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FORFATTAREN

GOr mer av det som fungerar och bygg vidare pa
det. Det finns alltid nagot anvandbart nagonstans.
Finns det problemmaonster finns det ocksa 10s-
ningsmonster. Det finns alltid nagot anvandbart

— leta upp det dolda ma-bra-monstret - undra
over det - dra nytta av det.
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Losningsfokus och problemfokus - tva satt att
se pa problem

Den hir boken handlar om ett speciellt sétt att férhalla sig till problem och svarig-
heter i livet — 16sningsfokus. Det gér inte att leva utan att stota pa problem, det ar
ofrdnkomligt. Men vi kan paverka mycket genom sittet vi hanterar problem. Det
vanligaste sittet kan vi kalla problemlosning. Hur det fungerar hors pa namnet:
fokus ligger pa hur man kan l6sa problemet. Problemlésning utgar fran att det
bésta sittet att 16sa problemet ar att forsta det. Kan vi lista ut hur problemet upp-
statt och vad som orsakar det s& kan vi utifran det hitta en strategi for att 16sa

det. P4 det sittet kan vi bli av med det som plagar oss och vi slipper dirmed pro-

blemet. Problemlosning ar en viktig och nodvandig del i manga situationer.

Men det finns ett annat sitt att tdnka — fokusera pa vad vi vill uppna istéllet for
vad vi vill slippa. Detta sitt kallas 16sningsfokus. Istéillet for att forsta hur pro-
blem uppstéar sa forsoker vi forsta vad vi vill, vad som redan fungerar och vad vi
kan gora i praktiken for att uppna det vi onskar. Med andra ord lagger vi fokus

pa att identifiera och utforma béttre sétt att agera. Istéllet for att forsoka ta bort
problemet forst, och sedan bygga upp det som &r bra sa gér vi direkt pa 16sningen.
Att utveckla 16sningar kan i basta fall leda till att problemen automatiskt avveck-
las. Om problemet ar "brak”, sa ar “att vara sams” ett sitt att eliminera problem-

et. Ar vi sams, sd kan vi inte samtidigt braka. Vet vi dessutom hur vi skall géra
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for att fortsitta vara sams dven nar det uppstar konflikter, och hur vi kan aterga
till att vara sams aven nar vi hamnat i ett brék, da har vi borjat uppna en stabil
I6sning. Att identifiera och sedan gora mer av det som fungerar ar grunden i ett

losningsfokuserat arbetssitt.

Syftet med boken

Boken beskriver min syn pa l16sningsfokuserat arbete ur en praktisk synvinkel.
Den ar inte tdnkt som en komplett manual for 16sningsfokuserad terapi eller
coaching. Snarare kan man se den som ett forsok inspirera lasaren att borja prak-

tisera direkt, genom att visa pa olika sitt att narma sig arbetssittet.

Boken vander sig till dig som arbetar professionellt eller ideellt med manniskor
med neuropsykiatriska funktionshinder (NPF), men ocksa till dig som &ar anhorig
till ndgon med NPF eller sjilv har NPF. De flesta samtal och fallbeskrivningar
som finns i boken har en koppling till NPF och ar autentiska, &ven om jag mas-
kerat detaljer sa att personerna inte gar att identifiera. Jag har ocksa skalat bort
en del upprepningar och sidospér i samtalen for att tydliggora arbetssittet och
principerna och det kan darfor ibland se enklare ut an vad det ar. Tonfall och
tempo faller ocksa bort i en skriven text. Losningsfokuserade samtal ar oftast
nyfiket trevande, undersokande och i ett langsamt tempo. Nar jag valt de delar

i losningsfokus jag vill presentera har jag ocksa velat ta med sadant som ar
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anvandbart vid sjdlvcoaching med NPF. Saddana verktyg har jag ocksa testat pa
mig sjalv. Jag har sjdlv en ADD diagnos (Attention Deficit Disorder) och har for
min egen del haft stor anvandning av verktygen i denna bok nar jag planerar och
strukturerar min vardag. Slutligen, d&ven om tyngdpunkten ligger pad NPF sa ar
16sningsfokus sa allméngiltigt att vem som helst som ar intresserad av metoden
kan ha anviandning av den. Losningsfokus kan anviandas i méanga typer av coach-

ing eller vigledning.

Losningsfokuserat forhallningssatt,
PLUS-modellen och tva konkreta verktyg

Min version av l6sningsfokus kan sidgas besta av (1) ett forhéallningssatt, har
beskrivet som sju grundprinciper, (2) PLUS- och 3S-modellen, som ar struk-
turerade modeller for samtal, samt (3) olika praktiska konkreta verktyg som ar
utvecklade med hjilp av PLUS och 3S. Boken boérjar med en inledande del som
innehaller en oversiktlig beskrivning av tankarna bakom 16sningsfokus.

Del tva ar en beskrivning av forhallningssattet dar vi i sju kapitel gar igenom de
olika grundprinciperna i teori och praktik. I den tredje delen foljer en mer syste-
matisk redogorelse for PLUS-modellen som samtalsmetod. PLUS-modellen
fungerar dven som en struktur for att utveckla nya metoder och verktyg, och i
den avslutande delen beskriver jag tvad mikroverktyg: mikroplanering och mikro-

utvdrdering — verktyg for att coacha eller sjalvcoacha pa 5 minuter eller mindre.
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Vattna blommorna - inte ograset

Lat mig forsoka beskriva kiarnan i 16sningsfokus med en liknelse. Tank dig en

tradgard. Tank dig sedan problem som ogris och 16sningar som blommor.

Nu ar ju ogras ett av de problem som en triadgard drabbas av, kanske ofrankom-
ligen. Pa nagot sitt vill vi bli av med det. Vi kan gora det genom att rycka upp

ograset ur marken. Men att rensa ogris ger inte av sig sjdlv en vacker tradgard.

Vi maste ocksa plantera plantor — blommor, trad och buskar — sédana vi vill ha i
var tradgard. Men ogriset da? Ja, rensa i all 4ra, men dven om vi graver upp det

med rotterna finns det ingen garanti for att det inte kommer tillbaka.

Vad édr da den mest hallbara 16sningen? Kanske ar det att plantera sddana blom-
mor vi vill ha? Och att vi sedan vardar dem val sd att ogréset inte trivs, trangs ut

och helt enkelt inte far plats?
Losningsfokus bygger pa att vattna blommorna, inte ograset. Naturligtvis kan vi

behova rensa lite ogras i livet ocksa, men ett liv i full blom far vi bara genom att

vattna blommorna: det som fungerar, vara resurser.
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En kort bakgrund och historia

Manga manniskor har varit delaktiga i framvéxten av det losningsfokuserade
arbetssattet. Men kanske viktigast ar den grupp av terapeuter, praktiker och
forskare som ingétt i teamet vid Brief Family Therapy Center i Milwaukee, USA.
Har kan man siga att det losningsfokuserade arbetssittets vagga ligger. Steve de
Shazer och hans fru Insoo Kim Berg ledde hir en grupp av praktiker och teoretik-
er som kombinerade sina erfarenheter av interaktionella och systemiska terapi-
modeller och angreppssitt i en intellektuell och praktisk smaltdegel. Fran en

bas som inkluderade influenser fran terapeuter som Milton Erickson och John
Weakland, teoretiker som Gregory Bateson och filosofer som Ludwig Wittgen-

stein sprang den 16sningsfokuserade terapin fram.

Som terapiform spreds l6sningsfokus 6ver varlden och fick starka fasten i norra
Europa, inte minst i Sverige och Finland. Redan fran borjan sipprade metodiken
ut fran terapirummen till annat socialt arbete, bland annat gruppbehandling for
langtidssjukskrivna, foretagsledning, organisationsutveckling och arbete med
ungdomar i skolan och pa fritiden. Idag ar det betydligt fler manniskor som
jobbar med 16sningsfokus som en 6vergripande forandringsmetod eller forhall-
ningssitt, 4n som arbetar med strikt 16sningsfokuserad terapi. Metoden ar
fortfarande i dynamisk utveckling och nya tillimpningar och anvindningssatt
presenteras. Attentions ungdomsprojekt dr en ny och spannande del i detta ut-

vecklingsarbete.
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En losningsfokuserad sexaring

Jag ar overtygad om att ett 10sningsfokuserat tankeséatt ar naturligt och medfott

hos oss, precis lika mycket som problemlésningsperspektivet.

For att prova denna idé beslot jag mig for att gora ett experiment. Nar min son
Daniel var sex ar gammal bestimde jag mig for att intervjua honom om vad han
hade for idéer och tips om mitt arbete. Jag ville veta om en sexaring naturligt
lutade at l16sningsfokus eller problemlosning, och undrade vad ett barn kunde ha

for konstruktiva idéer som kunde hjilpa en terapeut.

Pa den tiden arbetade jag som missbruksterapeut, sa samtalet handlade om alko-
holproblem, men man skulle lika gdrna kunnat prata om vilken ovana som helst
fran vara vardagsliv: bita pa naglarna, dta for mycket kakor, komma sent i séng,

spela for mycket dataspel, fa utbrott, braka eller tvitta hinderna om och om igen.

Pappa: Daniel, pappa jobbar med att hjdlpa mdnniskor som dricker
Jjattemycket sprit, och de mar jattedaligt av det och skulle vilja sluta.
Hur skall man losa det problemet och vad tycker du att jag skall fraga
dem eller rada dem att gora?

Daniel: Om de dricker for mycket sprit ska de sluta med det.

Pappa: Ja, men det dar det som dr problemet. De tycker att det dr

svart ndstan omajligt att sluta.
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Daniel: Da kan du fraga om vad som dr bdttre dn att dricka sprit.
Pappa: Mhhh, hur tinker du da?

Daniel: Om de vet vad som dr bdttre an att dricka sprit, sa kan de gora
det istdllet, och da dricker de ju inte sprit ldngre.

Pappa: Aha, just det. Men om de bara dricker sprit hela tiden da?

Sa att de inte gor ndgonting annat?

Daniel: Da kan du fraga vad de brukade gora forut, som var bdttre dn att
dricka sprit och sa kan de ju borja gora det igen istdllet for att dricka sprit.
Pappa: Ja, det dr klart. Men om de dricker sG mycket sprit att de inte
kommer thag nagot da?

Daniel: Som borjade bli trott pa mina fragor vid det hir laget.

Fraga vad som kanske skulle kunna vara bdttre dn att dricka sprit, och sa kan

de ju prova, och dr det bdttre sd kan de ju gora det istdllet.

Jag blev imponerad men samtidigt lite forvirrad av Daniels svar. Han hade som
6-aring helt klart for sig vad ett 16sningsfokuserat arbetssitt var, medan jag hade

fatt slita flera ar for att fa grepp om principerna.

Kunde det vara sé att 16sningsfokus var mer intuitivt dn jag trott? Det mest i0gon-
fallande &r att Daniel helt tycks strunta i vad problemet beror pa. Varfor personen
dricker ar inte sa intressant. Daniel tycks istéllet se alkoholproblemet som en
avsaknad av ndgot béttre att gora. Om vi tittar ndrmare pa hans svar kan vi ocksa

se en logik:
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Om de vet vad som dr bdttre dn att dricka sprit, s kan de gora det istdllet, och

da dricker de ju inte sprit ldngre.

Med andra ord, om man gor nagot annat dn att dricka sa dricker man ju inte.
Daniel ser ocksa problemet som nagonting man gor, inte ndgonting man har
eller 4r. Om problemet ar ndgot man gor, blir ju ocksa 16sningen tillganglig och

konkret: att gora nagot annorlunda.

Lat oss sammanfatta var sexarings
viktigaste tankar:

1. Ta reda pa vad som fungerar, gér mer av det och sdtt det istdllet

for problemet.

2. Plocka fram tidigare losningar och anvdnd dem igen.

3. Tank ut mojliga framtida losningar och prova dig fram till nya

losningar.
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Resursaktivering

Hur hjalper losningsfokus en person att utveckla sina losningar? Ett svar ar att
losningsfokus fungerar som en resursaktivering. Vi forsoker aktivera, mobilisera
och stirka de mentala resurser som behovs for att tdnka klart, tinka hoppfullt,
tanka realistisk och tdnka nytt. Problem leder litt till motsatsen: resursblock-
ering. Nar vi star 6ga mot 6ga med problem och bekymmer ar det latt att bli
stressad, orolig, nervos eller irriterad. Stress stanger faktiskt ner ménga av vara
mentala resurser. Nar vi ar radda, arga, skamsna eller oroliga tolkas det av nerv-
systemet som ett hot, vilket leder till att vart langsiktiga tinkande himmas till
forman for forsvarsmekanismerna: fly, fakta eller frys. Detta ar alldeles utmarkt

ndr vi star infor verkliga faror, men sa ar ofta inte fallet.

Stress kan med andra ord forvarra en del problem som ménga tonaringar har,

i synnerhet de med NPF. Sddana problem kan vara svarigheter att till exempel
tinka "pa bredden”, det vill sdga att se sitt beteende ur andra perspektiv an sitt
eget, eller att tinka "pa langden”, som att se de langsiktiga konsekvenserna av
sitt handlande. Svarigheter med impulskontroll bidrar till bristande bredd- och
langdtankande. Den kortsiktiga vinsten av ett beteende tar fokus fran det lang-
siktiga mélet. Mer stress kan leda till ytterligare minskad impulskontroll. Ciga-
rettrokning, smaatande, att i vredesmod sdga sddant man inte menar ar vanliga
exempel pa bristande bredd- och langdtankande. Att skjuta upp saker pé fram-

tiden, det som pé ett vetenskapligt spréak kallas prokastinering, ar ett annat
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exempel. Vi kan skjuta upp saker som att diska, ta en motionsrunda, betala

riakningar, gora laxor och istillet gora nagonting som ar trevligare for stunden.

Vi kanske ocksa viljer att inte gora nagot alls. Den behagliga effekten nu som
uppstar nar man later bli att ta tag i det som ar lite jobbigt, far 6vertaget 6ver den
behagliga effekten senare efter att ha klarat av det. Med ett kortsiktigt tinkande
ar de omedelbara effekterna av att gora nagot 6verbetonade i var forestill-ning.
Det blir svart att viaga for- och nackdelar eftersom de langsiktiga effekterna av
véara beteenden ar otydliga, vaga, eller till och med osynliga for oss. Alltsa gor vi
det dr vana vid, det som faller oss in, det som vi alltid brukar gora, eller det

som ar bekvamt.

Att inte gora laxor, aldrig komma igang att motionera eller misskota sina riakning-
ar eller att inte bete sig som "man bor gora” skall inte bara ses som en karaktars-
brist eller ett moraliskt problem, som man kan “skérpa sig” ur. Istillet kan det

ses som att det neurologiska eller mentala maskineri som behovs for att tinka
langsiktigt eller brett inte ar optimalt aktiverat och kanske dessutom hammat av
stress och negativa emotioner. Vi saknar tillgang till de resurser vi behéver for att

fatta beslut som ar bra for oss, och styra vara liv i den riktning vi onskar.

Personer med ADHD och andra NPF kan ocksa ha specifika svarigheter med
dessa sa kallade exekutiva funktioner. Personer med NPF kan ocksa ha svarighet-

er att se saker ur andra personers perspektiv, eller att forestilla sig hur andra
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tdnker och kénner. Svarigheterna riskerar ocksa att forvirras av stress, angest,
och nedstamdhet.

Losningsfokuserad metodik kan hir vara extra anvandbar eftersom man kan min-
ska stress och arbeta med problemen samtidigt som man gor det pa ett siatt som

ar anpassat i bAide kommunikationsstil och metodik till den vi arbetar med.

Losningsfokus ar anpassat efter det unika i varje situation och personens unika
styrkor och svagheter. Manga av delarna i 16sningfokus bidrar ocksa till att akti-
vera de mentala resurser som kan blockeras eller hammas av stress, exempelvis

langsiktigt tinkande och formagan att viga olika alternativ.

Losningsfokus eller problemfokus

Innan vi gar vidare vill jag betona att jag inte anser att 16sningsfokus helt ersét-
ter problemfokus. Arbetssiatten kompletterar varandra. Vissa situationer hanteras
bast med problemlosning, andra bast med 16sningsfokus, och de flesta med en
kombination. Losningsfokus har dock den fordelen att det inte dr mycket som kan

gé fel, och det ar liten risk att man stéller till med skada.

Problemlosning kraver storre noggrannhet. Har vi stillt fel diagnos, riskerar vi

att sitta in overksamma eller skadliga atgérder. Losningsfokus & andra sidan, gar
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ofta bra att anvianda dven utan ratt diagnos eller bedoming. Detta gor 16snings-
fokus till ett bra val for osédkra eller komplexa situationer. En risk med fokus pa
problem ar att man kan skapa en dyster stimning. Med for mycket oro och kansla
av kontrollforlust kan problemen, tvartemot vad vi 6nskar, stirka sitt grepp.

Vi kan motverka detta genom att belysa resurser, styrkor, malsattningar och
ambitioner. Detta innebar att det kan vara anvandbart att komplettera med ett

losningsfokuserat perspektiv Aven niar man anvander problemlosning.

Losningsfokuserat forhallningssatt -
sju grundprinciper

Det 16sningsfokuserade forhallningssittet kan ses som ett antal principer som
forsoker beskriva ett sitt att tanka, och ett sitt att narma sig problem, svarigheter
och utmaningar i livet. De overgripande idéerna ar att gora mer av det som

fungerar och att fokusera pa det man vill uppna snarare dn det man vill slippa.

I del tva gar vi igenom forhallningssittet i sju kapitel, ett for varje grundprincip.
Vi gar igenom tankarna bakom och ser hur varje princip formar vara samtal.
Varje princip kan sta for sig sjalv och sittas i arbete var for sig, &ven om de bildar
en helhet. Du behover alltsa inte beharska alla principerna for att borja, du kan

borja med det som kianns mest bekvamt eller mest intressant.
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Lat oss titta pa en oversikt:

1. Gor mer av det som fungerar och bygg vidare pa det - det hander
alltid nagot anvandbart nagonstans.

Finns det problemmonster finns det ocksd ma-bra-monster. Det hander alltid
nagot anviandbart nagonstans. Leta upp det dolda ma-bra-monstret, reflektera

over det och dra sedan nytta av det.

2. Oversitt problem till malsittningar: fokusera pa det man vill uppn3,
snarare an det man vill slippa.

Ett problem dr négot vi vill slippa. En malsattning ar nagot vi vill uppna och kan
sikta pa. Att slippa négot, inte gora nagot eller sluta gora nagot ar inte egentliga
mal. Losningsfokus bygger pa att flytta uppmarksamheten fran problemet till

losningarna.

3. Anvand styrkor for att hantera svagheter

Man kan bara hantera sina brister med hjilp av sina styrkor — det finns inget
annat satt. Du hittar ofta en persons styrkor i det de tycker om att gora — utforska
noggrant hur de gor och hur de lart sig. Tank ocksa pa att det som ser ut att vara
ett problem i ett perspektiv kan ibland styras om och forvandlas till en resurs ur
ett annat perspektiv. Tvingsmassighet kan bli principfasthet. Impulsivitet kan

bli kreativitet.
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4. Bygg pa mojlighetstank och sikta pa onskade lagen

Det ar det uppnddda maélets effekter och resultat som motiverar, inte malet i sig.
Fraga dig vad som blir mgjligt nar det 6nskade laget 4r uppnatt. Att ta ett tanke-
sprang till hur det ser ut efter malet ar uppnétt och utforska hur det ser ut da,
leder ofta till nya insikter om hur man kan ta sig dit. Detta kallar jag mgjlighets-

tank.

5. Aktivera andras egna tankande istéllet for att tinka at dem

Att tdnka at nagon 4r att ta ifrdn dem en mdjlighet att lira sig. Fragor som vidgar
och forlanger perspektivet gor att man kan tanka langre och bredare. Man far

da ocksa battre idéer om nuet, vad man vill uppna, vad man kan gora och vilka

beslut man behover ta.

6. Sma steg leder langre

For att komma narmare en malsittning eller ett onskat lige tar vi ett steg. Ordet
steg betyder har for (1) ett 14ge eller ett minimal: hur det ser ut nar det ar aningen
battre och (2) vad man kan gora for att det skall bli battre, det vill sdga en akti-
vitet eller en handling. Ett bra steg ar hellre for litet an for stort.

7. Spara upp och stabilisera forandring
Det finns néstan alltid sméa saker som ar battre — men vi méste lyssna och titta
noga for att hitta dem bland problemen. Problem &r hogljudda och forandringar

lagmalda. Genom att hitta sma forandringar och utforska hur personer lyckades
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astadkomma dessa, hjilper vi personen att hitta rotterna till férandring inuti sig
sjalv. Nar vi sedan stabiliserar och befaster dessa rotter genom uppmaérksambhet,
fragor och berom kan en person bli sin egen bista resurs och hamta kraft fran sin

egen killa.

Ramar och strukturer for samtal och moten:
PLUS-modellen och 3S-modellen

Idéerna i forhallningssattet ar enkla att forstd, men hur fair man ihop det till hela
samtal, om vi vill arbeta 16sningsfokuserat fullt ut? Var borjar man, var slutar
man och hur skall man veta hur man skall gora? For att skapa ett helhetsper-
spektiv har jag utvecklat en 6vergripande tankestruktur som jag kallar PLUS-
modellen. Den beskriver formen eller flodet pa det 16sningsfokuserade arbetet,
samtidigt som den beskriver idéerna bakom, och syftet med de samtalsverktyg

vi anviander. Nar jag som terapeut eller coach for forsta gangen traffar en person
ar det fyra 6vergripande fragar jag har i sinnet. Vad hoppas personen pa att
uppna? Hur ser det ut i det 6nskade laget efter att malet dr uppnétt? Vad fungerar
redan och vilka resurser kan vi anvianda oss av? Och slutligen: Vad kan vi gora for
att komma vidare, for att ta ett steg? Dessa fyra 6vergripande fragor har jag sam-
manfattat i PLUS-modellen: Plattform, Losningsmonster, Utveckla framgangar
och resurser, Steg pa skalan. 1 ett uppfoljningssamtal har jag tre huvudfragor.

Vad ar battre eller vad har gatt i ratt riktning? Hur har personerna gjort for att
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klara av det? Och &terigen, vad kan vi gora for att komma vidare, for att ta ett
steg? Dessa huvudfragor utgor 3S: Spara upp fordndringar, Stabilisera fordnd-

ringar, och Steg pa skalan.

Alla samtal utgar ifran huvudfragestillningarna i PLUS-modellen och dess lilla-
syster 3S-modellen, och alla verktyg anvinds inom ramen for detta tankesétt.
Forenklat kan man siga att PLUS hjilper oss starta forandringsprocesser och 3S

hjalper oss folja upp och utveckla forandringsprocesser.

PLUS - att starta forandringsprocesser
Lat oss ta en oversiktlig titt pa PLUS-flodet:

Plattform

Plattformen, steg ett, bygger pa att hitta ett bra samarbete och sedan beskriva
problem i termer av en riktning mot det man 6nskar uppna. Vi tanker i termer av
mal istillet for i termer av vad man vill slippa. Nar vi vet vart vi dr pa vag far vi en
riktning och ett sokljus. I plattformen formar vi alltsd en malsidttning. Men tank
pa att mal inte 4r detsamma som losningar i 16sningsfokus. Ett mal ar det vi
stktar pa, med ordet 16sning syftar pa de positiva effekterna av malet, eller det

malet leder till. I plattformen rdacker det med en riktning och en mélséattning.
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Losningsmonster
Steg tva, 16sningsmonster, ar att utveckla en beskrivning av ett 6nskat lige genom
att vi tar reda pa detaljer om hur det skulle se ut nar problemet ligger bakom oss

och néar malet ar uppnétt. For att utveckla 16sningsmonstret stéller vi fragor som:

Anta att du uppnatt det, vad skulle bli annorlunda? Vad skulle hinda? Vad skulle
du gora? Vad skulle andra miarka? Vilken skillnad skulle det gora? Pa vilket sitt
skulle det bli battre? Hur skulle det markas? Vad skulle du kunna gora da?

Genom dessa fragor far vi en bild av en 6nskad mojlig framtid: vad man vill
uppna, vad det leder till, och vad personerna dirmed kan vara beredda att an-
stringa sig for. I plattformen formar vi ett mal att sikta pa, men i 16sningsmon-
stret vill vi utveckla en beskrivning av vad malet leder till och vilka effekter det
far. Det ar aldrig mélet i sig som motiverar manniskor, det ar de positiva

effekterna eller nyttan av att malet uppnas som vi ar ute efter.

Lat oss sdga att mitt mal ar att komma igang att trdna, da ar det som motiverar
mig att jag hoppas ma battre som ett resultat av att jag tranar. Den forvantade

effekten ar det som ger drivkraft.

Utveckla framgangar och resurser
Steg tre kallar jag "Utveckla framgéngar och resurser”. I detta steg lagger vi fokus

pa det som fungerar och ar bra redan idag. Det kan vara niar man klarat av bitar
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av det man vill géra mer av i framtiden eller nar man lyckats med liknande saker.

Vi stiller fragor som “Nar hinde det senast att...? Hur gjorde du det?”

Dessa fragor kallar jag befastande fragor, eftersom fragorna hjilper personer
upptécka och forsta hur de gor for att klara av saker och ting. Fragorna utvecklar,
stabiliserar och befaster framgangarna. Vi soker efter resurser, byggstenar eller
ramaterial till den 6nskade framtiden. Ju mer vi vet om vad som redan fungerar,
desto mer kontroll far vi 6ver var situation, och desto lattare blir det att hitta

nésta steg vidare.

Steg pa skalan

I det fjarde steget forsoker vi formulera beskrivningar av vad som behover goras
for att komma ytterligare ett steg narmare 16sningen. Vi forsoker forst forsta

hur ett steg i rétt riktning ser ut. Vi vill beskriva steget som ett litet mal eller ett
delmal: “Hur skulle du mirka att det var lite battre?” Sedan vill vi ocksa ta reda
pa hur man kan gora och vilka aktiviteter som kan hjalpa personen att komma
vidare: “Vad kan du gora for att komma ett litet steg vidare tror du? Vad ar nésta
steg? Ar det onskvirt att ta ytterligare steg eller ir det viktigare att uppritthélla
det du uppnatt? Vad behover goras for att uppratthalla det?”

41




OVERSIKT

3S - att folja upp och utveckla forandrings-
processer

Nar vi val startat upp forandringsprocessen med PLUS ar var uppgift att forvalta
och utveckla forandring. Nu ar det dags for 3S, vilket star for spara upp, stabi-

lisera, steg.

Spara upp forandring

Vi borjar med att spara upp positiv forandring. Fragestallningen ar vad som ar
bittre, eller vad som forandrats i positiv riktning. Vi letar efter resultat av det vi
pratade om nar vi anviande PLUS-modellen. Syftet dir var ju att bygga pa det

som redan fungerade och sedan planera for vidare forandring.

Stabilisera forandring

Nar vi val far upp 6gonen for sma forandringar i ratt riktning ar uppgiften att
stabilisera och utveckla det som fungerar. Detta gor vi med samma typ av
befastande fragor som vi anviande i fasen ”"Utveckla framgéangar och resurser” i
PLUS: "Hur gjorde du det? Hur kom du pé att du skulle gora sa?”. Var talmodig
hir, vi vill skapa en fast grund for vidare utveckling, sa motsta frestelsen att

hoppa pé nya steg innan det man redan astadkommit ar stabilt nog att bygga pa.
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Steg

Genom att stabilisera forandringen med befastande fragor blir det nu dags att se
framat igen och utforma nista steg. Skilj pa tva typer av steg. Den forsta typen
handlar om vad man behover gora for att fortsatta uppratthalla det man astad-
kommit — det vill sdga att stanna dar man just nu ar n6jd med att vara. Den andra
typen handlar om hur ett ytterligare steg ser ut och vad man kan gora for att upp-
na det — det vill siga hur man gar vidare. I nista samtal upprepar man 3S-proces-

sen och fortsatter sa tills fordndringen ar tillrackligt bra och tillrackligt hallbar.

Tillbaka till PLUS

Det hdander ibland att det inte finns nagon positiv forandring. Det innebar da att
vi stannar kvar i PLUS-modellen i dannu ett samtal. Nagon del i processen behover
utvecklas mer noggrant. Kanske vi behover en stadigare plattform eller en battre
beskrivning av onskat ldge. Det kan ocksa vara sa att vi behover utforska och ut-
veckla framgangar och resurser mer eller sa maste vi hitta mindre eller tydligare

steg pa vagen.
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Mikroverktyg — PLUS pa 5 minuter

Ofta anvands PLUS som mall for ett forsta samtal och 3S som mall for uppfolj-
ningssamtalen. Men det finns dven andra sitt att anvianda PLUS pa, exempelvis
som ett sétt att ge struktur till sm& samtalstekniker — mikroverktyg — att anvinda
nar vi behover nagot som snabbt ger fokus och riktning. Mikroverktyg ar ett sitt
att jobba pa under mycket begransade tidsramar med sma strukturerade frage-

mallar for coaching eller sjilvcoaching.

Jag utvecklade mikroverktygen ursprungligen for att coacha mig sjalv med hjalp

av PLUS och 3S-modellerna inf6r och efter méten eller uppgifter.

Mikroverktyget ar kanske ratt vag in i losningsfokus for dig som ar ivrig och vill

sitta igang genast.
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