanimi
vuci sobé samému.

Strach z chyby

Dalsi souvisejici pric¢inou, kterou uz jsme trosku nakousli u perfekcionismu, je strach
z chyby. Jde o jednu z nejvyraznéjsich brzd naseho rozhodovaciho procesu. Tento strach
¢asto prameni z presvédceni, ze existuje jediné spravné feseni a vSechna ostatni jsou
$patna. V realném zivoté vsak vétsina rozhodnuti neni ¢ernobild. Pohybujeme se spise
v odstinech $edi a kazdd volba pfinasi ur¢ité vyhody i nevyhody. Problém nastava, kdyz
kazdou potencialni nevyhodu vnimame jako katastrofu. U Martiny se to projevilo pred-
stavou, Ze vybér ,nespravného” notebooku by znamenal fatalni plytvani penézi a asem.

Kde se to bere? Strach z chyby ¢asto prameni z nasi vychovy. A to nejen z toho, jak
s nami jednali rodicové doma, ale i z toho, jaky pristup jsme zazili ve $kole. Nas vzdé-
lavaci systém dokaze v détech mistrovsky vypéstovat strach z chyby. Uz od prvnich let
$kolni dochazky jsou chyby né¢im, co je tteba zvyraznit cervenou barvou, podtrhnout,
preskrtat, opravit. Test se Spatnymi odpovédmi se stdva hmatatelnym dikazem naseho
»selhani®, zatimco spravné odpovédi jsou pouhou ocekdavanou normou. Chyby jsou
penalizovany niz$imi znamkami. Malokdo je vnimad jako cenné prilezitosti k uceni.

Ackoli se to véechno pomalu zlepSuje a nase déti uz casto zazivaji jiny pristup,
vétsina z nas dospélych si pravdépodobné vzpomene na to, jak s chybami pracovali
pravé nasi ucitelé. Je opravdu casté, ze v dusledku tohoto pristupu jsme si vybudovali
hluboce zakorenéné presvédceni, ze chybovat znamena byt nedostatecny. Vznikl
v nas vnitfni kritik s hlasem prisného ucitele, ktery nas neustale upozornuje na
to, Ze bychom mozna mohli selhat. Tento pfistup nas sice miize svym zptisobem
motivovat k peclivosti, ale zaroven nas uci vyhybat se situacim, kde bychom mohli
udélat chybu - coz je presné recept na rozhodovaci paralyzu. Ale nebojte, kazdé
presvédceni se da preudit. Jen to chce trochu ¢asu, pile a trpélivosti.

V tomto kontextu bych rada zminila jesté jev zvany ,,averze ke ztraté“.”! Vy-
svétluje, Ze negativni pocity z pripadné ztraty prozivame asi dvakrat silnéji nez

2 KAHNEMAN a TVERSKY, Prospect theory: An analysis of decision under risk. Econometrica, 1979.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Uméni rozhodnout se.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



