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Par slov na uvod

Mili moji,

prave mate pred sebou knizku, ktora si kladie za ciel pombct
Sirokej verejnosti zorientovat’ sa v problematike konfliktov. Tych
konfliktov, v ktorych sa denne zmietaju, z ktorych nevedia najst
vychodisko, z ktorych sa im zhorSuje zdravotny stav, z ktorych...
Tych konfliktov, ktoré nas posuvaju dopredu, ktoré nas zenu
k aktivite, ktoré su motorom vyvoja... Tak ako to stymi
konfliktami je?

Kazdy ¢lovek je original a my paradoxne a asto oCakavame,
Ze sa bude spravat podla nas, podla naSich oakavani, podla
nasich predstav. Kazdy Clovek je jedineCny, unikat, original —
nie je na svete takého dalSieho rovnakého. Stvoritel tvori iba
originaly, netlaCi nas cez kopirku. Na tento svet prichadzame
ako original, a ¢asto sa nasSim zivotom chceme niekomu
podobat, prispésobovat a sami zo seba robime Ciesi kopie,
a logicky v tej cudzej roli nemdzeme byt Stastni. Nebojme sa
nadej originality, je nasa, len a len nasa. A Ze ndm niektori
obCas nerozumeju? To nevadi! Aj my nerozumieme vSetkym.
Délezité je reSpektovat’ sa v réznosti. My sa potrebujeme vo
svojej roznosti. Chceli by ste svet, v ktorom by vsetci ludia boli
ako vy? Alebo ako ja? Nie, ja som rada, ze svet je plny
jedine€nych unikatov, paci sa mi zivot vo svete originalov. Ty
si original. Nie si odliaty z formi¢ky ako jeden z mnohych, si
unikat. Aj tvoj sused je original, aj tvoja svokra, aj tvoj $éf, aj...
dolezité je reSpektovat sa v roznosti.

Tato knizka nema ambiciu byt najlepSou v tedrii o konfliktoch
ako vede, tato knizka ma ambiciu byt najlepSou v prinose pre
prax, pre lepSie osobné vnutorné pochopenie sily postoja ku



konfliktom, okamzité uplatnenie v Zivote Citatela a tak zlepSenie
jeho Zivota. Nielen zvySenim sebavedomia, ale hlavne
uvofnenim myslienok v hlave aj pre dalSie prijemnejSie stranky
Zivota ako riedenie konfliktov. Lebo tie zvldadneme a ideme
dalej. Ideme dalej s usmevom. Pre¢o s usmevom? Lebo sme
hrdi na seba, ze sme zvladli dalSiu prekazku, ze sme
skusenejsi, silnejsi, zdatnejsi.

Tato knizka nema ambiciu byt peknou obrazkovou knizkou.
Tato knizka ma ambiciu byt praktickou obsahovo bohatou
a uzitoénou pre zivot, kazda kapitola plna poznatkov
a praktickych informacii, nazorov a myslienok k téme.

Tato knizka nema ambiciu byt kniZzkou na jedno precitanie na
jeden dusok, a dost. Tato knizka ma ambiciu byt knizkou na
ploche vasho pc alebo vo vasej rodinnej kniznici, s moznostou
nazretia do jej kapitol opakovane podla potreby.

Tato knizka nema ambiciu o nieCom  itatela presvied¢at, tato
knizka nema ambiciu oCakavat absolutny suhlas Eitatela
s kazdym z jej vySe 50 500 slov. Tato knizka ma ambiciu dat
Citatelfovi prilezitost ziskat' aj takyto, mozno iny, mozno novy,
ale urcite mojim zZivotom overeny pohlad na konflikty.

Tato knizka nema ambiciu byt perfektna v gramatickom alebo
grafickom prevedeni. Tato knizka ma ambiciu dat Citatefovi
pocitit voiu Elovediny, preto je pisana ludskou reCou a s laskou
pre ludi, ktori ju podvedome hladaju, najdu a po jej docitani si
povedia: ,Konfliktov sa uz nebojim!*

Pre¢o som sa rozhodla napisat’ tuto knizku?

Lebo nemézem inak, lebo to tak citim z mojho srdca, z méjho
presvedCenia, z mojej ,ustavy“. Velmi som chcela ludskou
re¢ou napisat knizku o konfliktoch, az tak velmi, ze som musela



- aby som sa mohla raz pozriet sama sebe do oCi. Napisala
som ju tak, ako by som ju ja rada Citala v Case, ked som o
konfliktoch vedela tak malo ako vnimam, Ze sa o konfliktoch
teraz vSeobecne vie.

Mladi  ludia pri  dospievani  vstupuju do  Zivota
vyzbrojeni mnozstvom v Skole nadrilovanych faktografickych
vedomosti a suCasne nepripraveni na to zakladné, ¢o v
kazdodennom zivote potrebuju — na efektivnu komunikaciu, na
zvladanie ariedenie konfliktov, na Zivot vo vztahu, nemaju
zru€nosti ako si riadit’ svoj zivot — svoj Cas, talenty, svoje sny
a tuzby. Ak maju Stastie, dokazu sa to naucit vo svojej rodine
alebo v okoli. Ak vSak nedostanu dobry zaklad v rodine, tak iba
dookola opakuju zlé vzorce. Iba minimum z nich si to uvedomi,
arozhodne sa to zmenit, naucit sa robit to inak. Vedomosti
dokazeme inych [udi nauCit réznymi metodami, ale pri
zruénosti ako je tato, je to zloZitejSie. Tazko vas niedo naudi
niekto, kto to sam dobre nielen neovlada, ale ani nepraktizuje.
Tazko vas naudi niekto Soférovat — kto ani nema vodicak
a neSoféruje, tazko vas nauci niekto hrat hokej, kto sa nevie ani
kor&ulovat.

Hoci nas o konfliktoch v Skole neudili, vieme si toto ,ucivo”
dobrat. Ani praci s mobilnym telefénom, s internetom, so
socialnymi sietami, atd. nas v Skole neucili, a ako ju bravurne
denne zvladame — lebo to potrebujeme, tak sme si ucivo sami
aktivne dobrali. Rovnako aj zvladanie konfliktov potrebujeme
pre zivot nas kazdodenny, tak si ucivo vieme dobrat. RieSenie
konfliktu patri medzi vyznamné zrucnosti, ktoré by si mal kazdy
Clovek osvojit. Ako velmi nam toto ucivo chyba, ukazuje aj
v suCasnosti rastuci trend konfliktov na Skolach aj v rodinach,
poCet nestastnych hoci materialne zabezpeCenych ludi, kriza
rodiny, preplnenost sudov spormi, poc€et exekucii, pocet
rozvodov, pocet bezdomovcov, pocet samovrazd, pocet vojen



dnes prebiehajucich vo svete. Schopnost’ zvladat’ konflikty je
zivotne délezita zruénost'.
Clovek dneska lieta do vesmiru, zvlada medzihviezdne

priestory - mal by dokazat’ zvladnut’ aj maly priestor medzi
nim a tym druhym ¢élovekom.

V tejto knizke vyuzivam symboliku zamok a kla€ v nazve,
v grafike aj v logike. Do knizky som prehladne vlozila zakladné
poznatky z tedrie konfliktov (v symbolike konflikt predstavuje
zamok) a hlavne zo spdsobov rieSenia (v symbolike rieSenie
predstavuje kl'a€). Na to, aby som dvere otvorila, potrebujem
pouZzit spravny klu€ — nie poznat do detailov kazdu suciastku
zamku, jej zloZenie a fyzikalne zakony mechanizmu zamku. Aky
kla¢ pouzijeme je v nasich rukach — zlozenie zamku nie.

Knizka ma 9 kapitol, kazda kapitola ma peknu myslienku,
pribeh, jadro témy aj tipy na domacu ulohu. To vSetko ma
asi 50 500 slov, a voslo to na 200 stranok A5.

Niekomu trva cely zivot kym pochopi, ze problémy tu nie su
na to, aby nas trapili, ale na to, aby nas posunuli dopredu.
Takto prosim pristupujme k ¢itaniu tejto knizky. ,Nepraj si,
aby to bolo lah3ie; praj si aby si bol lepsi.“ — je mySlienka Jima
Rohna. Ked to prenesiem do naSej témy, tak by to znelo -
nepraj si menej problémov, praj si viac schopnosti ich zvladat.

Naozaj neviem, ako vefmi budete prekvapeni z toho, ¢o sa
vtejto mojej kniZzke docCitate. Verim, Zze Vam to pomébze
skvalitnit’ zivot. Velmi si to zelam! Svet potrebuje viac tvorcov
pokoja ako provokatérov konfliktov.

Prijemné ¢gitanie Vam zelam!

30. jun 2018

Daodlea



Par slov o autorke

Kde bolo, tam bolo... V
minulom tisicro¢i v nevelkej
dedinke pri  Nitre sa do
2 skromnej rodiny stolara Jozefa

- a jeho manzelky Alzbety
narodilo najmladSie piate dieta
“-\\ 3 a diev€atku dali meno Jozefa.

Po otcovi, tradicné slovenské
meno v Zenskom podani. A
volaju ho Dodka.

~~ ~ #
Codka Danova

Som pokojna zena v

nepokojnom svete. Od malicka
idem akosi proti prudu, uz som si na to zvykla. Dnes som zrela
Zena s bohatymi Zivotnymi skusenostami. Som vyznavadom
hodnét, ktoré sa nedaju kupit. A takou hodnotou je aj pokoj -
opak nepokojov, svarov, sporov, hadok, konfliktov, vojen...
Mam vnutorny pokoj. Aten chcem pomdct najst kazdému
z Vas. Ci sa to podari na 100% neviem, ale Ze sa o to treba
pokusit, to urdite viem. Rozumiem konfliktom - nauéim Vas
ich zvladat'.

Poc¢as dlhych rokov ,drania nohavic* v Skolskych laviciach (9
ZS + 4 SS + 4 VS = 17) som sa naudila vela, ale nié o
komunikacii a rieSeni konfliktov. To nas v Skole neudili - ani v
uCebnych osnovach, ani v Ziadnych krizkoch. A to som patrila k
tym lepSim Studentom! Za socializmu to neboli potrebné témy
do ulebnych osnov - v3etko bolo dané, za nas rozhodnuté,
jednozna¢né a navonok bezkonfliktné. Mrzi ma, Ze sa tieto
dolezité témy pre zivot iba velmi sporadicky dostavaju do
Skol.



Dlho som si myslela, ze isti ludia problémy maju — a ini
nie. Dlho som bola presvedCena, Zze isti ludia problémy
prevazne vytvaraju a isti fudia ich prevazne rieSia. DIho som
vnimala, Ze niektori ludia sa z problémov vyzuju a ini sa v nich
topia. Dlho som verila, Ze jedinou spravnou cestou je
predchadzanie problémom — Ze je mozny zivot bez problémov.
Dlho som sa domnievala, Ze schopnost riesit problémy &lovek
dostava alebo nedostava do vybavy uz pri jeho narodeni,
a dalej ni¢ - bodka. DIho som Zila v nazore, Zze keby sa dalo
riedeniu problémov naudit, tak by sa to predsa ucilo v $kole ako
hlavny predmet. Dlho som pozorovala, Studovala, pracovala a
hlavne Zila Zivot plny problémov a konfliktov..., aby som v&as
pochopila, ze konflikty su nevyhnutnou sucéastou zivota. Maju
ich vSetci. Ludia sa |liSia hlavne spdésobom ich
riedenia. Zvladanie problémov a rieSenie konfliktov sa da
naucit’.

Je nemozné zit' bez konfliktov. Je rozumné naucéit’ sa ich
zvladat.

aktualnu pomoc lfudom zvladat ich spory a konflikty, fTudom
ktori o fiu maju zaujem, ktori pomoc hladaju, ktori chcu aktivne
posuvat svoj Zivot dopredu, ktori chcu byt pokojnejsi a
spokojnejsi. Preto som mediator a koué. Som certifikovany
mediator a krestansky kouc¢.

Vzajomne sme sa nasli s oblastou, v ktorej mézem vyuzit’ svoje
skusenosti aj vedomosti z oblasti konfliktov, v ktorej vyuzivam
svoje talenty, v ktorej sa mézem trvalo vzdelavat, v ktorej som
nezavisla, oblasti, ktora pomaha ludom dneSnej doby, oblasti,
ktora ma v nasej krajine potencial rozvoja, oblasti, ktora sa mi
stane vasnou. Tou oblastou je konflikt manazment, a Specialne
MEDIACIA + KOUCING = ony su tie spravne pre mia a ja pre
ne. Pre€o? Lebo su€asny svet a Clovek dneSka v fiom Zijuci uz
ma takmer vSetko materialne - no predsa mu nie€o délezité



chyba. Najviac zo vSetkého potrebuje pokoj a mier, namiesto
vojen, konfliktov, hadok a sporov. Mediacia a koucing
orientovany na rieSenie k pokoju prispievaju. Preto som
mediator a kou¢. Som certifikovany mediator a krest'ansky
koug.

Pomaham Fud’'om zvladat’ problémy a konflikty samych so
sebou (konzultaciou, kouc¢ingom) alebo s inymi l'ud’'mi
(konzultaciou, mediaciou).

K mediacii a kou€ingu som dozrela nielen teoretickym
vzdelanim, ale hlavne po desiatkach rokov manazérskej prace
s fudmi, s bohatymi skusenostami manzelky v takmer 35 -
rocnom manzelstve, po€as aktivnej vychovy nasich troch dnes
uz dospelych deti, spolu s prvymi rokmi uzivania si nadhernej
roly Stastnej trojnasobnej babinky.

Moje teoretické vedomosti ahlavne dlhorocné praktické
skusenosti s rieSenim konfliktov som sa v roku 2014 rozhodla
zuzitkovat' na vykon slobodného povolania mediator - som
zapisana v Registri _mediatorov vedenom na Ministerstve
spravodlivosti pod ev. &islom 1057. Som ¢lenkou Asociacie
mediatorov Slovenska, aj Asociacie rodinnych mediatorov
Slovenska. Som autorkou e-knihy ,Na kavi¢ke s Mediaciou®,
ktora je pre vas vSetkych ZDARMA na stiahnutie na mojom
webe - pisala som ju [fudskou reCou s cielom zvysit
informovanost o mediacii ako metdde mimosudneho rieSenia
sporov.

V roku 2017 som uspesSne absolvovala jedineCny vycvik
»Krestansky koué“. PreCo? PoCas mojej manazérskej praxe
som mala prileZitost’ nielen sa kvalitne v koucingu vzdelat, ale
aj prakticky byt kouCovana profesionalnym kouom, aj
kouCovat. Je pravda, Ze kouc€ing bol vtedy orientovany na
vykon, vysledok, business koucing. Citila som, Ze koucing ako
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metdda dokaze ist dalej a poméct Cloveku viac. Krestansky
koucing mi ukazal az ako daleko dokaze koucing zajst. Podla
mojich osobnych skusenosti krestansky koucing dokaze ist
najdalej, najhlbSie — az do dude. Kto ho nezaZil, nevie ako
chuti. Ked sme o dialnici iba poculi ale nevysku3ali jazdu po
nej, ked sme o dobrom jedle iba poculi ale necitili jeho chut v
ustach, ked sme o laske iba Citali ale nezaZili ju..., to v3etko je
tak, ako ked sme nieCo o koucingu poculi a nezazili ho, a o
krestanskom kouc€ingu osobitne.

Som autorkou blogu na mojom webe www.dodkadanova.sk,
kde je aj moj pribeh.

Vsetkym Vam dakujem za zaujem o tému zvladania konfliktov,
zelam radost v srdci a pokoj v dusi!

30.j0n 2018

Daodtoa

www.dodkadanova.sk

Prehlasenie :

Som autorkou tejto knizky. Sirit ju doporuéujem odkazom na
méj web www.dodkadanova.sk, kde je mozné knizku
ziskat. Dakujem za pochopenie a reSpektovanie tohto
prehlasenia.



http://dodkadanova.sk/
http://dodkadanova.sk/moj-pribeh/
http://www.dodkadanova.sk/

Tipy na Citanie tejto knizky:

MébzZete sa rozhodnut Citat' knizku od zaciatku do
konca - to doporucujem.

Mbézete sa rozhodnut Citat od najzaujimavejSej
kapitoly pre vas.

Urcite nevynechajte prosim uvod a zaver.
Poznamky - wvytvorte si moznost robenia
Poznamok ku kniZke. Niekto si poznamky robi
priamo do knizky, niekto do mobilu, niekto na
zalozku v knizke, niekto do samostatného suboru
vo svojom pc...Ak tato tlaéenu knizku budete
Citat’ viaceri, isto ju nechcete poCmarat vasimi
poznamkami, otaznikmi, vykricnikmi... zvolte si
prosim pred jej Citanim formu poznamok.

Po kazdej kapitole si do Poznamok zapiste €o
vas zaujalo, ¢o vam pocas Citania napadlo, aky
AHA moment, ako to mbzete uplatnit vo vasom
realnom Zivote, €o urobite ako prvé, vase otazky
k obsahu kapitoly.

V subore Poznamky je dobré zapisovat si aj
svoje domace ulohy z kazdej kapitoly.

K Poznamkam sa budete vracat vzdy, ked to
bude pre vas potrebné.

Poznamky vo vhodnej forme a vaSich upravach
mi mézZete poslat meilom a vramci 30-minutove;j
bezplatnej online konzultadcie ku kaZdej
zakupenej knizke, si ich mézZzeme spolu prejst.
Tak pod'me na to, uz sa neviem dockat’
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9. kapitola - ROZHODOVANIE

Myslienka:
Otazka nespociva v tom, &i to dokazeme — ale v tom, €i sa to
rozhodneme urobit’.

Pribeh:

Peter stal pred dolezitym rozhodnutim. Koncil strednu Skolu
a mal sa rozhodnut, kam sa prihlasi na vysoku. Vyber vysokej
Skoly predstavuje zasadné rozhodnutie, ktoré predznamena
smer pre cely Zivot. Peter zacal tym, Ze si pripravil zoznam
kritérii, ktoré by mala jeho vysoka Skola spifiat. Ku kazdému
kritériu priradil vahu podla stupnice 1-10 a podla toho urcil
priority. Potom sa poradil v Skole, nieCo vyhladal na nete.
Vysledkom bol zoznam niekolkych 3Skol, ktoré pripadali do
uvahy. U tychto vysokych 8kdél si presStudoval dostupné
materialy a vyhladal aj ludi, ktori tam Studovali. Pri porovnani
jednotlivych 8kél sa ukazali vyhody a nevyhody kazdej z nich.
Peter si tymto sp6sobom vybral Skolu, ktora v jeho osobnom
hodnoteni dosiahla najviac bodov, a pre tu sa rozhodol.

Co na to hovorite? Rozhodujete sa aj vy podobne?

Vyznam rozhodovania

Len malo veci ma na na$ Zivot tak zasadny vplyv ako kvalita
nasich rozhodnuti. Ako vyzeraju nasSe vztahy, nase Zivoty, ako
Stastni alebo nesStastni sa citime, ako sme na tom zdravotne,
finanéne,... to je len par prikladov désledkov, ktorych pri¢inou
boli do velkej miery nase predchadzajuce rozhodnutia. To, ¢o
Casto oznalujeme za Stastie, je spravna volba v spravnom
Case. Vyznamnou zloZkou Stastia je umenie spravneho
rozhodovania. Kvalita nasho Zivota do velkej miery zavisi od
kvality nasSich rozhodnuti. Rozhodovanie je doélezitou
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sucast'ou nasho zivota, lebo ovplyvnuje nielen nas zivot,
ale ¢asto aj zivoty inych l'udi.

Podla prieskumu realizovaného na Cornellovej univerzite,
denne prijmeme priemerne az 3 tisic r6znych rozhodnuti.
Niektoré z nich su pre nas len beZnou rutinou, iné nam robia
vrasky na Cele a daju nam poriadne zabrat. Uvedeny udaj tak
svedci o tom, aké dblezité je vediet sa spravne rozhodovat.

Pre niekoho smutna sprava je, Ze sa rozhodovaniu v Zivote
neda uniknut. Ob¢as mu uniknut chceme, rozhodnutie
odkladame a odkladame, a ono nas aj tak dobehne.
Rozhodovaniu sa dlhodobo nevyhneme. Nie je Zivot bez
rozhodovania. Do konca nasho Zivota budeme musiet urobit
nespocitatelné mnozstvo rozhodnuti. A kazdé z nich nejakym
spdsobom ovplyvni nas zivot, nasu buducnost.

Pre vSetkych dobra sprava je, Zze sa rozhodovaniu da naudit.
Ked sa nau€ime rozhodovat tak, aby do nasho zivota i zivota
inych ludi pradilo viac dobra, urobili sme dbleZity krok na ceste
k osobnej zrelosti.

Nas Zivot je vysledkom rozhodnuti, ktoré sme urobili v minulosti.
Pokial chceme na nasom zivote nie€o zmenit, pokial chceme
iny vysledok, potrebujeme zacat robit’ iné rozhodnutia.

Nas zivotny uspech zavisi na nasich rozhodnutiach, nie na
podmienkach, ktoré mame.

Zit $tastny a spokojny Zivot nie je nahoda, ktora spadne z neba
alebo sa stane vplyvom réznych okolnosti. Zit $tastny a
spokojny Zzivot je predovSetkym osobné rozhodnutie.
Rozhodnut' sa zZit' taky Zivot, aby mi na fiom zalezalo. Predtym,
ako sa rozhodneS$ v zZivote ¢okolvek robit, uisti sa, ze ti to bude
robit radost a Zze vdaka tomu bude$ StastnejSi. Potom ti uz
v rozhodovani nebude branit’ nikto a ni¢. Kazdy uspech zacina
rozhodnutim urobit to. Nie je uspech bez rozhodnuti.
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Vidime, Zze sme sa narodili sréznou uroviiou schopnosti
rozhodovat. Dobra sprava je, ze vSetci sa ju vieme dalej ucCit
rozvijat. Schopnosti rozhodovat' sa da nauéit. SucCastou
ucenia sa rozhodovat je aj to, ktoré rozhodovania su zbytocneé,
a je lepSie nepotrebné vynechat alebo uzitoéné zautomatizovat.

Aj pokoj v nasom zivote je naSe rozhodnutie. Jedinou a
nevyhnutnou podmienkou pokoja je dobra vola. A to je naSe
rozhodnutie. Aj laska je rozhodnutie. Nie je to iba cit, ako si
Casto a podla mra nie celkom spravne myslime. Aj manzelstvo
je rozhodnutie. Aj Zivot podla pravdy je len naSe rozhodnutie.
Ni¢ viac. Ostatné su vyhovorky. Aj odpustenie zacina
rozhodnutim. Aj rozhodnutie nad ¢&im rozmysSlame, aj
rozhodnutie, ako riedit alebo ako pristupovat k problému, je
rozhodnutie.

Ak sa budem rozhodovat’ tak ako doteraz, tak moéj zivot
bude vyzerat’ tak ako teraz. Chcem to tak?

Rozhodovanie a veda

Rozhodovanie je staré ako [udstvo samo. Odkedy sa fudia
zacCali rozhodovat, =zacali rozmysfat aj otom, ako
k rozhodovaniu dochadza. Po starofia pozorovali fudi
a konstruovali zlozité teérie 0 mechanizme rozhodovania. UZ od
éry starych Grékov sa rozhodovanie tocilo okolo jedného —
ludia su racionalne bytosti. CLudska racionalita bola definiciou
¢loveka. A preto sa pri rozhodovani pozornost zameriavala iba
na racionalne za a proti. V tejto ,8kole” som vyrastala aj ja.

Neskor vedci zistili, Ze predpoklad iba racionalneho chovania je
chybny. Ako ludia nie sme ,zostrojeni“ iba ako racionalne
bytosti. Kedykolvek prijimame nejaké rozhodnutie, na§ mozog
je zaplaveny eméciami a jedna pod ich vplyvom. | ked' sa fudia
snazia by racionalni a ovladat sa, emécie ovplyviuju nase
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rozhodnutia. Pre niekoho to méze vyzniet nezodpovedne, aby
emocie rozhodovali.

Ukazuje sa, ze prili§ dlho sa predpokladalo, zZe ludské chovanie
je bud racionalne alebo iracionalne. Bud sa riadime Statistikou
alebo instinktom. Rozumom alebo srdcom. Dnes sa uznava, ze
spravne rozhodnutie vyzaduje vyuzivat’ obe stranky.

Rozhodovanie v konfliktnej situacii sa neriadi racionalne,
pretoze sa vnhom uplathuju iracionalne emocné faktory.
Obtiaznost, naroCnost rozhodovania v konflikte, je dana
mnozstvom alternativ a ich hodnotami.

Niekedy by sme na ulah€enie nasho rozhodovania najradsej
uzili nejaku tabletku. Alebo vyuZili online aplikaciu v mobile. Ni¢
také vSak neexistuje. PreCo? Lebo konkrétne rozhodovanie
nema obecné rieSenie, nas svet je na to prilis zlozity, aby boli
vopred jasné vSetky odpovede a rieSenia. Vtedy by sme neboli
slobodni, vSetko by bolo jasne vopred rozhodnuté, boli by sme
len vykonavatelia, otroci. Ato zjavne nebolo Umyslom
S(s)tvoritefla fudstva. On nas vybavil mozgom, srdcom
a slobodnou vélou. Aby sme sa sami mohli slobodne
rozhodnut. Aby sme neboli otroci.

Tajomstvo Uspesnosti je v tom, ze vieme, kedy mame ktory
sposob rozhodovania pouzit. Niekedy prevazi potreba vsetky
moznosti starostlivo racionalne posudit’ a analyzovat, inokedy je
hlasnejsi hlas srdca.

V minulosti bolo rozhodovanie jednoduchSie — bolo menej
moznosti. Ak si vsu€asnom mnozstve moZnosti chceme
zachovat zdravy rozum aj primerany ¢&as rozhodovania,
odporuca sa spisat’ si klady a zapory vSetkych moznosti, zuzit
vyber na 2-3 najlepSie moznosti, v nich sa zamerat na vyhody
a tam pocuvat svoju intuiciu. Smola, kto ju nema.
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Rozhoduje automat?

Rozhodovanie sa je naSou kazdodennou c¢innostou. Je
zaujimavé, Ze vacSinu Casu len opakujeme svoje minulé
rozhodnutia. Mozog programuje nase rozhodovanie na zaklade
nasSich skusenosti: €o nas kedy zabolelo, za ¢o nas kedy hresili,
v akej situacii sme sa citili neprijemne, zle. Moznost' volby sice
mame v kazdom okamihu, ale iba malokedy ju vyuZzijeme.
Podstata je vtom, Ze vacsinu casu fungujeme v rezime
,autopilota“. Na$ autopilot v hlave rozhoduje za nas. Casto nam
to vyhovuje, je to pohodiné — hlavne ked autopilot robi
rozhodnutia, ktoré prinadaju pohodu. Ked' sa stanete vedomymi
tvorcami svojich postojov, svojho chovania a dokonca aj svojich
myslienok, nastane vo vasom Zivote velka zmena.

Rozhodovanie je chlieb nas kazdodenny - ¢&i uz sa
rozhodujeme, o ktorej hodine rano vstaneme a ¢i vébec, o si
dame na ranajky alebo ideme bez nich, ¢o si oble€ieme,.... Na
aku Skolu ideme, aku pracu si vyberieme. Niekedy sa v zivote
ocitneme tam, kde nechceme byt. Zvlastny paradox. Ako je to
mozné, ze nas nase vlastné rozhodnutia mézu priviest tam, kde
nechceme byt? PreCo prezivame situacie, ktoré sami
nechceme, a pritom sme sa pre ne dobrovolne rozhodli? Ako je
to mozné, Ze sa v zivote mézeme ocitnut v situaciach, z ktorych
sa potom zotavujeme celé roky?

Kriza rozhodovania

SucCasna doba je paradoxne poznafena krizou rozhodnuti.
Ludia dnes nechcu robit’ kroky, ktoré zavazuju na cely Zivot.
Mnohym sa zdaju naro¢né, niektori ich dokonca vyhlasuju za
prekonané, prezité, pre niektorych dokonca zbytocné. Chceme
radSej vSetko, €¢o sa ponuka, do radu vyskuSat. Idealne
s moznostou vratit, odstupit od zmluvy, ni¢ neriskovat. Za tym
vSetkym je ale hlboko ukryta rovnaka pri¢ina — nedostatok
nasej viery v seba a viery v niekoho nad nami.
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Ked sa rozhliadneme okolo seba, vidime, ako sa fudia vedia
alebo nevedia spravne rozhodovat. Ano, v $kole nas to neudili.
Aj vela vzdelanych [udi si zniCilo zivot v dbsledku zlych,
nespravnych, Spatnych rozhodnuti. Rozhodovanie je pre
mnozstvo ludi jednou z najtazsSich uloh.

Rozhodovanie je tak naroéna uloha, ze psycholdgia dokonca
pozna pojem ,rozhodovacia paralyza“® - neschopnost
rozhodnut sa. Rozhodovacia paralyza je zakerny nepriatel. Cim
viac moznosti mame na vyber, tym horSie sa rozhodujeme pri
vybere jednej znich. Kde je zlozity vyber, tam zvykneme
odkladat' rozhodnutia. Preto rozhodovacia paralyza ¢asto vedie
k prokrastinacii.

Cim je rozhodovanie zlozZitejSie a délezitejsie, tym viac energie
nam berie. U niekoho samotny okamih vyberu rozhodnutia
vytvara negativhu emociu, a tak rozhodovanie odkladame na
potom. Rozhodovacia paralyza mdze viest k tomu, Ze Clovek je
rozhodovanim tak vyCerpany, Ze mu uz nezostava sila na
vykonanie samotnej ¢innosti.

A to eSte pride chvila, ked mame pred sebou nie jedno — ale
vela otvorenych rozhodnuti. Logicky vieme, Ze by sme mali
postupovat od najddélezitejSieho, ale vyskumy potvrdzuju, ze sa
rozhodujeme na zaklade toho, ¢&o je najjednoduchsie
vyhodnotit.

Patrim k ludom, ktori s rozhodovanim nemaju problém, naopak
- rozhodujem sa a rozhodujem rada. ESte na zaciatku
dospelosti som si myslela, Ze to je tak u vSetkych ludi - Ze
predsa nikto nembéze mat problém s rozhodovanim. Neskor,
ked som absolvovala r6zne manazérske Skolenia na tuto tému,
ale hlavne ked som nasledne ludi v tejto oblasti viac sledovala,
aj potom ked som sa rozhodla venovat téme zvladania
konfliktov (konflikt manazmentu), aj dnes z praxe mediatora
a kou€a - som pochopila, Zze vacsSina ludi ma s rozhodovanim
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realny problém, nevedia to, robia to neradi, niektori sa
rozhodovania doslova boja.

Pre¢o sa bojime rozhodovania? PretoZe rozhodovanie je
Casto spdjané s neistotou — Ze nemame vSetky potrebné
informacie pre prijatie spravneho rozhodnutia. Nikdy nebudeme
mat k dispozicii v8etky informacie sveta, ktoré k rozhodnutiu
potrebujeme a napriek tomu sa potrebujeme rozhodnut' v danej
chvili najlepSie ako vieme s danym mnozstvom informacii.
PretoZe rozhodnutie mézZe priniest nepochopenie okolia, rodiny,
priatelov. Mame strach zich reakcii. PretoZze rozhodovanie
ovplyviiuje nasu budidcnost — amy sa bojime, Ze si ju
nevytvorime dobru. Pretoze rozhodovanie ovplyviuje aj inych
fudi, naSu rodinu, nasSe deti — bojime sa tej velkej
zodpovednosti.

Potreba rozhodnut sa u niekoho vyvola stres, vnutorny konflikt.
Rozhodovanie je zodpovednost. Nikdy nedovol, aby strach
rozhodoval o tvojej buducnosti.

Naucme sa spravnemu rozhodovaniu, aby sme si ufahcili Zivot
a urobili ho prijemnym. Majme odvahu sa rozhodnut. Ak sa
nevieme a nerozhodneme my, rozhodnu za nas ini.

Rozhodovanie a rozhodnutie

MozZno sa nam na prvy pohlad zda, Ze je to to isté — ale nie je to
to isté.

Rozhodovanie je proces a rozhodnutie je vysledok procesu,
rozhodnutie je vysledok rozhodovania. Rozhodovanie je
proces — rozhodnutie je vysledok.

Rozhodovanie je napatie, rozhodnutie je uvolnenie napétia.
Rozhodnutie prina$a uvolnenie napétia, ktorym sa vyznacovalo
rozhodovanie.
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Rozhodnutie nema spiato¢ku

Zbytocne vela Casu stracame hodnotenim naSich rozhodnuti
alebo rozhodnuti inych ludi. Tie v8ak boli spravne v tom danom
okamihu, teraz po ¢ase sa na ne pozerame inak.

Nikdy sa necitte previnilo za rozhodnutia, ktoré ste urobili
v minulosti. Vtedy, vdanej chvili ste urobili to najlepSie
rozhodnutie, aké ste vtedy vedeli urobit. Kazdé rozhodnutie je
spravne vzhladom k okamihu, v ktorom bolo urobené. Ked
neskdr povazuje$ svoje niektoré rozhodnutie za zlé, potom to
dobré na nom je prave poucenie sa z neho. Nabuduce bude$
mudrej8i a rozhodnes sa lepsie.

Neexistuje zlé rozhodnutie - existuje iba skusenost. Ze by
sme sa teraz rozhodli inak, to je mozné, ale to neznamena, Ze
sme sa vtedy rozhodli zle. Rozhodli sme sa vtedy najlepSie. Tu
sa mi vynara spomienka na mdjho otca, ktory vravieval: ,Mat tie
roky a tento rozum.“ Ako dieta som to nechapala, ale dnes to
chapem velmi dobre.

Majme na pamati to najdélezitejSie pri rozhodovani, ze kazdé
rozhodnutie je spravne vtom danom okamihu. Pochvalme
sa za kazdé rozhodnutie, ktoré urobime, a pokial ¢asom
zistime, zZe ina varianta by bola lepSia ako ta, ktori sme si pri
nasom rozhodovani vybrali, aj tak sa pochvalme, ze sme si
uvedomili tuto skusenost. Nikdy nie je neskoro — pokial
dychame...

Ked sa rozhodneme, treba ist za svojim rozhodnutim a
neotacat’ sa spat.

Prejdite dverami a zabuchnite za sebou, aby ste spravili
skalopevné rozhodnutie. Toto je technika ,,zabuchnuté
dvere‘: vzite sa do situacie, ze sa nachadzate v miestnosti,
z ktorej vedu viaceré dvere avy mozete prejst len jednymi
z nich. ESte stale vtej predstave si vyberte jedny dvere a
prejdite nimi. Prechadzate a zrazu poc¢ut’ buchot — dvere sa za
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vami zabuchli a ked' ich skuSate otvorit, tak sa to uz neda. Su
natrvalo zamknuté. Tak sa rozhodnete kracat do
neznama, prijat’ zodpovednost’ za to, ze ste si vybrali prave
tieto dvere a postupne odhalujete, ¢o vas na tej novej ceste
Caka. Prave tak vytvorite skutoCne pevné rozhodnutie.
Jednoducho si jedny dvere vyberiete a zabuchnete ich (vy) za
sebou a uvedomite si, Ze uz nie je cesty spat. Je nova cesta,
nové dvere, nové hladanie rieSeni aradosti. Niekedy staci
jedno rozhodnutie pevné ako skala a nas zivot sa zmeni.

Druhy rozhodnutia

Rozhodnutia su v naSom Zivote velmi délezité, lebo urcuju nadu
buducnost. V zZivote robime velké mnozstva rozhodnuti,
niektoré rozhodnutie mozno len raz za zivot. Rozhodovanie je
chlieb na$ kazdodenny, preto je dobré vediet, aké druhy
rozhodnuti robime, do akej skupiny nase konkrétne rozhodnutie
patri.

Zakladné €Elenenie rozhodnuti:

e osobné rozhodnutie — Clovek nielenze rozhoduje sam
0 sebe vo vlasthom zaujme, ale svoje rozhodnutie
spravidla aj vlastnym usilim realizuje a naplniuje.

o funkéné rozhodovanie — je charakteristické tym, Ze
Clovek vo funkcii rozhoduje v zaujme niekoho iného
a spravidla z podnetu niekoho iného aj o niekom inom.
A rozhodnutie je prevazne realizované inymi fudmi, nie
rozhodovatefom (manaZzérske, politické, spravne...).

Kazda skupina sa moze dalej Clenit' :
¢ malé rozhodnutia — nazyvame ich aj neddlezité, su tie,
ktoré nas nikde neposuvaju. Paradoxne ich je na pocet
najviac, a Casto sa opakuju, vykonavame ich rutinne,
podvedome, automaticky. Nenarobia vela Skody, je
mozné ich napravit.
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e stredné rozhodnutia — nazyvame ich aj bezné, su tie,
ktoré udrzuju na$ zivot v chode (Co si oble€iem, Co si
dam na obed, kedy péjdem vecCer spat, ..), ale
neovplyviuju nade strategické rozhodnutia.

o strategické rozhodnutia su tie, ktoré nas posuvaju
dalej a udrzuju, ¢o uz mame. Mo2u narobit vela Skody
aich naprava byva tazka. Napr. vyber Skoly, vyber
manzela, vyber partnera do podnikania, vyber
zamestnania, ako riesit byvanie, ako sa starat o svoje
zdravie, ako investovat uspory, ...

Co je to rozhodovanie

Rozhodovanie si niekedy zamiefiame len za manaZzZérsku,
profesionalnu zru¢nost. To je vS8ak omyl. Rozhodovanie je
kazdodenna c¢innost v Zivote kazdého Cloveka. Neviem, Ci
robime niec€o CastejSie, ako sa rozhodujeme?

Rozhodnutie je energia. Niekedy eSte nevieme, ako to urobime.
Ale ked sa rozhodneme, verime, Ze nam pride do cesty aj AKO.
Schopnost rozhodnut sa ma obrovsku silu. Rozhodnite sa, ¢o
sa bude diat, kto budete a ako toho dosiahnete. Stadi sa
rozhodnut.

Rozhodovanie je vyber medzi réznymi alternativami.
Rozhodovanie je vyber z moznosti. Rozhodovanie znamena
hPadanie spravnej volby.

V rozhodovani potrebujeme vediet rozliSit medzi ciefom
a prostriedkom. Hra to kla¢ova udlohu pri  spravnom
rozhodovani. Napr. ,Nezijeme preto, aby sme jedli — ale jeme
preto, aby sme Zili.“ V tejto mudrosti je jasne rozliSené medzi
cielom (zit) a prostriedkom (jest). Ciele su hodnoty samy
v sebe, ako napr. pravda, pokoj, laska. Hodnoty su nasa ustava
z kapitoly 4. Prostriedky su cesty, ktorymi ciele dosahujeme.
Potrebujeme tahat prostriedok k ciefu — nie ciel k prostriedku.
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Venujme pozornost tomu, ako sa rozhodujeme. Schopnosti
rozhodovat' sa da naucit.

Slobodna vérla

Sloboda znamena zodpovednost. To je hlavny dovod, pre€o sa
jej vacésina fudi boji — toto vedel uz George Bernard Shaw.
Stvoritel nam dal velku déveru — dal nam pravo slobodne sa
rozhodovat’. Dal nam slobodnu vélu. Sloboda je v rozume a vo
véli. Slobodné a vedomé rozhodnutie. Niekedy v§ak robime to,
¢o nechceme a nerobime to, ¢o chceme. Lebo to, ¢o chceme,
si myslime Ze nedokazeme. Pozor! Co si myslime, nemusi byt
pravda.

Zijeme vdobe, kedy mame UZzasni vysadu sa slobodne
rozhodovat. Sme slobodni a mame slobodnu vélu. Nie sme
otroci, aby sme iba plnili prikazy. Vediet sa rozhodnut
potrebujeme vSetci. A v 8kole nas to neudili ...

Moja ustava v rozhodovani

»,Ako sa mam rozhodnut?!?“, nam prebleskne v mysli. Ktoru
Cinnost’ uprednostnit, ked obidve ma lakaju a najrad3ej by som
bola tam aj tam? Ale neda sa, treba sa rozhodnut pre jedno
alebo druhé. Podla ¢oho sa rozhodujeme? Kazdy vyuziva svoju
osved&enu metddu, niekto pri kazdom rozhodovani improvizuje.
Niekto vyuziva napr. toto — ak si neviete ur€it, o ma v danej
chvili pre vas vacsiu prioritu, tak si predstavte nasledovné:
Keby ste Skrtli tu prvu vec a isli by ste na druhu, bolo by vam to
[Uto? A keby ste naopak Skrtli druhu vec a zucastnili by ste sa
prvej akcie, bolo by vam to ito? A teraz ich porovnajte: Co by
ste viac lutovali, keby ste to neabsolvovali? Co by vam urobilo
vacsiu radost, keby ste tam boli? A prave vec, ktora ma pre nas
v danom momente vacsiu prioritu, tak nas viac naplni radostou
a spokojnostou, nez keby sme iSli na in0 s nizSou prioritou.
Mozno nam bude trochu [Uto, Ze sme neboli tam aj tam,
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no vaésia priorita nam viac naplni nas vnutorny dzban
spokojnosti.

Ak sa nevieme rozhodnut, alebo ked sa potrebujeme utvrdit
v rozhodnuti, pombze nam nasa ustava z kapitoly 4. Na aké
hodnoty bude mat vplyv moje rozhodnutie? Ked sa rozhodnem
pre variantu A, v ktorych hodnotach pocitim posilnenie? Ked sa
rozhodnem pre variantu B, budem zdravS$ia, StastnejSia, aky to
bude mat vplyv na financie, rodinu, atd.? Moja ustava vyrazne
pomaha vrozhodovani. Kazdy denf si mbézete vyskusat
rozhodovanie podfa tohto systému a trénovat, trénovat. Aj
chodit sme nevedeli a naucili sme sa to, hoci po vela padoch
a modrinach. Aj rozhodovat sa naucime, preto trénujme
a zdokonalujme sa.

Takze ak sa nevieme napriklad rozhodnut, &i ist s detmi na
prechadzku alebo s kamosSkou na kavu, alebo ist na pivo alebo
si urobit s manzelkou romanticky vecer, alebo ist na rodinnu
navstevu alebo na party ku kamaratom, tak neexistuje pre
vSetkych vSeobecné a spravne pravidlo. Kazdy z nas si musi
urcit v danej chvili svoju viastnu prioritu. A ta je pre neho v tej
chvili ta spravna.

Ked sa rozhodujete, nepytajte si radu od ostatnych. Spytajte sa
Cloveka, ktory je zodpovedny za vas Zivot — spytajte sa seba.
Mozno sa ,ten Clovek bude zo zadiatku zdrahat, Ze on nevie
a nech rozhodnu druhi, ... ale trpezlivo ho to dokazete aj podla
tejto kapitoly naudit. Drzim vam v tom palce! Pomoct mbze aj
koug.

Mudry clovek by mal poznat’ rozdiel medzi prioritami a
posterioritami. V tom je zaklad. V poznani, ¢o je najviac
dolezité a &o menej. Mat v tom jasno a drzat tato liniu. Zit
podla priorit. Zit podla svojej ,Ustavy“. Také poznanie vedie k
tomu, ktoré Ccinnosti prestaneme robit, alebo ich budeme
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minimalizovat. Uvolnime si ruky a priestor pre dolezité priority.
Uvolnime si ruky pre skuto€ne hodnotnu a zmysluplnu &innost.

Typy l'udi a rozhodovanie

Niekto sa rozhoduje hned, bez dlhého rozmyslania. Niekto
rozmys$la stéle, ale k rozhodnutiu sa akosi nevie dopracovat.
Urcite poznate ten pocit, kedy nie ste s nieCim spokojni,
zvazujete zmenu, ale rozhodnutia sa bojite. Vidite stale iba
negativa. Niekto sa rozhoduje impulzivne a rychlo, €o mozno
neskor lutuje.

¢ racionalny vs. emocionalny

a) racionalny — takyto Clovek na dosiahnutie svojich cielfov
pouziva silu vble. Dnesny svet ocenuje tento typ ludi.
Dosahuju  velkej ucCinnosti. Nedostatok: tendencia
prehliadat urcité aspekty reality, ktoré protireCia ich
teoretickému mysleniu.

b) emocionalny — reaguje a rozhoduje sa na zaklade svojich
pocitov. Tito fudia vedia byt nadSeni, zapaleni pre nieco.
Nedostatok: zmena nalad niekedy spésobuje zmenu
rozhodnutia.

e zdrahavy vs. rychly

a) zdrahavy — takyto Clovek odklada rozhodnutia, mozno aj zo
strachu pred tym, Ze by mohol/a urobit nespravne
rozhodnutie. Tito fudia si myslia, Ze eSte neprenikli na
koreni problému a veci. Boja sa riskovat, chcu si byt
absolutne isti. Odkladaju svadbu alebo novu pracu, lebo sa
boja. Preto minu ciel.

b) rychly — &lovek ma veci velmi rychle vyrieSené a jasné aj
bez dopriania si dostato€ného €asu na rozmyslenie. Tito
ludia nevedia alebo nedoceriuju, Ze aj nasa duSa, naSe
vnutro, potrebuje urcity ¢as predtym, nez dosiahne jasnost,
¢o potrebuje, & chce. Moja schopnost rychlo sa
rozhodovat méze u inych vzbudit obdiv, no niekedy pod
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touto rozhodnostou sa mobze skryvat méj strach pred
slabostou. Takto urobené rozhodnutia sa mézu neskor
ukazat ako nespravne, bolestivé a zranujuce.

Uloha: poznat samého seba, svoje silné a slabé stranky gi
tendencie; ucCit sa do procesu rozhodovania zapojit
obidvoje, tak rozum ako aj emécie. Dopriat si spravny a
potrebny &as — kairos.

¢ vnutorna sloboda

a) sloboda ,,0OD“ - je to sloboda od neusporiadanych
naklonnosti. To neznamena, Ze uZ nebudu vébec
pritomné v mojom zivote. Skér to znamena, ze som si ich
vedomy a nedovolim im, aby ony urCovali smer méjho
rozhodnutia.

b) sloboda ,,PRE“ - rozhodnut sa pre lepSiu moznost’
z viacerych podobnych. Pre prijatie dobrého rozhodnutia
potrebujem poc€uvat’ aj svoj vnutorny hlas.

e podla akceptacie rozhodnutia

a) ,,uspokojovaéi“ — su spokojni s najbliz§im najskor§im
rozhodnutim, ktoré im vyhovuje,
b) ,,perfekcionisti“ — kazdé rozhodnutie povazuju za

nedokonalé a hladaju dalSiu a dalSiu dokonalejSiu verziu
rozhodnutia.

Fazy rozhodovania
Rozhodovanie je proces, nie je to iba okamih — hoci Casto sa
nam to tak javi. Rozhodovanie sa da trénovat aj naudit.
Zakladné fazy rozhodovacieho procesu:

1. Formulovanie problému a urcenie ciela.

2. Analyza faktorov rozhodovania, urCenie kritérii
a pravidiel.
Hfadanie a tvorba variantov.
Vyhodnotenie variantov.
5. Prijatie rozhodnutia.

W
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6. Realizacia rozhodnutia.

Pri niektorych malych rozhodnutiach ich preletime za sekundu,
najCastejSie 2. a 4. krok preskoCime. Niektoré kroky mame
radsej, iné menej. Ddblezité je o nich vediet. Ja osobne velmi
rada vytvaram varianty, z ktorych si mézem vyberat — mam
rada 3. a 4. krok. Mat jednu moznost je pre mfa najhorSia
volba. Viem, zZe pre niekoho je jedna volba dobré, dokonca pre
iného najlepsSie rieSenie - netreba sa rozhodovat. Za minulého
rezimu bolo vSetko dané, zabudli sme sa rozhodovat? Nebolo
tolko moznosti sa rozhodovat. Niektoré rozhodovanie si
mbdzeme rozdelit na viac Casti, aj Casovo. Ked nemame silu
hned prejst cely proces délezitého rozhodovania, majme
odvahu urobit prvy krok, a potom dalsi ...

Ako rychlo sa rozhodovat™?

Patrite k tym, ktori sa dokazu rychlo a ,spravne“ rozhodnut?
Alebo ste typ, Co zvazuje varianty, analyzuje vyber
a rozhodovanie ho stresuje a aj po ¢ase sa vracia do minulosti
a hovori si, Zze by bola byvala vhodnejSia ta druha varianta?
VSetko ma svoj Cas, doprajte si ho aj pri rozhodovani.
Neponahlajte sa. Niekedy to chceme mat ¢im skor za sebou,
tak rozhodnutie urobime raz-dva. Inokedy to odkladame
a posuvame trvalo do velkej krajiny Potom. V3etko ma svoj ¢as
— aj €as na rozhodovanie. Kolko? Su na to viaceré teérie, napr.
min. 3 nadychy a 3 vydychy.

Mne je blizke jedno praktické indianske pravidlo 3x3:
¢ malé dilemy rozhodnut do 3 uderov srdca (pizza alebo
cestoviny?)
e vacsie dilemy rozhodnut do 3 nadychnuti (kupim si tie
topanky alebo nie?)
o velké dilemy rozhodnut do 3 vychodov sinka ...
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Co poviete na staré indianske pravidlo rozhodovania? Kiez by
sme ho mali v krvi, o kolko lah3ia by bola nada hlava. Cvicte to,
da sa to natrénovat. Inak by ste z nedoCkavosti mohli urobit
viac chyb ako osohu, alebo odkladat rozhodnutie do neurcita.

Nerozhodnost' je brzda

Ako tato brzda vyzera v praxi? Veler si liham s pevnym
predsavzatim, Ze od zajtra zaCnem realizovat zasadné a
prelomové zmeny. Ked sa rano zobudim, v mysli sa objavia
prvé otazniky a pochybnosti. Je to spravne? Nie je to
nebezpelné, podari sa to? Nedostanem sa do problémov? Aka
to bude hanba? Co na to povedia ...? Pochybnosti sa $iria,
rozhodnost sa straca. S rozhodnostou sa straca aj chut a
motivacia. ESte si to premyslim. Ve€er mudrejSie rana! Poradim
sa s kamaratom Ferom. Alebo aj s Petrom. Viac hlav, viac
rozumu. Nerozhodnost zac&ina previadat. Kamarat Fero nas
poriadne vystrasi. Peter eSte prida. Ved mébzes...! Skoncis
ako...! Nebud' blazon...! Pod radSej na pivo, tam nam nic
nehrozi... Tak nejako konc&i vacsina smelych planov. A podla
toho Zivot aj vyzera.

Nerozhodnost’ nas obera o drahocenny €as a energiu.
Opakovane rozmysSfame nad vecami, nad ktorymi sme uz
velakrat rozmyslali. Rozhodujeme sa nad vecami, o ktorych
sme uz niekolkokrat rozhodli. Opakovane sa uistujeme a
opakovane sa nevieme rozhodnut. Boli by sme radi, keby
nakoniec rozhodol niekto za nas. Nech je on zodpovedny za
pripadné omyly a zlyhania! Takto nejako vyzera nerozhodnost v
praxi. Dokonala brzda.

Nerozhodnost’ je jedna z najCastejSich pri€in neuspechu.
Nerozhodnost je spolahliva brzda na ceste k vlasthému Stastiu.
Spolahlivo paralyzuje kazdy pozitivny vyvoj. Paralyzuje vélu i
sebavedomie. Nerozhodnost je cesta, ktora vedie v lepSom
pripade k Castému a opakovanému neuspechu. V horSom
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pripade az k pozicii outsidera. Mnoho ludi rozmysla nad svojim
zivotom a uvedomuje si potrebu zmeny. Zmena znamena
rozhodnutie k €inom. Nerozhodnut znamena rozhodnut sa
pre zotrvanie v suasnom stave.

Koho je viac - rozhodnych alebo nerozhodnych ludi?
Nerozhodnych je menej vidiet, su potichu, vaésinou ich
predstihnu rozhodni. Pre nerozhodného Cloveka su typicke Crty:

e boji sa rizika — ze sa rozhodne zle, vaha, ma strach zo
zlého rozhodnutia,

e vysoky sklon k perfekcionizmu — hlada dokonalejSie a
dokonalejSie rozhodnutie, idealne rieSenie, ktoré
neexistuje. Perfekcionistov je dost a perfektnych
rozhodnuti malo.

Nerozhodnost vedie k priemernosti. Nerozhodnost brani
pohybu dopredu. Nerozhodni sa nerozhoduju pre nové
moznosti, ale zostavaju pre istotu tam, kde su. Rozhodni ludia
su uspesnejSi ako nerozhodni. Vyskumy ukazuju, ze ¢im mame
viac volieb — tym sa tazSie rozhodujeme - vSetci, rozhodni aj
nerozhodni. Z troch variant si vyberieme lahSie ako z 20-tich.

Rozhodni ludia sa neboja rizika? Boja sa, ale ho akceptuju a su
pripraveni brat’ na seba dbsledky svojich rozhodnuti.

Nerozhodnost’ je osobnostna vlastnost. Nesuvisi priamo so
vzdelanim. Aj vzdelani a mudri fudia mézu byt nerozhodni.
Nerozhodnost sa pripisuje viac zenam ako muzom.
Rozhodnost je bliz§ia muzom ako Zenam - muZi idu s odvahou
do rizika, zeny beru viac do uvahy dopady rozhodnutia na
ostatnych, muzi menej. MuZi maju predispoziciu robit
odvaznejSie riskantnejSie rozhodnutia. Idu CastejSie s odvahou
do rizika, veria si, ze to zvladnu.

Nerozhodnost suvisi s nizkym sebavedomim. Nerozhodny
Clovek si neveri. Ma obavy vykrocCit do neznama. Donekonec¢na
sa snazi utvrdzovat vo svojom nazore a presvedceni. To je do
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isttho momentu spravne. Mbéze mudro rozmyslat i mudro
hovorit, ale Ciny stale chybaju. Vahavost mu brani v potrebnych
zmenach. Nerozhodnost ho imobilizuje.

Nerozhodnost byva Casto sprevadzana negativhymi pocitmi.
Nerozhodny ¢lovek sa neciti dobre. Uvedomuje si svoju
rozpoltenost a nemohucnost. Zaroveni nema dost vnutornej
sily, discipliny a motivacie neprijemnu situaciu zmenit. Pocituje
nespokojnost i bezradnost. Vahavost mu stale viac komplikuje
Zivot. Predovsetkym preto, lebo sa o potrebné zmeny nakoniec
ani nepokusi. Nerozhodnost je nenapadna, ticha, destrukéna.

Asi poznate priklad rozhodného a nerozhodného cloveka
v obchode. Nerozhodny sa hneva na rozhodného, Ze povrchne
a bezhlavo rychlo sa rozhoduje. Rozhodny =zase na
nerozhodného, ¢o nad tym vSetkym tolko medituje. Treba
poznat svoju odliSnost, mat’ trpezlivost jeden s druhym.

Metédy rozhodovania
Metéd rozhodovania je velmi vefa, uvediem pre mna
zakladnych 9:

1. SWOT analyza

2. Paretovo pravidlo: 80/20
Sest otazok
Mentalne mapy
Zmenovy kriz
Descartov Stvorec
Metoda 10/10/10
Hod mincou
Koucing

© 0N Ok

1. SWOT analyza
Je univerzalna technika zamerana na zhodnotenie vnutornych
a vonkajsich faktorov. Jej autorom je Albert Humphrey, ktory
ju navrhol v Sestdesiatych rokoch 20. storoCia a nazov vznikol z
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pociato¢nych pismen anglickych nazvov jednotlivych faktorov:
Strengths — silné stranky, Weaknesses — slabé stranky,
Opportunities — prileZitosti, Threats — hrozby.

2. Paretovo pravidlo: 80/20

Paretovo pravidlo (niekedy tiez Paretov princip alebo Pravidlo
80:20) je pomenované podla talianskeho ekondma a socioldga
Vilfreda Pareta, ktory koncom 19. storodia zistil, ze v Taliansku
bolo 80% bohatstva v rukach 20% ludi. V8eobecne moZzno
Paretovo pravidlo vyjadrit’ tak, Zze 20% pri¢in spésobuje 80%
vysledkov. Désledkom pravidla je, Ze pri rozhodovani Ci
planovani je potrebné sustredit sa predovSetkym na onych
kritickych 20%, €¢im je mozné dosiahnut 80% mozného efektu.
Podstatné je onych kritickych 20% identifikovat. Paretovo
pravidlo mozno v praxi vyuZzit takmer vo v3etkych oblastiach.

3. Sest’ otazok
Je to jedna Z najvSeobecnejsich a pritom
najucinnejsich analytickych technik. Pouziva sa tiez nazov
Sestslovny graf alebo Sest sluhov. V anglitine je niekedy
oznacovana ako 5W + 1H (who, what, where, when, why, how).
S trochou zveli€enia mozno povedat, Ze sa jedna o polozZenie
zakladnych ,detskych® otdzok - kto, ¢o, kde, kedy, ako a
pre¢o - tykajucich sa urcitej témy. Existuje niekolko obmien
formulacii otazok - napriklad:
e Kto - urCenie dotknutych subjektov.
« Co - uréenie dotknutych objektov, predmetov.
o Kedy - ur€enie Casovych aspektov.
e Kde - priestorova lokalizacia problému, priestorové
aspekty.
e Ako - urCenie dejov, procesov, mechanizmov,
spbsobov fungovania.
e Preco - urlenie pricin, dévodov, ucelov.
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alebo Sest'slovna tabulka:

o AKO poznat, ze problém ne/nastal? kvalitativne
aspekty

o KTO ne/prispel k jeho pri€inam? subjekty

e KDE problém ne/nastal? priestorové a miestne
aspekty

o PRECO problém ne/nastal? pri¢inné aspekty

e KEDY problém ne/nastal? ¢asové aspekty

 CO je/nie je problém? obsahové aspekty

Ina alternativa:

e Co je a €o nie je problém?

o Kedy problém nastava a kedy nenastava?

e Preco problém nastava a pre€o nenastava?

o Kde problém nastava a kde nenastava?

e Kto spbsobuje problém a kto prispieva k jeho
rieSeniu?

e Ako zistime, ze problém nastal a ako zistime, ze
nenastal?

4. Mentalne mapy (Mind Maps)

Su velmi ucinnou technikou, pouZitelnou najma pri rieSeni
problémov, u€eni a osobnom rozvoiji. Ide o grafické spracovanie
rieSeného problému pomocou grafov, zahfhaju vSetky
podstatné aspekty a dimenzie problému a ich vzajomné vazby
a suvislosti. Mapy su vytvarané bud pomocou farebnych
ceruziek na papier alebo pomocou pocitaa a Specialneho
software. Mentalna mapa je vysoko individualnym spracovanim
Specifickej témy alebo problému.

5. Zmenovy kriz
Je jednou z technik, ktora poméze zmapovat situaciu z ¢o
najviac stran. Vola sa aj ,matica zmeny“ alebo zmenovy kriz. V
roku 2005 techniku predstavili psycholégovia Cavanagh
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a Grant, a od tej doby pomaha fudom robit zodpovednejSie
rozhodnutia v réznych oblastiach ich Zivota.
Zmenovy kriz mapuje pozitivne a negativne motivacie ku
zmene. Pozera sa na zmenu zo 4 uhlov pohfadu a vedie nas
zamysliet’ sa nad v8etkymi 4 oblastami. Uvidime tak moZnosti,
ktoré by sme za inych okolnosti mohli prehliadnut. Aké 4
oblasti mapujeme? NajlepSie na papieri do Styroch kvadrantov
takto (lavy stipec Suéasna situacia + -, pravy stipec nova
situacia +-):

e Sucasna situacia pred zmenou pozitiva + negativa

e Buduca situacia po zmene pozitiva + negativa

Niekedy vidime iba samé negativa sufasnej situacie a iba
pozitiva novej situacie. Alebo naopak. Vidime iba samé pozitiva
sucasnej asamé negativa novej. Preto je dobré sa pri
ddlezitych rozhodnutiach zastavit, najst si ¢as pozriet sa na
situaciu nie iba z dvoch, ale zo 4 uhlov pohfadu. Doprajte si
¢as. Maticu mbézeme robit aj vo dvojici, ak sa situacia tyka
oboch.

Pravdepodobne nam pdjde vyplnit fahko polovica zmenového
kriza. Dva kvadranty na uhlopriecku, lebo su dost previazané.
Tu je doporucené venovat €as hlavne kvadrantom, ktoré nam
ida vypinat' tazsie. Tam je asi schované to, o hladame.
Ajeho objavenie nam mdbze ovplyvnit cely proces
rozhodovania.

Niekedy fakty v kvadrantoch aj bodujeme. Ked potom
spocitame ¢isla v danom kvadrante, uvidime, kde je bodov
najviac. Nevyhody odpocitame od vyhod. Vysledok nam
poméze K prijatiu takého alebo onakého rozhodnutia.

6. Descartov Stvorec
pri uplatneni ktorého si odpovieme len na 4 otazky :
1. Co sa stane, ak sa to stane? — ¢o ziskate
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2. Co sa stane, ak sa to nestane? — o ¢o pridete?
Co sa nestane, ak sa to stane? — nevyhody urobenia
4. Co sa nestane, ak sa to nestane? — nevyhody

neuskutoCnenia (pozor na dvojity zapor, aby odpoved
neskoncila ako prva)

Na tejto metdde sa mi paci to, ze nas vedie pozriet sa na vec

zo 4 stran, zo 4 uhlov pohladu. Obvykle sa rozhodujeme len

podla prvej otazky, zjedného uhla pohladu. Ja ju robim na

Cistom papieri zlozenom 2z kaZdej strany na polovicu ado

vzniknutych 4 ploch si vpisujem odpovede.

w

7. Metéda 10/10/10
Autorstvo tejto jednoduchej a praktickej metédy sa pripisuje
Suzy Welch. Vdaka tejto metdéde premyslime rozhodnutie v
troch réznych c&asovych intervalov: Ako sa po rozhodnuti
budem citit za 10 minut? Ako asi za 10 mesiacov? Ako asi za
10 rokov? Vnimanie pocitov by nam malo poméct rozhodnut
sa nielen v jasnom pripade, ked su vSetky tri situacie pozitivne.

8. Hod mincou

Pytate sa, & to myslim vazne? Panna alebo orol? Ano, toto je
metdda rozhodovania, ktoru si pamatame nielen z detstva (kto
zmuri, kto vykopuje, & sa budem snim kamaratit, ...).
V dospelosti je potrebné o tejto metéde vediet, Ze hod ako
spbésob nahodnej volby medzi dvoma mozZnostami sa odporuca
pri dilemach o vSednostiach, o banalitach, alebo ked’ sa
nevieme rozhodnut medzi 2 velmi podobnymi
moznostami. Je to metdda rychla, okamzita, emoc&na — vo
vysledku nejde o vela. Pri ddleZitych veciach sa neodporuca.
Tam musime zapojit rozum a srdce.

Mincu si hadzeme nie preto, aby rozhodla za nas, ale pre ten
okamih, kym je minca vo vzduchu, a my v tom okamihu vieme,
v aky vysledok dufame, oCakavame, verime, Zelame si,
chceme... Hod mincou nas vnitorne pohol k rozhodnutiu.
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Hod nas priblizil k rozhodnutiu a k prezitiu pocitu po nom.
Uz som sa stretla s nazorom, ze hodom mince chcu vediet, ¢o
si o tom mysli vesmir.

9. Kouéing

Tato metdda nam pomoéze v pripade, ked sa nevieme sami
dopracovat’ k rozhodnutiu. Neznamena to, ze za nas rozhodne
kou¢ — znamena to, Ze kou¢ nam samym pomdze v nas to
rozhodnutie najst. V nas nosime rieSenia vSetkych naSich
problémov, len ich nevieme nasimi doterajSimi uhlami pohladu
vidiet. Kou¢ nam poméze najst nade vlastné odpovede na nase
otazky.

Kedy a ako sa u¢ime rozhodovat'?

Tak, Ze rozhodujeme - nie tak, Zze iba plnime prikazy. A tak by
sme mali ucit aj deti rozhodovat - dame im prileZitost
rozhodovat, nerozhodujeme vzdy a vo vSetkom my rodicia za
nich.

Kedy je vhodny €as na ucenie rozhodovat’ sa? Deti sa
pomerne skoro rozvijaju v osobnosti s viastnym nazorom. Preto
by sa mali uz v rannom veku ucit’ robit' prvé rozhodnutia — vzdy
s ohl'adom na ich psychicky vyvin a schopnosti. Ak sa deti
musia rozhodovat prili§ skoro, mbéze ich to nadmerne zatazit.
Ak sa deti rozhodovat nenaucia vbbec, bude im to uz o par
rokov chybat. UZ malé babatka sa vedia rozhodnut pre jednu
z viacerych hraciek, deti od dvoch rokov sa vedia rozhodnut
medzi dvoma rozpravkami, deti od troch rokov sa vedia
rozhodnut, €o chcu jest alebo Co si obliect do S$kolky.
V Skolskom veku sa deti uz vedia rozhodnut' o svojich zafubach
a kruzkoch. Schopnost rozhodovania sa rozvija s vekom
dietata a priestor mu rozumne vytvaraju rodicia (isto sa dieta
nebude rozhodovat, ako ¢asto sa umyvaju zuby, alebo kedy sa
ide vecer spat).
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Ucenie rozhodovaniu patri k dozrievaniu dietat’a. Odporuca
sa, aby prvé rozhodovania deti boli medzi variantami, pri
ktorych nema dieta Co stratit — a to z dévodu, aby sa u dietata
nevytvoril strach z rozhodovania, ak by malo hned o nie€o prist.
~Ktoru rozpravku si chce$ pozriet ako prvi — Masa a Medved
alebo Ferdo Mravec?” Dieta vie, Ze ni¢ nestraca — Ze si mbze
pozriet obidve rozpravky, asu€asne si uziva moznost
vlastného vyberu, vlastného rozhodnutia, vlastnej slobody,
vlastnej doleZitosti.

Rodicia svojim pristupom k rozhodovaniu ovplyvnuju aj vyvin
osobnosti dietata. Tvrdé neustale ,NIE“ pri vychove moéze
priniest zvyk, Ze za neho rozhoduje niekto iny. Je na to aj
odborny nazov ,,nauéena bezmocnost*. Rodi¢, ktory nedava
dietatu moznost primerane spolurozhodovat, mu dava najavo,
Ze na jeho nazor nie je nikto zvedavy a sulasne, Ze je
,2hormalne® nevsimat si zelania a nazory inych fudi. A to nie je
dobry zé&klad do buducnosti dietata, lebo komunikovat' s inymi,
reSpektovat ich nazory, vysporiadat sa s rozdielnymi nazormi,
atd., su délezitym predpokladom pre zdravy vyvin dietata
v dospelosti. Deti su vnimavi pozorovatelia. VSimaju si na
svojich rodicoch, ¢i menia alebo nemenia svoje rozhodnutia.
Preto pri rozhodovani budme désledni a hlavhe ako manzelia
jednotni. Poznate to: ,Mami, ty si povedala... ale tatino
povedal...“. Po vysloveni rozhodnutia drzme slovo. Kde su
slova v jednote s ¢inmi, tam je aj prirodzeny reSpekt.

Zopar tipov na zaver:

e Priority, ciele, hodnoty = astava. Sustredme sa na to, ¢o
chceme — lebo CastejSie vieme, ¢o nechceme, ako to, ¢o
chceme.

o okolie — niekedy nas naSe okolie, spoloCnost dokaze
ovplyvnit viac, ako by malo. Aj vrozhodovani. Ak sa
obklopime ludmi plnymi elanu, energie a radosti — vraj to
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bude mat vplyv aj na nasSe rozhodovania. Ale plati to aj
naopak — ak si do zivota nechame zasahovat negativne
naladenych fudi, budd nas tym smerom ovplyviovat aj
v naSom rozhodovani. A na to si musime dat’ velky pozor!
Zivot je na$, rozhodujeme sa o fiom my, za svoj zivot
zodpovedame my sami, a aj na konci sa za svoj Zivot
budeme zodpovedat my, nikto iny — nikto ztych
mudrlantov okolo nas. Oni sa budu zodpovedat za ich
Zivot. Takze maju €o robit!

radostné srdce — nezabudajme nan pri rozhodovani.
Popytajme sa ho, ¢o na to hovori, kde bude Stastné.
StiSime sa a predstavime si, ako to bude vyzerat, ked to
bude podla varianty 1 a pozorujme, ¢o to s nami robi. A
potom ako to bude vyzerat podla varianty 2, pripadne
podlfa dalSich mozZnosti rozhodovania. ZvyCajne sa pri
jednej z variant srdce rozbucha od radosti viac ako pri
ostatnych, pri ktorych sa mozno aj zovrie. Srdce nema
usta, ale odpovie nam. Len potrebujeme trpezlivo
v tichosti pocuvat. Ono nas povedie tym spravnym
smerom.

spanok - prieskumy potvrdili, Ze nedostatok spanku vedie
k prijimaniu nespravnych rozhodnuti. Aby sme mohli prijat’
spravne rozhodnutie, potrebujeme mat’ Cistu
a oddychnutu mysel. Ked sme unaveni, vyCerpani, trpime
nedostatkom trpezlivosti aj tvorivosti, €o nas obmedzuje a
brzdi v prijati najlepSieho rozhodnutia v danej chvili. Rano
je mudrejSie vecera.

mysSlienka na koniec — za¢at’ s myslienkou na koniec je
princip uvedomenia si, o v hibke svojej duse povazujeme
za dolezité. Tato metoda sa vyuziva pri zlozitych
Zivotnych rozhodnutiach. Celé cvi¢enie spociva v tom, Ze
si predstavite sam seba na smrtefnej posteli a mate pred
sebou posledné hodiny Zivota. ,Ked som bol na dne,
pomohla mi predstava seba samého ako mftveho na
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smrtefnej posteli — bez moznosti Cokolvek zmenit. Ale
potom som otvoril o¢i. Naraz som mal moc zmenit vietko
— mal som moc slobodne sa rozhodnut* hovori pribeh.
Cielom cviCenia je pozriet sa na svoj zivot tak trochu z
.vtaCej perspektivy”, z perspektivy velnosti a odtial
pristupit k aktualnemu rozhodovaniu.

odstup - rozhodovat sa z primeraného odstupu: treba
Z tej konkrétnej situacie vystupit, nechat odzniet emécie,
polozit problém na stdl, obist si ho z kazdej strany
a potom sa rozhodnut.

mudro sa rozhodnut, trpezlivo vykonavat’

mate pravo sa aj nerozhodnut’ — je to vasa volba

ziadne rozhodnutie nie je izolované - sulvisi s
naslednymi

nerieSte minulé rozhodnutia, nelutujte svoje
rozhodnutia — ked ste sa uz rozhodli, nelutujte to. Uz sa
neotacajte dozadu. Na kazdom rozhodnuti sa da najst
nieCo pozitivne.

deleguijte — niektoré neddlezité rozhodnutia na iného
znizte poéet moznosti — je vedecky dokazané, Ze &im
viac mame moznosti, tym menej findlnych rozhodnuti
urobime. Pri men8om pocte alternativ je rozhodnutie
jednoduchsie.

zavrite si zadné vratka - pri vyskume na Harvarde bolo
zistené, Ze pokial ma &lovek moznost’ svoje rozhodnutie
zmenit, je menej spokojny a Stastny ako ten, ktory
moznost volby nema. PreCo? Ten, kto nemdze svoje
rozhodnutie zmenit, nevracia sa spat k rozhodnutiu,
reSpektuje ho — pripadne uvazuje o rozhodnuti novom,
dalsom. Naopak — pokial je moznost zmeny, uvaZzuje
stdle o moznosti zmeny uZ vykonaného rozhodnutia.
Anglicky sa tomu hovori overthinking — nadmerné
premyslanie. Nesnazte sa stale menit svoje rozhodnutia.
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Je to ako so zZenou — vzdy sa najde nejaka krajSia,
chytrejSia, lepSia. No vy ste si tu svoju uz vybrali
Z nejakého dévodu — milujete ju. Budte stastni s tym, ¢o
mate.

e stanovte si termin rozhodnutia

e po rozhodnuti €in, akcia, skutok

o chvalte sa! Za kazdy aj dielCi pokrok.

o vytrvaj! Nikdy sa nevzdavaj!l Ak padne§, vstan
a pokracuj v ceste!

e strach — ak sa objavi, nezastavuj, zober ho so sebou
a kracaj d'alej!

Spravne rozhodovanie je dbleZitou su€astou nasho Zivota, aj
spbésobom predchadzania vzniku ,zbytoénych“ problémov
a spravne rozhodovanie je vhodnou metdédou rieSenia,
zvladania konfliktov. A v Skole sme predmet rozhodovanie
nemali — kde sa to naucit? Sme ¢asto hodeni do vody a mame
plavat, teda rozhodovat sa. Nie kazdy je na to pripraveny. Ako
vojak bez vyzbroje.

Pokial ste kapitolu o rozhodovani doditali az sem, tak vam
chcem pogratulovat, pretoze ste sa uz rozhodli. To rozhodnutie
sa tykalo prace na sebe a mozno aj toho, Zze budete venovat
pozornost rozhodovaniu alebo sa zdokonalite v rozhodovani,
alebo pombzete vasSim detom vrozvoji tejto zruénosti. Ato
nieCo znaci. Preto vytrvajte, pracujte na sebe a budete si moct
v§imat, Ze sa Vas$ zivot za¢ina menit k lepSiemu.
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KONFLIKT

Tipy na domacu ulohu:

¢ Vymenujte 3 rozhodnutia, ktoré povazujete
v Zivote za najdélezitejSie.

e Spiste si svoje dilemy a pouzitie indianske
pravidlo.

e Aké vyznamné rozhodnutia mate pred sebou,
a ktora metdda sa vam hodi?

Knizku ,,KLUC OD KONFLIKTU* si mézete zakupit’ TU.
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