9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for foradldrar till barn med psykiska symtom

Ovning: Problemlésning i familjen

Varfor?
Ni Iar er att I6sa sma och stora problem i familjen pa ett systematiskt sétt.

Hur?
Vlj forst nagot relativt litet nuvarande problem, till exempel “det &r alltid rorigt i hallen”.

Ni kan 6va pa era problemlésningsfardigheter genom att fundera pa svar pa foljande fragor. Om ni
vill kan ni skriva in era svar i falten nedan.

Nar ni fyller i den har dvningen regelbundet for att 16sa problem s& utvecklas er
problemlésningsforméaga.

1. Vad ar problemet?
Definiera gemensamt vad det handlar om. G6r det sa konkret som mdjligt.

T.ex. Det ligger saker pa golvet i hallen. Det &r svart att ta sig ut genom dorren. Saker blir smutsiga
nar de ligger pa golvet.

2. Definiera mélen
Gor en lista med mojliga mal. Valj det basta av dem.

T.ex. Hallen ar alltid stadad. / Hallen ar funktionell. / Hallen ar stadad ibland.
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3. Gor en lista over alternativa lésningar
Gor en lista Over alla alternativ pa I6sningar som ni kommer pa.

Ni behdver dnnu inte tidnka p& om alternativen &r bra eller genomférbara. Anvand er av er fantasi
och skriv ner aven tokiga och orealistiska alternativ.

T.ex. Vi koper ett stérre hem / Vi for skor till atervinningen / Alla Idgger sina egna saker pa sin plats
|/ De vuxna stadar oftare / Ndgon utomstaende organiserar om i hallen / Vi stadar tillsammans varje
vecka

4.Vélj den bastalésningen

Gallra i listan och behall de idéer som gar att forverkliga. Valj vilka alternativ som ar bast genom
réstning.

Rangordna alternativen:

e Varje familjemedlem rangordnar alternativen
e Man réknar ihop det antal podng som respektive alternativ har fatt
e Valj det alternativ som har flest poang
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5. Planera genomférandet

Planera hur, nar och var ni genomfor I6sningen.

Idag:

T.ex. Alla for de skor de inte anvander till forradet.

| morgon:

T.ex. En foralder koper en ny hylla till hallen.

Nasta vecka:

T.ex. Vi borjar med gemensamma stadstunder for hallen.

6. Utvardering av genomfdérandet

Gor en beddmning av slutresultatet efter genomférandet. Hur lyckades 16sningen?

T.ex. Vi uppnadde delvis malet / Vi 6vertraffade malet / Vi fortsatter med det hir / Vi fortsatter inte
med det har
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