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Beteendeaktivering  

När livet tynger, stressen ökar eller nedstämdheten tar över är det vanligt att 
aktivitetsnivån minskar. Många drar sig undan, skjuter upp saker eller fastnar i passivitet. 
Det är inte ett tecken på bristande vilja eller disciplin, utan på att psykologiska system 
försöker skydda från obehag, överväldigande känslor eller förväntad misslyckande. 
Problemet är att passivitet och undvikande ofta ger lindring i stunden men gör livet 
mindre och tyngre på lång sikt. Beteendeaktivering innebär att systematiskt återinföra 
beteenden som ger energi, struktur, glädje och riktning. Det handlar inte om att bli “mer 
aktiv”, utan om att återfå kontrollen över sitt liv genom att steg för steg återvända till 
handlingar som betyder något. 

En av grundprinciperna i beteendeaktivering är att motivation oftast kommer efter 
handling – inte före. Många väntar på att orken ska återvända innan de börjar göra 
sådant som är viktigt. Vid depression, stress och ångest är motivationen ofta låg, och 
om beteenden styrs av hur man känner i stunden leder det till att man gör mindre av det 
som ger energi och mer av det som dämpar obehag på kort sikt. Denna kortsiktiga 
lättnad vid passivitet fungerar som en stark förstärkning vilket gör att undvikandet 
fortsätter. Det är inte konstigt att man fastnar – man får faktiskt mindre obehag genom 
att inte göra något, åtminstone just då. Men i längden växer problemen, energin sjunker 
ytterligare och vardagen blir fattigare. 

Beteendeaktivering bryter denna spiral genom att skapa erfarenhet av att aktivitet i sig 
kan förändra måendet. En central del är att synliggöra den så kallade passivitetscirkeln: 
obehag leder till undvikande, som leder till tillfällig lättnad, som leder till mer 
undvikande, som leder till sämre mående och mindre ork. När man förstår den 
mekaniken blir det lättare att se varför små steg framåt spelar roll, även när de känns 
motiga. 

Arbetet börjar ofta med att kartlägga hur dagarna faktiskt ser ut. En aktivitetsdagbok 
eller ett enkelt dygnsschema kan tydliggöra situationer där undvikande uppstår, perioder 
då energin är som lägst och stunder då små beteenden hade kunnat bryta en negativ 
spiral. Den här kartläggningen leder ofta till insikter: att passivitet smugit sig in på fler 
områden än man trott, eller att vissa aktiviteter konsekvent sänker energin medan andra 
höjer den. När mönstren blir synliga går de att påverka. 

Nästa steg är att välja vilka beteenden som ska återinföras eller förstärkas. Här blir 
kopplingen till värden central. Beteendeaktivering handlar inte om att fylla schemat med 
måsten, utan om att bygga en vardag som speglar det som är viktigt: relationer, hälsa, 
kreativitet, utveckling, närvaro, återhämtning eller gemenskap. Många som mår dåligt 
fastnar i ett liv som domineras av krav eller passivitet medan värderade aktiviteter – 
sådant som faktiskt ger mening – gradvis trängs undan. Att återinföra små, värderade 
handlingar är ofta det som börjar vända riktningen. 
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En annan viktig aspekt handlar om att skilja mellan återhämtning och passivitet. 
Passivitet är ofta obehagsdriven: man undviker något jobbigt och får på så sätt en 
kortvarig känsla av lindring. Återhämtning däremot är en aktivt vald paus som ligger i 
linje med ens värden. Den kan innebära vila, men inte flykt. Denna skillnad kan vara 
avgörande för personer som tror att alla pauser är bra pauser, men där passivitet 
egentligen fördjupar tröttheten. 

När beteenden ska planeras är det viktigt att bryta ner dem i mycket små steg. Tröghet är 
en naturlig del av tillstånd som depression, stress och oro – det är inte ett tecken på att 
något är fel. Därför fungerar det ofta bättre att formulera beteenden som är så små att 
de känns helt genomförbara: att stå på balkongen i två minuter, ta på ytterkläderna och 
öppna dörren, skriva en mening på ett dokument eller skicka ett kort meddelande till 
någon man tycker om. Små beteenden skapar små vinster, och dessa vinster skapar 
momentum. Ju fler små steg som tas, desto lättare blir nästa steg. På så vis byggs en 
uppåtriktad spiral av handling, energi och riktning. 

Passivitetsfällor kan också behöva synliggöras. Många märker att de fastnar i tankar som 
“jag orkar inte”, “det blir ändå inte bra”, “jag gör det sen”, eller små handlingar som att 
scrolla, lägga sig igen eller undvika kontakt. Det är viktigt att förstå att dessa tankar och 
beteenden inte är tecken på karaktärsbrist, utan automatiska försök att hantera obehag. 
Genom att uppmärksamma dem och bemöta dem med vänligt distans kan man välja att 
agera annorlunda – ofta med ett mycket litet steg – trots att tanken säger något annat. 

När beteendeaktiveringen sätts i gång sker en gradvis förändring. Vissa aktiviteter ger 
oväntat mycket energi, andra mindre. Vissa steg visar sig vara för stora och behöver 
delas upp ytterligare. Genom att regelbundet utvärdera vad som fungerat och vad som 
behöver justeras blir planen levande och anpassningsbar. Många märker att de efter en 
tid inte bara gör mer, utan också känner mer driv, större meningsfullhet och starkare 
koppling till sina värden. 

Beteendeaktivering är därmed både en metod för att komma i gång och ett sätt att 
fortsätta framåt. Det bygger en vardag där återhämtning och handling får samsas, där 
värden får ta plats och där undvikande gradvis tappar sin makt. Det handlar inte om att 
tvinga sig själv, utan om att ta små, konkreta steg i en riktning som gör livet större och 
mer meningsfullt – även när orken är låg och känslorna är tunga. Varje litet steg är en 
investering i en uppåtgående spiral av energi, stabilitet och livskraft. 
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Aktivitetsdagbok – Timme för timme 

Instruktion 

Den här aktivitetsdagboken hjälper dig att se hur din dag faktiskt ser ut, timme för 
timme. Fyll i vad du gjorde under varje tidsintervall, även om det känns oviktigt eller 
“bara småsaker”. Det viktiga är inte perfektion, utan att få en realistisk bild av dina 
aktivitetsmönster. 

För varje timme fyller du i fyra saker: 

1. Aktivitet – vad du gjorde (stort, smått, aktivt, passivt, allt räknas). 

2. Energi (0–10) – hur mycket energi du hade just då. 

3. Mening/Glädje (0–10) – hur mycket mening, glädje eller intresse aktiviteten gav. 

4. Nedstämdhet/Oro (0–10) – hur starkt obehag eller nedstämdhet du kände under 
tiden. 

Fyll gärna i dagboken löpande under dagen, eller i slutet av dagen om det passar bättre. 
Målet är att synliggöra mönster: när energin sjunker, när undvikande sker, och vilka 
aktiviteter som faktiskt ger något positivt tillbaka. 

Detta underlättar både beteendeaktivering och planering framåt, så att du kan bygga fler 
dagar som hjälper dig och färre som dränerar dig. 

Datum:  
Tid Aktivitet Energi (0-10) Mening eller 

glädje (0-10) 
Nedstämdhet 
eller oro (0-10) 

00.00 – 01.00  
 

    

01.00 – 02.00 
 

    

02.00 – 03.00 
 

    

03.00 – 04.00 
 

    

04.00 – 05.00 
 

    

05.00 – 06.00 
 

    

06.00 – 07.00 
 

    

07.00 – 08.00 
 

    

08.00 – 09.00 
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09.00 – 10.00 
 

 

10.00 – 11.00 
 

    

11.00 – 12.00 
 

    

12.00 – 13.00 
 

    

13.00 – 14.00 
 

    

14.00 – 15.00 
 

    

15.00 – 16.00 
 

    

16.00 – 17.00 
 

    

17.00 – 18.00 
 

    

18.00 – 19.00 
 

    

19.00 – 20.00 
 

    

20.00 – 21.00 
 

    

21.00 – 22.00 
 

    

22.00 – 23.00 
 

    

23.00 – 24.00 
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Aktivitetsdagbok – kondenserad 

Den här aktivitetsdagboken används för att få en överblick över hur dagen faktiskt såg ut, 
vad som gav energi och vad som tog energi. Fyll i den en gång per dag, gärna på kvällen. 
Skriv kortfattat – det viktiga är inte detaljerna utan att få syn på mönster över tid. 

Skriv ner några av de viktigaste aktiviteterna du gjort under dagen, oavsett om de var 
stora eller små. Skatta sedan hur din energi varit under dagen i stort. Notera också vilka 
stunder som gav energi eller mening, och vilka stunder som drog ned energin eller ledde 
till passivitet. Avsluta med en kort reflektion om vad du lär dig av dagen och vad du vill ta 
med dig till imorgon. 

Målet är inte att prestera, utan att börja se vilka handlingar som faktiskt påverkar hur du 
mår – så att du steg för steg kan bygga mer av det som hjälper. 

DATUM: _________________________________________________________________________ 

 

VIKTIGA AKTIVITETER (Vad gjorde jag idag? Stort eller smått.) 

 

 

 

 

 

Energi under dagen (Kort skattning 0-10):__________________________________________ 

STUNDER SOM GAV ENERGI/MENING 

 

 

 

 

 

STUNDER SOM SÖG ENERGI / LEDDE TILL PASSIVITET 
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REFLEKTION (Vad lär jag mig om mina mönster? Vad vill jag testa imorgon?) 

 

 

 

 

 


