@ Mielenterveystalo.fi Ahdistuksen omahoito-ohjelma

Harjoitus: Ongelmanratkaisun vaiheet

Tavoite:

Opit pohtimaan joustavasti ja realistisesti kaikkia erilaisia vaihtoehtoja, joilla ongelmia voi ratkaista.
Naet muutkin kuin huonot vaihtoehdot.

Ohje:
Tuleeko mieleesi talla hetkelld jokin mieltasi painava ongelma? Voit nyt harjoitella
ongelmanratkaisutaitoja miettimalld ongelmaasi koskevat kohdat 1-5.

Yleensa tilanne on helpompi hahmottaa, jos teet harjoituksen kirjoittamalla jokaisen vaiheen
vastaukset paperille tai tietokoneelle.

Ongelman midrittdminen: mistd on kyse?

Tavoitteen maarittiminen: miten haluaisin timin ratkeavan?

Ratkaisuvaihtoehtojen listaaminen:

Listaa kaikki mieleen tulevat ratkaisuvaihtoehdot. Ala vield pohdi, ovatko ne hyvia tai toimivia.

Parhaan ratkaisun valitseminen:

Karsi edellisen kohdan listaa jattamalla jaljelle toimivat ideat. Valitse naista paras.
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Toteuttamisen suunnittelu:

Suunnittele, miten, missa ja milloin toteutat ratkaisun.

Toteutuksen arviointi:

Palaa toteutuksen jalkeen arvioimaan, miten ratkaisu onnistui.
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