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Część 1: czym jest decyzja?
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Decyzja to świadomy wybór jednej z kilku możliwych opcji. To moment, w którym przestajesz tylko 

myśleć o tym, co mógłbyś zrobić, i mówisz: „Dobrze, robię to!”.

Żeby mogło dojść do podjęcia decyzji, muszą zostać spełnione trzy warunki:

1. Masz wybór – istnieją przynajmniej dwie różne drogi (nawet opcja „robię coś” kontra „nie robię nic” 

to już są dwie opcje).

2. Masz wolność – nikt nie zmusza Cię siłą, decyzja zależy od Ciebie.

3. „Pociągasz za spust” – wybierasz jedną opcję, co automatycznie oznacza, że rezygnujesz z 

pozostałych (w psychologii nazywa się to kosztem alternatywnym).

Przykład: Wyobraź sobie, że stoisz przed automatem z napojami. Masz w kieszeni monety tylko na jedną 

puszkę. Masz do wyboru colę, sok i wodę. Dopóki patrzysz na przyciski – analizujesz. W momencie, gdy 

wciskasz guzik „COLA”, podejmujesz decyzję. Zyskujesz colę, ale jednocześnie bezpowrotnie tracisz 

szansę na napicie się soku lub wody.



Co to znaczy decydować?
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Zanim zaczniesz wybierać, zobaczmy, jak działa mechanizm, z którego 
korzystasz tysiące razy każdego dnia.

Każdy ruch to Twój wybór

Podejmowanie decyzji to wybór jednej drogi i odrzucenie innych. Twój 
mózg codziennie wykonuje tytaniczną pracę – decyduje, czy wstać z łóżka 
o czasie, co zjeść, jak odpowiedzieć koledze.

Część decyzji podejmujesz automatycznie, ale te najważniejsze wymagają 
Twojej pełnej uwagi. Zdolność mądrego decydowania to supermoc, którą 
możesz trenować jak mięśnie!

35 000
Wykonywanych wyborów na dobę!



Część 2: Teoria Dwóch Systemów
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Działa błyskawicznie, automatycznie i bez 

wysiłku. 

Korzysta z emocji i skrótów myślowych. 

Używasz go, gdy łapiesz upadający kubek lub 

uciekasz przed psem. 

Choć jest przydatny, łatwo go oszukać 

impulsami!

System 1: Szybki Biegacz

Działa powoli, logicznie i wymaga energii.

Uruchamia się, gdy rozwiązujesz trudne 

zadanie matematyczne lub zastanawiasz się, 

jak zagospodarować swoje oszczędności. 

Pomaga uniknąć kosztownych wpadek.

Czasem polega na rozważaniu też innej opcji.

Jest czasochłonna i wymaga wysiłku. 

System 2: Spokojny Detektyw

Daniela Kahnemana (System 1 vs System 2)
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Przykłady decyzji: 

• wybór obozu czy kolonii na wakacje

• decyzja o wcześniejszym powrocie od kolegi/koleżanki żeby się pouczyć do sprawdzianu

• zagranie jeszcze jednej rundy w grze narażając się na złość rodzica

• wybór szkoły

• kupno komputera

• obejrzenie jeszcze jednego odcinka serialu dzień przed sprawdzianem

• wybór co chcę zjeść na śniadanie

• zakup ubrania w sklepie

Daniela Kahnemana (System 1 vs System 2)



Część 2: Teoria Dwóch Systemów
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• zagranie jeszcze jednej rundy w grze 

narażając się na złość rodzica

• obejrzenie jeszcze jednego odcinka 

serialu dzień przed sprawdzianem

• wybór co chcę zjeść na śniadanie jak mam 

mało czasu

• zakup ubrania w sklepie z promocji

System 1: Szybki Biegacz

• wybór szkoły

• kupno komputera

• wybór obozu czy kolonii na wakacje

• decyzja o wcześniejszym powrocie od 

kolegi/koleżanki żeby się pouczyć do 

sprawdzianu

• wybór co chcę zjeść na śniadanie jak mam 

dużo czasu

System 2: Spokojny Detektyw

Daniela Kahnemana (System 1 vs System 2)



Część 3: zasady mądrego wyboru
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Złote zasady decydowania

1. Zasada 10/10/10

Zastanów się: jak ten wybór wpłynie na Ciebie za 10 minut? Za 10 tygodni? A jak za 10 miesięcy? 

To świetnie chroni przed natychmiastowym, nielogicznym czasem impulsem.

2. Złap oddech (Zasada 5 sekund)

Gdy czujesz silne emocje – złość, ekscytację lub presję kolegów – zamknij oczy i policz do 

pięciu. Emocje wyłączają logiczny "System 2".

3. Stwórz opcję alternatywną

Nie wybieraj tylko między "tak" a "nie". Poszukaj trzeciego rozwiązania! Często zamiast "pójść 

albo nie pójść" można zaproponować inne spotkanie.
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Złote zasady decydowania

4. Zasada HALT

5. Zasada drzwi jedno i dwukierunkowych

6. „Test Najlepszego Przyjaciela”



Zasada drzwi jedno i dwukierunkowych
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Drzwi Dwukierunkowe (Decyzje łatwo odwracalne)

Wyobraź sobie, że przechodzisz przez drzwi, ale po drugiej stronie okazuje się, że pokój Ci się nie 

podoba. Co robisz? Po prostu łapiesz za klamkę, wracasz i jesteś w punkcie wyjścia. Kosztowało Cię to 

tylko chwilę czasu.

Co to oznacza: To decyzje o niskim ryzyku. Jeśli popełnisz błąd, możesz go łatwo naprawić, zmienić 

zdanie lub wycofać się bez poważnych konsekwencji.

Jak podejmować te decyzje: Szybko! Nie ma sensu rozmyślać nad nimi dniami i nocami. Jeśli masz 70% 

potrzebnych informacji, podejmij decyzję i zobacz, co się stanie. Jeśli się pomylisz – trudno, nauczysz 

się czegoś i zmienisz kierunek.

Przykłady:

• Wybór fryzury lub koloru ubrań (włosy odrosną, ciuchy można zmienić).

• Zapisanie się na darmowe kółko zainteresowań (zawsze można się wypisać po dwóch lekcjach).

• Wybór książki do przeczytania lub filmu na wieczór.



Zasada drzwi jedno i dwukierunkowych
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Drzwi Jednokierunkowe (Decyzje o poważnych konsekwencjach)

Te drzwi działają inaczej. Kiedy przez nie przejdziesz, zatrzaskują się za Tobą z głośnym hukiem. Nie ma 

powrotu, a jeśli nawet spróbujesz się cofnąć, koszty (emocjonalne, finansowe, zdrowotne czy towarzyskie) 

będą ogromne.

Co to oznacza: To decyzje, które mają długofalowy wpływ na Twoje życie, zdrowie, bezpieczeństwo lub 

relacje. Błędu zrobionego za tymi drzwiami nie da się wymazać prostym „przepraszam” albo zmianą zdania.

Jak podejmować te decyzje: Powoli i z rozwagą: zebrać jak najwięcej danych, pogadać z kimś mądrzejszym 

(rodzice, psycholog, starsze rodzeństwo), przespać się z tematem i przeanalizować wszystkie „za i przeciw”.

Przykłady:

• Zrobienie czegoś nielegalnego lub niebezpiecznego pod wpływem presji rówieśników (np. zniszczenie 

cudzego mienia, niebezpieczne wyzwanie z TikToka).

• Wrzucenie do Internetu czyjegoś ośmieszającego zdjęcia lub prywatnej wiadomości (raz wrzucone 

rzeczy zostają w sieci na zawsze i mogą zniszczyć komuś życie).



Zasada drzwi jedno i dwukierunkowych
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Dlaczego ta zasada jest tak ważna?

W tym wieku zupełnie naturalne, że możecie mieć tendencję do mieszania tych dwóch pokoi:

Traktowania drzwi dwukierunkowych jak jednokierunkowych: Panikujemy i stresujemy się drobnostkami 

(np. „W co mam się ubrać na dyskotekę? Jak wybiorę złą bluzę, to koniec świata!”). Tracimy energię na 

decyzje, które nie mają znaczenia.

Traktowania drzwi jednokierunkowych jak dwukierunkowych: Podejmujemy ekstremalnie ryzykowne 

decyzje pod wpływem impulsu, myśląc: „Aj tam, jakoś to będzie, najwyżej się przeprosi/skasuje/naprawi”

(np. wysłanie hejterskiego komentarza). Nie widzimy, że te drzwi właśnie zatrzasnęły się na stałe.



Część 4: czas na Ciebie! Symulacje

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIĘCY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

Opcja A: Impreza Urodzinowa

Twój najlepszy przyjaciel organizuje urodziny. 

Będzie cała paczka, świetna zabawa i okazja 

do wspólnych wspomnień. 

Niestety, impreza pokrywa się z ostatnim 

treningiem przed finałowym meczem ligi.

Opcja B: Trening Finałowy

Idziesz na trening, pokazując trenerowi pełne 

zaangażowanie. 

Masz gwarancję gry w wyjściowym składzie w 

meczu roku. 

Jednak Twój przyjaciel jest smutny i uważa, że 

sport jest dla Ciebie ważniejszy od niego.



Część 4: czas na Ciebie! Symulacje
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Wyzwanie: Zakupy i Długi

Kusi Cię nowy smartfon?

Marzysz o najnowszym telefonie. Masz odłożoną połowę kwoty z kieszonkowego. Rodzice 

proponują, że pożyczą Ci resztę, ale przez najbliższe pół roku nie dostaniesz od nich ani 

grosza.

Zadanie dla Ciebie:

• Zastosuj zasadę 10/10/10: jak brak kieszonkowego wpłynie na Ciebie za 10 miesięcy?

• Czy to System 1 ("muszę to mieć") czy System 2 podejmuje tę decyzję?
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Zostań Mistrzem Mądrych Wyborów!

Każda mądra decyzja buduje Twoją samodzielność i super siłę.

Trzymam kciuki!

Anna Czerniakiewicz 


