SAMORDNINGSFORBUNDET
Vastmanland

Boosta din losningsfokuskompetens
2025-09-03

Tema:
> - Mirakelfragan - det klassiska losningsfokuserade sattet

att beskriva onskad framtid, och hur det kan vara hjalpsamt
i samtal.

>
- Hur kan vi ta hand om oss sjalva med hjalp av losningsfokus




Presentation

-

- Ditt namn och vad du jobbar med

- Vad kommer att fa dig att le dag ... eller nat annat som du vill
beratta ©
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Tema1:

Eva hoglaste om hur Insoo Kim Berg
upptackte mirakelfragan.

ur boken Att bygga l6sningar - en l6sningsfokuserad samtalsmodell
(Insoo Kim Berg och Peter De Jong)




Mirakelfragan - ”classic”

Forestall dig... efter vart samtal idag, att du gar hem och
gor sadant som du brukar gora. (Ater... kanske traffar
familj eller vanner, kollar pa TV...) Det blir kvall och dags
att ga och lagga dig... och i natt nar du sover intraffar en
typ av "mirakel” ... som helt loser problemen eller
utmaningarna som du tog med dig till det har samtalet.
Men du sover nar det hander... sa du vet inte om att det
som hant. Och det blir morgon... och dags att vakna upp...

Vad ar det allra forsta som kommer att saga dig imorgon
bitti att det har hant nat speciellt som gor att saker och
ting ar annorlunda?




Mirakelfragan - Vilka ar dina basta idéer om hjalpsamma foljdfragor om miraklet? (U
- Vad ar det forsta du skulle lagga marke till pa morgonen som ar annorlunda?

- Vad mer ar det som gor att du marker att det ar ett mirakel som skett?
- Vem mer marker att det har skett ett mirakel/ att nagot ar annorlunda? -Vad skulle den
Hur skulle du marka att de ser att nagot ar annorlunda?

Vad skulle vara annorlunda vid frukosten da?

Hur marker din familj/van/andra i din omgivning att det skett en forandring?
Vilket skulle kunna vara forsta steget mot ditt onskade lage? Hur skulle du kanna i det laget?
Hur skulle du ma da? Vad skulle vara annorlunda?

Vilka andra mojligheter skulle kunna oppnas i det onskade laget?

Vad skulle du gora med tiden/energin du far over?

Vad funkar redan?

Nar du marker att nagot ar annorlunda, vad har du for kansla i kroppen da?
Vad skulle din omgivning lagga marke till?

Vad ar det forsta du skulle kunna gora for att ta ett litet steg mot ditt mal. Hur skulle det steget p
dig?

Finns det andra mojligheter som skulle 6ppnas nar du nar dit du 6nskar?

Mirakelfragan kanns inte helt bekvam for mig i mitt satt att fora ett samtal. Nar vi gjorde kortle
vi inte med den utan istallet kategorierna "Onskan” och "Hur ar det nu?". Det ar en sak att be
beskrivning om vad som skulle varit annorlunda, men foljdfragor som kan visa pa att man re
ar svarare vid vissa svar man far pa vilket miraklet ar. Att daremot beskriva hur det upple
miraklet intraffat ar lattare.

- Utforska om man redan nagon gang vaknat upp med en ny kansla som kunnat anva
Dvs man vet redan hur man anvander redskapet.



Ett kort cochande samtal (2 och 2)

- En ar samtalsledare och en klient”

- Klienten valjer problem/utmaning/dilemma
- Prova att vava in mirakelfragan i samtalet
(eller annan fraga om onskad framtid som du
kanner dig bekvam med)

- 10 min samtal - 5 min gemensam reflektion

- Byt roll och genomfor nytt samtal som ovan
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Tema 2:
Att anvanda losningsfokus for att visa omsorg
om, och medkansla med, sig sjalv

- Hur visar du omsorg och medkansla om dig sjalv?
- Vilken skillnad gor det for dig? For andra?
- Vad mer skulle du kunna gora?
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Tema 2:
Att anvanda losningsfokus for att visa omsorg
om, och medkansla med, sig sjalv

- Hur visar du omsorg och medkansla om dig sjalv?
- Vilken skillnad gor det for dig? For andra?
- Vad mer skulle du kunna gora?
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Hur visar du omsorg och medkinsla om dig sjalv? Vad mer kan du gora? (UR MOTES

- Tydliggora for dig sjalv och andra vad jag ar tacksam for.
- Lagga in tid i kalender till reflektion, starta moten med incheckning vad man gjort for sig sjalv.
- | var grupp sa var det mesta fokuset pa att satta sig sjalv i forsta rummet och att bli snallare mot s

slappa taget och inte alta det man inte kan férandra och ha modet att forsta det.

- Inse att good enough racker.

- Skapa balans mellan stimuli och lugn, ge tid for sjalvreflektion, att ta tid pa traffar med kollegor att
goda saker. Att tillsammans med partner lyfta vad man ar tacksam over och inte fastna i det negativa i va
medskick!

- Tanka balans: varva mellan stillasittande & rorelse, sorg & gladje, snabbt & langsamt, tyst & mycket ljuc
intryck & fa intrycK, ute & inne

- Att acceptera sant jag inte kan paverka. Trana pa att satta granser.

- Lyssna regelbundet inat - hur har jag, vad behover jag darfor, sta ut med att andra kanske tycker att det ar
jag inte alltid sager ja. Forsoningsmantra om jag slar pa mig sjalv och tycker att jag misslyckats: " jag gjorde sa
kunde, annars hade jag gjort pa ett annat satt"

- For mig ar det viktigt att kunna saga nej, innan det blir for mycket framst gallande arbetet. Blir inte bra for na
om det blir for mycket.

- Prata och tanka selfcare, bade pa jobbet och privat

- Har ni inte tid till det ni 6nskar lagg handen pa hjartat nagon minut bara det racker langt for att kdanna av g
kansla for dig sjalv.

- Jag horde att andra pratade om att de lart sig saga nej, lasa bocker for att koppla av, vandra med komg
energi, tanka pa vad man kan forandra istallet for att dlta det man inte kan gora nagot at. Sjalv lyfte j
omsorg for mig sjalv genom att trana varje dag. Det ger mig positiv energi och jag tror att jag blir e
medmanniska for andra.

- Att ifragasatta ibland och saga nej. Vaga kliva ur sin diplomatiska laggning. Ta plats!
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Hur visar du omsorg och medkansla om dig sjalv? Vad mer kan du gora?
(UR MOTESCAHTTEN, fortsattning)

- Skriva sin egna reflektionsbok. Detta skapar en medvetenhet om sina egna monster och tankar. Detté
sitt beteende mot sig sjalv och andra.

- Lyssna pa vad kroppen signalererar, stanna upp och prioritera aterhamtning.

- Tillata sig att gora och mojliggora tid for roliga saker!

- Skriv ett framtida brev till dig sjalv dar du beskriver vad du har uppnatt och vart du befinner dig da. Jag
sambo skriver ett gemensamt brev for att tydliggora vad vi vill framover

- Ett tips som jag inte hann saga i gruppen ar att skaffa dig sjalv en tacksamhetsdagbok. Att varje kvall skr
saker som du kan vara tacksam 6ver som hant/som du har astadkommit med under dagen.

Jag har gjort det under ca tre ar och det har forandrat mig. Det har gett mig mer gladje i livet, minskat stres:
forstarkt min sjalvkansla men aven om du ar konsekvent sa kan man skapa nya tankebanor och fa nya perspekt
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Tips fran Ann:
Minute Dice - app
med 8 fragor

(Solutions Surfers)




52 vdgar till medkansla:
OLA SCHENSTROM med dig sjdlv och andra

” “I l“““l’ Lastips fran Eva:
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MED DIG SJALY OCH ANT
BONNIER FAKTA
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Vad tar du med dig fran den har formiddagen som kommer gora skillnad -
kanske redan imorgon?
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Onskemal pa tema
till kommande
Boost LF?

LF Boost 3: 13 november kl 9.00-11.30
(digital)

Tips:

Det losningsfokuserade natverket i
Vastmanland 27 november 9.00-16. H
Inbjudan natverkstraff 27 november 2025 - det 0 0
natverket i Vastmanland



https://samordningvastmanland.se/wp-content/uploads/2025/03/Inbjudan-natverkstraff-losningsfokus-2025-11-27.pdf

