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Przewodnik podejmowana osobistych decyzji (Ottawa)

Dla 0so6b stojgcych przed wyborem dotyczagcym zdrowia lub kwestii spotecznych

Instrukcja uzytkowania:

Przewodnik podejmowana osobistych decyzji jest przeznaczony dla oséb podejmujgcych
decyzje. Przewodnik pomaga okresli¢ osobiste potrzeby, zaplanowac kolejne kroki, sledzi¢
postepy oraz komunikowac swoje zdanie innym osobom zaangazowanym w podejmowanie
decyzji.

Zdobyte umiejetnosci postuzg jako podstawa do podejmowania innych decyzji w przysztosci.

Ten przewodnik nie zastepuje profesjonalnej porady, natomiast przygotuje Cie do omdwienia
Twojej decyzji z innymi osobami.

1. Doprecyzuj swojq decyzje

Przed jakim wyborem stoisz?

Jakie sg powody, dla ktérych
musisz podjac te decyzje?

Kiedy musisz dokona¢ wyboru?

Na jakim etapie podejmowania decyzji znajdujesz sie obecnie?
L1 Nie mysle o tym [1Jestem blisko podjecia decyzji
L1 Mysle o tym [IPodjatem/am juz decyzje



2. Przeanalizuj swojg decyzje

)
Qg wes

Wymien mozliwosci,
korzysci i ryzyko, ktore sg
Ciznane

Wartosci

Ocen kazdg korzys¢ i kazde
ryzyko uzywajac gwiazdekx,
aby zobrazowac w jakim

stopniu kazdy z tych
elementdw jest dla Ciebie

wazny.
Powody, by wybraé
te mozliwoscé

Korzysci / Zalety /
Plusy

Rozwigzanie #1

Jak bardzo
jesttodla
Ciebie
wazne?
O* - wcale
nie jest
wazne
5% - bardzo
wazne

Pewno

Wybierz mozliwosci,
korzysci sg dla Ciebie

§¢

ktorej

najwazniejsze, a unikaj opcji,

z ktérymi wigzacego
chciat(a)bys uniknac.

Powody, by unika¢
tej mozliwosci

Ryzyko / Wady /
Minusy

sie ryzyka

Jak bardzo
jesttodla
Ciebie
wazne?
O*- wcale
nie jest
wazne
5% - bardzo
wazne

Rozwigzanie #2

Rozwigzanie #3

Ktére rozwigzanie preferujesz?

[1 Rozwigzanie #1 [ Rozwigzanie #2

[J Rozwigzanie #3 [ Nie jestem pewna/y




CR9;

Ol m Wsparcie
Kto poza Tobg jest
Zaangazowany?

Ktére rozwigzanie
preferuje ta osoba?
Czy ta osoba

wywiera na Tobie OTak O Nie OTak O Nie OTak O Nie
presje?

Jak moze okaza¢ Ci
wsparcie?

Jakg role chciat(a)bys | (0 Podja¢ decyzje wspdinie z....

odegrac. _ O Podja¢ decyzje samodzielnie
w podejmowaniu o wystuchaniu opinii
decyzji? POy i

[ Chce zeby ktos inny za mnie
zadecydowat...

3. Zidentyfikuj swoje potrzeby istotne w procesie podejmowania decyzji

Q Czy znasz korzysci i ryzyko zwigzane O Tak O Nije
Wiedza z kazdym rozwigzaniem?

Czy masz petng Swiadomos¢ tego, 0 Tak [ Nie
I‘p Wartosci ktore korzyscii ryzyko sg dla Ciebie

najistotniejsze?

@ @ Czy czujesz, ze masz wystarczajgco [ Tak [ Nie
@ CD Wsparcie duzo wsparcia przy podejmowaniu

decyzji?

Czy masz pewnos¢, ktore z rozwigzan O Tak O Nie
Pewnos¢ bedzie dla Ciebie najlepsze?

Jesli odpowiesz "nie" na ktdorekolwiek pytanie, mozesz przejs¢ ponownie przez kroki drugi

i czwarty, skupiajac sie na swoich potrzebach. Osoby, ktore odpowiedziaty "nie" na jedno
lub wiecej pytan, prawdopodobnie bedg opdZzniacé podjecie decyzji, zmienig zdanie, bedg
odczuwaty zal z powodu dokonanego wyboru lub bedg obwiniaty innych za jego negatywne
skutki.



4. Zaplanuj nastepne kroki w oparciu o wtasne potrzeby

Potrzeby zwigzane
z podejmowaniem decyzji

V' Sposoby, ktére mozesz wyprébowad

QM Wiedza

Jesli czujesz, ze Twoja wiedza
faktograficzna jest
niewystarczajgca.

[] Dowiedz sie wiecej o rozwigzaniach oraz o zwigzanych
z nimi korzysciach i ryzyku.

L] Wypisz swoje pytania.
L] Wypisz miejsca, w ktorych mégtbys uzyskadé na nie

odpowiedzi (np. biblioteka, pracownik ochrony zdrowia,
psycholog).

$ Wartosci

Jesli nie jestes pewna/y tego,
ktore korzysci lub ktdre ryzyka
sq dla Ciebie najbardziej
istotne.

L] Przyjrzyj sie gwiazdkom z drugiego kroku, aby zobaczy¢
co jest dla Ciebie najwazniejsze.

[1 Postaraj sie znalez¢ osoby, ktore doswiadczyty korzysci
lub negatywnych skutkow decyzji.

L1 Porozmawiaj z osobami, ktdre majg za sobg podjecie
takiej decyzji.

L1 Poznaj opinie innych na temat tego, co byto dla nich
najwazniejsze w podejmowaniu takiej lub podobne;j
decyzji.

[] Porozmawiaj z innymi na temat tego co jest dla Ciebie

najwazniejsze.

@ @ Wsparcie
Qm

Jesli czujesz, ze nie dostajesz
wystarczajgcego wsparcia
od innych.

[ Przeanalizuj swoje mozliwosci z zaufang osobg
(np. pracownikiem ochrony zdrowia, doradcg, cztonkiem
rodziny lub przyjacielem).

L] ZnajdZ pomoc w realizacji podjetej decyzji (np. $rodki
finansowe, transport, opieke nad dzieckiem).

Jesli czujesz, ze ktos wywiera
na Tobie presje, abys dokonat
konkretnego wyboru.

[ Skup sie na opiniach 0séb, ktérych zdanie ma dla
Ciebie najwieksze znaczenie.

[ Podziel sie swoim Przewodnikiem podejmowania
osobistych decyzji z innymi.

L1 Popros innych, aby wypetnili Przewodnik
podejmowania osobistych decyzji. (Zobacz w jakich
punktach sie zgadzacie. Jesli nie zgadzacie sie w przypadku
faktow, postarajcie sie zdoby¢ wiecej informacji. Jesli nie
zgadzacie sie w kontekscie wartosci, rozwaz poglady
drugiej osoby. Wymiencie sie opiniami na temat tego,

co jest dla Was wazne.)




[ Znajdz osobe ktdra pomoze Tobie oraz innym osobom

zaangazowanym w podejmowanie decyzji.

% Pewnosc¢ Wrd¢ do etapdw 2 i 4, skupiajac sie na swoich potrzebach.

Jesli czujesz sie niepewnie co do
tego, jaki wybdr jest dla Ciebie
najlepszy.

Inne czynniki utrudniajace Wymien wszystko czego mogtbys jeszcze wyprobowac:
podjecie decyzji:
1.

2.
3.
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