@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for angest

Ovning: Problemlésningssteg

Mal:
Du lar dig att flexibelt och realistiskt dvervaga alla olika alternativ for problem, med vilka problem
kan lésas. Du ser inte bara daliga alternativ.

Anvisning:

Har du ett problem som belastar dig just nu? Du kan nu 6va pa problemlésningsfardigheter genom
att fundera pa punkterna 1till 5 i samband med ditt problem.

| allmanhet ar situationen lattare att uppfatta om du gor évningen genom att skriva svaren for varje
steg pa papper eller dator.

Faststill problemet: vad handlar det om?

Faststdll malet: hur vill jag att detta ska l6sas?

Gor en lista pa l16sningsalternativ:

Lista alla I6sningsalternativ som du kommer att tdnka pa. Fundera inte i detta skede om de &r bra
och anvandbara.
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Vilj den bista l6sningen:

Gallra i listan genom att Iamna kvar idéer som kan forverkligas. Valj den basta av dessa.

Planera genomforandet:

Hur, var och nar ska du genomfdra I6sningen?

Utviardera genomforandet:

Ga tillbaka och utvardera hur I6sningen lyckades.
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