
 
 

Situationsanalys/SARK 
 
 
Datum: 
 

(S) 
Situation 

Var? När?  
Med vem? 

(A)  
Automatiska reaktioner 

Vad tänkte och kände du då? 

(R) 
Respons  

Vad gjorde du? 
 

(K) 
Konsekvens 

Vad ledde det till? 

 
 
 
 

 
Kropp:  
 
 

 
 
Tankar:  
 
 
 
 
Impuls:  

 
 

 
I stunden: 
 
 

 
 
På lite längre sikt:  
 
 
 
 
Kommentar/lärdom 
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