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LØSNINGSFOKUSERET KORTTIDSTERAPI 

CENTRAL FILOSOFI 
Regel Et ——>  Når du ved hvad der virker  ——>  GØR MERE AF DET 

 

Regel To ——>  Hvis det ikke virker ——> GØR NOGET ANDET 

    lav det ikke om   

 

Regel Tre ——>  If it ain’t broke ——> DON’T FIX IT 

Den der bestemmer    hvad der er ”broke”,  

hvad der virker og  

hvad der ikke virker                   er klienten. 

 

 

Forskelle mellem problemfokuseret og  

løsningsfokuseret arbejde:  

 
billede inspireret af Michael Hjerth 

 

(Der findes en hel del skrevet om dette på vores hjemmeside. www.sikt.nu Knappen [Artiklar och 

bok]. 

Se især på ”Kulturen och pilen” hvor ovenstående pointer forklares. 

Af interessant læsning er også ”Det gemensamma projektet”, ”Mirakelfrågan och mirakelskalan” 

og ”Andra sessionen”. En uddybning af det som findes i dette handout. 

 

Alt kan hentes uden omkostninger. 

 

 

 
Jag har fjernet kildehenvisninger i dette skriv: Det meste har vi lånt af Steve de Shazer og Insoo Kim Berg. 
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Grundantagelser 
 

 Klienter gør deres bedste for at samarbejde og gør det fra 

begyndelsen af samtalen. 

 Behandlere og "hjælpere" har svært ved at samarbejde - så vi må 

arbejde hårdt for at forstå hvad klienter fortæller os om, hvordan de 

vil leve deres liv og hvad de allerede gør i den retning. 

 Klienter og familier gør mange ting som er godt for dem. 

 Forandring sker hele tiden. Det er ikke muligt at undgå. 

 Forandring sker nemmere gennem udvikling af ressourcer, end 

gennem bearbejdning af fejl. 

 

 
 

 

 Latter har tendens til at fremhæve ressourcer  

 

 Effektive samtaler er ofte rolige 

 Rolige samtaler er ofte effektive 

 

 

 

 

 

 Klienter er altid i sociale sammenhænge 

 Forandring sker altid (mærkes altid) i sociale 

sammenhænge og mærkes altid i samspil med 

andre mennesker 

 

 

 Skridtet fra den fortalte problemfrie historie til faktisk at leve den, er 

mindre end man oftest tror 
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At udvikle samarbejde 
 Inspireret af Brief Therapy Practice London – Evan George, Chris Iveson, Harvey Ratner, Yasmin Ajmal 

 

 Formidl at klienten er mere end summen af de problemer han/hun 

tager med sig. Det er problemet som er problemet – ikke klienten. 

 Vær nysgerrig på hvad klienten vil. Vær åben for at klienter ofte vil 

noget som ikke har noget at gøre med problemet som ledte klienten til 

at være hos dig. 

 Vær opmærksom på forskellen mellem klientens mål og din ”afdelings” 

(arbejdsplads’) mål. Bland ikke disse to sammen. 

 Det er vigtigere at notere sig hvad klienten har forsøgt frem for hvad 

han/hun har lykkes med. 

 Arbejd med delvis kompetence frem for delvis inkompetence. 

 Hold troen på at der altid findes undtagelser (når problemet kunne 

være sket men ikke gjorde det og når dele af klientens foretrukne 

fremtid sker). 

 Bekræft at der findes begrænsninger: forskelle i muligheder som beror 

på race, køn, klasse, alder, helbred, seksuel orientering, handikap, 

penge etc. 

 Bekræft sårbarhed og lidelse. Undersøg hvordan klienten håndterede, 

svarede igen på, og gjorde modstand mod uretfærdig behandling, i 

stedet for effekterne af den på klienten. 

 Notér små forandringer og udvid beskrivelserne af dem så meget som 

muligt. 

 Giv konstruktiv feedback. 

 Arbejd så tæt på klientens forklaringsmodel og position som muligt. 

 Arbejd i klientens sprog og kommunikationsmønster. 

 ”Ja og..” hellere end ”ja, men..”. 

 Se modstand som en del af klientens relation til dig (og afdelingen) og 

ikke som en del af klientens personlighed. ”Resistance is the clients 

unique way of co-operation.” (Steve de Shazer et al.) 
 

 Hvis det du gør, ikke virker – gør noget andet.  

Bebrejd ikke klienten. 
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Første samtales centrale dele 
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Det fælles projekt 
”Hvad skal være anderledes i dit liv – i dag, i morgen eller i overmorgen for at 

du skal tænke eller føle at den her samtale har været til nogen hjælp for dig?”  

Svaret på det spørgsmål kan skabe en ”platform” for mirakelspørgsmålet. (Et 

alternativt spørgsmål er: ”Hvad håber du, at du i bedste fald skulle kunne få ud af den 

her samtale?”) 

Typiske (og anvendelige) svar er ”have det bedre”, ”føle at jag har en retning”, ”være 

gladere”, ”vide at jeg kan håndtere ……” etc.  

Vi kan stille mirakelspørgsmålet når vi kan anvende de ord (den retning) som klienten 

har givet os - og når det som klienten vil er vigtigt for ham/hende, muligt i klientens 

hverdag i dag og etisk (noget vi vil og har lov til at arbejde i retning mod). 

Glem ikke at klienter ofte starter med at beskrive hvad de ikke ville føle, tænke eller 

gøre, og at dette er starten på beskrivelser af hvad de vil gøre, tænke eller føle i stedet.  

”Bagved hver klage findes et ønske” (Furman) 

 

En alternativ måde at starte en samtale på er at bede klienten om at fortælle hvordan 

en almindelig dag ser ud. Spørg herefter hvad/hvordan hans/hendes bedste ven vil kunne 

lægge mærke til om samtalen hos os har været til hjælp. Når dette er udforsket og der er 

skabt nogle detaljer i forskellige dele af klientens liv, har man oftest et arbejdsprojekt og 

kan stille mirakelspøgsmål. 

 

Det der som minimum er brug for, for at kunne sige at der er tale om et fælles projekt 

er at klienten har sagt at han/hun tror at det er muligt at forestille sig forandring. Hvis 

klienten siger, at han ikke tror at det kan blive bedre – hvilket jo betyder, at det er så 

godt som det kan være – bliver det nonsens at stille mirakelspørgsmål eller andre mål-

spørgsmål. 

 

SKAB EN MULIG OG ANVENDELIG BRO TIL MIRAKELSPØRGSMÅLET 

Check med klienten at i er enige om hvilken retning klienten vil have:  

”Så hvis du efter den her samtale følte/tænkte at det begyndte at bevæge sig i 

retning af mere  ……..…, …...…, …..….. (punkterne betyder ord som er klientens egne 

eller så nært beslægtede at klienten vil være enig), ville du så føle at den her samtale 

havde været til hjælp for dig? ” 
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Cirklen: Tænk systemisk 
 

 

Cirklen kan hjælpe med at udbrede og uddybe beskrivelser.  

At uddybe beskrivelser er at koble følelser, tanker, adfærd og interaktion 

sammen, og at udbrede beskrivelser er at bevæge sig rundt i cirklen i 

forskellige dele af klientens hverdag.  

Cirklen kan hjælpe med at generere spørgsmål som hjælper med at skabe 

detaljerede beskrivelser af dagligdags-aktiviteter i forskellige områder af 

klienternes liv, og med at supplere beskrivelserne med hvad andre mennesker 

lægger mærke til og hvordan de reagerer.  

Cirklen er brugbar både når du udforsker projekt, mål, undtagelser og hvad som 

er blevet bedre. Hvis du vil udforske problem kan du også have gavn af den. 

 

Eksempel på spørgsmål: 

”Så i hvilken del af livet er det vigtigst for dig at ting og sager bliver bedre?” 

(udbredende) 

”Hvem ville dér først lægge mærke til det og hvad ville den person da se på dig?” 

”Hvordan mærker du på ham/hende at han/hun har lagt mærke til det?” ”Hvad 

gør den person så?” 
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Mål/Mirakel/Foretrukne fremtider 
Hvad kendetegner brugbare mål? 

 

 

MIRAKELSPØRGSMÅLET 

Mirakelspørgsmålet blev skabt i 1984 af en klient i en samtale med Insoo Kim 

Berg.  

Det tillader klienten at springe direkte ind i en fremtid uden problemet, uden at 

skulle tænke over hvordan han er kommet derhen. Miraklet er forklaring nok. 

Det kan stilles på følgende måde (se om klienten nikker efter hver del – 

”grounding”). Tydeliggør at du skifter samtaleemne 

(sammenhængsmarkering/bro) ved f.eks. at sammenfatte projektet: 

 ”Så hvis jeg har forstået dig rigtigt, så håber du på at føle dig mere rolig og at 

du kan tage mere initiativ især i relation til dine børn”. Når klienten har svaret 

”ja” eller har nikket så spørg. 

"Er det okay at jeg stiller et meget mærkeligt spørgsmål. Det kræver en del 

fantasi." 

Gør indholdet af samtalen til klientens hverdag ved at starte med:  

"Så efter den her samtale så går du herfra og gør du hvad du normalt gør en dag 

som i dag. Så bliver det eftermiddag og så bliver det aften og du kommer hjem og 

gør det du normalt gør, laver mad, laver lektier, spiser…" (noter klientens nik). 

"Efterhånden bliver du træt, går i seng og sover" (kort pause) 

"Midt om natten, mens du sover så sker der et mirakel (kort pause) og miraklet 

er at det problem som bragte dig her i dag løser sig sådan (her knipser jag 

altid med fingrene).  

"Men fordi du sov, da miraklet skete, så ved du ikke at det er sket - endnu."  

"Hvad er det første du opdager efter at du er vågnet, som siger dig at det er sket 

et mirakel?" 

Hvad mere ville være tegn på at det er sket et mirakel? Hvad mere ville du gøre 

som du ikke gør nu? 

Hvordan ville din mand, dine børn, dine forældre lægge mærke til det, uden at 

du fortalte det til ham eller hende? 

Hvordan ville din allerbedste ven lægge mærke det?  

Hvordan ville du se på dem, at de lagde mærke til forskellen hos dig? 

Hvad mere ville være anderledes? 
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Når terapeuten hjælper klienten med at udvikle svar (”hvad mere?” ”hvem 

mere?” etc.) så vil klienter oftest kunne beskrive, hvordan de vil opføre sig i sin 

hverdag og i sine vigtige relationer. Jo mere konkret, levende og rig (tanke, 

følelse, handling og interaktion) beskrivelsen bliver, jo lettere synes det at være 

for klienten efter samtalen at begynde at tage små skridt i den retning han eller 

hun vil. 

Mirakelspørgsmålet er en opdagelse som du og klienten/familien gør 

sammen!!! 

 

Hold igen med lysten til at spørge hvad klienten skal gøre for at miraklet 

skal ske!!!! Hvis du ikke kan stå imod - så spørg i stedet om små dele af miraklet 

allerede sker nogle gange - og spørg så hvad klienten gør, som får disse bidder til 

at ske. 

Hold også igen med lysten til at give klienter råd, som ville hjælpe dem til at 

få miraklet til at ske!!!! Hvis du ikke kan holde igen – så spørg i stedet hvad 

andre (hans/hendes mor) har givet ham eller hende af råd. (Svaret vil overraske 

dig) 

Mirakelspørgsmålet - opfølgning 
En del klienter taler indledningsvist om at vinde i lotto eller noget andet usandsynligt, 

men efter bekræftende og måske nogle sjove kommentarer begynder klienter oftest at 

beskrive forandringerne i sin hverdag. 

En del klienter begynder med at beskrive hvad de ikke vil føle, tænke eller gøre. Tænk 

på at ”ikke-beskrivelser” er som at beskrive et tomt rum. Når rummet er tomt kommer 

de til selv til at fylde det, selvom du bare spørger og interesserer dig.  

Du hjælper til ved at lytte, bekræfte og validere problemet og være nysgerrig på og 

udforske målet.  

Nogle spørgsmål: 

"Hvad tror du, at du kommer til at føle når du ikke ....?" 

Du hjælper med at skabe tykke beskrivelser ved at udvide – bygge videre: 

"Når du føler ..., hvad vil du så gøre?" og/eller  

"Hvordan vil XX lægge mærke til at du føler sådan i stedet (eller ikke føler dig 

angst)?" 

”Hvis der sad en flue på væggen. Hvad ville den se af forskelle? 

Det lille spørgsmål  

"Hvad mere?" hjælper strømmen af eksempler til at fortsætte. Det kan gentages 

mange, mange gange med varierende tonefald. 

Det er ofte til hjælp at spørge hvad klienten ville gøre, som ville gøre mennesker i 

klientens omgivelser mest overrasket, og det er ofte til hjælp at spørge hvordan man 

ville kunne se miraklet på en videofilm uden lyd som sammenlignes med en film fra 

dagen før miraklet.. 

Afhængigt af om klienten ser problemerne som sine egne eller som nogle andres, kan 

du formulere de opfølgende spørgsmål forskelligt: 

"Hvad vil XX lægge mærke til som er anderledes ved dig?" 

"Hvad vil du mærke som er anderledes hos dem?" – skab altid interaktionelle 

beskrivelser. 

CHECKLISTE - MÅL 

 Beskrevet som tilstedeværelsen af konkret adfærd 

 Interaktivt beskrevet 

 Med klientens ord 

 Muligt i nuet og i klientens aktuelle livssituation 
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MIRAKELSKALAEN 
Når du og klienten har snakket om miraklet, så det føles som om at I er/har 

været i det i små glimt, dvs. når følelsen findes i rummet, så spørg (og du har 

måske allerede undersøgt) hvornår små bidder af miraklet sker. Gå så videre til  

Mirakelskalaen: ”På en skala fra 0 til 10, hvor 10 betyder at det er dagen efter 

miraklet, og 0 er da du bestemte dig for at søge hjælp, hvor er du i dag?” 

o ”Hvad er det, som siger dig at du ligger på X og ikke på 0?” ”Hvad mere?” x3 

(Byg ”springbrættet” med: ”hvornår?”, ”hvor?”, ”hvad?”, ”med hvem?” 

o ”Hvor ville de som står dig nærmest placere dig?” (på skalaen) 

o ”Hvad er det de ser, som får dem til at placere dig der?” ”Hvad mere?” 

o ”Hvad ser de, som får dem til at placere dig der?” ”Hvad mere?” 

o ”Hvad er det vigtigste du og andre ville sige, at du har gjort som har hjulpet 

dig med at komme dertil?” ”Hvad mere?”  

o ”Hvad ville være et tegn som sagde dig, at du var kommet et trin højere?” 

(kan gentages i stort set alle skalaer). 

o ”Hvad ville være et tegn for andre (relevante personer) på at du er kommet 

et trin højere?” 

Afklar herefter hvad der ville være den mindste forskel opad, som ville være en 

forskel ift. tidligere - og hvis du har tid - tegn som betyder at forskellene er på 

forskellige trin på skalaen: "Hvad ville være tegn på at du er kommet til ..?" 

Alle disse beskrivelser kan uddybes og udbredes: 

Uddybes indebærer at skabe beskrivelser som indeholder flere af elementerne 

tanker, følelser, adfærd og interaktion.  

Udbrede beskrivelserne gør du ved at spørge hvad det ville gøre af forskelle i 

forskellige dele af klientens liv. I hvert område kan du uddybe (brug cirklen). 

 (Dette er hvad jeg kalder "systemteori i hverdagen” – som alle mennesker 

forstår) 

Uddybende og udbredende spørgsmål 

"Hvornår sker det at dele af det her mirakel sker bare en lille smule?" 

”I hvilken del af din hverdag?” ”Med hvem?” 

"Hvad er så anderledes?" 

"Hvem gør hvad?" 

"Hvordan gør du det? Hvordan bidrager du til at det hænder? Hvordan 

bidrager andre?" 

 

Husk på at en af de vigtigste opgaver, du har i samtalen, er at finde ud af 

hvordan klienten har båret sig ad for at det skal blive bedre, så at du kan 

fortælle klienten, hvad du tror ville være mest til nytte at gøre mere af. 
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Skalaspørgsmål 
Skalaspørgsmål er brugbare, enkle og kan tilpasses. Selv børn kan forstå og  

svare på dem. Når målet er vagt, eller når der er uenighed eller uklarhed om 

sagernes tilstand er skalaspørgsmål ofte den eneste måde til at skabe en klarhed. 

Anvendelsesområderne for skalaspørgsmål synes at være uendelige. De kan 

anvendes til at klarlægge og angive fremskridt, engagement i relationer, 

håb, tiltro til egne evner, selvværd, prioritering af problem, før-sessions-

forandringer, villighed til at arbejde mod løsninger, 

anstrengelsesberedskab osv. 

Skalaspørgsmål - individuelt 

"På en skala fra 0 til 10, hvor 10 betyder at du har al tiltro i verden til at du har 

evnen til at løse det her problem og hvor 1 betyder ingen tiltro overhovedet, hvor 

ville du placere dig selv i dag?" 

 

"På samme skala, hvor realistisk er det, at det her problem kan løses?" 

 

"På en lignende skala hvor 10 betyder at du er klar til at gøre hvad som helst 

for at løse det her problem, og 0 betyder at det eneste du er klar til at gøre er at 

sætte dig ned og vente på et mirakel, hvor ville du sige at du befinder dig i dag?" 

 

”Hvis 10 er dagen efter miraklet og 0 er da du bestemte dig for at gøre noget ved 

det her problem, hvor er du i dag? 

”Hvad er det, som er blevet bedre?” 

"Hvad skal være anderledes for at din mor/far/børn skal kunne sige at du er på 

4?" 

"På samme skala - hvor stærk tiltro har du til, at du kan blive på 4 eller 

komme tilbage til 4 hvis det går ned?" 

"Lad os sige, at 100 står for den slags person som du altid har villet være, hvor 

tæt på ville du sige at du er i dag? Hvor højt har du været ift. at være nær 100? 
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Undtagelsesspørgsmål 
At søge efter undtagelser til problemet er en proces, som kan finde sted når som 

helst under samtalen f.eks.: 

1.   Efter at klienten har haft tilstrækkelig tid til at beskrive problemet: 

"Jeg tænker bare på; er der tilfælde hvor problemet ikke forekommer?" 

Eller bedre, formuleret mere specifikt (og derfor også i mere positive termer): 

"Er der tilfælde hvor Johan vover at gå ud i folkemængder?" 

2.   For at følge op på, hvad klienten indikerer som en undtagelse: 

"Johan er bange for at gå ud, undtagen når han går til aftenkursus i 

maling." 

"Aha, vover han at gå til malerkursus om aftenen? Fortæl mere om 

hvordan han gør det." 

3.   Efter mirakelspørgsmålet:  

"Sker det nogle gange at små bidder af miraklet sker, en lille smule eller i 

kort tid?" 

Eftersom klienter ofte betragter undtagelser til problemet som sjældne (eller 

uvigtige), bliver de ofte overrasket, når nogen spørger om hvornår problemet ikke 

sker. For at støtte denne overgang er det godt at bruge hver mulighed og hver 

beskrivelse som de giver dig, til at stille spørgsmål som forsøger at finde 

undtagelser. Selvom ovennævnte eksempler anvender ordet "problem", kan 

spørgsmålene formuleres med andre ord, så snart du har fundet ud hvad klienten 

gør når problemet ikke er til stede. 

Der er fordele ved at vente til efter mirakelspørgsmålet, eftersom du da 

automatisk får beskrivelser som er knyttet til klientens mål og desuden kan 

snakke om forandringer/forbedringer som er sket inden klienten er kommet til 

dig (før-sessions-forandringer). Mange terapeuter og behandlere spørger dog efter 

undtagelser meget tidligt i sessioner. 

Søgning efter undtagelser - individuelt 

"Kan du huske noget andet tidspunkt, enten før i tiden eller i de seneste uger, 

hvor du ikke havde problemer med...?" 

"Hvad er anderledes i de tilfælde hvor du gør dele af miraklet (eller når dele af 

miraklet sker?)" 

"Hvad ville du sige at du gør anderledes i disse tilfælde?" (når klienten spiller 

en aktiv rolle i undtagelsen) 

"Hvad tænker du, der behøver at ske for at du vil gøre det på denne måde 

oftere?" 

"Har du nogen idé om, hvad der behøver at ske for at det vil forekomme oftere?" 

(når klienten indtager et mere passivt standpunkt) 

"Hvad mere ville du sige er anderledes, når de her positive ting sker?" 
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Søgning efter undtagelser – relationelt 

Selv om problemet kun handler om en klientens ”indre”, er det vigtigt at 

spørge om og hvordan klienter tænker at andre ville lægge mærke til 

forandringer. Det giver mere dybde og bredde til beskrivelsen af 

”mirakelhændelser” og hvilken rolle andre kan spille. 

"Hvis din mand var her, hvad tror du så at han ville sige, at han lægger mærke 

til som er anderledes ved dig når det er bedre?" 

"Hvad tror du, at han ville sige at du gør anderledes?" 

"Hvad ville han sige behøver at ske, for at det vil ske oftere?" 

"Når du gør ....., hvad lægger du så mærke til som er anderledes ved ham?" 

"Hvad ville han sige at han gør anderledes når du (gør) .....?" 

 

Når problemer handler om den (signifikante) anden: 

"Hvad tror du, at du gør anderledes, når han ikke ...?" 

"Hvad tror du, at han lægger mærke til som er anderledes ved dig, når han ikke 

.....?" 

"Hvad ville han sige behøver at ske oftere, for at han vil fortsætte med at (gøre) 

.....?" 

Disse relationsspørgsmål kan udvides til at omfatte børn, forældre, lærere, 

læger, socialrådgivere, værger etc., afhængigt af problemets natur. Svarene på 

spørgsmål som forsøger at finde ”mirakelhændelser”, giver ledetråde til hvordan 

nøglen til løsningen kan se ud for klienterne og deres signifikante "andre".  

Mirakelspørgsmålet og skalaspørgsmål kan anvendes til at afgøre og udpege det 

vigtigste i det som allerede sker, som er relateret til klientens mål, således at de 

første skridt mod en løsning kan anes. 
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Håndterings-spørgsmål 
Når det er rigtigt svært eller ved ”facts of life” 
Håndterings-spørgsmål er en måde at tale om ressourcer og evner på, trods 

omstændigheder eller begivenheder som gør livet meget svært. En nærtståendes 

død, en uventet skilsmisse, en svær kronisk sygdom etc. 

 

Styrke i vanskeligheder 

 Hvordan klarede du situationen? 

 Hvordan gør du for at klare at komme op om morgenen? 

 Hvor finder du styrken til trods alt at vaske op? 

 Hvordan gør du for at klare det, du skal gøre? 

 Hvordan gjorde for, at du ikke skulle tage livet af dig selv? 

 Hvordan håndterede du den frygtelige situation? 

 

Håndterings-skalaen 

 På en skala fra 0 til 10 hvor 10 betyder at du håndterer det her så godt som 

nogen ville kunne håndtere det, og 0 betyder det modsatte – hvor er du så 

på den skala? 

 Hvad er det vigtigste du klarer, som får dig til at placere dig der og ikke 

lavere?  

 Hvad mere? Hvad mere? Hvad mere? 

 Hvor ville ……… (den som står dig nærmest) placere dig? 

 Hvad ser han/hun at du klarer, som får ham/hende til at placere dig der? 

 Hvad mere? 
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SAMMANFATNING OG EKSPERIMENT 

1.  Bliv ved klienten: 

  "Kunden har altid ret!" 

2.  Bliv ved klientens mål: 

  Gentag afsnittet om hvad der kendetegner gode mål. 

3.  Anvend klientens sprog: 

  Notér klientens egne sproglige udtryk. 

  Anvend klientens ord og inkorporer klientens syn på verden i budskabet. 

4.  Hvordan man leverer budskabet: 

  Tag det roligt! Juster tempoet efter hvordan klienten reagerer. 

  Opbyg en "ja"-indstilling ("yes-set"). 

5.  Giv komplimenter til klienten: 

  Notér hvad klienterne gør som er godt for dem. 

  Notér hvad klienterne allerede gør, som har gjort at de bevæger sig mod 

deres mål 

6.  Giv en brugsanvisning for idéen/eksperimentet: 

  Klienten skal forstå logikken i eksperimentet. 

  Nogle brugbare måde til at starte en brugsanvisning er: 

  - Vi er enige om ... 

  - For at ... 

  - Eftersom ... 

  - En del af teamet ... 

7.  Når du overvejer hvilket eksperiment du skal foreslå: 

  Overvej hvilken type af relation du har til klienten. 

  Understreg at det vil kræve "Hårdt Arbejde!" 

  Anvende "Central Filosofi" (regel et, to og tre): 

- If it ain’t broke -----> DON’T FIX IT! 

- Når du ved hvad der virker -----> GØR MERE AF DET! 

- Hvis det ikke virker -----> GØR NOGET ANDET! 

 Hvis miraklet er MEGET godt beskrevet: Bed klienten om at prøve at gøre 

det (eller en del af det) - alternativt lad som om at miraklet er sket et par 

gange i ugen. Læg mærke til hvilken forskel det gør. 

 Hvis undtagelserne er tilsigtede: Bed klienten om at prøve at gøre noget af 

det. Læg mærke til hvilken forskel det gør. 

 Hvis undtagelserne er tilfældige og du har en klage-relation: Bed klienten 

om at lægge mærke til, hvornår de sker, og hvad der fik dem til at ske. 

 Hvis undtagelserne er tilfældige og du har en kunde-relation: Bed klienten 

at gætte på forhånd om de kommer til at ske, og at tænke over hvad 

han/hun gjorde som fik dem til at ske. 

 Hvis målet er vagt eller uklart: FFST (den første af de to 

standardinformationer på næste side). 

 Hvis du vil bede klienten om at gøre noget som han/hun måske kan gøre - 

men det er svært eller usikkert – slå plat eller krone - og lad mønten afgøre 

om han skal forsøge. (”eftersom det er svært, kan du prøve at slå plat eller 

krone nogle gange om ugen, og når du slår krone så forsøg og se hvad det 

gør af forskel”). 

 Besøger-relation: Giv kun komplimenter. Giv aldrig nogle opgaver. 

Et stort set komplet regelsæt findes i Steve de Shazer 1988. ”Clues – Investigating 

Solutions in Brief Therapy”. 
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IDÉER - EKSPERIMENT 

Brugbare overvejelser at have med sig, når man overvejer hvilket slags 

eksperiment eller overvejelser som klienten ville kunne gøre/tænke på – hvis 

han/hun tænker at det er en god idé.  

 Er der et fælles projekt (en idé om bedre)? 

 Er der et mål (mirakel)? 

 Hvad af det, som findes i målet, sker allerede (undtagelser)? 

 Hvordan er relationen (er ”gøre” eller ”observere” passende)? 

 Hvis der sker undtagelser - hvad er forskelen på problemet og undtagelsen? 

 Er undtagelsen tilsigtet, tilfældig? 

 Er målene konkrete, små, indebærer hårdt arbejde og ønskværdige? 

 Er alt ovenstående beskrevet i adfærdstermer (tæt på virkeligheden) i 

klientens virkelighed, eller er målene vage? 

TRE BRUGBARE EKSPERIMENTER 
 

Indtil vi ses næste gang, vil jeg foreslå at du er opmærksom på det der sker i dit 

liv, som du gerne vil have fortsætter med at ske i fremtiden, når problemet er løst 

(denne ”opgave” kaldes for FFST eller Formula First Session Task) 

 

Indtil vi ses næste gang, tror jeg at det ville være brugbart for dig, at du er 

opmærksom på hvad du gør, når du lykkes med at overvinde lysten til at tage 

stoffer/drikke/overspise etc. Notér det på en måde, der gør at du kan fortælle om 

det, næste gang vi ses. 
 

Sæt en tid af – 10-20 min – hver dag, hvor du kan være uforstyrret med et 

æggeur og pen og papir. Hver anden dag – skriv al din grublen/dine tanker ned – 

når tiden er gået, så læg det til side. Hver anden dag – samme tid – sæt dig med 

papirerne fra dagen før. Undersøg det du har skrevet og del det op i bunker. En 

med det, som du synes du måske skal gruble videre på, og en med det som du 

synes, du har tænkt nok over. Når uret ringer – smid det ud, som du har tænkt 

nok over, eller brænd det. 

Når du får lyst til at gruble uden for din grubletid - sig til dig selv at det skal 

udskydes til grubletiden. (denne opgave kaldes bl.a. for ”write-read-burn” og  

”grubleeksperimentet”.) 
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FORHANDLING OM MÅL MED "UFRIVILLIGE" KLIENTER 

 

 

1. Hvis idé var det, at du havde brug for at komme her? 

 

2. Hvad får XX til at tænke at du har brug for at komme her? 

 Hvad tror XX er grunden til, at du har det her problem? 

 

3. Hvad ville XX sige er det mindste, du skal gøre anderledes? 

 Hvad skal du gøre for at overbevise XX om at, du ikke behøver komme her? 

 

4. Hvornår gjorde du det sidst? 

  

 Hvad var anderledes i dit liv der? 

 Hvordan gjorde du det? 

 Hvad tror du at XX ville sige at han/hun lagde mærke til som var 

anderledes hos dig den gang? 

 Hvad hjalp dig til at komme i gang? 

 

5. Hvad er det første skridt du skal tage for at komme i gang? 

  

 Hvor sikker er du på, at du kan gøre dette? 

 Hvad skal der til, for at du kunne øge din tiltro en smule? 

 Hvad ville XX sige chancen er for, at du kommer til at gøre det her? 

 

6. Hvad tror du at XX vil lægge mærke til som er anderledes hos dig når du 

gør det? 

 

7. Hvilken forskel vil det gøre i dit liv? 

  

 Hvad vil så ske i dit liv, som ikke sker lige nu? 

 

8. Hvordan vil du vide at du har gjort nok? 

 

9. Hvilken forskel vil det gøre i dit forhold til ...? 

 Hvem vil da være den første til at lægge mærke til de forandringer som du 

ville gøre? 

 Hvad vil han/hun gøre anderledes, som han/hun ikke gør nu? 

 

OBS UFRIVILLIGHED HANDLER OFTEST BARE OM AT MENNESKER IKKE BRYDER SIG OM AT 

BLIVE FORTALT HVAD DE SKAL GØRE.  

TÆNK PÅ TEENAGEREN SOM NÅR HAN BLIVER FORTALT OG TVUNGET, GØR SÅ LIDT SOM 

MULIGT, OG NÅR HAN/HUN SELV HAR VALGT AT INTERESSERE SIG FOR NOGET GØR SÅ MEGET 

SOM MULIGT.  
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ET DUSIN SPØRGSMÅL 
En simpel skabelon for den første samtale 

 

1. Hvad har du af tanker om, hvad vi behøver at snakke om her i dag? 

 

2. Så antag at vi snakker om det og det er til nytte for dig. Hvad skal være 

anderledes som et resultat af den her samtale - noget småt som du føler, 

eller tænker eller gør i dag eller i morgen - for at du vil kunne sige at det 

var besværet værd at komme her? 

 

3. Hvad ville de, som står dig nær så lægge mærke til? 

 

4. Antag at efter den her samtale, så går du hjem og gør det, du plejer at gøre. 

Senere bliver det eftermiddag og senere aften og så til sidst bliver du træt, 

og går i seng og sover. 

Midt om natten – mens du ligger og sover, så sker der et mirakel. Miraklet 

gør at det problem som har ført dig herhen, det løser sig. Men dette sker når 

du ligger og sover, så du ved ikke, at det er sket. 

 Hvordan opdager du efter du er vågnet, at der er sket et mirakel?  

 Hvad mere? x7 

 

5. Hvad lægger andre som står dig nær mærke til? Hvad mere? x7  

 

6. På en skala hvor 10 betyder dagen efter miraklet og 0 betyder da du 

bestemte dig for at søge hjælp, hvor er du i dag? 

 

7. Hvad er det, som er blevet bedre, som siger dig at det er X? Hvad mere? 

 

8. Hvad mærker andre, som er bedre? 

 

9. Hvad ville være et tegn på, at du er kommet et trin højere? 

 

10. Hvordan ville andre lægge mærke til det? 

 

11. På en skala fra 1 til 10, hvor 10 betyder at du har al tiltro i verden til at du 

kan få det til at blive bedre, og 0 er ingen tiltro overhovedet, hvor ligger du 

der? 

 

Afslut med at give komplimenter, og bed klienten om at lægge mærke til hvad 

han/hun gør, som hjælper ham/hende til at blive liggende på X, og at lægge 

mærke til alt, der sker, som er sådant som han/hun gerne vil have fortsætter med 

at ske. 
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Anden session 
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AT BEVARE OG FØLGE OP PÅ MÅL 

 

Hvad, hvor, hvornår, med hvem har det været bedre eller anderledes? 

Hvad mere? Skab så mange detaljer som muligt, så du kan komme til: 

Hvordan gik det til? Hvordan gjorde du det? Hvem var til hjælp og 

hvad gjorde de? (og anvend skalaer) 

 

Hvad har været bedre/anderledes siden vi sås sidst? 

o Detaljer, detaljer, detaljer i forskellige områder af livet.  

o Hvad mere?  

o Hvordan gjorde du, for at få det til at ske? 

o Hvad gjorde andre som var til hjælp? 

 

Hvordan er din situation anderledes nu (når du er højere på skalaen / 

nærmere dit mål)? 

o Hvad gør det af forskel i ……….. (forskellige områder af livet)? 

o Hvad ved du nu, som du ikke vidste før? 

o Hvem gjorde hvad, hvordan og hvornår som gjorde ting og sager anderledes? 

o Hvordan er dette tilbagefald anderledes end det forrige? 

 

Hvordan gjorde du (for at opnå dit mål)? 

o Hvordan lykkedes du med at holde op med (da du gjorde …..)? 

o Hvordan vidste du nok til at gøre … da du gjorde det 

o Hvordan vidste du nok til at holde op med, da du gjorde det? 

o Hvad tror du at din (mand/kone, børn, arbejdsgiver etc.) ville sige at de 

gjorde anderledes som hjalp dig til at gøre hvad du gjorde? 

o Hvad tror du at din (mand/kone, børn, arbejdsgiver etc.) ville sige at de 

gjorde anderledes som hjalp dig med at holde op med, da du gjorde det? 

 

Hvad har du lært om dig selv gennem dette? 

o Hvad kommer du til gøre anderledes som en følge af dette? 

o Hvad tror du at din (mand/kone, børn, arbejdsgiver etc.) vil lægge mærke til 

som er anderledes ved dig? 

 

Hvad skal du gøre mere af? 

o Hvad tænker du, at du behøver at gøre for at bibeholde forandringen? 

o Hvad tror du at din (mand/kone, børn, arbejdsgiver etc.) ville sige at du 

behøver at gøre mere af? 

o Hvilken forskel kommer det til at gøre i forskellige dele af dit liv? 
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Nogle litteraturtips: 
 

Den bedste introduktion til løsningsfokus (ifølge mig) er ”Løsningsfokuserede 

Samtaler” af Insoo Kim Berg og Peter de Jong.  

Læser du desuden (og lærer) ”Clues” af Steve de Shazer, så kan du det meste du 

behøver at kunne. 
 

Supplerende litteratur kan være ”Snacka om mirakel” (findes som gratis download 

fra vores hjemmeside www.sikt.nu ) og de ting jeg (Harry Korman) har skrevet som ligger 

der: ”Kulturen och pilen”, ”Det gemensamma projektet”, ”Mirakelfrågan och 

mirakelskalan” og ”Andrasessionen”. Igangværende arbejde (de sidste par år) som vil 

udkomme dér er desuden ”Om sammanfattningar och idéer”. 
 

Specialområder:  

 
Psykiatri. 

Fiske, Heather. Hope in action. Solution focused conversations about suicde. 2008 

MacDonald, Alasdair. Solution-Focused Therapy - Theory, Research & Practice 2007 

 

Udredninger 

Turnell & Edwards. Signs of Safety,  

Martin Söderquist og Aviva Suskin-Holmquist. Delaktighet. Mareld 2006 

 

Misbrug: 

Scott Miller och Insoo Kim Berg. Working with the problem drinker. 

 

Sexuelle overgreb: 
Yvonne Dolan: Resolving sexual abuse - Solution-focused therapy and Ericksonian hypnosis År: 

1991 

 

Skole: 

Lösningsfokuserat tänkande i skolan.  Ajmal/Rhodes År: 1999 

 

Grupper: 

John Sharry: Solution-Focused groupwork. 2001 

Lee/Sebold/Uken: Solution-Focused Treatment of Domestic Violence Offenders 

                                  - Accountability for change, 2003 

 

 

Tag for øvrigt et kig på www.studentlitteratur.se/Mareldd.se og kig på 

løsningsfokuslitteratur der. De har mest i Sverige. Søg på nettet og søg på SFT-L (se 

nedenfor) hvis du søger efter noget specifikt 

 

Forskningsspørgsmål. http://www.solutionsdoc.co.uk/ Her finder du information om 

relevante studier, meta-analyser etc. som Alasdair MacDonald har fundet (mest 

engelsksproget her). Hvis du skal overtale nogen, er det her, du henter den information 

du behøver. 

 

SFT-L (Solution Focused Mailing List and Network) er et diskussionsforum på 

nettet (mailingliste). Hjælpsomme mennesker fra hele verden. Gå ind på 

http://listserv.icors.org og abonnér. Det er gratis. (Du kan også finde info og instruktioner 

om dette på www.sikt.nu.) 
 

 

http://www.sikt.nu/
http://www.studentlitteratur.se/Mareldd.se
http://www.solutionsdoc.co.uk/
http://listserv.icors.org/
http://www.sikt.nu.)/

