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SORKK en beteendeanalytisk modell
Situation, Objekt, Reaktion, Konsekvens (kortsiktig), Konsekvens (Langsiktig)

Situation (omstandigheter, utlésande faktor):

Har tar du upp de situationer da du prokrastinering genom att for varje situation skriva upp:
e Nar hande det?
e Var hande det?
e Vad hinde innan?

Objekt (Automatisk tanke, kansla, fysiologiska reaktioner i kroppen):
Har ska du identifiera de reaktioner som vacks inom dig som leder till att du prokrastinerar genom
att ta upp:

e Automatiska tankar:

o Vad fick du for tanke, bild eller minne? Tankar kan vara bade i form av ord (t. ex.
”Jag klarar ingenting” eller “Ingen uppskattar mig” etc.), inre bilder (t.ex. att se en
inre bild av sig sjalv som nedvarderad, misslyckad, etc.), eller minnen (t.ex. minnen
av att ha blivit utskrattad, kritiserad eller bortgjord etc).

e Kanslor:

o Vad upplevde du for kdnsla? Kanslor kan beskrivas med ett ord (t.ex. arg, irriterad,
glad, ledsen, forbannad, sorgsen, angestfylld, radd, orolig, panikslagen, skamsen,
besviken, skuldfylld, dcklad, generad, intresserad, lugn, sarad osv.).

o Hur stark var den kanslan (0-10)?

o Hurlange satt deni?

e Fysiologiska reaktioner i kroppen:

o beskriv de sensationer du kande i kroppen (t.ex. yrsel, huvudvark, hjartklappning,
tryck 6ver brostet, magont, anspanning osv.)

o Skatta hur storande eller jobbiga dessa upplevelser var pa en skala fran 0 (inte
jobbiga alls) — 10 (extremt jobbiga)

Reaktion (beteende, handling):
Har ska du ta upp vad du faktiskt gjorde till f6ljd av tankarna och kadnslorna.

Konsekvens (kortsiktig)
Vilket resultat blir det for dig direkt efter beteendet? Det som hander i och utanfér dig nar du
genomfort ditt valda beteende (kanske slipper jobbiga kanslor, blir av med ett inre tryck, etc.).

Skriv ned vilka konsekvenser detta beteende far pa kort sikt (kanske slipper jobbiga kanslor, far
min vilja igenom, blir av med ett inre tryck, vinner

konflikten etc.) och pa lang sikt (Vad gor detta beteende med trygghet, tillit och karlek i min
relation?).

Konsekvens (Langsiktig)
Vilka konsekvenser som drabbar dig pa sikt? Det som hander i och utanfér dig nar du genomfort
ditt valda beteende pa langre sikt (Vad gor detta beteende med trygghet, resultatet, prestation?).
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Konsekvens pa
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Exempel

KL10

Sitter hemma vid skrivbordet.
Har planerat att lisa till jobbig
tenta.

At frukost innan och tittade pa

youtube klipp

Tankar: Kringligt, Jag vet inte
hur jag ska gora. Jag kommer
aldrig att klara tentan!
Kiinsla: Oro, nedstiimdhet
Fysiska reaktioner: tryck over
brastet, 8.

Beteende: tinker att jag inte
orkar plugga just nu och
plockar fram mobilen och tittar

pa Instagram flodet.

Littnad, tvycket Gver brostet

blir mindre.

Oron Gkar eﬁcv elt tag, jag
bélg'av tinka att jag inte
kommer att klara utbi[dningen

och hur det ska g med CSN
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