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Ovning: Problemlésning

Varfor?

Du lar dig att I6sa problem pa ett systematiskt satt. Pa sa satt kan du sedan sjalv vélja hur du ska
agera i stallet for att den svara kanslan styr vad du gor.

Du kan anvanda denna metod for bdde sma och stora problem.
Hur?
Valj ett relativt litet problem.

F6lj sedan anvisningarna nedan och skriv ner dina svar.

1. Faststall problemet

Vad handlar det om? Fundera pa vad som &r problemets karna. Valj bara ett problem i taget, dven
om problemen ofta hanger ihop.

T.ex. "En kompis fornedrar eller sarar mig nér vi &r i en grupp."

2. Gor en lista 6ver mojliga 16sningar pa problemet

Det har ar det viktigaste steget i dvningen! Skriv ner alla I6sningsalternativ som du kommer att
tanka pa. Tank inte dnnu pa ifall de &r bra eller anvandbara.

T.ex. "1. Jag berattar for kompisen hur hens beteende paverkar mig. 2. Jag slutar traffa kompisen.
3. Jag ar spydig tillbaka. 4. Nar situationen uppstar uppmanar jag kompisen att sluta och byter
samtalsamne."
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3. Vélj den basta I6sningen

Gallra i listan och behall de idéer som gar att forverkliga. Valj den basta av dessa. Det kan finnas
flera I6sningar i listan: ibland ar den basta I6sningen en kombination av flera I6sningar.

T.ex. "Jag berattar for kompisen hur hens beteende paverkar mig. Nar situationen uppstar
uppmanar jag kompisen att sluta och byter samtalsamne."

4. Planera genomférandet

Planera hur, nar och var du ska genomfdra I6sningen. Planera alla steg fardigt, men fokusera forst
pa att genomfora det forsta steget.

Nar du har tagit det forsta steget kan du ga vidare till ndsta steg.

T.ex. "Nasta gang som kompisen sarar mig berattar jag for hen hur hens beteende paverkar mig.
Jag uppmanar kompisen att sluta och byter samtalsamne. Jag pratar ocksa med skolkuratorn om
saken."
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5. Utvardera hur det gick

Utvardera efterat hur I6sningen lyckades. Pa sa satt marker du lattare hur du har lyckats och hur du
kan utvecklas som problemldsare.

T.ex. "Jag lyckades beratta for kompisen. Forst tog hen inte saken pa allvar, men nu har hen klart
minskat pa sitt daliga beteende. Malet har uppnatts delvis. Jag funderar dnnu pa vad jag kunde
gora ytterligare."
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