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Introduktion till Situationsanalys/SARK

Ofta kan en stressreaktion sla till sa snabbt att man inte alls hinner lagga marke till nagra
speciella tankar eller kdnslor. ”Det bara hdnder” och plotsligt har man gjort som man alltid
brukar gora. For att forsta och fa mojlighet att paverka utlésande handelser och dina
automatiska reaktioner &r det darfor hjalpsamt att stanna upp och identifiera de olika delarna i
din stressreaktion.

Det basta ar om du, sa nara som mojligt inpa en stressande handelse, har mojlighet att skriva
en SARK (Situation, Automatisk reaktion, Respons, Konsekvens). Om det drojer, forsok att
tanka tillbaks pa handelsen som om den dgde rum igen, just nu.

Situation (S)

Beskriv situationen kortfattat. Vilken typ av situation &r det, t ex "’kaotisk middagssituation”,
“stort mote”? Vad hénder? Var dr du? Vilka dr dér? Nér intrdffar hindelsen (morgon, lunch,
kvall)?

Exempel: Eftermiddag, tittar pa TV sjélv i soffan. Telefonen ringer.

Automatiska reaktioner (A)

Kroppslig reaktion: FOrsok att identifiera vad som hander i din kropp i just den har situationen.
Hur kanns det i brostet? | magen? | huvudet? Far du nagon speciell kansla, t ex ilska, gladje,
nervositet, irritation?

Exempel: Starkt tryck dver brostet. Lite illamaende. Spand i hela kroppen, alert.

Tankar: Vilka automatiska tankar dyker upp i ditt huvud precis i den har situationen? Eftersom
automatiska tankar &r just automatiska och blixtsnabba dr de inte s& ”genomténkta”. Forsok
att identifiera hur det faktiskt later i ditt huvud i situationen.

Exempel: Det kanske &r jobbet som ringer! Jag klarar inte av att prata med dem, jag vet att
de tycker jag ar en idiot!

Impuls: Kan du identifiera ndgon impuls att agera pa ett visst satt? Impulsen &r det som du
kanner att du omedelbart skulle vilja gora just i stunden. Ofta handlar det om en impuls att sa
fort som mdjligt slippa den jobbiga situationen eller 1 alla fall minska obehaget, t ex ”lamna
rummet”, ’sjunka genom golvet”, skrika hogt” eller ’kasta glaset 1 viggen”. Impulsen &r ofta
en form av kamp-/flyktreaktion som beskrivits ovan.

Exempel: Inte svara i telefonen.

Respons (R)

Till skillnad fran impuls &r respons det du faktiskt gor precis nar du far din automatiska
reaktion. Exempel kan vara “’sitter tyst och tittar ner i golvet”, ’skriker till mina barn”,
”sméller i dorren” eller ”ldgger mig pd sdngen”. Din respons kan ocksa vara av ”inre” slag,
dvs att du kanske aktivt borjar ténka pa ett visst sitt (t ex forsoker tanka pa en massa
positiva saker”, ”borjar tdnka igenom allt som jag ska géra imorgon” eller “’stanger av
kanslomassigt”). Inte helt séllan beter vi oss s som impulsen sdger, och da &r responsen
samma som impulsen.

Exempel: Svarar inte i telefonen. Satter pa ljudlost.
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Konsekvenser (K)

Under denna rubrik ska du forsoka beskriva vad som blir den omedelbara konsekvensen av
din respons nar det géller hur den paverkade dina automatiska reaktioner. Vad hande med
dina fysiologiska reaktioner och automatiska tankar? Blev det mer eller mindre obehag eller
forblev ké&nslorna desamma?
Och vad tror du att konsekvenserna pa lite langre sikt blir av ditt beteende? Hur paverkas dina
relationer, din sjalvbild, dina symtom pa sikt? Lyckas du losa dina problem?

Exempel 1.
Situation Automatisk reaktion Respons Konsekvens
Nagon fragar pa Kroppslig reaktion Sager ja till att | stunden

foraldramotet vilka
som kan stalla upp
och foraldravandra
i helgen

Hjartat slar snabbt, kanner
oro i magen, torr i munnen,
spand oOver brostet, svart att
tanka.

Tankar

’jag borde stélla upp annars
ar jag en dalig fordlder”
”Alla forvéntar sig att jag
ska stéilla upp...”

Impuls
Vill att den jobbiga
tystnaden och osakerheten

fordldravandra
trots att jag inte
vill eller hinner.

Far uppskattning av
andra foraldrar,
kénner mig
ansvarsfull

Pa lite langre sikt
Kénner mig stressad
over hur jag ska
hinna med bade
detta och gaster. Far
ont i magen och vill
inte tdnka pa det...
blir arg pa mig sjalv,
snaser at min man

ska upphoral efter motet.
Exempel 2.
Situation Automatisk reaktion Respons Konsekvens
Min bror fragar om | Kroppslig reaktion Sé&ger att jag har | | stunden

jag vill ata lunch i
helgen

Tryck Over brostet, svart att
tanka, tung i huvudet,
obehag i magen.

Tankar

“tank om jag skulle traffa
ndgon jag kanner...”
’jag kommer bli sé trott
efterat, skonare att vara
hemma”

Impuls
Flykt, vill dra mig undan

lite feber och att
jag maste vila.

Upplever lattnad,
min bror &r véanlig
och forstaende,
ké&nns skont.

Pa lite langre sikt
Blir arg pa mig sjalv
for att jag ljog.
Kénner mig ensam
och mer nedstamd.
Far mer tid att
grubbla éver min
situation.




