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Czes¢ 1: czym jest decyzja? @
> 2}

Decyzja to Swiadomy wybor jednej z kilku mozliwych opcji. To moment, w ktorym przestajesz tylko
myslec o tym, co mogtbys zrobic, i méwisz: ,,Dobrze, robie to!”.

Zeby mogto dojs¢ do podjecia decyzji, musza zosta¢ spetnione trzy warunki:

1. Masz wybor - istnieja przynajmniej dwie rézne drogi (nawet opcja ,,robie cos” kontra ,,nie robie nic”
to juz sa dwie opcje).

2. Masz wolnosc - nikt nie zmusza Cie sita, decyzja zalezy od Ciebie.

3. ,Pociaggasz za spust” - wybierasz jedna opcje, co automatycznie oznacza, ze rezygnujesz z
pozostatych (w psychologii nazywa sie to kosztem alternatywnym).

Przyktad: Wyobraz sobie, ze stoisz przed automatem z napojami. Masz w kieszeni monety tylko na jedng
puszke. Masz do wyboru cole, sok i wode. Dopoki patrzysz na przyciski - analizujesz. W momencie, gdy
wciskasz guzik ,,COLA”, podejmujesz decyzje. Zyskujesz cole, ale jednoczesnie bezpowrotnie tracisz
szanse na napicie sie soku lub wody.
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Co to znaczy decydowac? @
»

Zanim zaczniesz wybieraé, zobaczmy, jak dziata mechanizm, z ktérego
korzystasz tysigce razy kazdego dnia.

Kazdy ruch to Twéj wybor
Podejmowanie decyzji to wybor jednej drogi i odrzucenie innych. Twdj

mozg codziennie wykonuje tytaniczng prace — decyduje, czy wstaé z tézka
0 czasie, co zjesc, jak odpowiedzie¢ koledze.

Czes¢ decyzji podejmujesz automatycznie, ale te najwazniejsze wymagaja
Twojej petnej uwagi. Zdolnos$¢ madrego decydowania to supermoc, ktorg
mozesz trenowac jak miesnie!

Wykonywanych wyboréw na dobe!
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CzescC 2: Teoria Dwoch Systemow @
> ©
Daniela Kahnemana (System 1 vs System 2) EUD
System 1: Szybki Biegacz System 2: Spokojny Detektyw
Dziata btyskawicznie, automatycznie i bez Dziata powoli, logicznie i wymaga energii.
wysitku. Uruchamia sie, gdy rozwiazujesz trudne
Korzysta z emocji i skrotow myslowych. zadanie matematyczne lub zastanawiasz sie,
Uzywasz go, gdy tapiesz upadajacy kubek lub jak zagospodarowac swoje oszczednosci.
uciekasz przed psem. Pomaga unikna¢ kosztownych wpadek.
Choc jest przydatny, tatwo go oszukac Czasem polega na rozwazaniu tez innej opcji.
impulsami! Jest czasochtonna i wymaga wysitku.
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Cze$¢ 2: Teoria Dwoch Systeméw @
) 2}
Daniela Kahnemana (System 1 vs System 2) EUD$
Przyktady decyzji:

« wybodr obozu czy kolonii na wakacje

« decyzja o wczesniejszym powrocie od kolegi/kolezanki zeby sie pouczy¢ do sprawdzianu
« zagranie jeszcze jednej rundy w grze narazajac sie na ztos¢ rodzica

« wybor szkoty

» kupno komputera

« obejrzenie jeszcze jednego odcinka serialu dzien przed sprawdzianem

« wybor co chce zjes¢ na sniadanie

« zakup ubrania w sklepie
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Czesc¢ 2: Teoria Dwoch Systemow

Daniela Kahnemana (System 1 vs System 2)

System 1: Szybki Biegacz

zagranie jeszcze jednej rundy w grze
narazajac sie na ztos¢ rodzica

obejrzenie jeszcze jednego odcinka
serialu dzien przed sprawdzianem

wybor co chce zjes¢ na sniadanie jak mam
mato czasu

zakup ubrania w sklepie z promocji

System 2: Spokojny Detektyw

wybor szkoty
kupno komputera
wybor obozu czy kolonii na wakacje

decyzja o wczesniejszym powrocie od
kolegi/kolezanki zeby sie pouczyc do
sprawdzianu

wybor co chce zjes¢ na sniadanie jak mam
duzo czasu
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Czes¢ 3: zasady madrego wyboru @
“EUD"

Ztote zasady decydowania

1. Zasada 10/10/10

Zastanow sie: jak ten wybor wptynie na Ciebie za 10 minut? Za 10 tygodni? A jak za 10 miesiecy?
To swietnie chroni przed natychmiastowym, nielogicznym czasem impulsem.

2. Ztap oddech (Zasada 5 sekund)
Gdy czujesz silne emocje - ztosc, ekscytacje lub presje kolegow - zamknij oczy i policz do
pieciu. Emocje wytaczaja logiczny "System 2",

3. Stwérz opcje alternatywna
Nie wybieraj tylko miedzy "tak” a "nie". Poszukaj trzeciego rozwiazania! Czesto zamiast "pojsc
albo nie pojs¢’ mozna zaproponowac inne spotkanie.
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Czesc 3: Zasady Madrego Wyboru
“EUD"

Ztote zasady decydowania Qk HALT S%

4. Zasada HALT Hungry
Gtodny

5. Zasada drzwi jedno i dwukierunkowych

6. , Test Najlepszego Przyjaciela”

& Zatrzymaj sie. Sprawdz siebie. Zaopiekuj sie soba. Q?
- —_— ' .
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Zasada drzwi jedno i dwukierunkowych E @
>EUD"

Drzwi Dwukierunkowe (Decyzje tatwo odwracalne)

Wyobraz sobie, ze przechodzisz przez drzwi, ale po drugiej stronie okazuje sie, ze pokoj Ci sie nie
podoba. Co robisz? Po prostu tapiesz za klamke, wracasz i jestes w punkcie wyjscia. Kosztowato Cie to
tylko chwile czasu.

Co to oznacza: To decyzje o niskim ryzyku. Jesli popetnisz btad, mozesz go tatwo naprawic, zmienic
zdanie lub wycofac sie bez powaznych konsekwencji.

Jak podejmowac te decyzje: Szybko! Nie ma sensu rozmyslac¢ nad nimi dniami i nocami. Jesli masz 70%
potrzebnych informacji, podejmij decyzje i zobacz, co sie stanie. Jesli sie pomylisz - trudno, nauczysz
sie czegos i zmienisz kierunek.

Przyktady:
« Wybor fryzury lub koloru ubran (wtosy odrosng, ciuchy mozna zmienic).
« Zapisanie sie na darmowe kotko zainteresowan (zawsze mozna sie wypisac po dwoch lekcjach).
« Wybor ksiazki do przeczytania lub filmu na wieczor.
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Zasada drzwi jedno i dwukierunkowych E @
>EUD"

Drzwi Jednokierunkowe (Decyzje o powaznych konsekwencjach)

Te drzwi dziataja inaczej. Kiedy przez nie przejdziesz, zatrzaskuja sie za Tobg z gtosSnym hukiem. Nie ma
powrotu, a jesli nawet sprobujesz sie cofnac, koszty (emocjonalne, finansowe, zdrowotne czy towarzyskie)
beda ogromne.

Co to oznacza: To decyzje, ktore maja dtugofalowy wptyw na Twoje zycie, zdrowie, bezpieczenstwo lub
relacje. Btedu zrobionego za tymi drzwiami nie da sie wymazac prostym ,,przepraszam” albo zmiang zdania.

Jak podejmowac te decyzje: Powoli i z rozwaga: zebrac jak najwiecej danych, pogadac z kims madrzejszym
(rodzice, psycholog, starsze rodzenstwo), przespac sie z tematem i przeanalizowac wszystkie ,,za i przeciw”.

Przyktady:
« Zrobienie czegos nielegalnego lub niebezpiecznego pod wptywem presji rowiesnikow (np. zniszczenie
cudzego mienia, niebezpieczne wyzwanie z TikToka).
« Wrzucenie do Internetu czyjegos osmieszajacego zdjecia lub prywatnej wiadomosci (raz wrzucone
rzeczy zostaja w sieci na zawsze i moga zniszczyc komus zycie).
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Zasada drzwi jedno i dwukierunkowych E @
>EUD"

Dlaczego ta zasada jest tak wazna?
W tym wieku zupetnie naturalne, ze mozecie miec tendencje do mieszania tych dwoch pokoi:

Traktowania drzwi dwukierunkowych jak jednokierunkowych: Panikujemy i stresujemy sie drobnostkami
(np. ,,W co mam sie ubrac¢ na dyskoteke? Jak wybiore ztq bluze, to koniec swiata!”). Tracimy energie na
decyzje, ktore nie maja znaczenia.

Traktowania drzwi jednokierunkowych jak dwukierunkowych: Podejmujemy ekstremalnie ryzykowne
decyzje pod wptywem impulsu, myslac: ,,Aj tam, jakos to bedzie, najwyzej sie przeprosi/skasuje/naprawi
(np. wystanie hejterskiego komentarza). Nie widzimy, ze te drzwi wtasnie zatrzasnety sie na state.

»
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Cze$¢ 4: czas na Ciebie! Symulacje % @
“EUD"

Opcja A: Impreza Urodzinowa Opcja B: Trening Finatowy

Twéi nail ciel . di |dziesz na trening, pokazujac trenerowi petne
woj najlepszy przyjaciel organizuje urodziny. zaangazowanie.
Bedzie cata paczka, swietna zabawa i okazja

do wspélnych wspomnien. Masz gwarancje gry w wyjsciowym sktadzie w

meczu roku.

Niestety, impreza pokrywa sie z ostatnim

treningiem przed finatowym meczem ligi. Jednak Twoj przyjaciel jest smutny i uwaza, ze

sport jest dla Ciebie wazniejszy od niego.

Jakg decyzje podejmujesz? Moze uda Ci sie znalez¢ kreatywnq trzeciq droge (Opcje C)?
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Czesc 4: czas na Ciebie! Symulacje ¢
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Wyzwanie: Zakupy i Dtugi

Kusi Cie nowy smartfon?

Marzysz o najnowszym telefonie. Masz odtozong potowe kwoty z kieszonkowego. Rodzice
proponuja, ze pozyczg Ci reszte, ale przez najblizsze pot roku nie dostaniesz od nich ani
grosza.

Zadanie dla Ciebie:

« Zastosuj zasade 10/10/10: jak brak kieszonkowego wptynie na Ciebie za 10 miesiecy?
« Czy to System 1 ("musze to miec") czy System 2 podejmuje te decyzje?
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Zostan Mistrzem Madrych Wyborow!

Kazda madra decyzja buduje Twoja samodzielnosc i super site.
Trzymam kciuki!

Anna Czerniakiewicz

Czy masz jakies pytania lub wlasne dylematy? Porozmawiajmy!
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