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Förhoppningar

• Inspiration

• Påminnelser

• Något konkret användbart

• Samanhangsmarkering – ram, roller, 
förväntningar, tid

• Preferenser – stäm av förväntningar och
erfarenheter 

• Varmprat 

Vilka faktorer påverkar utfallet i terapi?

Hur stor betydelse har val av metod?

Tänk på en relation som du haft till någon som initialt 
känts utmanade, men som över tid blev bättre.  

Reflektera över ditt bidrag till att kontakten blev bättre. 
Vad vad det du gjorde som bidrog?

Vad är generellt viktigt för att skapa goda relationer?

Att ha med i bakhuvudet  
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• Ge tid till det som gör ont – lyssna och bekräfta 

• Hjälp till att se det begripliga –
framförallt i situationer som blivit röriga

•Vårt språk är kraftfullt – hjälp till att omformulera

Äcklad 
Alert
Avslappnad
Bekväm
Besviken
Dyster
Entusiastisk
Fridfull
Frustrerad
Förvirrad
Förvånad
Förväntansfull
Generad
Överraskad

Glad
Hoppfull
Hatfull 
Intresserad
Kärleksfull
Ledsen
Livlig
Levande
Lugn
Lycklig
Lättad
Nervös
Nyfiken
Nöjd

Otålig
Osäker
Rastlös
Rädd
Samlad
Skräckslagen
Sorgsen
Stilla

Känslokartor 

Stolt
Tacksam
Tillitsfull
Trygg
Tveksam
Uttråkad
Vaken

Acceptans
Förståelse
Närhet
Gemenskap
Omsorg/omtanke
Känslomässig trygghet
Kärlek
Respekt
Stöd
Tillit
Bidra till andra
Vila

Värme
Harmoni
Inspiration
Ordning
Stillhet
Meningsfullhet
Kreativitet
Egenvärde
Drömma
Fira
Sörja
Självständighet

Behovskartor 

Tillgodosedda behov
• Att bli lyssnad på
• Respekt
• Acceptans/Förståelse
• Ärlighet/Meningsfullhet
• Förtroende

Upplevda känslor: 
• Lugn
• Glad
• Avslappnad
• Nyfiken
• Trygg

Topp 5 behov och känslor
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Skillnaden på mål och önskat läge 

• Aktivera må-bra-mönster – var nyfiken kring detaljer
• Håll utkik efter saker som fungerar 
• Utforska undantag - inga problem händer hela tiden,                                            

var finns undantagen? 

Lyfta blicken från problemmönstret
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• Utforska detaljer 

Mirakelfrågan

Jag vill ställa en annorlunda fråga. Är det ok? 

Så anta att ... Vi pratar färdigt här idag och du går hem... och sysslar med 
det du brukar göra. Så småningom blir det kväll... och du går och lägger
dig och somnar... och medan du sover, händer ett mirakel...  
Miraklet är att de problem som du kom hit för är borta... bara så där... 
Men eftersom det händer medan du sover så märker du inte att ett 
mirakel skett... 
Så när du vaknar märker du att något är annorlunda... Vad är det första 
du lägger märke till är annorlunda på morgonen, och vad skulle du göra... 
Som sa dig att “hmm, någonting har hänt – ett mirakel måste ha inträffat?”

Aktivera och stärk personers egna resonemang och 
slutledningsförmåga. Vi bjuder med hjälp av frågor in 
personer att utveckla idéer som gör perspektivet 
längre och vidare. 

Skalfrågor ger struktur till 
samtal och tänkande
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--------------------------------------------------------------------

Måbra-spioner
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10. VISIONER - bästa som kan hända
9.
8.
7.
6.
5.
4. ARBETSMÅL - tillräckligt bra
3.
2. MINIMÅL - Minsta som behöver uppnås
1. ETT MYRSTEG – Vad börjar jag med?

Att sätta upp mål

En väl vald minut om dagen
tar dig framåt snabbare 

än en timme i veckan 
du hoppat över

• Gör mindre avstämningsstationer - stäm av att vi är 
på rätt spår och pratar om det mest väsentliga

• Summera tillsammans - be klienten summera eller 
hjälps åt 

• ”Ett rörigt samtal går ofta att rädda med en tydlig
sammanfattning”

• Be om feedback - såväl från klienter som kollegor  
• Filma samtal  - se med nya ögon 
• Öva innan - exempelvis genom rollspel 
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SAMMANFATTNING:

• Ett sätt att aktivera resurser är att prata om och lära av det som fungerar 

• Inga problem händer hela tiden – leta noggrant efter undantagen

• Behöver inte börja med något som är perfekt, bara något som är aningen bättre

• Om det inte fungerar – prova sänka farten 

• Små steg - leder längre

• Be om feedback och reflektera ihop med kollegor och klienter - leta guldkorn att lära av 

Tips på filmer och material:

Inspirationsmaterial för personer som vill bryta med kriminalitet och missbruk
www.friguiden.se

Filmen - Utbrott:
https://www.youtube.com/watch?v=cPYJmgBfAjc

Filmen - Jag har adhd: 
https://www.youtube.com/watch?v=yeQfCR8p5EA

Imorgon ska jag vara normal:
https://www.youtube.com/watch?v=W6rr5_9_D1M

Boken - Perspektiv som gör skillnad 
https://www.adlibris.com/se/bok/perspektiv-som-gor-skillnad-meningsskapande-samtal-i-praktiken-9789177411987

www.mind.se

www.attention.se

www.stillhetsgrejen.se

www.känslogrejen.se

www.attention-stockholm.se
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Tack för din uppmärksamhet 

Kontaktuppgifter: 
johan.bysell@mellantid.se
070-4182327 
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