SMARTa problem

1. Vilka ér dina problem?
SMARTa-problem ér en metod for att vélja ut och konkretisera vilka problem som &r
relevanta for dig att arbeta. Metoden &r en variant av problemformulering fran kognitiv
beteendeterapi (KBT). Grundtanken ir att ett lyckat fordndringsarbete till stor del handlar
om att forst forstd det vi vill fordndra; “problemen”.

S.M.A.R.T.a problem

Specifikt - identifiera ett tydligt avgransat problem

Mitbart - identifiera hur problemet ser ut och pa vilket sitt det paverkar dig
Accepterat - Du maste kidnna att du vill och ar beredd att arbeta med det specifika
problemet just nu. “SMARTa problem” utgér ifran det du vill gdra, hér och nu.
Relevant - identifiera varfor det kinns meningsfullt att arbeta med just det problemet,
gor det ndgon faktisk skillnad om du 16ser problemet?

Tidbestimt - identifiera vigen frdn A-B och om det gér att se en 10sning inom rimlig
tid? Vilj annars ett annat problem eller bryt ner problemet i mindre delar.

Om du har ett problem som inte passar in i mallen och som ter sig “oldsligt” kanske det gér
att bryta ner det 1 mindre delproblem som fungerar bittre? Prova dig fram tills du hittar ett
SMART problem/delproblem enligt metodiken nedan:

Specifikt - Det 6vergripande malet med SMARTa - problem ér att identifiera ett konkret
problem som kan formuleras som en avgransad uppgift dér du vill och kan skapa en faktisk
fordndring. Det kallar vi att ga frdn “A till eller mot B”.

Mitbart - For att kunna veta nir vi dstadkommer en fordndring av A i riktning mot B
maste det vara mojligt att beskriva problemet utifrén aspekter som kan foérdndras och d&
ocksa métas. Har &r det viktigt att specificera problem som du kan péverka genom att agera
eller bete dig annorlunda pé nagot sétt. Vi pratar darfér om problem i1 beteendetermer som:
frekvens, varaktighet, intensitet, variation? Det du letar efter dr alltsa sddant som du gor nu
(A) och som du kan gora annorlunda, mer &ndamalsenligt for att nd (B). Vi vill identifiera
“overskott” och “underskott” 1 ditt faktiska agerande eller dina tankeprocesser.

Accepterat - Bara for att vi kan identifiera ett problem betyder det inte att det ar rétt att

jobba med det just nu. Ett SMART problem ér ett problem som du kinner att du vill och ar
redo att borja jobba med hér och nu.
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Relevant - Ménga problem kan identifieras och 1dsas utan att det egentligen gor ndgon
maérkbar skillnad for dig. En del i att hitta SMARTa problem ér att fokusera vart
engagemang pa nyckelproblem. Ett problem blir en nyckel nér en 16sning av det problemet
Oppnar upp nya vigar mot dina mal och virden.

Tidsbestimt - SMARTa problem handlar om aktivt fordndringsarbete pa specifika problem
formulerade 1 beteendetermer “Gverskott och underskott” och ett steg i1 taget. Genom att
bara formulera problem som léter sig tidsbestimmas undviker vi att engagera oss i for stora
uppgifter at gdngen.

2. Losa SMARTa problem

Nir du identifierat ett SMART problem som du vill forsoka 16sa kan du ga vidare med
traditionell problemldsningsmetodik enligt nedan mall:

Ténk fritt - Hur kan jag ta mig frdn A mot B? Brainstorma fritt ensam eller tillsammans
med ndgon. Téank kreativt och forsok att ha en 6ppenhet infér nya ideér &ven om de kidnns
skrimmande eller obekvama. Forsta steget ar bara att hitta 10sningar som skulle kunna
fungera, det dr inte forrén i ett senare skede som du behdver du ta stéllning till om du vill
prova en viss dtgdrd eller inte. Du kan hér ocksd undersdka om ditt problem kan
kategoriseras inom nagot av de avsnitt som berdrs hir pd medvetenom.se och i sé fall ta
hjilp av olika metoder och teorier. Vid behov ta hjélp av en expert pa beteendeforéndring.

Analysera — Vilj ut 2 av de forslag du/ni kommit fram till och gor en lista med fordelar
och nackdelar med de olika forslagen? Ta hinsyn till dina faktiska omsténdigheter, vad ar
mojligt och vad dr du villig att férdndra hir och nu?

Besluta - Vilj det alternativ som verkar bést. Skriv ner en kortfattad plan i punktform med
tidsbestdimda uppgifter. Som stdd kan du hir anvinda fordndringsstegen eller nagot av de
andra arbetsbladen i 1ddan. Ofta dr vigen fran A-B kantad av flera mindre steg. Ju mer
specifikt du beskriver de olika stegen desto enklare blir de att genomfora och utvirdera.

Genomfor - Folj din plan och utvérdera efter varje steg. Om det fungerar fortsitt sd och nér
du natt ditt mal kan du skapa en vidmakthallandeplan for att bibehélla forandringen.

Om det inte fungerar utvirdera varfor? Om du finner att du inte 1 tillracklig grad kan
paverka det problem du valt ut, kanske du behdver ga tillbaka till steg 1 och formulera ett
nytt SMART problem. Vissa omsténdigheter kan vi inte pdverka och dé kan ytterligare
engagemang fOr att 16sa dessa bli ett nytt problem i sig.
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Nar problemlosningen blir ett problem

Om du fastnar i ett problem som du inte kan paverka genom att géra ndgot annorlunda sa
har du ett problem som inte lampar sig for verktygen problemldsning och
fordndringsarbete.

Ett annat sdtt att se pa det &r att du har identifierat en “omstandighet” och inte ett
“problem”.

Nar vi stér infor en svir omstdndighet som vi inte kan paverka dr utmaningen att sldppa
taget om viljan att problemldsa. Risken &r annars att tankeprocessen problemldsning leder
till 6kad stress och oro.

Genom att anvdnda mallen for SMARTa problem kan du for varje problem identifiera om
det dr smart att engagera dig 1 fordndrings- och ldsningsarbete eller om det dr smartare att
anvdnda ndgot annat verktyg.

Det finns andra verktyg!

P& medvetenom.se kan du ldsa mer om oro och stress och hur du kan anvianda mindfulness
som ett funktionellt forhallningssitt till svarigheter som du inte kan paverka.
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