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Ovning: Orosstund

Egenvardsprogrammet for somnloshet

Mal

Oron dominerar inte stdndigt din vardag nar du fokuserar pa att tdnka pa problemen
under en begrénsad och pa férhand bestamd tid.

Anvisning

Reservera 15-30 minuter varje dag i en vecka for att bearbeta dina bekymmer. Hall
orosstunden i god tid innan du gar och lagger dig.

Nar du marker ett bekymmer som dyker upp under dagen eller natten, skriv ner det pa ett
papper. Flytta bearbetningen av bekymret till foljande orosstund, dven om det kan kdnnas
svart.

Ga under orosstunden igenom de bekymmer du antecknat och som stort dig under
foregaende dygn. Du kan fundera pa dessa fritt for dig sjalv eller anvanda féljande fragor
till hjalp:

e Vad hdnder om problemet inte I6ser sig eller om det I6ser sig pa ett daligt satt?
e Vad hander sedan?
e Vad innebar det for mig? Vad berattar det om situationen?

Du hittar rutorna att fylla i pa nasta sida.

Exempel
Bekymmer: "Jag kommer aldrig att somna."

Vad hander om fragan inte I6ses eller om den |6ses daligt? "Jag far inte mitt jobb gjort, jag
presterar daligt och jag blir tillrattavisad."

Vad hander sedan? "Jag anses inte langre vara en bra arbetstagare."

Vad betyder det for mig och vad sager det om situationen? "Jag anser att en god sémn
och arbete ar viktiga saker, och jag ar samvetsgrann. Jag ar ganska ovillkorlig i mitt
tankande."

Vilka bekymmer forsoker jag acceptera: "Jag kan inte helt kontrollera nar jag sover bra
och jag forsdker acceptera det."
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Bekymmer

Fundera ocksa pa foljande

Efter att ha fort dagbok 6ver bekymren i minst tre dagar kan du fundera pa féljande
fragor.

e Vilka har varit for- och nackdelarna med orosstunden?

e Var det lattare eller svarare an du forestéllt dig att skjuta upp bekymren till
orosstunden?

e | vilken utstrackning lyckades du skjuta upp oroandet?
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