Ambivalenskorset

Syftet ar att utforska och l6sa upp ambivalens, och diskutera for
och nackdelar.
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Vad ar positivt
med nulaget?

Vad ar positivt
n Med forandring?
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Vad ar mindre bra
med forandring ?

Vad ar mindre bra
med nulaget?

Valj den férandring som ska utforskas? Ta reda pa vad
motiven till férandringen ar?

Anvand modellen och jobba med en ruta i taget med
start i fran vanster hégst upp. Stanna kvar i varje ruta
tills den ar helt klar. Hoppa inte mellan falten och byt
inte ordning.




1. Vad ar positivt med att ha det som det ar just nu. Vilka férdelar
finns det? Lista s& manga férdelar som gar att komma pa och ga inte
vidare till nasta ruta innan det ar klart.

2. Lista nackdelarna med nuldget. Vad finns det som ar mindre bra
med att inte forandras? Rdkna upp sa manga det gar att komma pa.

3. Det tredje steget handlar om att se 6éver vad som ar mindre
positivt med en férdndring. Aven om féréndring énskas finns det
saker som talar emot. Var &rlig och ga inte vidare till sista rutan
innan det ar klart.

4. Den sista och fjarde rutan handlar om allt positivt som kommer
med en fordndring. Os pa och skriv ner allt som kommer upp.

N&r alla rutor &r klara titta pa de fyra rutorna tillsammans. Vad séger
de? Okar motivationen? Ger dvningen en dverblick och mer underlag
for att ta ratt beslut?

TIPS! Modellen ar perfekt nar du vill sortera i dina tankar eller hjalpa
nagon annan att géra detsamma. Stéll 6ppna fragor och utforska en
ruta i taget i ratt ordning.
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