Omvand grundorsaksanalys

GOr sa har:

1. Definiera ditt mal och skriv ner det under punkt 1. Det maste vara rimligt och nagorlunda
tidssatt. Inled din formulering med ”Jag ska...”.

2. Stall fragan ”Hur ska jag...?” kopplat mot det mal som du skrivit. Notera svaret och upprepa
fragestallningen fyra ganger till. Varje fraga ska knyta an till svaret pa foregaende fraga.

3. Analysera dina svar for att se om de ar rimliga. Backa annars tillbaka och dndra tills du blir

ndjd. Utga fran dina svar och formulera en beskrivning av hur du ska na ditt mal. Enklast &r
att bérja med svaret pa sista fragan och fortsitta vidare uppat.

@ wmitt mal

Jag ska

9 Min vag dit

Hur?

Hur?

Hur?

Hur?

Hur?

9 Ar mitt mal och hur jag tinkt ta mig dit realistiskt?

(OJA, namligen enligt nedanslz (O NEJ, jag gér om 'I‘
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Omvand grundorsaksanalys — sa fungerar det

Metoden ”5-varfor” dr ett valkdnt och bra verktyg didr man upprepade ganger stéller sig fragan
VARFOR med syfte att finna grundorsaken till ett PROBELMS uppkomst. Om vi nu istillet har ett
MAL och vill veta HUR vi ska ta oss dit kan vi prova att vinda p3 allting. Jag kallar det fér omvind
grundorsaksanalys.

Innan vi gar vidare kikar vi pa ett exempel pa hur en enkel grundorsaksanalys enligt metoden ”5-
varfor” skulle kunna se ut:

PROBLEM - VARFOR (x5)
Problem: Cykeln &r trasig

1. Varfor ar cykeln trasig? Det gar inte att trampa.

2. Varfor gar det inte att trampa? Kedjan har gatt av.

3. Varfor har kedjan gatt av? Den var rostig.

4. Varfor var kedjan rostig? Ingen hade smort den.

5. Varfor hade ingen smort den? Ingen visste att den behévde smorjas.
(Varje fraga knyter alltsa an till svaret pa foregaende fraga)

Resultat och analys: Det gick inte langre att trampa da kedjan gatt av. Kedjan hade rostat av
da ingen visste om att den behdvde smorjas.

Ev. l6sning: Byt kedja och inférskaffa olja. Informera den som anvander cykeln om vikten av att
smorja kedjan.

Nu ska vi tdnka omvéant och anvdanda metoden for att hitta en |6sning pa hur vi nar vara mal. Fran
exemplet ovan ersatter vi PROBLEM med MAL och vi stiller fragan HUR istallet for VARFOR. Ett forsta
exempel skulle da kunna bli sa har:

MAL - HUR (x5)
Mal: Smal

1. Hur ska jag bli smal? Genom att ga ner i vikt.

2. Hur ska jag ga ner i vikt? Genom att trana.

3. Hur ska jag trana? Genom att springa 7ggr/vecka.

4. Hur ska jag springa 7ggr/vecka? Genom att avsitta tid pa morgonen fore frukost.

5. Hur ska jag avsatta tid pa morgonen fore frukost? Genom att stalla klockan en timme
tidigare.

Losning och analys: Genom att stalla klockan en timme tidigare kommer jag kunna springa
7ggr i veckan och fa den traning som gor att jag gar ner i vikt och blir smal.

Ar 16sningen realistisk? Nja, knappast fér alla. Malet &r ganska otydligt och det behéver dessutom
vara nagorlunda tidsatt for att vi ska kunna avgdra om det ar rimligt. Da behdver vi alltsa backa
tillbaka, géra om och gora ratt.
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Vi provar sa har istéllet:
MAL - HUR (x5)
Mal: Ga ner 8kg under ett ars tid.

1. Hur ska jag ga ner 8kg under ett ars tid? Genom att brdnna lite extra kalorier.
2. Hur ska jag branna lite extra kalorier? Genom att trana.

3. Hur ska jag trana? Genom att promenera tva kvallar i veckan.

4. Hur ska jag promenera tva kvallar i veckan? Genom att avsatta tid.

5. Hur ska avsatta tid? Genom planering och i samrad med 6vriga familjen.

Losning och analys: Genom att i samrad med 6vriga familjen planera in mina promenader tva
kvallar i veckan kommer jag att fa den traning som kravs for att jag ska branna tillrackligt med
extra kalorier for att ga ner 8kg under loppet av ett ars tid.

Ar 16sningen realistisk nu da? Ja, for de allra flesta sa &r den det. Det viktiga ar att man i varje steg
fragar sig sjdlv om svaret man skrivit ar realistiskt. Ar det inte det sa behdver man helt enkelt ett
annat svar. Tank pa att inte ga for fort fram i fragestéallningen. Besvara varje fraga med ETT svar och
bara det som ar nasta naturligt efterféljande steg. Var érlig, fér du kommer inte att lura ndgon annan
an dig sjalv.

Sjalvklart kan man na sina mal genom att ha flera rimliga parallella I6sningar/aktiviteter och det gar
dven att applicera pa annat an bara viktminskning. Testa garna och se vad du kommer fram till.

Jag vet att du kan lyckas!

Daniel Sundberg
Mindfulfillness
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