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Úvod 

Pro každé rozhodnutí potřebujeme energii – ať už ji vynakládáme v daný okamžik, nebo jsme ji do přípravy 
investovali dříve. Vždy záleží na kvalitě procesu, který k volbě vede, a na čase, který máme k dispozici 
pro efektivní omezení variant. Všímejte si, jak vaše vnitřní nastavení (mysl, zdroje, emoce) a vnější tlaky 
(okolí, proces) určují, jaký výsledek se dostaví (dopad). Klíčem je rozpoznat, zda se opíráte o fixní 
postupy, nebo aktivujete růstový potenciál. Tabulka ukazuje vliv úrovně jednotlivých zátěží a jasně 
identifikuje, ve kterém sloupci se právě nacházíte. 

Naše rozhodování se pod zátěží nastavuje do čtyř poloh:   pasivita: únikový režim fixní mysli, kdy se člověk 

vědomě vyhýbá volbě, odkládá ji v čase a utápí se v nepodstatných činnostech;   standard: racionální 

a bezpečný provoz v běžném životě, kdy mysl věcně posuzuje pro a proti, ale chybí vůle po dalším rozvoji; 

  aktivita: tvůrčí, strategický režim s růstovou myslí, kdy dokážeme efektivně omezit varianty, uvažujeme 

o rizicích i důsledcích a míříme k nejlepšímu řešení;    deformace: kolaps uvažování pod velkým tlakem 

protichůdných podnětů a strachu z chyby ústí v ochromení, stres a ztrátu možnosti volby. 

Odolnostní tabulka  

 

Návod 

Odolnostní tabulka vám pomůže odhalit, zda v tomto procesu, právě teď vládnete vy, vaše únava, něco 
nebo někdo jiný. Je vybráno 6 typických oblastí (1. až 6.) pro danou problematiku. Vodorovně jsou slova 
vyjadřující úroveň zátěže, resp. stavu pro oblast: Pasivita, Standard, Aktivita a Destrukce. Svisle ve 
sloupcích je cítit „atmosféra“ vybrané zátěže. 

Ukázka z knihy (před redakcí a korekturou) 

Rozhodování je jedním ze základních prostředků ovlivňování našeho života. Máme jít tou cestou vlevo, 
nebo raději rovně, nebo snad vpravo? Jak najít právě tu nejlepší cestu, jak určit tu nejlepší volbu? Nevím, 
zda vás to uklidní, ale jediné a absolutně správné rozhodnutí neexistuje. Rozhodnutí je vždy spojeno 
s nějakými podmínkami a souvislostmi, kontextem, za kterých se rozhodujeme. Rozhodování je vlastně 
nikdy nekončící proces. 

Závěrečné otázky 

Co vás při rozhodování nejčastěji stahuje k odkládání, nebo vás pod tlakem dokonce ochromuje? 
Dokážete v krizový moment efektivně omezit množství variant a udržet si strategický nadhled? Jakou 
aktivitu si dnes zvolíte, abyste pro své budoucí volby posílili růstové nastavení mysli? 

Prostor pro vaše poznámky 

 

 

 

; 

ROZHODOVÁNÍ 
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Stanovení hesel pro Odolnostní tabulku 

V rámci brainstormingu vždy probíhají postupně následující kroky: 

1. hledání tématu: nalezení jasného jádra vyjádřeného jedním až dvěma slovy – hlavní nadpis; 

2. definování 6 oblastí: hledání šesti klíčových oblastí jednoslovně vyjádřených, která nejlépe 
charakterizují zvolené téma. Každé heslo je v závorce doplněno o 2 až 4 slova, která volbu stručně 
upřesní; 

3. význam pojmů: jakmile máme 6 jednoslovných oblastí s upřesněním, popíšeme ve 2 až 4 řádcích, co 
přesně každý pojem znamená a jaký je jeho důvod pro dané téma, případně doplnění o vysvětlující 
příklad; 

4. matice 24 hesel – vazba na 4 úrovně zátěže: pro každou oblast hledáme slova, pojmy, které nejlépe 
vystihují 4 stavy zátěže. Platí přísné pravidlo, že každé z 24 hesel může být v konečné Odolnostní 
tabulce použito pouze jednou; 

5. celková atmosféra – závěrečné ověření: na závěr se na Odolnostní tabulku podíváme jako na celek. 
Sledujeme, jaká „atmosféra“ vyzařuje z jednotlivých sloupců a zda výsledná mozaika správně a plasticky 
vysvětluje jednotlivé úrovně zátěže pro dané téma. Proto v tabulce nemůže být určité slovo vícekrát. 

6. Konečným vrcholem je vytvoření vysvětlujícího obrázku. 

 

6 oblastí pro téma ROZHODOVÁNÍ – podrobně  

1. Mysl (poznávací kapacita, řídící funkce, duševní nastavení) 

Zkoumání vnitřního nastavení mozku, jeho energetické kapacity a způsob, jakým zpracovává myšlenky 
při volbě z více možností, tedy rozhodování. Zaměřuje se na biologické limity naší pracovní paměti, 
úroveň soustředění a schopnost čelních laloků mozku efektivně filtrovat podněty. Určuje, zda máme 
dostatek duševní kapacity k tomu, abychom rozhodování vůbec začali.  

  Netečnost: stav poznávacího útlumu, kdy mozek odmítá vynaložit energii na jakoukoli volbu. 

Typická je apatie, nízká hladina dopaminu a pocit, že na výsledku vlastně nezáleží. Mysl je ochromena 
hned v zárodku; člověk pasivně čeká, až se věci vyřeší samy nebo až rozhodne někdo jiný. Chybí zde 
vnitřní odhodlání a ochota zatížit pracovní paměť. Často jde o obranný mechanismus před domnělou 
složitostí světa. 

  Rozvaha: stabilní a vyvážené fungování, kdy mají čelní laloky mozku dostatek energie na rozbor 

situace a logické uvažování. Myšlenky jsou uspořádané, pocity klidné a mysl dokáže odolat unáhlenému 
jednání. Člověk vědomě zvažuje všechna pro a proti, dává si dostatek času a nenechá se do volby 
natlačit vnějšími okolnostmi. Tento stav se vyznačuje vnitřním klidem a je ideálním výchozím bodem pro 
promyšlené plánování. 

  Rozhodnost: soustředění a duševní pružnost, kdy mozek očekává smysluplný výsledek. Schopnost 

přizpůsobit myšlení novým informacím funguje naplno a mysl dokáže rychle volit mezi možnostmi 
a vybrat tu nejvhodnější. Uvažování je jasné, pohotové a zaměřené na čin bez zbytečného pochybování 
o sobě samém. Člověk důvěřuje vlastním úsudkům, potlačuje informační šum a s vědomím rizik udělá 
jasný krok vpřed. 

   Přetížení: hluboké vyčerpání duševních sil (rozhodovací únava), kdy je kapacita pracovní paměti 

zcela naplněna. Čelní laloky ztrácejí schopnost rozumně třídit informace a kontrolu přebírají starší, 
zkratkovité části mozku, emoce. Mysl se ocitá v chaosu, točí se v ničivých smyčkách nebo kvůli zmatku 
úplně vypíná. Člověk pak dělá buď naprosto zbrklá rozhodnutí, nebo zažívá úplné myšlenkové uváznutí, 
kdy každá další drobná volba prohlubuje úzkost. 

2. Zdroje (informace, dostupná data, prověřování faktů)  

Zaměření na to, jakým způsobem shromažďujeme, třídíme a využíváme informace potřebné pro 
správné rozhodnutí. Oblast sleduje kvalitu a množství dat, která do procesu pouštíme, a naši schopnost 
oddělit podstatná fakta od nepodstatného balastu. Určuje, zda stavíme svá rozhodnutí na pevných 
základech, nebo na pouhých domněnkách. 
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  Nezájem: chybí jakákoli snaha vyhledat si k dané věci potřebné informace nebo si ověřit fakta. 

Člověk ignoruje varovné signály i dostupná data, protože je lhostejný k výsledku nebo odmítá investovat 
čas do poznání reality. Rozhodování v tomto nastavení probíhá naslepo, na základě náhody, nebo se 
zcela ignoruje. Výsledkem je povrchní přístup, který se opírá o domněnky a neověřené mýty. 

  Přehled: obeznámenost s hlavními fakty a celkovou situací bez potřeby zacházet do detailů. Člověk 

ví, kde klíčové informace najít, a má dostatečné povědomí o možnostech, které se mu nabízejí. Tento 
přístup poskytuje solidní základ pro běžná každodenní i provozní rozhodnutí. Zabraňuje zbytečnému 
zmatku a dává člověku jistotu, že situaci bezpečně ovládá. 

  Analýza: cílené a hluboké zkoumání dostupných podkladů, objevování skrytých souvislostí a aktivní 

prověřování rizik. Mysl jde záměrně pod povrch věcí, porovnává různé zdroje a tvrdá data skládá do 
logických souvislostí. Tento proces odkrývá skutečné příčiny a následky, což umožňuje dělat vysoce 
kvalifikovaná a strategická rozhodnutí. Přináší jasné argumenty pro volbu té nejlepší možné cesty. 

   Zahlcení: nekontrolovaný příval informací, v němž se mysl utápí a ztrácí schopnost rozlišit 

podstatné od podružného. Člověk v touze po dokonalém rozhodnutí hromadí další a další data, až v nich 
úplně uvízne (rozhodovací ochrnutí). Systém je přetížen šumem a protichůdnými fakty, což vyvolává 
pocit bezmoci a úzkosti. Paradoxně čím více informací člověk má, tím horší nebo unáhlenější volbu 
nakonec udělá. 

3. Emoce (citové rozpoložení, prožívání, instinktivní reakce) 

Zaměření na to, jakým způsobem pocity, nálady a podvědomé impulzy určují proces volby. Moderní 
výzkumy dokazují, že emoce rozhodují vždy jako první, zatímco rozum se zapíná až dodatečně, často 
jen jako obhájce již učiněné volby. Toho zneužívají sociální sítě a nejrůznější manipulátoři, kteří útokem 
na naše negativní emoce snadno ruší racionální uvažování. Oblast sleduje naši schopnost využít emoce 
jako užitečná data, aniž bychom se jimi nechali slepě ovládat. Určuje, zda jednáme v zajetí vnějších 
tlaků a vnitřních iluzí, nebo s vědomým klidem a tvořivým nadšením.  

  Strach: ochromující pocit ohrožení nebo obavy z následků, který spolehlivě blokuje jakékoli 

svobodné rozhodování. Mysl je v tomto rozpoložení zaměřena výhradně na přežití nebo na vyhnutí se 
chybě, což vede k pasivnímu podřízení se okolnostem nebo autoritám. Člověk dobrovolně odevzdává 
svou odpovědnost, jen aby se zbavil vnitřního napětí a domnělého rizika. Výsledkem je ustrašená 
nečinnost nebo slepá poslušnost, která maskuje ztrátu vlastní autonomie. 

  Klid: vyvážené citové rozpoložení, které tlumí unáhlené impulzy a umožňuje rozumu pracovat bez 

vnějších i vnitřních tlaků. Emoce zde neslouží jako divoký rádce, ale jako stabilní podklad, který 
nezkresluje realitu ani nedeformuje fakta. Člověk vnímá své okolí s jistým odstupem, nepodléhá 
momentálním náladám ani manipulacím ze sociálních sítí a zachovává si chladnou hlavu. Tento přístup 
vytváří bezpečný prostor pro spolehlivá a promyšlená každodenní rozhodnutí. 

  Nadšení: tvořivá energie a silná vnitřní motivace, která dává rozhodovacímu procesu pozitivní 

impulz. Emoce v tomto nastavení neoslepují rozum, ani neznamenají naivní sebedůvěru pramenící 
z nevědomosti a přecenění vlastních názorů. Naopak vybudí mysl k vysokému výkonu a odvaze opustit 
zajeté koleje na základě reálných schopností. Člověk cítí tvořivou radost z možnosti volby, vnímá 
překážky jako výzvu a dělá odvážné, růstové kroky vpřed. 

   Úzkost: hluboký, neurčitý vnitřní tlak a chronický neklid, který dlouhodobě paralyzuje jasné myšlení. 

Mysl je v tomto nastavení neustále zaplavována černými scénáři, katastrofickými předpověďmi 
a pocitem bezmoci vůči budoucímu vývoji. Tento stav brání reálnému posouzení situace, protože člověk 
vidí hrozby i tam, kde nejsou, a v každém impulzu spatřuje nebezpečí. Výsledkem je naprostá 
rozhodovací bezmoc, unáhlené zkratkovité úniky nebo uvíznutí v bludném kruhu obav.  

4. Okolí (vnější vlivy, sociální tlak, prostředí) 

Pohled na to, jakým způsobem naši volbu spoluvytvářejí lidé, vztahy a podmínky, v nichž žijeme. Oblast 
sleduje sílu společenských očekávání, rodinných vzorců i skrytých manipulací, které na nás neustále 
doléhají jako silný vnější impulz z mediálního prostředí. Určuje, zda se podřizujeme tlaku toxicity nebo 
naší poddajnosti, anebo zda dokážeme čerpat ze zdravého zázemí a tvořivé spolupráce. 

  Izolace: osamocení a sociální odříznutí, kdy člověk čelí rozhodování zcela sám, bez možnosti 

diskuze nebo podpory. Chybí zde jakýkoli vnější impulz, zdravá zpětná vazba či bezpečné zázemí, což 
vede k pasivnímu pohledu na realitu. Člověk uvízlý v izolaci snadno podléhá vlastním iluzím a mýtům, 
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ztrácí odvahu konat a jeho rozhodování je ochromeno strachem ze selhání. Výsledkem je rezignace na 
aktivní řešení vlastní situace. 

  Zázemí: stabilní sociální prostředí a okruh blízkých lidí, který člověku poskytuje bezpečný prostor 

pro běžný život i rozhodování. Vnější podněty a názory okolí zde fungují jako přirozené korekce, nikoli 
jako nátlak nebo manipulace. Člověk má kam jít pro radu, opírá se o fungující vztahy a cítí základní 
jistotu, která mu dává klid k řešení každodenních situací. Tento přístup chrání před osamocením anebo 
podléháním nezdravým vlivům při rozhodování. 

  Spolupráce: aktivní a tvůrčí propojení s druhými lidmi, které rozšiřuje obzory a přináší do 

rozhodování nové, podnětné impulzy. Člověk nedomýšlí věci sám v izolaci, ale v dialogu s odborníky či 
dalšími lidmi aktivně prověřuje svá rozhodnutí a hledá synergii. Tento přístup umožňuje skládat různé 
pohledy do jednoho funkčního celku, což zásadně zvyšuje kvalitu a odvahu k velkým životním 
i pracovním krokům. Vztahy zde slouží jako zdroj růstu, vzájemné inspirace a společné odpovědnosti. 

   Rozvrat: rozklad zdravého vnějšího prostředí v důsledku nátlaku, manipulace i skrytých útoků, který 

zásadně deformuje schopnost samostatného rozhodování. V tomto nastavení jsme neustále vystaveni 
zpochybňování ze strany okolí nebo falešným zprávám z médií, což vyvolává pocity méněcennosti 
a závislosti. Mysl tak podléhá cizímu škodlivému vlivu, ztrácí vlastní autonomii a rozhoduje se pod 
vlivem někoho, často s nepřátelským zájmem. Výsledkem je destrukce vztahů, vlastních hodnot a ztráta 
kontroly nad směrem svého života. 

5. Proces (postup uvažování, algoritmus volby, hodnocení možností)  

Samotný mechanismus, jakým v čase skládáme informace, emoce a vnější podněty do výsledného 
rozhodnutí. Tato oblast sleduje strukturu našeho uvažování a schopnost udržet jasný směr, i když na 
nás doléhají protichůdné impulzy. Určuje, zda se utápíme v chaosu a unáhlených závěrech, nebo zda 
a jak dokážeme postupovat metodicky, s nadhledem a s vědomím všech rizik i důsledků pro určení 
nejlepšího řešení. Proto při zpětné interpretaci a hodnocení rozhodnutí nesmíme zapomenout na to, za 
jakých podmínek a jaké informace jsme měli k dispozici.   

  Odkládání: pasivní vyhýbání se rozhodnutí a záměrné posouvání volby v čase, které pramení 

z obav nebo nedostatku vůle, tzv. prokrastinace. Mysl v tomto rozpoložení odmítá zpracovat protichůdné 
impulzy, ignoruje naléhavost situace a raději se utápí v nepodstatných činnostech. Člověk 
neshromažďuje nová data, ani neupřesňuje postup, pouze pasivně čeká, že se situace vyřeší sama 
nebo že rozhodnutí učiní někdo jiný. Výsledkem je ztráta drahocenného času, nárůst vnitřního tlaku, 
neřešení problému a propad do chronické nečinnosti. 

  Posouzení: standardní vyhodnocování dostupných možností, které tvoří základní kostru každého 

rozumného rozhodovacího procesu. Mysl v klidu třídí získané informace, porovnává jednotlivé varianty 
a zvažuje jejich zjevná pro a proti bez vnějších tlaků. Člověk se v této fázi opírá o dosavadní zkušenosti 
a běžný logický úsudek, což mu umožňuje oddělit podstatné od nepodstatného. Tento přístup zajišťuje 
spolehlivou, věcnou a bezpečnou volbu v každodenních životních situacích. 

  Strategie: ucelený, metodický a dlouhodobý plán, který dává procesu rozhodování jasný řád 

a vysokou efektivitu. Mysl nezůstává jen u prostého porovnávání variant, ale aktivně domýšlí širší 
kontext, kombinuje různé postupy a kalkuluje s riziky i budoucími důsledky. Člověk vědomě pracuje 
s informacemi, které měl v dané chvíli k dispozici, a cíleně směřuje k určení nejlepšího řešení. Pokud 
má k dispozici mnoho variant, dokáže je efektivně omezit. Tento přístup přináší do volby nadhled, 
systémovou přesnost a odvahu ke složitým, růstovým krokům.  

   Ochromení: naprostá rozhodovací slepá ulička a kolaps procesu uvažování v důsledku tlaku 

protichůdných podnětů nebo strachu z chybného kroku. Mysl je v tomto nastavení zablokovaná, 
nedokáže vyhodnotit ani omezit dostupné varianty a propadá hluboké bezmoci. Člověk ztrácí schopnost 
pracovat s informacemi s nadhledem, nedokáže určit nejlepší řešení a proces se zcela zastavuje. 
Výsledkem je neschopnost udělat jakýkoli krok vpřed, což vede k destrukci, stresu i samotné možnosti 
volby. 

6. Dopad (výsledek volby, zpětná vazba, časové důsledky) 

Pohled na to, co se stane poté, co rozhodnutí padne a promítne se do reality. Tato oblast sleduje 
dlouhodobé důsledky našich voleb pro nás i naše okolí a zkoumá, jak dokážeme přijmout výsledky 
svých činů. Určuje, zda pasivně snášíme následky se sklopenou hlavou, nebo zda dokážeme ze závěrů 
aktivně těžit, poučit se ze zpětné vazby a přetavit každou zkušenost v posílení osobní odolnosti. 
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  Odevzdanost: pasivní smíření se s následky rozhodnutí, doprovázené pocitem bezmoci a ztráty 

vlivu na další vývoj, projev fixního nastavení mysli. Člověk v tomto nastavení přijímá výsledky svých 
i cizích činů jako nezvratný osud, vzdává se snahy o jakoukoli nápravu a upadá do role oběti. Chybí zde 
vůle analyzovat zpětnou vazbu z reality nebo z chyb vyvodit poučení pro příště. Výsledkem je ustrnutí 
na místě, apatie a tiché snášení podmínek, které by přitom bylo možné aktivně změnit. 

  Odpovědnost: racionální a vědomé přijetí všech důsledků, které z provedeného rozhodnutí 

vzejdou. Mysl v tomto standardním režimu nehledá výmluvy ani neobviňuje okolí, ale staví se 
k výsledkům čelem a vnímá je jako přímý produkt vlastní volby. Člověk je připraven řešit případné 
komplikace, plní své závazky a stabilně nese váhu svých činů v každodenním životě. Tento přístup 
zajišťuje spolehlivost, integritu osobnosti a vytváří zdravý základ pro důvěru ve vztazích i v práci. Chybí 
zde ale vůle po dalším rozvoji. 

  Růst: aktivní a tvůrčí využívání zpětné vazby z reality a nového poznání k posunu na vyšší úroveň, 

typický projev růstového nastavení mysli. Mysl nezůstává jen u pouhého přijetí odpovědnosti, ale 
vědomě hledá v každém výsledku – i v případném neúspěchu – poučení, novou zkušenost a prostor 
pro zlepšení. Člověk aktivně rozvíjí svůj potenciál, dokáže ze svých závěrů dlouhodobě těžit a posiluje 
svou osobní odolnost. Výsledkem je trvalý rozvoj schopností, odvaha k novým výzvám a schopnost 
adaptovat se na změny. 

   Katastrofa: osudový a ničivý dopad chybných rozhodnutí, který vede k úplnému rozpadu stability 

a vnitřní struktury systému. Mysl v tomto extrémním nastavení není schopna unést váhu důsledků, 
propadá totální destrukci, rezignaci nebo panice a nedokáže najít cestu ven. Člověk zcela ztrácí kontrolu 
nad realitou, ignoruje jakoukoli zpětnou vazbu a následky ho definitivně ničí. Výsledkem je hluboký 
osobní, vztahový nebo profesní kolaps, ze kterého je bez vnější pomoci jen velmi obtížný návrat. 

 

Poznámka: Nezapomeňte ještě na poslední stránku, kde je vysvětlující obrázek. 
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Závěrečný obrázek 

Na úplný závěr je možné ještě nechat například vygenerovat obrázek pomocí AI. V následujícím 
příkladu se mnou spolupracovaly dvě AI: Gemini, ta měla veškeré informace o Odolnostní tabulce, a tak 
generovala prompt, tedy zadání. A protože jí obrázky moc nejdou, tak podle tohoto promptu ho vytvořil 
ChatGPT. Je nutné si výsledný obrázek důkladně prohlédnout, zkontrolovat, a třeba ve 4 kolech 
nakonec vyjde slušný výsledek. Já jsem například musel zvolit námět a konečný obrázek ještě upravit. 
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