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Utveckla dig självPS!

Hitta dina
egna 
lösningar

Edit skriver listor med
peppande ord för att
påminna sig om vad
som är viktigt i livet.
Den nyinskaffade valpen
Fröken är ett av glädje-
ämnena. 

Edit Künstlicher      
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Utveckla dig självPS!

▲

Om något inte är trasigt – laga det
inte. Lämna det som inte behöver åt-
gärdas och gå vidare.

När du vet vad som fungerar – gör
mer av det. Utforska vad som funge-
rar och utgå från det.

Om det inte fungerar – gör något
annorlunda. Våga pröva nya lös-
ningar istället för att hålla fast vid de
gamla som ändå inte fungerar.

Om det går för långsamt – sänk
farten. Stanna upp och bli klar över
riktningen i stället för att köra ännu
fortare.

Vad är problemet? Fundera över
hur det påverkar dig idag.

Hur vill du ha det i stället? Formu-
lera om problemet till ett önskemål.

Vad fungerar redan idag? När
händer det? Vad tänker, känner och
gör du då?

Hur långt har du kommit mot en
lösning? Vad har du gjort för att nå
dit? 

Ta små steg framåt! Hur ser nästa
steg ut konkret? Vad behöver du
göra för att ta det? 
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Så funkar det

Se möjligheterna

Hitta dina egna lju mindre du gör, desto mer får du
gjort. Inom den lösningsfokuserade
modellen säger man något liknande:
om det går för långsamt, sänk farten.
Är man otålig är risken stor att man
gör misstag eller stakar ut fel kurs. 

Om vi aldrig stannar upp och re-
flekterar missar vi både det som fun-
gerar och det som inte fungerar. Och
då hamnar vi lätt i den onda cirkeln.

Cecilia Olsson berättar att hon själv
kan hamna i nedåtgående spiraler
ibland, och att det går ganska lätt att
vända den till en positiv. 

– Det händer på våren att jag vill
gå ner några kilo. Istället går jag upp
i vikt och tycker att jag har blivit
tjock. Som en följd av det känner jag
att det är kört och att jag lika gärna
kan äta lite till, sitta kvar i tevesoffan
och strunta i att motionera. Resulta-
tet blir sämre självförtroende, fler
kilon och att jag gör mindre. Här kan
jag faktiskt gå in och bryta den ne-
gativa cirkeln och skapa en ny och
mer positiv.

Vinsterna motiverar dig
Det gör hon genom att fråga sig vad
som är lättast att börja med. 

– När jag skippar wienerbrödet
och känner att jag klarar av att säga
nej, växer självförtroendet. Då upp-
lever jag att jag har koll på mig själv
och att jag gör mer medvetna val.
Kanske börjar jag då promenera med
de där undanstoppade stavarna, och
tänker att nu när jag ändå är igång
kan jag ta mindre portioner, laga
bättre mat eller låta bli att fastna
framför teven.

Med det här exemplet menar Ceci-
lia Olsson att det går att få en positiv
cirkel att snurra genom att fokusera
på effekterna. Det är nämligen vins-
terna som motiverar dig och hjälper
dig hitta din drivkraft. 

Syftet med den lösningsfokuserade
modellen är att konsekvent jobba
med det som fungerar. När du upp-
lever att du är med och skapar ditt
liv, att du är experten på vad du be-
höver för att må bra och dessutom
har verktygen att själv förändra – då
kan du också frigöra den kraft som
behövs. ●

Sätt ord på dina drömmar. Genom att skapa positiva 

förväntningar når du snabbare resultat. Så här tar

du de första stegen!

Lyft blicken
och föreställ
dig att du
redan nått
toppen.
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