Kanna efter vad man vill & behover - Att analysera valmojligheter

Vi stélls varje dag infér en mangd olika val kring alltifran vad vi skall laga till middag, vilken utbildning
jag skall valja till om jag vagar fraga min kollega eller granne om vi skall ta en fika. Att valja och vélja
bort &r ofta besvarligt. Om du har en depression ar detta extra svart. Att tdnka och kdnna vad som ar
bast for mig gar ofta trodgare. Som vi skrivit om innan ar kanslorna inte lika tydliga ndr man ar
nedstamd. Man brukar saga att kanslorna ar "det primara informations och motivationssystemet".
Kanslor sager till oss; *Vad ar viktigt just nu? *Hur ar det viktigt? *Vad ska jag gora? Att inte kunna
orientera sig bland depressiva symtom och kanslor kan gora mig vilsen. Om mina behov stalls mot vad
andra oOnskar fran mig kan det ocksd gobra valsituationer svara. Att dd gora en sd kallad
valmoéjlighetsanalys kan vara en hjalp att bade kadnna in vad som ar viktigt och fa en 6verblick av
situationen och hur jag bér ga vidare.

1) NULAGET. Anvand tabellen nedan for att beskriva och analysera den situation som du befinner dig
i. Forsok att skapa dig en bild vad som pagar runt dig. Vilka kanslor och behov har du infér det som
pagar? Vad gor det med ditt maende? Vilka andra ar inblandade? Vilka ar férdelarna respektive
nackdelarna med att det ar som det ar?

NULAGET

Beskriv situationen i korthet:

Fordelar (+) Nackdelar (-) Kanslor kring detta | Andra funderingar

Fragor och reflektioner utifran svaren ovan:

2) ALTERNATIVEN. Fundera nu over de mojliga scenarier som du ser for framtiden. Kanslorna
vagleder dig i vad du villl Skriv ned de alternativ som du vill utforska narmare i kolumnen till vanster
och reflektera sedan kring dessa. Som stod for din reflektion kan du ta féljande fragor till hjalp:

e Hur tror du att du skulle kdnna om du genomférde alternativet?

e Vad skulle det gora for ditt maende pa kort, respektive pa lang sikt?
e Vilka fordelar respektive nackdelar ser du i alternativet?

e Vad skulle du sakna?

¢ Vad skulle andra kanna infor att du gjorde detta val? Hindras du av andras kanslor?

ALTERNATIVEN Fordelar (+) Nackdelar (-) Kanslor & Tankar
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3) NYA FRAGOR - Om du tittar pa det du skrivit ner, dverblickar och kanner efter - Vad vacker
detta for kanslor, tankar och funderingar i dig? | vilken riktning verkar dina behov och
onskningar luta? Pa vilket satt kan man se att det har att géra med det fokus som du har valt
for denna behandling? Hur har detta med din depression att gora? Vad tror du att du skulle
tyckt om detta om du inte hade en depression?

Skriv har:

4) BESLUT - Nar du nu har analyserat de olika alternativen ar det dags att valja hur du ska gora.
Troligt ar att du i detta skede tycker att flera av alternativen ar mer eller mindre bra eller daliga. Hur
garna vi an skulle dnska det, ar det 4nda i verkligheten s att vi sallan logiskt kan "rékna ut” vilket
som &r det basta alternativet. | slutdndan tvingas vi anda till att gora ett val. Vi tvingas till att chansa.
Att fatta beslut ar att ta tag i sin situation och det ar darfor viktigt att vi kommer till den punkten.
Anvand tabellen till att punkta ned de beslut du fattar samt till att gora en plan for hur du ska
genomfora dessa. Vad ska du gora? Nar ska detta ske? Hur ska det genomféras Var och med vem?
Overvig att ta stdd fran ndgon om du tror att det kan hjalpa ditt m3ende. Ibland kan det underlatta
att pa férvag beratta féor nagon om vad man tanker gora.

BESLUT Hur? Nar? Var/vem?

5) NYA FRAGOR - Anvind svarsfiltet nedan till att skriva ned dina reflektioner kring de beslut som
du precis fattat. Har du ndgra nya funderingar eller frdgor? Vad har du for farhdgor och
forvantningar?

Skriv har:

Ovriga tankar:
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