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Malen for egenvardsprogrammet

Egenvardsprogrammet for somnloshet

Anvisning
Foljande lista innehaller allmanna mal fér egenvardsprogrammet for somnldshet.

Fundera pa vilka som passar dig. Utover de fardiga malen ska du ocksa fundera pa dina
egna individuella mal.

e Jag somnar snabbare

e Jag vaknar mer sallan

e Jag uppnar en regelbunden sémnrytm

e Jag kanner mig piggare

e Jag lar mig att slappna av innan jag gar och lagger mig

e Jag ar mindre orolig 6ver somnen

e Jag andrar min sovmiljo sa att den stéder en god s6mn

e Jag héller fast vid 6verenskommelser dven om jag sover daligt
e Jag ar snallare mot mig sjalv nar jag ar trott

Mina mal
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