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Ovning: Problemlésning

Varfor?

| den har 6vningen lar du dig att pa ett flexibelt och realistiskt satt dvervaga olika
alternativ for hur problem kan I6sas. Du ser att situationen ocksa kan utvecklas pa
andra satt an de negativa.

Hur?

Nu kan du 6va problemldsningsfardigheter genom att tanka igenom ditt problem i
flera steg. Ofta ar situationen lattare att 6verblicka om du gér 6vningen genom att
skriva ner svaren pa varje steg pa papper eller pa datorn. Du kan ocksa anvanda
svarsfalten nedan.

1. Identifiera problemet

Tank pa en aktivitet som ar viktig fér dig och som du skulle vilja géra, men som har
blivit bortvald pa grund av smarta.
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En viktig aktivitet som jag skulle vilja gora

T.ex.: Jag skulle vilja tréffa en kar van som bor langt bort och som kraver en lang
tagresa. Jag vagar inte resa till hen, eftersom jag ar radd att smartan ska bli varre
under tagresan.

Ot x40

2. Definiera malet
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Hur vill jag att detta ska losas?

Till exempel: Jag vill vaga resa till min van. Jag vill komma fram med tillrackligt med
krafter for att vi ska kunna tillbringa tid tillsammans.
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3. Mojliga problem som kan uppsta

Lista alla problem och utmaningar som du kan stéllas infor.

Till exempel: P& grund av smartan kommer jag inte pa taget, jag kan inte sitta i en
stallning som ar bekvam for mig, jag far inte upp resvaskan pa bagagehyllan, jag star
inte ut med smartan utan tvingas kliva av taget...
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4. Losningsalternativ

Lista s& manga mojliga I6sningar som du kan komma pa for varje problem. Fundera
annu inte pad om de ar bra eller genomférbara.
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T.ex.: jag aker inte och traffar min van, jag valjer ett tdg med tillgdnglighetsanpassad
ombordstigning, bokar en plats pa nedre vaningen av taget, tar ingen packning med
mig, ber om hjalp med att lyfta vaskan, kraver att min partner foljer med, bokar i
forvag en sittplats med mer utrymme, anvander mina smarthanteringsmetoder,
lyssnar pa en fangslande bok, flyttar narmare min van...
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5. Vilj den bista lI6sningen och planera genomférandet

Rensa listan i foregdende punkt och Iamna kvar de fungerande idéerna. Skriv hur du
ska genomféra I6sningarna om situationen uppstar.
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