PROBLEMLOSNING

Oro kan delas upp i tva typer: hypotetisk oro och verklig oro. Den hypotetiska oron &r oro for
hypotetiska problem, det vill siga att oroa sig for sddant vi inte vet om det har hant eller
kommer att handa. Den verkliga oron ar oro 6ver verkliga problem, sadant som faktiskt kan
ga att l6sa. Nar vi fastnar i oro och grubblerier kan det dock kannas svart att tanka logiskt
och ldsningsorienterat. Vissa personer, sarskilt personer med 6éverlag hdg grad av oro,
tenderar aven att ha en mer negativ installning till problem och till sin egen férmaga att l6sa
dem. Om du kanner igen dig i detta kan du folja stegen har nedan for att trana upp dina
fardigheter i problemldsning.

e |dentifiera ditt problem! Vilket faktiskt problem/hinder kanner du till, utan att géra
nagra egna antaganden eller gissningar? Skriv ner problemet sa tydligt som mojligt.

e Hur skulle du vilja ha det? Vilken férandring skulle du vilja uppna?

e Brainstorma l6sningar! Fundera ut s manga lésningar som mgjligt pa ditt problem,
forsok att komma pa konkreta handlingsalternativ snarare an nya satta att tanka eller
forhalla dig till situationen. | det har stadiet spelar det ingen roll hur realistiska
|6sningarna ar, bara att du faktiskt funderar pa alternativ. Skriv ner dina idéer samt
for — och nackdelar med varje forslag.

e Vilj bland dina alternativ! Valj utifran dina for- och nackdelar den I6sning du har
storst fortroende for, prova sedan din l6sning i verkligheten. Ibland kan det behdvas
vissa forberedelser, planering eller 6vning innan lésningen kan testas, ga igenom
detta steg for steg till att borja med, det &r viktigt att du ger din l6sning en réattvis
chans!

e Utvardera! Uppnadde du 6nskvart resultat genom din problemldsning? Bra jobbat!
Funkade inte den har l6sningen? Bra att du provade, nu har du flera tidigare idéer pa
I6sningar att prova pa, om situationen andrats fran hur den tidigare sag ut kan du
istallet borja om fran steg ett.

Kom ihag!

Problem &r en naturlig del av livet men sa lange du inte gér nagot aktivt for att losa de
problem som uppstar kommer de med storsta sannolikhet att fortsatta finnas dar och
kommer troligen leda till fler problem att oroa sig for framéver. Att 6va upp sina fardigheter i
problemldsning ar alltsd en mycket viktigt strategi for att ta kontroll 6ver sin oro. Genom att
upptacka och definiera problem s& snart som mojligt minskar risken for att problemen kanns
omdjliga, du 6kar ocksa sannolikheten for att identifiera aterkommande problem vilket kan
minska onddig oro. Lat dina kanslor vara en signal for nar problem borjar uppsta och barja
redan dar att anamma dina fardigheter istallet for att undvika och skjuta upp. Ett sista tips &r
att undersoka ditt problem ur ett annat perspektiv, du kanske kan hitta en positiv vinkel pa
problemet. Kan problemet till och med innebara fordelar och majligheter for dig?
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