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Beteendeanalys — SORKK-mall

Fyll i tabellen for att kartldgga kopplingen mellan situation, tankar, kdnslor och beteende.
Skriv ut flera kopior.

Datum: Situation nr: Stressniva (1-10):
Del Fragor att besvara Ditt svar
Situation Beskriv objektivt. Var?
Vad hénde? Nar? Vem? Vad

sa/gjorde de?

Organism Hur madde du innan?

Sarbarhet Sémn? Hunger? Redan
stressad?

Reaktion Tanke: Vad ténkte du?

4 delar Kéansla: Vad kande du?

Kropp: Fysiska
reaktioner?
Beteende: Vad gjorde

du?
Kortsiktig Vad hénde direkt?
Direkt efter Lattnad? Samre?

Undvikande?

Langsiktig Forstarktes monstret?
P4 sikt Paverkade relationer,
sémn, jobb?

Méonster jag ser:

Vad jag kan géra annorlunda nista gang:
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Ifyllt exempel: Jobbstress

S& har kan en ifylld beteendeanalys se ut. Anvand som inspiration.

Datum: 12 mars 2026 Situation nr: 1 Stressniva: 8/10

)] Innehall
S Situation Veckomo “te ki 14. Chefen sa att min rapport "behdvde omarbetas” framfor hela teamet (8
pers).
(0] Organism Sov 5h. Hoppade 6ver lunchen. Kande mig redan stressad 6ver en deadline fredag.
R Reaktion Tanke: "Alla tycker jag ar inkompetent.”

Kansla: Skam 9/10, ilska 6/10, &ngest 7/10
Kropp: Hjartklappning, spand kake, rodnade
Beteende: Sa inget. Gick till kontoret, stangde dorren.

K Kortsiktig Lattnad att métet var Gver. Grubblade resten av dagen. At godis for att “lugna ner mig.”

K Langsiktig Undvek chefen i 3 dagar. Sov samre hela veckan. Ifrdgasatte min kompetens generellt.

Monster: Kritik + dalig somn = katastrofering + undvikande
Annorlunda: Be om feedback 1-till-1. At lunch. Anvand STOPP-metoden.

En mall ar starten. Systemet ar forandringen.

Stressdagboken ger dig beteendeanalysmallen + 11 fler KBT-verktyg, 84
dagliga stressloggar, STOPP-metoden, andningsdvningar och din personliga
stresshanteringsplan.

Fa hela stressdagboken —

stressdagbok.com Beteendeanalys SORKK-mall « Sida 2/2 © Stressdagbok


https://stressdagbok.com/produkt/stressdagbok/

