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Ovning: Sjilvobservation

Egenvardsprogrammet for somnloshet

Mal:
Det tidigare inldrda dagboksarbetet fordjupas. Du lar dig ocksa att battre strukturera dina
tankar och kanslor.

Anvisning:
Vilj en situation som kandes besvarlig. Studera situationen ndrmare genom att svara pa
fragorna nedan.

Situation: Var var du, vad gjorde du, nir?
Till exempel: “Vaken i sangen kl. 2”

Vilken typ av tankar om s6mn, somnloshet eller trotthet

uppstod i situationen?
Till exempel: "Jag kan inte sova i natt heller"
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Vilka kidnslor kinde du (kidnslans styrka o-100%)
Till exempel: Angest 80 % och ilska 60 %

Vilka kroppsliga fornimmelser markte du?
Till exempel: Nacken var spand och det var svart att andas

Vad gjorde du?

Till exempel: Jag somnade inte och dngesten bara 6kade

Prova en alternativ tanke och observera om kanslan du kanner
forandras.

A. Alternativ tanke

Till exempel: "l slutdndan kan jag inte veta hur jag far sémn i natt." Eller "Jag vilar har en
stund och upprepar stoppordet.”
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B. Forandrade den alternativa tanken kianslan du kinde?
Till exempel: "Andningen lugnade sig."
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