
Övning: Problemlösning

Varför?

I den här övningen lär du dig att på ett flexibelt och realistiskt sätt överväga olika
alternativ för hur problem kan lösas. Du ser att situationen också kan utvecklas på
andra sätt än de negativa.

Hur?

Nu kan du öva problemlösningsfärdigheter genom att tänka igenom ditt problem i
flera steg. Ofta är situationen lättare att överblicka om du gör övningen genom att
skriva ner svaren på varje steg på papper eller på datorn. Du kan också använda
svarsfälten nedan.

1. Identifiera problemet

Tänk på en aktivitet som är viktig för dig och som du skulle vilja göra, men som har
blivit bortvald på grund av smärta.
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En viktig aktivitet som jag skulle vilja göra

T.ex.: Jag skulle vilja träffa en kär vän som bor långt bort och som kräver en lång
tågresa. Jag vågar inte resa till hen, eftersom jag är rädd att smärtan ska bli värre
under tågresan.

2. Definiera målet
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Hur vill jag att detta ska lösas?

Till exempel: Jag vill våga resa till min vän. Jag vill komma fram med tillräckligt med
krafter för att vi ska kunna tillbringa tid tillsammans.
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3. Möjliga problem som kan uppstå

Lista alla problem och utmaningar som du kan ställas inför.

Till exempel: På grund av smärtan kommer jag inte på tåget, jag kan inte sitta i en
ställning som är bekväm för mig, jag får inte upp resväskan på bagagehyllan, jag står
inte ut med smärtan utan tvingas kliva av tåget…
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4. Lösningsalternativ

Lista så många möjliga lösningar som du kan komma på för varje problem. Fundera
ännu inte på om de är bra eller genomförbara.
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T.ex.: jag åker inte och träffar min vän, jag väljer ett tåg med tillgänglighetsanpassad
ombordstigning, bokar en plats på nedre våningen av tåget, tar ingen packning med
mig, ber om hjälp med att lyfta väskan, kräver att min partner följer med, bokar i
förväg en sittplats med mer utrymme, använder mina smärthanteringsmetoder,
lyssnar på en fängslande bok, flyttar närmare min vän…

Egenvårdsprogrammet för stöd- och rörelseorganens
hälsa och arbetsförmåga

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4110 6 / 7



5. Välj den bästa lösningen och planera genomförandet

Rensa listan i föregående punkt och lämna kvar de fungerande idéerna. Skriv hur du
ska genomföra lösningarna om situationen uppstår.
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