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Vidmakthållandeplan  

När man har arbetat sig igenom en förändringsprocess – förstått sina mönster, byggt nya 
beteenden, närmat sig sina värden och brutit sig loss från undvikande – kommer en fas 
som är minst lika viktig som själva förändringsarbetet: att behålla det man byggt. En 
vidmakthållandeplan är ett sätt att göra förändringen långsiktigt hållbar. Den fungerar 
som en karta över de beteenden, rutiner och förhållningssätt som bär livet framåt, 
liksom över de risker som kan dra en tillbaka in i gamla spår. 

En vidmakthållandeplan är inte en försäkring mot bakslag, utan ett sätt att möta dem 
med struktur och riktning. Den bygger på insikten att förändring är något som behöver 
upprätthållas, återbesökas och anpassas. Gamla mönster återvänder lätt, särskilt i 
perioder av stress, låg energi eller hög belastning. Målet med planen är därför inte att 
undvika svårigheter, utan att ha tydliga verktyg för att fortsätta framåt även när livet 
skaver. 

Planen börjar med att formulera vilka beteenden som har varit mest hjälpsamma under 
behandlingen. Detta blir ofta tydligt genom det tidigare arbetet: värderade handlingar 
från Livskompassen, mönster från SORKK, nya beteenden från experiment och rutiner 
från beteendeaktivering som lett till ökad energi och riktning. Dessa beteenden fungerar 
som “pelare” i vardagen – stabiliserande handlingar som gör det mer sannolikt att livet 
fortsätter utvecklas i en värderad riktning. När de identifieras tydligt ökar chansen att de 
inte glöms bort när motivationen varierar. 

En viktig del av planen är att identifiera riskfaktorer och tidiga varningstecken. Gamla 
mönster smyger sig nästan alltid in just när man inte är uppmärksam: små förskjutningar 
i dygnsrytm, ökande passivitet, mer undvikande, sjunkande energi eller självkritiska 
tankar som återkommer. Dessa tecken kan vara subtila – det är ofta inte en “krasch”, 
utan små steg åt sidan som på sikt för individen i riktning mot stagnation eller tillbaka till 
gamla strategier. När tidiga varningstecken tydliggörs i planen blir det lättare att fånga 
upp dem i tid, medan förändring fortfarande är liten och hanterbar. 

Planen behöver också beskriva hur man vill agera när varningstecken uppstår. Det är här 
kopplingen till tidigare metoder blir tydlig. För vissa innebär det att återgå till 
beteendeaktivering med små, tydliga steg. För andra att göra en enkel SORKK-analys för 
att förstå ett nytt mönster som dykt upp. Vissa behöver återinföra en rutin som tidigare 
gett energi eller kontakt, medan andra kan behöva göra ett nytt beteendeexperiment för 
att bryta ett växande undvikande. Genom att skriva ned detta i förväg skapas en slags 
“första hjälpen-plan” som gör det lättare att agera även när känslor eller tankar skymmer 
förmågan att se helheten. 

En annan del som kan stärka vidmakthållandet är att formulera hur man vill bemöta 
bakslag. Bakslag är inte ett tecken på att behandlingen misslyckats; de är en naturlig del 
av förändringsprocessen. När bakslag ses som information – något som visar var 



 

Leg. Psykolog Andersson-Fahlström AB 
Anderssonfahlstrom.se 

 

mönster är känsliga – blir det lättare att återgå till hjälpsamma beteenden utan att fastna 
i självkritik. Att i planen uttryckligen skriva ned hur man vill bemöta bakslag med 
vänlighet och nyfikenhet, snarare än med krav eller skam, skapar en mer hållbar grund. 

Planen kan också förtydliga skillnaden mellan att vara “ur kurs” och att vara “på väg 
tillbaka”. Tidiga varningstecken kan ofta hanteras genom att ta ett fåtal små steg tillbaka 
till fungerande rutiner. Men ibland passerar man en kritisk punkt, där gamla mönster åter 
blir dominerande. Då kan planen beskriva när det är dags att söka extra stöd – från 
nätverk, från behandlare eller genom att återbesöka mer strukturerade verktyg. Denna 
distinktion hjälper individer att veta när de klarar sig själva och när det är klokt att be om 
hjälp. 

Slutligen blir vidmakthållandeplanen en påminnelse om riktningen framåt. Den binder 
samman värden, beteenden, erfarenheter och strategier till en levande helhet. Den visar 
inte bara vad man ska göra när det går bra eller när det blir svårt, utan varför det är värt 
att fortsätta. När planen används regelbundet – inte som ett strikt program utan som en 
kompass – skapas en stadig grund för att fortsätta ta steg i riktning mot ett liv som är 
hållbart, meningsfullt och i linje med det som är viktigt på djupet. 
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Vilket/vilka problem har du jobbat med? (Vad sökte du hjälp för?) 

 

 

 

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

för mående, energi eller riktning. Vad vill du behålla?) 

 

 

 

 

Vilken värderad riktning har du fokuserat på? (Vilka värden vill du fortsätta uttrycka i 
handling? Hur vill du leva?) 

 

 

 

 

Nyckelbeteenden / minimisteg som bär vardagen? (Vilka 2–4 små, återkommande 
beteenden behöver finnas kvar även när måendet sviktar? Ex. rörelse, kontakt, ordning, 
återhämtning.) 

 

 

 

 

Tidiga varningstecken (Små förändringar som är lätta att missa: passivitet, undvikande, 

sömnförskjutning, ökad oro eller minskad kontakt.) 
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När jag ser tidiga varningstecken så vill jag: (Vilka 1–3 små steg hjälper dig tillbaka på 
kurs? T.ex. ta en promenad, höra av dig till någon, återinföra en rutin.) 

 

 

 

 

Kritiska punkter (Större tecken på att du tappat riktning: stark passivitet, isolering, 

kraftig nedstämdhet, återgång till gamla undvikanden.) 

 

 

 

 

När kritiska punkter uppstår ska jag: (Vilket stöd eller vilken struktur vet du i förväg att 
du behöver? T.ex. boka samtal, be om hjälp, gå tillbaka till specifika verktyg.) 

 

 

 

 

Hur vill jag bemöta bakslag? (Hur vill du prata med dig själv? Hur låter din vänliga röst? 

Vilken påminnelse vill du ge dig själv om att bakslag är normala?) 

 

 

 

 

Min fortsatta riktning (Vad vill du fortsätta göra mer av de kommande månaderna) 

 

 

 


