Dagens agenda
Session 3

* Repetition: Prioritera med hjalp av A-B-C-skattningar
* Genomgang av hemuppgift

Rast 15 min

* Dagens tema: Hantera till synes dvermaktiga uppgifter
— Problemldsning i 5 steg
— Dela upp uppgifter i mindre delar

* Hemuppgift
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Repetition och genomgang av hemuppgift

* Kalender for att halla reda pa moten och aktiviteter
* Anteckningsbok for att skapa att-gora-listor

* Anvanda A-, B- och C-skattningar vid prioritering av
uppgifter

Diskussion:
Har du gjort uppgifterna?

- Omja, vad underlattade? Om nej, vad hindrade?
- Glémska, svarigheter att prioritera, for hoga krav?

Vill du gora nagot annorlunda kommande vecka?

Har du upptéackt nagot nytt?

PRIMA

PAUS!

PRIMA




Att ta tag i uppgifter pa att-gora-listan

Vissa uppgifter pa att-gora-listan kommer kdnnas
overmaktiga/komplicerade.

* Om viinte snabbt ser en enkel |6sning ar risken stor
att vi skjuter upp eller har svart att avsluta

uppgiften

Tva fardigheter for att hantera "stora" uppgifter:

1. Problemlésningstabell i fem steg — Hur hittar jag basta

alternativet?

2. Att dela upp en uppgift som kanns évermaktig i mindre,
hanterbara delar

PRIMA
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Probleml6sning i 5 steg
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Steg 1: Beskriv problemet med sa fa ord som majligt t.ex. "jag trivs inte pa jobbet"

Tankbar I6sning

Fordelar med

Nackdelar med

Skattning av I6sningen

l6sningen l6sningen som helhet (0-10)
Steg 2: Steg 3: Steg 3: Steg 4:
Skriv ner alla Skriv ner alla Skriv ner alla Skatta varje l6sning sa
tankbara losningar fordelar med varje | nackdelar objektivt som mojligt pa

oavsett om de verkar
omojliga eller vilka
konsekvenser de kan
fa.

Tanken ar att skapa
en lista med sa
manga losningar som
méjligt.

|6sning.

Forsok forestalla
dig vad som
verkligen skulle
handa om den
|6sningen valdes.

med varje l6sning

Forsok forestalla
dig vad som
verkligen skulle
handa om den
|6sningen valdes.

en skala 1-10

\

\
Steg 5:
Titta pa den lésning som
fatt hogst podng. Ar den
rimlig att genomfora? =>
Genomfor l6sningen!

PRIMA
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é2 Problemldsningstabell i 5 steg &

Problemformulering:

Tankbar I6sning Fordelar med I6sningen Nackdelar med l6sningen | Skattning av
|6sningen

som helhet
1-10

PRIMA

: Dela upp stora uppgifter i mindre,

g hanterbara delar g

Overmaktig uppgift = stor risk att vi skjuter upp

Om vi delar uppgiften i mindre, hanterbara delar=
- lattare att pabdrja och avsluta uppgiften
- Enklare att uppskatta hur lang tid det tar.

Tips! Ibland kan vi behéva den har fardigheten for att planera en I6sning vi
kommit fram till med problemldsningstabellen!

PRIMA
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Dela upp stora uppgifter i mindre,
g hanterbara steg

* 1. Vilj en svar/komplex uppgift fran att-gora-listan.
Eller en uppgift som du skjutit upp!

» 2. Skriv ner de olika delar som du maste klara av for
att uppgiften ska genomforas

Fraga: Vad dr det férsta jag behéver géra? Och sen?

* 3. Se till att varje del ar hanterbar for dig

Fréga: Ar detta ndgot jag verkligen kan hinna pé en dag?
Ar detta ndgot jag skulle skjuta upp?

OBS! Var inte rddd for att ha fér ménga delar.
* 4. Skriv ner varje del pa den dagliga att-gora-listan.

PRIMA

g Exempel pa hur du delar upp en stor uppgift g

 Tidsintervaller (5-10 minuter. Stall en timer)
* Antal (diska 3 saker)

* GOra det svaraste/trakigaste/storst beloning
fc'irst (vad brukar gora sa att du kommer igang?)

* Ensakitaget (”jag tar pa mig traningsklader och
ser vad som hander”)
 ..Fler forslag?

PRIMA
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Kom ihag!

Du kanske upptacker att du blir distraherad och att
det hindrar dig fran att anvanda fardigheterna.
Distraktion kommer i ndsta modul.

Fokusera pa en fardighet i taget.

Det kan vara svart att skatta olika I6sningar (som
helhet)

eller att bestamma i hur manga steg det ar rimligt
att dela upp uppgiften — testa dig fram!

Ova tills det blir en vana, och du blir mer effektiv
och organiserad.

Fortsatt att trana!

11
Hemuppgifter
Anvand kalender och att-gora-listan VARJE DAG!
Skatta varje uppgift pa att-gora-listan som en A-, B- eller C-uppgift
och Ova pa att genomfora alla A-uppgifter innan B-uppgifterna,
och alla B-uppgifter innan C-uppgifterna
For 6ver uppgifter som du inte genomfort till ndsta dags att-gora-
lista
Ova pa att anvianda formuliret Problemldsningstabellen for
atminstone en uppgift pa att-géra-listan .,
Ova pa att dela upp en stor uppgift frn att-gora-listan i mindre
delar =
Redan nu: tank igenom eventuella svarigheter som du tror kan hindra
dig fran att géra dina hemuppgifter.
Hur kan du hantera dem?
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