Funktionell analys - SORKK

Beteenden uppstar inte i tomrum. De formas av en kombination av yttre handelser,
individens inre reaktioner och de konsekvenser som foljer. SORKK-modellen ar ett
verktyg for att forsta den har processen i detalj. Genom att kartlagga beteenden utifran
etablerade omsténdigheter, situation, organismreaktioner, respons och
konsekvenser blir det mojligt att se bade varfor ett beteende sker och vad som
vidmakthaller det 6ver tid. Modellen hjalper till att beskriva beteendet i sitt
sammanhang, dkar forutsagbarheten i hur individen reagerar i olika situationer och
tydliggor var forandring ar mojlig.

Enviktig deli modellen ar etablerade omstandigheter (EO). De beskriver individens
bakgrundslage i stunden —saddant som inte ar en del av sjalva situationen men som i hog
grad paverkar hur situationen kommer att landa. Stress, trétthet, sémnbrist, oro,
relationsspanningar, tidigare konflikter, smarta eller hormonella variationer kan alla
fungera som etablerade omstandigheter. De reglerar kdnslighet och mottaglighet och
kan gora att en vardaglig situation vacker starka reaktioner en dag men knappt méarks en
annan. Det ar inte situationen som forandrats, utan individens beredskapsniva.

Sjalva situationen (S) bestar av det som konkret sker precis innan ett beteende uppstar.
Det ar det yttre och observerbara: nagon sager nagot, telefonen ringer, ett mejl kommer,
en dorr Oppnas, en blick skiftar. Situationens roll ar att utlosa sekvensen, men den
bestammer inte ensam hur individen kommer att reagera; det som handerinom
organismen i nasta steg ar avgorande.

Organism (O) beskriver det som vacks i stunden nar situationen intraffar. Har fokuserar
modellen pa tre parallella system: tanke, kdnsla och kropp. Den omedelbara
tolkningen - alltsa tanken — bestar av spontana och automatiska uppfattningar som ger
situationen mening innan medveten reflektion hinner ikapp. Kanslan ar den emotionella
reaktionen som aktiveras utifran tolkningen: oro, skam, ilska, irritation, nedstamdhet
eller gladje. Den fysiologiska aktiveringen i kroppen — hjartklappning, muskelspanning,
varme, tryck dver brdstet eller en klump i magen - forstarker kdnslan och bidrar till
upplevelsen av att situationen kraver ett visst agerande. Samspelet mellan tanke, kansla
och kropp ar snabbt och sjalvgenererande; de forstarker varandra och skapar ett tryck
mot beteendet som sedan foljer.

Respons (R) ar sjalva beteendet — det individen gor, inte gor eller forsoker gora for att
hantera organismens reaktion. Det kan vara synliga handlingar som att ga darifran, bli
tyst, argumentera, prestera mer eller soka trygghet. Det kan ocksa vara subtila
beteenden som att undvika 6gonkontakt, andra tonfall, byta samtalsamne eller skanna
rummet efter hot. Ofta innehaller responsen dven interna mikrobeteenden, sdsom
grubbel, altande, oroande scenarier eller snabba sakerhetskontroller. Responsen ar
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nastan alltid funktionell i stunden — en strategi for att minska obehag eller skapa kansla
av kontroll.

Pa kort sikt fungerar beteendet ofta mycket bra. Undvikande och trygghetsstkande
minskar obehaget, ilska kan ge en kansla av styrka, passivitet kan ge vila fran krav.
Denna kortsiktiga konsekvens ar karnan i vidmakthallandeprocessen: systemet lar sig
snabbt vad som ger lattnad, och sannolikheten 6kar att samma beteende upprepasi
liknande situationer framadver. Den kortsiktiga latthaden ar ett kraftfullt
forstarkningsmedel, dven nar personen egentligen 6nskar ndgot annat pa langre sikt.
Detta ar kortsiktiga konsekvenser (KK).

Pa lang sikt far beteendet ofta en annan effekt. Undvikande kan minska livsutrymmet,
trygghetssdkande kan gora att sjalvtilliten férsvagas, ilska kan urholka relationer, och
passivitet kan leda till att viktiga varden inte far plats. Dessa langsiktiga konsekvenser
(KL) marks ofta subtilt och gradvis, vilket gor att de sallan paverkar beteendet i stunden.
Darfor ar det vanligt att kortsiktig lattnad vinner over langsiktig nytta. SORKK-modellen
hjalper till att synliggora att beteenden ofta bade fungerar och samtidigt skapar problem
Over tid.

Modellens styrka ligger inte bara i att skapa forstaelse, utan i att guida forandring.
Eftersom varken tankar, kanslor, kroppsliga reaktioner eller etablerade
omstandigheter ater sig styras direkt, ligger forandringsmojligheten i det som faktiskt
gar att paverka: beteendet. Genom att identifiera monstret och préva ett nytt, litet och
genomforbart beteende i en aterkommande situation skapas en annorlunda kortsiktig
konsekvens. Den nya konsekvensen ger upphov till nya erfarenheter, vilket i sin tur
paverkar organismpaketet — tanken forandras nagot, kanslan blir mer hanterbar och
kroppen lugnar sig snabbare. Nar det nya beteendet repeteras dver tid férdndras hela
systemet.

Pa sa satt blir beteendeforandring inte bara en metod for att bryta monster, utan ett satt
att gradvis omforma hur situationer upplevs och hanteras. Det ar genom att gora — inte
genom att forsdka kontrollera sina inre upplevelser — som en hallbar forandring byggs.

Leg. Psykolog Andersson-Fahlstrom AB
Anderssonfahlstrom.se



Situation

Organism
Tanke, kansla,
kropp

Reaktion

Konsekvens,
kort

Konsekvens,
lang

Leg. Psykolog Andersson-Fahlstrom AB

Anderssonfahlstrom.se




