Arbetsblad 7:
Stegvis problemldsning

Steg 1. Beskriv problemet.

Vad ér egentligen problemet och vad ir orsaken? Ar det ett stort problem bor det brytas ned i
mindre delar. Att vara noggrann i detta steg dr klokt da problem som &r tydliga och konkreta
ar lattare att hitta 16sningar for.

Exempel: Ensam! Det kan brytas ned till: Jag 4r ensam pé l6rdagar och sondagar efter att jag
inte langre traffar mina gamla kompisar som fortfarande dricker. Vardagarna ér okej, mandag
till fredag arbetstranar jag, och pa kvillarna ar det skont att bara fa dra mig tillbaka hemma.
Pé fredag kvall dter jag middag hos mina foréldrar.

Steg 2. Lat hjarnan storma.

Nu ska 18sningar klickas. Censurera dig inte. Aven till synes galna idéer kan visa sig vara de
bésta alternativen. Var lekfull och kreativ.

Exempel:

Trina pd helgerna
« Ga pa AA-moten varje dag

Bli volontér i ndgon forening
« Ga pa bio, och vaga gora det ensam

Cykla runt pa stan och upptécka nya kvarter

Stada lagenheten noga.




Steg 3. Utvardera dina idéer.

Vilken 16sning kan fungera i praktiken? Vilka dr férdelarna och nackdelarna? Vad hinder om
jag gor sa, eller pa nagot annat vis?

Exempel: Tva passar mig nog bdst: att borja trina = jogga, och ga pa AA-méten. Kanns okom-
plicerat, ar alltid tillgdngligt, och kostar inget.

Steg 4. Valj det forslag som verkar bast!

Exempel: jag vdljer bada!

Steg 5. Planera hur du pa basta satt ska genomféra din [6sning.

Vad behover du forbereda? Behover du skaffa dig information? Ska du rollspelstrana hur du ska
sdga det som dr aktuellt att siga? Ska ndgon annan vara med?

Exempel: Jag tar reda pa tiderna och lokalerna for AA-moéten pa helger, och jag plockar fram
mina trdningskldder och ligger dem i hallen, samt skriver in i min kalender att jag ska springa
nu pé lordag och sondag direkt efter frukosten!

Steg 6. Utvarderal!

Gick det som det var tinkt? Finns det kanske en bdttre 16sning? Ska du borja om?




