Ottawas Personliga Beslutsguide for Tva
For personer som star infor ett halsorelaterat eller socialt beslut.

O Tydliggor beslutet.
Vilket beslut star du infor?
Av vilken anledning behdver du fatta det har beslutet?

Nar i processen behdver du gora ett val?

Hur langt har du kommit Inte tankt pa det

med att gora ett val? Tanker pa det Gjort ett val

@ FOrsok att reda ut ditt beslut.

Q E‘b Vardering

Skriv ner alternativen och de Anvand stjarnor (%) for att visa hur mycket
huvudsakliga fordelar och varje fordel och risk betyder for dig. 5 stjarnor
risker du redan kanner till. betyder att de &r "mycket” betydelsefulla. 0
stjarna betyder att de "inte ar viktiga alls”.

Kunskap

Nara att gora ett val

Inte tankt pa det Néara att gora ett val
Tanker pa det Gjort ett val

% Overtygelse

Ringa in det alternativ med den fordel/nytta som
betyder mest for dig och som troligen intraffar.
Undvik det alternativ som har risker som &r viktigast
for dig att undvika.

Hur viktigt det Hur viktigt ar
Anledning till att vélja ar for dig: Anledning till att undvika det for dig:
detta alternativ 0% inte alls detta alternativ 0% inte alls
(Nytta/Férdelar) 5% av stor vikt (Risker/Nackdelar) 5% av stor vikt
Alternativ #1
Alternativ#2
Alternativ #3
Vilket alternativ Alternativ #1 Alternativ #2 Alternativ #1 Alternativ #2
foredrar du? Alternativ #3 Oséker Alternativ #3 Oséker
ag =
Vem mer an du ar
involverad i beslutet?
Vilket alternativ
foredrar dom?
Utsatter den personen Ja Nei Ja Nei Ja Nei Ja Nei
dig for patryckningar? ) ) J )
Hur kan dom stddja
dig?
Vilken roll féredrar du Att dela beslutsfattandet med... (vem) Att dela beslutsfattandet med... (vem)
nér du ska gora ditt Att sjalv fatta beslut efter att ha lyssnat pa... Att sjalv fatta beslut efter att ha lyssnat pa...
val? (vem) (vem)
Att ndgon annan fattar beslut at mig... (vem) Att ndgon annan fattar beslut at mig... (vem)
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© Identifiera dina behov for att kunna fatta beslut.

QM Kunskap
E‘b Varderingar
@ @ Stod
Qm

% Overtygelse

Kanner du till bade nyttan och risker med varje
alternativ?

Ar du klar éver vilken nytta och vilka risker som
kanns viktigast for dig?

Har du tillrackligt med stod och radgivning fran
andra for att kunna gora ett val?

Kanner du dig saker pa vilket alternativ som ar det
basta for dig?

Ja Nej
Ja Nej
Ja Nej
Ja Nej

Ja Nej
Ja Nej
Ja Nej
Ja Nej

Adapted from The SURE Test © 2008 O’Connor & Légaré.

Om du svarar “Nej” pa nagon fraga, ga tillbaka till steg tva® och fyra @ och fokusera pa dina behov.
Manniskor som svarar "Nej” pa en eller flera av ovanstaende fragor kommer troligen att skjuta upp beslutet, &ndra sig, angra sitt val eller
skylla p& andra om resultatet blir daligt.

@ Planera for nasta steg utifran dina behov.

Behov for att kunna fatta
beslut

((%g Kunskap

Om du kanner att du INTE
har tillrackligt med fakta

¢ Varderingar

Om du INTE &r saker pa,
vilka férdelar och risker
som har mest betydelse for
dig

09 g
@CD Stod

Om du kéanner att du INTE
har tillrackligt med stéd

Om du kanner
PATRYCKNING fran andra
att gora ett visst val

% Overtygelse

Om du kanner dig OSAKER
pa vilket val av alternativ
som &r det basta for dig

Andra faktorer som gor det
SVART att fatta beslut

ska intraffa.

Skriv ner dina fragor.

sjukvardspersonal, kurator):

riskerna.

barnomsorg)

betydelsefulla for dem.

involverade.

Arbeta igenom steg tva

Overséttning: Berith Hedberg, Jonkoping University, Jonkoping, Sweden, 2019.
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Ga igenom stjarnorna (x) i tabellen
som mest betydelsefullt for dig.
Ta kontakt med personer som har erfarenhet av bade nyttan och

Visa din personliga guide for andra.
Be andra fylla i den har guiden. (Se efter var ni &r éverens. Dar ni ar oense
om fakta, skaffa mer information. Nar ni ar oense om vad som ar mest

v" Saker som du skulle kunna prova

Ta reda pa mer om alternativen och hur troligt det ar att nyttan och risker

Skriv ner var du kan hitta svaren (t ex bibliotek, hélso- och

for att se efter vad du bedémer

Skriv ner annat som du skulle kunna prova:

Prata med andra som tidigare har fattat beslut till det som du star infor.
Las andras berattelser om vad som var mest betydelsefullt for dem.
Diskutera med andra om vad som ar mest betydelsefullt for dig.

Diskutera dina alternativ med en person som du har fértroende for (t.ex.
halso- och sjukvardspersonal, kurator, familiemedlem, vanner)

Sok upp hjalp som kan ge stdd for ditt val (t.ex. bidrag, transporter,

Fokusera pa alternativ som andra manniskor bedémer som mest

betydelsefullt, 6vervag den andres asikt. Turas om att lyssna pa varandra och
vad den andra personen sdger om vad som ar viktigast for hen).

Hitta en utomstéende person som kan hjalpa dig och andra som ar

fyra ® och fokusera pa dina behov.
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