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The Balanced Sheet Procedure (Janis & 
Mann, 1979) 

• Σχεδιάστηκε για να βοηθήσει τα άτομα στη 
λήψη αποφάσεων για ουσιαστικά θέματα στη 
ζωη< τους όπως είναι η επιλογή επαγγέλματος 
αλλα< και οι αποφάσεις που αφορούν θέματα 
υγείας. 

• Μπορει< να φανεί χρήσιμη ως διαδικασία και σε 
άλλες επιλογές ζωής. 



ΒΗΜΑ 1: Συνέντευξη με ανοικτές ερωτήσεις 

Πω# ς εξελι#σσονται τα σχε#δια σου για τον επο# μενο χρο# νο; 

Πω# ς βλε#πεις ση# μερα τη μελλοντικη#  σου επιλογη# ς επαγγε#λματος; 

Έχεις η# δη αναφε#ρει ε#να (η#  και περισσο# τερα) επαγγε#λματα που σε 
ενδιαφε#ρουν. 

Κατε#γραψε ο# λες τις εναλλακτικε#ς που σοβαρα#  ε#χεις σκεφτει# με τον ε#να η#  τον 
α# λλο τρο#πο τους τελευται#ους μη# νες. 

Σε ποια σειρα#  βα# ζεις αυτα#  τα σχε#δια σε σχε#ση με το τι φαι#νεται ση# μερα να 
ει#ναι καλυ# τερο για σε#να; 
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Βα# λε την πρω# τη επιλογή σου, τη δευ# τερη επιλογή σου κλπ. 

Θα η# θελα, σε αυτή τη φα# ση, να επικεντρωθει#ς στις δυ# ο πρω# τες επιλογε#ς:..........................................και...................................................... 

Ποια ει#ναι τα θετικα ́ και αρνητικα ́ σημει#α, τα υπε#ρ και τα κατα ́, κα# θε επιλογη# ς; 

Ας ξεκινη# σουμε με την πρω# τη επιλογη#  σου,......................................... 

Προσπα# θησε να σκεφθει#ς ο# λες τις πιθανε#ς διαφωνι#ες και ο# λους τους προβληματισμου# ς υπε#ρ και κατα ́ αυτού του σχεδι#ου. Μπορει#ς να προσθε#σεις 
κα# τι ακο# μη; Κα# τι α# λλο; 

Ας συζητη# σουμε τω# ρα τη δευ# τερη επιλογή σου,.................................. 

Προσπα# θησε να σκεφθει#ς ο# λες τις πιθανε#ς διαφωνι#ες και ο# λους τους προβληματισμου# ς υπε#ρ και κατα ́ αυτού του 

σχεδι#ου. Μπορει#ς να προσθε#σεις κα# τι ακο# μη; Κα# τι α# λλο; 
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Ας υποθε(σουμε τω( ρα ο( τι πρε(πει να 
πα( ρεις την τελικη(  απο(φαση 
ση( μερα-δεσμευ( εσαι στην τελικη(  
απο(φαση εδω(  και τω( ρα. Τι θα 
σκεφτο(σουν; 

Θα η( θελα να μου πεις ο( λες σου τις 
σκε(ψεις στην προσπα( θεια σου να 
πα( ρεις αυτη(  την τελικη(  απο(φαση 
ση( μερα και να δεσμευτει(ς για 
αυτη( ν; 




