Forebyggande problemlosning

Forebyggande problemldsning innebar att du férsoker I6sa problem och svarigheter redan
innan problemsituationen uppstar. Syftet ar att minska risken for att du ska anvanda dig av
atstorda beteenden. Det gor du genom att scanna av dagen som ligger framfor dig for att se
om det finns nagra situationer som kan orsaka svarigheter och som i sin tur kan trigga
atstorda beteenden. Det kan vara situationer som ar kopplade till ditt atproblem (t ex att ata
forbjuden mat, ata med andra, kanna sig tjock, att jamféra sig med andra). Det kan ocksa
vara andra svarigheter eller problem som att kdnna sig ensam, konflikt eller stress.

Gor till en vana att efter varje maltid fundera pa om det ar nagot problem eller en

situation som behdver I6sas innan eller infér nasta maltid. Det ar viktigt att du skriver ner
hela problemldsningen skriftligt och inte bara tanker den i huvudet. Kom ihag att alla
manniskor stéter pa manga olika problem i sin vardag som behover I6sas!

Stegen i forebyggande problemlosning

Steg 1: Identifiera problemet sa tidigt som mdjligt. Att 1agga marke till problem sa
tidigt som majligt ar alltid bra. Om du t ex riskerar att hamna i problem pa kvallen
(pga att du exempelvis inte har nagot att gora) ar det oftast lattare att I6sa problemet
tidigare under dagen.

Steg 2: Beskriv problemet noggrant. Att arbeta igenom problemet noggrant ar en
forutsattning for att kunna l6sa det. Ibland kan det visa sig att det finns tva eller flera
problem som samverkar och i dessa fall maste varje problem hanteras separat.

Steg 3: Fundera kring sa ménga I6sningar som mdjligt. Brainstorma kring méjliga
lésningar. Aven ldsningar som verkar konstiga eller omstandliga bér inkluderas.
Desto fler du kommer pa desto troligare ar det att du hittar en bra I16sning. Om du har
svart att komma pa I6sningar kan du fundera pa vad du skulle ge fér rad om det var
en kompis som var i en liknande situation.

Steg 4: Fundera kring fér- och nackdelar med varje 16sning.

Steg 5: Vélj den bésta I6sningen, eller en kombination av I6sningar. Kom ihag att den
basta I6sningen inte behdver vara perfekt. Ofta finns det ingen perfekt I6sning.

Steg 6: Agera pa den bésta I6sningen utan att fastna i att grubbla eller élta.

Steg 7: Utvéardera problemlésningsprocessen. Efterat gar du igenom hur du anvande
dig av de olika stegen i din problemlésning. Utvardera vilken hjalp du hade av sjalva
problemldsningsprocessen, snarare an om problemet blev 16st. Ha fokus pa att du
ska 6va pa din problemlésningsférmaga!



Steg 1: Identifiera problemet

Steg 2: Specificera problemet noggrant. Kanske ar det flera problem?

Steg 3: Brainstorma fram méjliga l6sningar

Steg 4: Lista fordelarna med de olika I6sningarna

Steg 4: Lista nackdelarna med de olika I6sningarna




Steg 5: Vilj den béasta I6sningen eller en kombination av I6sningar

Steg 6: Agera pa den basta I6sningen (utan att fastna i att grubbla eller alta)

Steg 7: Utvardera problemlésningsprocessen
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