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Beslutningsparalyse
Om at tage beslutninger — eller have svaert ved det

Jeg mgder ofte mennesker der har sveert ved at fa taget en beslutning. For nogle mennesker er det
en keempe frustration og ofte et stresspunkt i livet.

Jeg kalder det beslutningsparalyse. Nar du bliver lammet (paralyseret) af valget.

Jeg har faktisk gaester der fra tid til anden kontakter mig telefonisk for at fa taget en vigtig
beslutning pa dagen.

En typisk samtale starter pa felgende made efter den almindelige indledning: ”Jeg har lige behov
for at fa dine ord (eller hjaelp) i forhold til at jeg lige skal have taget denne beslutning....”

Sa er det en relativ kort coachende samtale hvor vi saetter fokus pa vaerdien af at fa taget denne
beslutning.

Det har jo altid konsekvenser om man tager en beslutning eller ej. Eller som jeg f@r har skrevet,
ikke at beslutte er ogsa at beslutte.

Der er selvfglgelig nogle valg der er st@grre end andre, og derfor kan de i sagens natur veere
svaerere at tage. Og sa er der de valg der bare skal tages, men som er sveere at effektuere.

Nogle mennesker finder det pinligt, at de ikke kan tage en beslutning, men det er langt mere
normalt end hvad man gar og tror.

Der er en raekke faktorer der spiller ind, de kommer lidt lzengere ned i indleegget. Der hvor det er
rigtig svaert for mennesker, er der hvor man taenker meget hurtigt. Der er nogle mennesker der

teenker ekstremt hurtigt.

Grundlaeggende tanker vi alle hurtigt, men nogle hjerner ligger konsekvent i overhalingsbanen i
forhold til tempo.

Jeg kan faktisk nogle gange blive stresset over det tempo mennesker kan na at taenke tanker i.
Nogle beskriver de det som om de taenker i baner op til 8-10 baner hvor der taenkes i scenarier.
Nogle beskriver det som kaostanker der flyver rundt. Nogle har brikker det kan vaere sveert at fa

styr pa. Grundlaeggende gar det bare meget hurtigt.

Nogle nar endda at leegge fglelser pa disse tanker, og pa den made nar de ogsa at blive sure, ked af
det, frustreret mm.

Tempoet og de mange konsekvensberegninger ggr, at man kan blive helt udmattet og traet og
nogle gange ikke kommer i mal.
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Jeg teenker fra tid til anden over, hvorfor nogle mennesker finder det sveert at traeffe beslutninger,
uanset om det er store livsbeslutninger eller sma daglige valg.

"Beslutningsprocessen er en
leeringsrejse, og det er OK at
bega fejl undervejs. Det
arbejder vi meget ind i.”

Her kommer nogle af de grundlaeggende ting, jeg mgder, der star i
vejen, nar dem der har sveert ved at tage beslutninger ikke far
taget en beslutning.

1.

Overvealdelse af muligheder
En af de mest almindelige arsager til beslutningsparalysen er det overveeldende antal muligheder,
vi star over for i dagligdagen. Med utallige valgmuligheder i vores personlige og professionelle liv
kan nogle mennesker fgle sig fanget af frygten for at vaelge den forkerte vej.

2.

Frygt for konsekvenserne

Nogle mennesker undlader at traeffe beslutninger pa grund af frygt for de mulige konsekvenser.
Den mentale byrde af “hvad hvis” scenarier kan vaere overveeldende, og det kan fgre til, at folk
udskyder beslutningen for at undga potentielle negative resultater.

3.

Manglende klarhed om veaerdier og mal

Mennesker, der ikke har klart definerede vaerdier eller langsigtede mal, kan finde
beslutningstagning saerligt udfordrende. Uden en forstaelse af ens kernevaerdier kan det vaere
sveert at evaluere, hvilken beslutning der bedst passer til ens overordnede vision for livet.

4,

Perfektionisme

Nogle mennesker lider af perfektionisme, hvor de konstant straeber efter den ideelle beslutning.
Dette kan fgre til en uendelig cyklus af overanalyse og tvivl, hvilket g@r det vanskeligt at treeffe en
endelig og ikke mindst rigtig beslutning.

En udfordring for den enkelte i forhold til dette er, at det kan blive til en rigtig uhensigtsmaessig
vane at fa etableret.

2 n

Vanen kan blive sa "tung” at selv den mindste beslutning bliver svaer og nogle gange far man
ganske enkelt ikke besluttet.

Som coach hjalper jeg mennesker med at forsta, at det er normalt at fgle sig usikker ved

beslutningstagning. Vi skaber sammen bevidsthed om disse udfordringer og folk far vaerktgjer til at
fa taget den rigtige beslutning for dem.
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Beslutningsprocessen er en laeringsrejse, og det er OK at bega fejl undervejs. Det arbejder vi meget
ind i.

Vi fjerner overvaeldelse, arbejder med og lzerer at handtere frygt, skaber klarhed og den enkelte
bryder langsomt men sikkert fri fra beslutningsparalysen, og bevaeger sig mod en mere selvsikker
og proaktiv tilgang til livet.

Og tager gode beslutninger (&)

Og sa bliver man jo glad.
Skrevet af
John-Erik Bang
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