9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for hetsatning

Ovning: Effektiv problemlésning

Mal
Du lar dig att I6sa problem pa ett mangsidigt och effektivt satt.

Anvisning
Ova pé& problemlésning med hjélp av féljande punkter.

1. Definiera problemet. Vad handlar det om?

T.ex. Jobbet &r stressigt och kollegorna &r irriterande. Pa kvéllen blir jag forbannad och hetséater.

2. Definiera malet. Hur vill du att detta ska I6sas?

T.ex. Jag vill leva ett mindre stressigt liv, trivas pa jobbet och fa kontroll Gver mitt hetsatande.

3. Gor en lista dver I6sningsalternativ. Skriv ner alla I6sningsalternativ som du kommer pa.
Bedom inte 3n om alternativen ar bra eller om de fungerar.

T.ex. Jag tar upp fragan med min chef. Jag sdger upp mig i dag. Jag tar en promenad efter jobbet.
Jag hdmnas pa mina kollegor genom att vara férbannad pa dem. Jag képer 5 kg morétter som jag
hetsater. Jag berattar for en van hur jag kanner.
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4.Vilj den basta I6sningen. Gallra ur listan fran féregdende punkt sé att de I6sningar som
fungerar lamnas kvar. Vélj den basta av dessa.

T.ex. Jag ber chefen att boka en tid for ett samtal sa att vi kan prata om min arbetsbelastning och
arbetsklimatet pa arbetsplatsen.

5. Planera genomférandet. Hur, var och nar kommer I6sningen att implementeras?

T.ex. Jag skickar ett meddelande i morgon bitti. Vid motet kommer vi 6verens om konkreta
I6sningar for situationen.

6. Utvardera genomfdrandet

Kom ih&g att i efterhand utvardera hur I6sningen lyckades.
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