¢

Interpersonalnie.pl

Cwiczenia:
Przetamanie
paralizu
decyzyjnego

12 ¢wiczen, ktore pomoga Ci podja¢ decyzje, nawet
gdy opcji jest za duzo.
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Jak korzystac z tego zeszytu?

Podejmowanie decyzji bywa wyczerpujgce. Nie dlatego, ze jestesmy stabi lub
niezdecydowani — ale dlatego, ze zyjemy w swiecie, ktory oferuje nieskonczong liczbe opcji,
porownan i informaciji. Badania pokazujg, ze im wiecej mamy mozliwosci wyboru, tym
trudniej nam sie zdecydowac i tym mniej satysfakcji czerpiemy z podjetej decyzji. To
paradoks, ktory psycholog Barry Schwartz nazwat ,paradoksem wyboru".

Ten zeszyt powstat z myslg o osobach, ktére znajg to uczucie z wtasnego doswiadczenia:
godziny spedzone na poréwnywaniu opcji, arkusze z parametrami, ktére wcigz sie rozrastaja,
i narastajgce poczucie, ze im wiecej wiadomo, tym trudniej podja¢ decyzje. Jesli to brzmi
znajomo - jestes we wiasciwym miejscu.

Znajdziesz tu 12 ¢wiczen opartych na sprawdzonych koncepcjach psychologicznych oraz
badaniach nad podejmowaniem decyzji. Kazde ¢wiczenie ma konkretny cel i mozna je
stosowac niezaleznie — przy dowolnej decyzji, duzej lub mate;.

Kilka zasad, ktére warto zna¢ przed rozpoczeciem:

Kazde ¢wiczenie zawiera krotki wstep wyjasniajacy, dlaczego dana technika dziata. Nie jest
to zbedna teoria — to fundament, ktéry sprawia, ze éwiczenie ma sens, a nie jest tylko
mechanicznym wypetnianiem rubryk.

Pola do wypetnienia sg powtdrzone trzykrotnie. Warto wracaé do tych samych éwiczen przy
réznych decyzjach — z kazdym razem proces staje sie szybszy i bardziej intuicyjny.

Nie ma jednej wtasciwej kolejnosci. Mozesz zacza¢ od ¢wiczenia, ktdre najbardziej
odpowiada Twojej aktualnej sytuacji, lub przejs¢ przez wszystkie po kolei.

Celem nie jest podjecie idealnej decyzji. Celem jest podjecie wystarczajgco dobrej decyzji — i
odzyskanie spokoju, ktéry towarzyszy sprawczosci.
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Cwiczenie 1: Szybki filtr decyzyjny

Cel: Ograniczenie liczby analizowanych parametrow przed rozpoczeciem
poszukiwan.

Instrukcja: Zanim otworzysz pierwszg strone internetowg z recenzjami lub udasz sie
do sklepu, wypisz na kartce doktadnie TRZY parametry, ktore sg absolutnie kluczowe
dla Twojej decyzji. To sg Twoje filtry.

Filtr 1:
Filtr 2;
Filtr 3:

Zasada: Wszystkie inne parametry, ktore odkryjesz w trakcie analizy, traktuj
wytgcznie jako ,bonusy”. Jesli nowo odkryty parametr nie wptywa na Twoje trzy
gtowne filtry, nie pozwdl mu wptyngé na ostateczng decyzje ani nie zaczynaj
poszukiwan od nowa.

Twoja Kolej:

Decyzja do podjecia:

1 Filtr1:
2 Filtr 2;
3 Filtr 3:

Decyzja do podjecia:

1 Filtr 1:
2 Filtr 2;
3 Filtr 3:

Decyzja do podjecia:

1 Filtr 1;
2 Filtr 2:
3 Filtr 3:
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Cwiczenie 2: Eksperyment z czasem

Cel: Oswojenie dyskomfortu dziatania w oparciu o niepetne dane i wymuszenie
decyzji.

Instrukcja: Wybierz jedng decyzje, z ktérg zwlekasz. Wyznacz sztywne ramy czasowe
na proces analizy.

Decyzja do podjecia:
+ Czas na poszukiwania (np. 60 minut):
« Data i godzina rozpoczecia:
+ Data i godzina zakonczenia:

Zasada: Kiedy czas minie, zamknij wszystkie karty w przegladarce i podejmij decyzje
na podstawie zgromadzonych do tej pory informacji. Zanotuj swoje emocje po
podjeciu decyzji: czy odczuwasz ulge, czy nasilony lek?

Twoja Kolej:

Decyzja do podjecia:
+ Czas na poszukiwania (np. 60 minut):
« Data i godzina rozpoczecia:
+ Datai godzina zakonczenia:

Decyzja do podjecia:
+ Czas na poszukiwania (np. 60 minut):

« Data i godzina rozpoczecia:
Data i godzina zakonczenia:

Decyzja do podjecia:
Czas na poszukiwania (np. 60 minut):

« Data i godzina rozpoczecia:
Data i godzina zakonczenia:
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Cwiczenie 3: Transformacja jezykowa (Zasada ,i" zamiast ,ale")

Cel: Zmiana wewnetrznej narracji, ktora blokuje dziatanie, poprzez akceptacje leku
jako towarzysza decyzji.

Instrukcja: Zidentyfikuj zdanie z uzyciem stowa ,ale", ktére powstrzymuje Cie przed
podjeciem decyzji. Zapisz je, a nastepnie przepisz, zamieniajac ,ale" na ,i".

Zdanie blokujace (z ,ale"): Znalaztem dobrg opcje, ale boje sie, ze przeoczytem co$
lepszego.

Zdanie uwalniajace (z ,i"): Znalaztem dobrg opcje i boje sig, ze przeoczytem co$
lepszego, i mimo to podejmuje decyzje.

Zasada: Powtarzaj zdanie uwalniajgce za kazdym razem, gdy poczujesz paralizujgcy
lek przed dokonaniem wyboru. Pozwél odwadze wspdétistnie¢ z niepewnoscia.

Twoja Kolej:

Decyzja:
Zdanie blokujace (z ale"):

Zdanie uwalniajace (z ,i"):

Decyzja:
Zdanie blokujace (z ale"):

Zdanie uwalniajace (z ,i"):

Decyzja:
Zdanie blokujace (z ale"):

Zdanie uwalniajace (z ,i"):
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Cwiczenie 4: Dziennik domkniecia poznawczego

Cel: Zapobieganie analizowaniu alternatyw po podjeciu decyzji i redukcja zalu.

Instrukcja: Po podjeciu trudnej decyzji wypisz trzy powody, dla ktorych ta decyzja jest
wystarczajgco dobra w obecnym momencie.

Decyzja:
Dlaczego to dobry wybér:
Dlaczego to dobry wyboér:
Dlaczego to dobry wybér:

Zasada: Za kazdym razem, gdy poczujesz pokuseg, by sprawdzi¢, czy inna opcja nie
byta lepsza, przeczytaj ten dziennik.

Twoja Kolej:

Decyzja:
Dlaczego to dobry wybér:

Dlaczego to dobry wybér:

Dlaczego to dobry wybér:

Decyzja:
Dlaczego to dobry wybér:

Dlaczego to dobry wybér:

Dlaczego to dobry wybér:

6

© 2026 Dr inz. Michat Jaskélski | Psycholog
http://www.interpersonalnie.pl | +48 605 501 891 | kontakt@interpersonalnie.pl


http://www.interpersonalnie.pl/
tel:+48605501891
file:///G:/Mój%20dysk/WWW/Interpersonalne.pl/Teksty/RAW%20txt/Podejmowanie%20decyzji/kontakt@interpersonalnie.pl

Interpersonalnie.pl

Cwiczenie 5: List do siebie z przysztosci (Perspektywa
10/10/10)

Cel: Zmniejszenie emocjonalnej intensywnosci decyzji poprzez zmianeg perspektywy
czasowej.

Instrukcja: Zapisz swojg decyzje na kartce. Nastepnie odpowiedz na trzy pytania:

Decyzja:
Jak bede ocenia¢ te decyzje za 10 minut (bezposrednio po jej podjeciu)?
Jak bede oceniac te decyzje za 10 miesiecy?

Jak bede oceniac te decyzje za 10 lat?

Zasada: Jesli odpowiedz na pytanie trzecie brzmi ,prawdopodobnie w ogdle nie bede
o tym pamietac” lub ,to bedzie miato marginalne znaczenie" - jest to sygnat, ze lek
jest nieproporcjonalny do rzeczywistej stawki decyzji.

Twoja Kolej:

Decyzja:
Jak bede oceniaé te decyzje za 10 minut (bezposrednio po jej podjeciu)?

Jak bede oceniac te decyzje za 10 miesiecy?

Jak bede oceniac te decyzje za 10 lat?

Decyzja:
Jak bede ocenia¢ te decyzje za 10 minut (bezposrednio po jej podjeciu)?

Jak bede oceniac te decyzje za 10 miesiecy?

Jak bede oceniac te decyzje za 10 lat?
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Cwiczenie 6: Matryca minimalizacji zalu
Cel: Podjecie decyzji zgodnej z dtugoterminowymi warto$ciami, a nie
krotkoterminowym lekiem.

Instrukcja: Wyobraz sobie, ze masz 80 lat i siedzisz w fotelu, wspominajgc swoje
zycie. Zadaj sobie pytanie:

,Czy bede bardziej zatowag, ze podjatem/podjetam te decyzje, czy ze jej nie
podjatem/nie podjetam?"

Zasada: W perspektywie dtugoterminowej zal z powodu zaniechania (niepodjecia
decyzji) jest znacznie silniejszy i trwalszy niz zal z powodu dziatania, nawet jesli to
dziatanie skonczyto sie niepowodzeniem.

Twoja Kolej:

Decyzja:

Czy bede bardziej zatowac, ze podjafem/podjetam te decyzje, czy ze jej nie
podjatem/nie podjetam?"

Decyzja:

Czy bede bardziej zatowac, ze podjatem/podjetam te decyzje, czy ze jej nie
podjatem/nie podjetam?"

Decyzja:

Czy bede bardziej zatowag, ze podjatem/podjetam te decyzje, czy ze jej nie
podjatem/nie podjetam?"
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Cwiczenie 7: Dystans poznawczy

Cel: Ostabienie wiadzy paralizujgcych mysli nad zachowaniem poprzez stworzenie
dystansu poznawczego.

Instrukcja: Zidentyfikuj mysl, ktéra najbardziej blokuje Twoja decyzje (np. ,Jesli sie
pomyle, to bedzie katastrofa"). Nastepnie przepisz jg w trzech wersjach:

+  Wersja oryginalna (mys$l jako prawda):
+  Wersja z dystansem: ,Moj umyst mowi mi, ze ..."
+ Wersja z petnym dystansem: ,Zauwazam, ze moj umyst generuje mysl, iz ..."

Zasada: Kazda kolejna wersja ostabia emocjonalng intensywnos¢é mysli. Mysl nie
znika, ale przestaje by¢ traktowana jako rozkaz, ktory nalezy bezwzglednie wykonac.

Twoja Kolej:

Wersja oryginalna (mysl jako prawda):

Wersja z dystansem: ,Mo6j umyst mowi mi, ze ..."

Wersja z petnym dystansem: ,Zauwazam, ze moj umyst generuje mysl, iz ...

Wersja oryginalna (mys$l jako prawda):

Wersja z dystansem: ,Mo6j umyst mowi mi, ze ..."

Wersja z petnym dystansem: ,Zauwazam, ze moj umyst generuje mysl, iz ...

9
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Cwiczenie 8: Koto wartosci — decyzja przez pryzmat tego, co
wazne

Cel: Zakotwiczenie decyzji w osobistych wartosciach, a nie w zewnetrznych
parametrach i opiniach innych.

Instrukcja: Wypisz trzy wartosci, ktére sg dla Ciebie najwazniejsze w kontekscie tej
decyzji (np. bezpieczenstwo, wolnos$¢, rodzina, oszczednosé, wygoda):

Nastepnie ocen kazdg z rozwazanych opcji pod kagtem zgodnosci z tymi wartosciami
w skali 1-5:

Opcja Wartos¢ 1 Wartos¢ 2 Wartos¢ 3 Suma

Opcja A

OpcjaB

OpcjaC

Zasada: Opcja z najwyzszg suma jest najbardziej spojna z Twoimi wartosciami. Jesli
wynik jest zaskakujgcy, warto zastanowic sig, czy wypisane wartosci rzeczywiscie
odzwierciedlajg to, co jest dla Ciebie najwazniejsze.

Twoja Kolej:

Opcja Wartos¢ 1 Wartos¢ 2 Wartos¢ 3 Suma

10
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Opcja Wartos¢é 1 Wartos¢ 2 Wartos¢ 3 Suma

Opcja Wartos¢ 1 Wartos¢ 2 Wartos¢ 3 Suma

Opcja Wartos¢ 1 Wartos¢ 2 Wartos¢ 3 Suma
11
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Cwiczenie 9: Protokot ,Dobrego doradcy" — rada dla przyjaciela

Cel: Przetamanie paralizu poprzez zmiane perspektywy z pierwszoosobowej na
zewnetrzna.

Instrukcja: Wyobraz sobie, ze bliski przyjaciel lub przyjaciétka stoi przed doktadnie
takg sama decyzjg jak Ty, z doktadnie takimi samymi opcjami i ograniczeniami.
Przychodzi do Ciebie po rade.

Co bys mu/jej powiedziat/powiedziata?

Zasada: Rada, ktorg dates/datas przyjacielowi, jest prawdopodobnie najlepsza radg,
jakg mozesz dac sobie. Zapisz jg i potraktuj jako swoj plan dziatania.

Twoja Kolej:

Decyzja:

Co bys mu/jej powiedziat/powiedziata?

Decyzja:

Co bys mu/jej powiedziat/powiedziata?

Decyzja:

Co bys mu/jej powiedziat/powiedziata?
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Cwiczenie 10: Analiza scenariuszy — najgorszy, najbardziej
prawdopodobny, najlepszy

Cel: Realistyczna ocena ryzyka i ostabienie katastrofizaciji.
Instrukcja: Dla swojej decyzji opisz trzy scenariusze:

Scenariusz 1 — Najgorszy mozliwy: Co moze p6js¢ absolutnie najgorzej? Jak
prawdopodobne jest, ze tak sie stanie (0—100%)?

Prawdopodobienstwo: %

Scenariusz 2 — Najbardziej prawdopodobny: Co realnie, na podstawie dostepnych
danych, najprawdopodobniej sie wydarzy?

Prawdopodobienstwo: %

Scenariusz 3 = Najlepszy mozliwy: Co moze pojs¢ absolutnie najlepiej?

Prawdopodobienstwo: %

Zasada: Lek decyzyjny sprawia, ze Scenariusz 1 wydaje sie bardziej prawdopodobny
niz jest w rzeczywistosci. Zapisanie wszystkich trzech scenariuszy z szacowanym
prawdopodobienstwem przywraca realistyczng ocene sytuac;ji.

Twoja Kolej:

Decyzja:

Scenariusz 1 — Najgorszy mozliwy: Co moze p6js¢ absolutnie najgorzej? Jak
prawdopodobne jest, ze tak sie stanie (0—-100%)?

Prawdopodobienstwo: %

13
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Scenariusz 2 — Najbardziej prawdopodobny: Co realnie, na podstawie dostepnych
danych, najprawdopodobniej sie wydarzy?

Prawdopodobienstwo: %

Scenariusz 3 — Najlepszy mozliwy: Co moze pojs¢ absolutnie najlepiej?

Prawdopodobienstwo: %

Decyzja:

Scenariusz 1 — Najgorszy mozliwy: Co moze p6js¢ absolutnie najgorzej? Jak
prawdopodobne jest, ze tak sie stanie (0—100%)?

Prawdopodobienstwo: %

Scenariusz 2 = Najbardziej prawdopodobny: Co realnie, na podstawie dostepnych
danych, najprawdopodobniej sie wydarzy?

Prawdopodobienstwo: %

Scenariusz 3 — Najlepszy mozliwy: Co moze pojs¢ absolutnie najlepiegj?

Prawdopodobienstwo: %

14
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Cwiczenie 11: Zasada odwrdcenia — ,Co musiatoby sie sta¢,
zebym zmienit/zmienita zdanie?"

Cel: Identyfikacja rzeczywistych kryteriéw decyzyjnych i zamkniecie listy
parametrow.

Instrukcja: Wyobraz sobie, ze wtasnie podjates/podjetas decyzje i wybrates/wybratas
opcje A. Teraz zadaj sobie pytanie:

,Co musiatoby sie wydarzy¢ lub jakg informacje musiatbym/musiatabym odkryc,
zeby zmieni¢ te decyzje na opcje B?"

Zasada: Jesli nie potrafisz wymieni¢ zadnej konkretnej informac;ji, ktéra zmienitaby
Twojg decyzje — oznacza to, ze decyzja jest juz faktycznie podijeta, a dalszy research
jest jedynie prokrastynacja. Jesli potrafisz takg informacje wymienié¢ — sprawdz jq i
zakoncz poszukiwania.

Twoja Kolej:

Decyzja:

Odrzucona mozliwosc¢:

Co musiatoby sie wydarzy¢ lub jakg informacje musiatbym/musiatabym odkry¢, zeby
zmieni¢ te decyzje?

Decyzja:

Odrzucona mozliwosc¢:

Co musiatoby sie wydarzy¢ lub jakg informacje musiatbym/musiatabym odkry¢, zeby
zmienic te decyzje?

15
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Cwiczenie 12: Kontrakt z samym sobg - formalizacja decyz;ji

Cel: Wzmocnienie zobowigzania do podjetej decyzji i zapobieganie powrotowi do
fazy analizy.

Instrukcja: Po podjeciu decyzji wypetnij ponizszy kontrakt:

Ja, , W dniu podjatem/podjetam decyzje:

[Opis decyzji]:

Podjatem/podjetam te decyzje na podstawie nastepujgcych kryteriow:

Akceptuje, ze ta decyzja moze nie byc¢ idealna i ze wigze sie z rezygnacjg z
nastepujacych opciji:

Zobowigzuje sie nie wracac do analizy odrzuconych opcji przez najblizsze
dni.

Podpis:

16
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Zasada: Kontrakt jest narzedziem psychologicznym, nie prawnym. Jego celem jest
sformalizowanie momentu domkniecia poznawczego i stworzenie wyraznej granicy
miedzy fazg analizy a fazg dziatania.

Twoja Kolej:

Ja, , W dniu podjatem/podjetam decyzje:

[Opis decyzji]:

Podjatem/podjetam te decyzje na podstawie nastepujgcych kryteridw:

Akceptuje, ze ta decyzja moze nie by¢ idealna i ze wigze sie z rezygnacjg z
nastepujacych opcji:

Zobowigzuje sie nie wraca¢ do analizy odrzuconych opciji przez najblizsze
dni.

Podpis:
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Zrodta inspiracji i podstawy merytoryczne

Cwiczenie Podstawa merytoryczna Zrédto
Koncencia satisficing — Schwartz, B., Ward, A., Monterosso, J.,
ustaler‘]’i e’ - 9 Lyubomirsky, S., White, K., & Lehman, D. R.
1. Szybki filtr progu (2002). Maximizing versus satisficing:
. akceptowalnosci przed . . .
decyzyjny Happiness is a matter of choice. Journal of

poszukiwaniami redukuje
przecigzenie informacyjne

Personality and Social Psychology, 83(5),
1178-1197.

2. Eksperyment
z czasem

Technika timeboxingu —
ograniczone zasoby poznawcze
wymuszajg priorytetyzacje
informaciji

Wywodzi sie z metodyk zarzgdzania
projektami Agile/Scrum; adaptacja
psychologiczna oparta na badaniach nad
ograniczonymi zasobami poznawczymi
(cognitive load theory).

3. Transformacja
jezykowa (,i"
zamiast ,ale")

Technika zmiany spojnika jako
narzedzie akceptaciji leku
towarzyszgcego decyzjom

Isabelle Filliozat, Amélie Filliozat. Lek przed
wyborem. Wydawnictwo Naukowe PWN
S.A., 2026.

4. Dziennik
domknigcia
poznawczego

Koncepcja need for cognitive
closure — swiadome
zamknigcie analizy po decyzji
chroni dobrostan

Kruglanski, A. W. (1989). Lay Epistemics and
Human Knowledge: Cognitive and
Motivational Bases. Plenum Press.

5. Perspektywa

Technika zmiany perspektywy
czasowe] ostabia intensywnosé

Welch, S. (2009). 10-10-10: A Life-

10/10/10 . - Transforming Idea. Simon & Schuster.
emocjonalng decyzji
Gilbert, D. T., & Wilson, T. D. (2006).
6. Matryca Regret minimization framework | Stumbling on Happiness. Knopf. Koncepcja
minimalizacji — zal z zaniechania jest Jeffa Bezosa opisana m.in. w: Bezos, J.
zalu trwalszy niz zal z dziatania (2010). Letter to shareholders,
Amazon.com.
Technika defuzji poznawczej Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G.
7. Dystans (cognitive defusion) z ACT — (2004). Acceptance and Commitment
poznawczy zmiana relacji z mysla ostabia Therapy: An Experiential Approach to

jej wptyw na zachowanie

Behavior Change. Guilford Press.

8. Koto wartosci

Praca z warto$ciami w ACT —
decyzje zgodne z wartosciami
generujg wyzszy poziom
satysfakcji

Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G.
(2004). Acceptance and Commitment
Therapy. Guilford Press.
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Cwiczenie Podstawa merytoryczna Zrédto
Grossmann, |, & Kross, E. (2014). Exploring
9. Protokét Perspektywa trzeciej osoby Solomon's paradox: Self-distancing
,Dobrego redukuje intensywnos$¢ emocijii | eliminates the self-other asymmetry in wise
doradcy" poprawia jakos¢ oceny reasoning about close relationships.
Psychological Science, 25(8), 1571-1580.
Restrukturyzacja poznawcza
10. Analiza (CBT) — zestawienie Beck, A. T. (1979). Cognitive Therapy of

scenariuszy

scenariuszy z szacowanym
prawdopodobienstwem
koryguje katastrofizacje

Depression. Guilford Press.

11. Zasada
odwrdcenia

Technika pre-mortem —
zdefiniowanie warunkéw
zmiany decyzji zamyka liste
parametrow

Klein, G. (2007). Performing a Project
Premortem. Harvard Business Review, 85(9),
18-19. Dostepny online:
hbr.org/2007/09/performing-a-project-
premortem

12. Kontrakt z
samym sobg

Mechanizmy zaangazowania i
konsekwencji — pisemne
zobowigzanie aktywuje
poczucie odpowiedzialnosci

Cialdini, R. B. (1984). Influence: The
Psychology of Persuasion. Harper Business.
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Pomoc psychologiczna

Zeskanuj kod
i umOw sie na wizyte
online lub stacjonarnie
w gabinecie przy
ul. Lagiewnickiej 118B
w todzi.
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