Jak se spravné rozhodnout a jak rozhodnuti uskutecnit
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Uvod

RUzna rozhodnuti délame mnohokrat za den. Tykaji se zavaznych zéleZitosti, napf. diagnostiky, volby
terapie, ale i toho, co si obléknout nebo jak travit volny ¢as. Nasledujici pfehled nabidne uzitecné tipy, jak
rozhodovani usnadnit.
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Rozpoznat rizikovou situaci

Doktor Blaha mél nepfijemny rozhovor s manzelem byvalé pacientky. Manzel mluvil Gto¢né a podeziral
|ékare, Ze jeho Zenu Spatné 1écil. Doktor Blaha mél chut ho odbyt a fici mu, Zze mediciné nerozumi.
ZkuSenost ho ale naucila, ze prvni napad, ktery dostane ve stresujici situaci, byva Spatny. Zvolil proto jinou
moznost. Manzela klidné vyslechl a pokusil se mu vysvétlit povahu onemocnéni jeho Zeny. Nezdalo se, ze
by ho Uplné presvédcil, ale i tak zvladl situaci relativné dobre.

Sklon jednat automaticky a bezmyslenkovité se netyka jen Iékard, ale i pacientl. Obézni pacientka pani R.
se |é¢i pro diabetes. O tom, Ze mé drzet dietu, dobfe vi. JenZe tu a tam bezd&¢né zamifi do cukrérny. Ze to
byla chyba, si uvédomi az dodatecné.

Vnimat souvislosti a pric¢iny problému

Napr. doktor Blaha ve vySe uvedeném prikladu pochopil, v jakém emocnim rozpolozeni se nachazi manzel
byvalé pacientky. To mu pomohlo pfimérené reagovat. V tomto stadiu reseni problém{ existuje dvoji
nebezpedi. To prvni spocliva v nedostatku informaci, druhé v jejich nadbytku. Pfemira informaci nékdy vede
az k ,informacni paralyze“. Misto shromazdovani nadbytecnych informaci je tfeba se soustredit na ty
nejpodstatné;jsi. Je spravné brat v Gvahu nejen zevni okolnosti, ale i vlastni stav. Re$eni problémd
neusnadnuji silné emoce, bazeni (craving), Unava, spankova deprivace, dehydratace apod. Pro zajimavost
dodavame, Ze schopnost rozhodovani zhorsuje i mira znecisténi vnitfniho prostredi budov (Torres et al.
2022).

Uvédomit si, jaké moznosti nabizi dana situace a jaké jsou jejich nasledky

Jestlize méa jedinec k dispozici dostatek ¢asu a jedna se o zavaznou zéleZitost, mlze si vycet moznosti
zapsat. K jejich nasledkdm pak Ize priradit ¢iselnou hodnotu napf. od minus tfi (nejhorsi) do plus tri
(nejlepsi). V bézném zivoté obvykle volime mezi dvéma nebo tfemi moznostmi a jde to jednoduseji (viz
dale uvedena technika ,Semafor”).

Vybrat nejlepsi moznost

Zde mlzeme vychéazet z vlastnich zkusenosti nebo zkusenosti jinych lidi. V této souvislosti stoji za zminku
pojem ,intuice”. Nemusi se jednat o nic nadpfirozeného. Nevédomou Cast psychiky Ize pfirovnat k velké
knihovné a védomou mysl k nékolika knihdm, které si ctenar vypQijcil. Varovani, ze néco neni s urcitym
reSenim v porddku, mlze vychdzet z minulych zkusenosti ulozenych v nevédomé ¢asti psychiky. Intuici
bychom neméli podcenovat, ale ani precenovat. Nechut k ur¢itému dobrému reseni mize byt déna i tim,
Ze je nepfijemné.



Vybranou moznost uskutecnit

Rada lidi dobfe vi, jak postupovat, ale nedélaji to. V této souvislosti se nékdy mluvi o prokrastinaci. To je
vyrazny a dlouho trvajici sklon odkladat pInéni nutnych povinnosti. Pfi¢in mize byt rada:

* Jedinec nema chut podstupovat namahu nebo obtize spojené s urcitou aktivitou.
Nedostatecné sebevédomi a depresivni nalada.

Strach ze selhani.

Chronicka Unava.

Nabizi se jind, prijemné;jsi aktivita.

Zvladani prokrastinace

Pri prokrastinaci se uplatnuji negativni emoce. Proto je i zde mozné pouzit postupy, které se pouzivaji k
mirnéni silnych emoci, bazeni a stresu (NeSpor, 2013, 2016). Mezi uziteCné postupy patfi napr.:

¢ Do splnéni rozhodnuti se rychle a energicky pustit a neposkytovat negativnim emocim cas, aby
zesilily. Zajimavou moznosti je japonska metoda ,Ukazat a nazvat”. Pfi ni ukazuje jedinec
prostfednikem a ukazovakem prislusnym smérem, fekne si, co udélat, a hned to udéla. Napr. jedna
vysokoskolsky vzdélana Zena chtéla po vecefi odejit z kuchyné, misto toho ale ukazala na
kuchynskou linku, fekla si ,nadobi“ a Sla ho umyt.

Obrazek ¢é. 1: Ukazat a nazvat

*Zdroj. MUDr. Karel Nespor. CSc.

e Umét si rozvrhnout ¢as. Naroc¢néjsi ukoly pinit v dobé, kdy ma jedinec dostatek energie, napf. na
zaCatku pracovni doby.

* Pripomenout si negativni nasledky zanedbani néceho ddlezitého a vyhody spravného jednani.

e Slibit si za splnéni spravného a nepfijemného rozhodnuti drobnou odménu nebo potéseni.

e Uklidnit se, napf. fyzickou aktivitou, relaxacni technikou (nahravky volné na webu drnespor.eu),
pratelskym rozhovorem apod.

¢ Pfipomenout si minulé Uspéchy a to, jak jedinec nebo nékdo z jeho okoli zvlddal podobné situace.

¢ Narocné Ukoly rozdélit do relativné snadnych dil¢ich kroka.

Vyhodnoceni

Pfi implementaci zvoleného rozhodnuti a zejména po ném je vhodné vyhodnotit, nakolik byla zvolena
moznost opravdu ta nejlepsi.

~Semafor” jako podstatné zjednoduseni rozhodovaciho procesu



V kazdodennim Zivoté se ¢asto rozhodujeme v ¢asové tisni a za podminek, které nejsou idealni. ZvIasté
pro tyto situace je vhodna technika ,Semafor”. Jeji velkou vyhodou je skutec¢nost, ze fungovani semaforu
mame hluboce vstipené v paméti. Proto si ho dokazeme snadno vybavit i pfi stresu.

Cervené svétlo: Jedinec si pfedstavi ¢ervené svétlo semaforu a zastavi automatické, primitivni jednan.
Kdyby si vySe zminéna pacientka pani R. vybavila Cervené svétlo pred tim, nez vesla do cukrarny, dost
mozna by sla radéji domuU. Podle nasich zkusenosti uz i jen rozsviceni ¢erveného svétla ¢asto vede k tomu,
Ze se jedinec v rizikové situaci |épe ovladne.

Zluté svétlo: Dotycny si predstavi Zluté svétlo a uvédomi si riizné moznosti, které nabizi dana situace.
Bere pritom

v Uvahu i jejich dlouhodobé nasledky. Vybrat nejvyhodnéjsi moznost je snazsi, kdyz se pred tim dotycny
uklidnil napf. brisnim dychanim s prodlouzenym vydechem, bezpecnou fyzickou aktivitou (napf. vyjit jedno
¢i dvé patra do schodl) nebo relaxacni technikou.

Zelené svétlo: To znamena vybranou moznost uskutecnit a zpétné vyhodnotit, nakolik se osveédcila. To
usnadni rozhodovani v podobnych situacich v budoucnu.

Jak by mohl fungovat semafor u pani R. 1éCené pro diabetes
Cervend: Uvédomit si rizikovou situaci
Zlutd: UvaZzovat o rliznych moznostech a jejich nasledcich

1. Jit do cukrarny by znamenalo zhorseni zdravotniho stavu a Spatny pocit.
2. Je z prace unavena, mohla by jit domd a odpocinout si.

3. Pustit si hudbu z mobilu.

4. )it nakupovat.

5. Pani R. si vybrala druhou moznost

Zelena: Pani R. Sla domd, odpocinula si a se svym rozhodnutim byla spokojena. Navic si predsevzala, Ze
kolem cukrarny, kterou ¢asto navstévovala, nebude radéji ani chodit.

Zaver

Nezda se, Ze by mediciné v dohledné dobé za Iékare rozhodovala uméld inteligence (Haq et al., 2022).
Schopnost spravné se rozhodovat ma proto pro praci Iékard i jejich osobni Zivot zasadni vyznam.
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