Vidmakthallandeplan

Nar man har arbetat sig igenom en forandringsprocess — forstatt sina monster, byggt nya
beteenden, narmat sig sina varden och brutit sig loss fran undvikande — kommer en fas
som ar minst lika viktig som sjalva forandringsarbetet: att behalla det man byggt. En
vidmakthallandeplan ar ett satt att gora forandringen langsiktigt hallbar. Den fungerar
som en karta over de beteenden, rutiner och forhallningssatt som bar livet framat,
liksom Gver de risker som kan dra en tillbaka in i gamla spar.

En vidmakthallandeplan ar inte en forsdkring mot bakslag, utan ett satt att mota dem
med struktur och riktning. Den bygger pa insikten att forandring ar nagot som behoéver
uppratthallas, aterbesokas och anpassas. Gamla monster atervander latt, sarskilt i
perioder av stress, lag energi eller hog belastning. Malet med planen ar darfor inte att
undvika svarigheter, utan att ha tydliga verktyg for att fortsatta framat dven nar livet
skaver.

Planen bdrjar med att formulera vilka beteenden som har varit mest hjalpsamma under
behandlingen. Detta blir ofta tydligt genom det tidigare arbetet: varderade handlingar
fran Livskompassen, monster fran SORKK, nya beteenden fran experiment och rutiner
fran beteendeaktivering som lett till okad energi och riktning. Dessa beteenden fungerar
som “pelare” i vardagen — stabiliserande handlingar som gor det mer sannolikt att livet
fortsatter utvecklas i en varderad riktning. Nar de identifieras tydligt kar chansen att de
inte gldims bort nar motivationen varierar.

En viktig del av planen ar att identifiera riskfaktorer och tidiga varningstecken. Gamla
monster smyger sig nastan alltid in just nar man inte ar uppmarksam: sma forskjutningar
i dygnsrytm, 6kande passivitet, mer undvikande, sjunkande energi eller sjalvkritiska
tankar som aterkommer. Dessa tecken kan vara subtila — det ar ofta inte en “krasch”,
utan sma steg at sidan som pa sikt for individen i riktning mot stagnation eller tillbaka till
gamla strategier. Nar tidiga varningstecken tydliggors i planen blir det lattare att fanga
upp dem itid, medan forandring fortfarande ar liten och hanterbar.

Planen behover ocksa beskriva hur man vill agera nar varningstecken uppstar. Det ar har
kopplingen till tidigare metoder blir tydlig. For vissa innebar det att aterga till
beteendeaktivering med sma, tydliga steg. For andra att gora en enkel SORKK-analys for
att forsta ett nytt monster som dykt upp. Vissa behéver aterinféra en rutin som tidigare
gett energi eller kontakt, medan andra kan behova gora ett nytt beteendeexperiment for
att bryta ett vdxande undvikande. Genom att skriva ned detta i forvag skapas en slags
“forsta hjalpen-plan” som gor det lattare att agera dven nar kanslor eller tankar skymmer
formagan att se helheten.

En annan del som kan starka vidmakthallandet ar att formulera hur man vill bemota
bakslag. Bakslag ar inte ett tecken pa att behandlingen misslyckats; de ar en naturlig del
av forandringsprocessen. Nar bakslag ses som information — ndgot som visar var
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monster ar kansliga — blir det lattare att aterga till hjdlpsamma beteenden utan att fastna
i sjalvkritik. Atti planen uttryckligen skriva ned hur man vill bemdta bakslag med
vanlighet och nyfikenhet, snarare an med krav eller skam, skapar en mer hallbar grund.

Planen kan ocksa fortydliga skillnaden mellan att vara “ur kurs” och att vara “pa vag
tillbaka”. Tidiga varningstecken kan ofta hanteras genom att ta ett fatal sma steg tillbaka
till fungerande rutiner. Men ibland passerar man en kritisk punkt, dar gamla monster ater
blir dominerande. Da kan planen beskriva nar det ar dags att soka extra stod —fran
natverk, fran behandlare eller genom att aterbestka mer strukturerade verktyg. Denna
distinktion hjalper individer att veta nar de klarar sig sjalva och nar det ar klokt att be om
hjalp.

Slutligen blir vidmakthallandeplanen en paminnelse om riktningen framat. Den binder
samman varden, beteenden, erfarenheter och strategier till en levande helhet. Den visar
inte bara vad man ska gora nar det gar bra eller nar det blir svart, utan varfor det ar vart
att fortsatta. Nar planen anvands regelbundet — inte som ett strikt program utan som en
kompass - skapas en stadig grund for att fortsatta ta steg i riktning mot ett liv som ar
hallbart, meningsfullt och i linje med det som &r viktigt pa djupet.
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Vilket/vilka problem har du jobbat med? (Vad sokte du hjalp for?)

Vad har fungerat? (Specifika beteenden, rutiner eller strategier som gjort stérst skillnad

for maende, energi eller riktning. Vad vill du behélla?)

Vilken varderad riktning har du fokuserat pa? (Vilka varden vill du fortséatta uttrycka i
handling? Hur vill du leva?)

Nyckelbeteenden / minimisteg som bar vardagen? (Vilka 2-4 sma, aterkommande
beteenden behéver finnas kvar dven ndr maendet sviktar? Ex. rérelse, kontakt, ordning,
aterhdmtning.)

Tidiga varningstecken (Sma féréndringar som &r latta att missa: passivitet, undvikande,

sémnférskjutning, 6kad oro eller minskad kontakt.)
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Nar jag ser tidiga varningstecken sa vill jag: (Vilka 1-3 sma steg hjalper dig tillbaka pa
kurs? T.ex. ta en promenad, héra av dig till nagon, aterinfora en rutin.)

Kritiska punkter (Stérre tecken pa att du tappat riktning: stark passivitet, isolering,

kraftig nedstamdhet, atergang till gamla undvikanden.)

Nar kritiska punkter uppstar ska jag: (Vilket stod eller vilken struktur vet du i forvag att
du behéver? T.ex. boka samtal, be om hjalp, ga tillbaka till specifika verktyg.)

Hur vill jag bemota bakslag? (Hur vill du prata med dig sjalv? Hur later din vénliga rost?

Vilken paminnelse vill du ge dig sjalv om att bakslag ar normala?)

Min fortsatta riktning (Vad vill du fortsétta géra mer avde kommande manaderna)
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