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Jak se vyporadat s nejistotou

VZDELAVACI MATERIAL




V TOMTO MODULU SE DOZVITE

Co je to rozhodovani a jak funguje

Strategie pro zvlddani nejistoty pri pladnovani viastnino zivota

RUzné Uhly pohledu na rozhodovani

Jak ziskavat informace

Jak spravovat zdroje a ocekdavani

mad  CO NAGs nezabije, to Nas posili
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CO JETO ROZHODOVANI A JAK

FUNGUJE

Rozhodovat se musime kazdy den - vite, jak to funguje?
Snazte se ziskat co nejvice informaci - podrobné zhodnofte situaci.

Vytvorte si konstruktivni prostredi — nebudte prilis emotivni a snazte se
skryvat sva prdani a obavy.

Premyslejte o dobrych alternativach.
Prozkoumejte vase moznosti.
Vyberte nejlepsi Feseni. .

Nastavte si a vyhodnotte svij pldn.
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STRATEGIE PRO ZVLADANI NEJISTOTY

PRI PLANOVANI VLASTNIHO ZIVOTA

Tri hlavni sirateqgie, jak se vyporadat s nejistotou

Odolnost: je schopnost prekondavat
emociondlni a dusevni stres, aniz by se u
Clovéka rozvinuly frvalé  psychické
poruchy nebo nemoci souvisgjici se
stresem (napr. deprese).

Antifragilita: je soubor systémuU, u nichz se
zvysuje jejich schopnost prosperovat v
dusledku stresor(, offesu, vykyv0, sumu,
chyb, poruch, UtokU nebo selhdni. Lisi se
od pojmu, jako je odolnost (zotaveni se z
poruch) nebo robustnost (vyhybdni se
chybdm).

Robustnost: je viastnost byt siiny a zdravy
neboli  nepravdepodobnost, ze se
zhroutite a selzete. Jde o to, aby se
Clovék vyhybal chybdm a selhdni ho
neovlivhovalo.
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STRATEGIE PRO ZVLADANI NEJISTOTY

PRI PLANOVANI VLASTNIHO ZIVOTA

Zasady jsou ndsledujici:
Prijeti souCasného stavu.

Optimismus pfi feseni
neUspéchu.

Hleddni feseni problému.

Prekondni role obéti.
Prevzeti zodpoveédnosti.

Pladnovdani budoucnosti.
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Princip robustnosti podle
Jonathana Postela:

Budte konzervativni v tom, co
délate, a liberdini v tom, co
prijimate od ostatnich.

Robustnost podporuje empatii.

Pomdhd prekondvat
pochybnosti o sobé& samém.

Podporuje sebezdokonalovdni
tim, ze zvazujete, jak by vase
rozhodnuti a Ciny mohli ovlivnit
ostatni v okoli.

Je to soubor systému, u nichz se zvysuje
schopnost prosperovat v  dusledku
stresor’, otfesy, nestability, hluku, chyb,
poruch, Utokd nebo selhdni.

Povazuje zivot a zivotni dovednosti za
svaly, které je potreba trénovat. Pouze
prostrednictvim tréninku se stanete
sinymi a vyhnete se zranénim, stejné
joko si zlepsite kondici pro zviadddani
fyzické a psychické zatéze.

Piméje vas k tomu, abyste piri
pladnovani svého zivota podstupovali
urcita fizenda rizika.



RUZNE UHLY POHLEDU NA ROZHODOVANI

N&s mozek premysli a rozhoduje se ve dvou ruoznych rychlostech:
pomalé a rychlé
Pomalé mysleni Rychlé mysleni

Pokud potrebujete vyhledat vice Rychle premyslite, pokud se musite
informaci nebo je ukol slozty, rozhodnout o rutinnich Ukolech (predstavte
musite premyslet pomalu

N o
(napfiklad: 72548+ 66532=2). si napriklad 2+2=2).

Je zodpovédné za vytvdareni
planu.

Vychdzi z intuice, je ovlivnéno vlastnimi
zkusenostmi, ale také emocemi. MUze vsak
také mdadst: nadvldda zjevnych signdld a
nedostatek informaci mize jedince privést k
omylu (tzv. ,,hald efekt”).

Pokud se objevi vzory, muize
trenovat vas proces rychlého
mysleni.

BECOBMING Being in Continuous Innovation and Growing, Programme Erasmus+



JAK ZISKAVAT INFORMACE

Informace jsou vzdy asymetrické (nékteri maji vice informaci nez jini) —
asymetrii je potfeba prekonat.

K dispozici mdate nékolik zdroju informaci: vzdy si zjistéte a ovérte, odkud
pochdzeji.

Vyuzivejte a ziskdvejte co nejvice volné pristupnych zdroj0: ovérené
internetové zdroje jsou dobrym zacdtkem. Dobrym zpUsobem, jak se
vyhnout dezinformacim je dvoji ovéreni.

Ptejte se odborniku.

Budte empaticti: osobni rozhovory a odpovédi védm poskytnou dalsi
informace a prekonaji nedostatek informaci.

(!
Sdileni informaci mUze vést vyménou k ziskdani informaci jinych a novych.
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JAK SPRAVOVAT ZDROJE A OCEKAVANI

Pri sestavovani planu vzdy myslete na to, jaké mdate zdroje a jakd
jsou vase ocekavdni - nejen vase vlastni, ale také to, co od vds
ocekdavaiji ostatni.

Pfi pldnovdni zdroju muzete mit stejné dilema jako Robinson Crusoe:
jste omezeni c¢asem, vlastnimi silami a zdrojem potravin... zkuste si
vytvorit pldn, jak se s témito omezenimi vypordadat.

Zamyslete se také nad oéekdavanim vuUéi sobé a nad oéekdvanim
ostatnich: pratel, rodiny a kolegu.

Abyste se vyhnuli nesouladu, ktery by mohl vést k psychickym
problémuum jako je napriklad vyhoreni, musite je vsechny sladit.
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CO NAS NEZABIJE, TO NAS POSILI

Premysleli jste nékdy o tréninku v posilovnée Co vam v tom zabrdnilo?

Vyporddat se s nejistotou znamend vzidy se obdvat néjakého
nepohodli - mdate cil, ale cesta je dlouhd. Predstavte si, ze jste
béZzec na dlouhé traté. Pouze trénovani dusevniho a fyzického
zdravi vém pomuze vyzvy zviadnout.

Zacnéte pomalu od zdakladu a postupné intenzitu zvysujte.

Vzdy vsak pamatujte na to, ze si musite po néjaké dobé dat
prestdvku na zotaveni. Toto je dUlezité pro vase dusevni i fyzické
zdravi.
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CO S| Z TETO LEKCE ZAPAMATOVAT

Kdyz premyslite, neduivérujte jen svym pocitOm - premyslejte pomalu, jelikoz rychlé
mysleni miUze vést k chybnym odhadim.

Nejdilezitéjsi je zpracovdni potrebnych informaci. Naslouchejte lidem a budte
empaticti - to vm umozni pochopit mysleni druhych lidi.

Trénujte si pomalé mysleni. Pfi rychlém rozhodovdni nedUvérujte vzidy jen své prvni
infuici, zejména pokud jde o slozitéjsi rozhodnuti. | kdyz premyslite rychle, pomuize vém
pomalé mysleni ¢init lepsi rozhodnuti.

Zjistéte si své dostupné zdroje.
V dlouhodobém i krdtkodobém horizontu podstupujte predvidana rizika.

Kdyz si nastavujete pldny, vidy myslete i na plan B nebo pldn C. Nemusi vds dovést
nutné ke stejnému cili, ale mély byste se tak jisté vyhnout stagnaci a totdalnimu
neuspéchu.
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Praveé jste tento vzdélavaci modul dokondili.

Grotulnyeme/
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