	
	
	



SARK – testa alternativa strategier
Hur ska man veta om ett beteende är undvikande? Ett sätt är att se undersöka i vilken situation beteendet uppkommer och vilka konsekvenser beteendet leder till. Ett sätt att göra detta är med hjälp av en analysmetod som heter SARK:
Situation (S) – Vart var du? När? Var du ensam eller tillsammans med någon? Vad hände? 
Automatiska reaktioner (A) – Vilka tankar, känslor och kroppsliga reaktioner uppstod i situationen? Kan du identifiera någon impuls att agera på ett visst sätt? Impulsen är det som du känner att du omedelbart skulle vilja göra just i stunden.
Respons - Vad gjorde du i situationen? Dvs. vilket var ditt beteende?
Konsekvens på kort sikt - Vad blev den omedelbara konsekvensen av din respons? Vad hände med dina fysiologiska reaktioner och automatiska tankar? Blev det mer eller mindre obehag eller förblev känslorna desamma?
Konsekvens på lång sikt - Vad ledde din respons till på längre sikt? Hur påverkas dina relationer, din självbild, dina symtom på sikt? Lyckas du lösa dina problem?

	Situation
(vad hände)
	Automatisk reaktion
(tankar, känslor,
kroppsliga reaktioner)
	Respons
(beteenden)

	Konsekvenser (kort sikt, direkt i stunden)
	Konsekvenser (lång sikt, efteråt)

	Kollar mig själv i spegeln

	Tankar
Exv. "Jag är ful och tjock", "Jag måste äta mindre"

Känslor
Exv. Ledsen, besviken, ångest

Kroppslig reaktion
Exv. Tryck över bröstet, tung i kroppen
	Undvikande
Struntar i att äta frukost och lunch.

	Känner mig duktig.

Jobbiga känslor och tankar känns under kontroll i stunden.
	Mer ångest. 
Trötthet.
Energilöshet.
Undernärd. 
Mer upptagen av kropp och vikt. 
Går dåligt på provet i skolan.
Ljuger för nära och kära.

	
	
	Alternativ 
Äter frukost och lunch trots ångest.

Påminner mig själv om vad som egentligen är viktigt.

	Känns jobbigt i stunden när jag äter, ångest ökar.

Känner äckel.

	Nöjd med mig själv.
Har energi till det som egentligen är viktigt.
Mindre upptagen av kropp och vikt.
Kan vara ärlig med mina vänner.
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