Tankedagbok

En tankedagbok hjalper dig att identifiera dina somnrelaterade tankar och under sdka rimligheten i tankarna,
samt hur dessa tankar paverkar din somn. Den granskar sambandet mellan tankar och kanslor.

Genom att observera, skriva ner och utvardera somnrelaterade tankar, kan du da fa mer distans till dina tankar
och inse att tankar kan vara opalitliga, alltsa att de inte alltid stammer med hur det egentligen ar.

Ligger i sangen
och gar igenom
arbetsdagen
och alla nya
uppgifter som
jag fick pa mig.

Har haft svart
med somnen ett
par veckor.

Trott: 95%
Oro: 70%
Stressad:
60%

Jag maste verkligen sova.

Jag sov knappt nagot igar
natt.

Jag kommer inte hinna med
mina egna arbetsuppgifter pa
allt det nya jag fatt till mig att
gora.

Om jag inte far sova kommer
jag inte av att fokusera.

Det kommer aldrig bli bra.
Jag blir galen om mina

somnproblem fortsatter.
80%

Jag rakade somna
pa jobbet en dag
nar jag var trott.

En kollega blev da
irriterad.

Jag glomde av en
viktig

arbetsuppgift och
chefen sa till mig.

Jag glomde
|osenordet till
datorn.

Det flesta dagarna
har jag lyckats
halla mig vaken
fast att jag sovit
daligt.

Min chef sager att
jag gor ett bra
jobb.

Jag har en
fusklapp med
mina I6senord.
Ibland kdanner jag
mig trott dven om
jag sovit gott.

Pa efter-

middagarna ar jag
langsammare och
pa formiddagen ar

Trott: 95%
Oro: 50%
Stressad: 10%

Jag brukar oftast
vara trottare pa
eftermiddagen
men klarar av
jobbet dnda 80%

Jag skulle behova
prata med kollegan
om att jag har for
mycket just nu och
kan inte ta pa mig
mera 70%

Det ar nog snarare
sa att jag har
mycket att gora, an
att jag haller pa att
bli galen 95%



Din tankedagbok

Vilj en situation dar du marker att du har jobbiga tankar kring somnen och sitt maende. Skriv ner vilka kdnslor du har och hur intensiva de ar fran 0—
100%. Darefter skriver du ner de olika tankar som far genom ditt huvud. Stryk under kdnslomdssiga mest laddade tanken och skatta hur mycket du
tror pa den tanken stammer 6verens med hur det verkligen ar. Darefter funderar du 6ver om som sager att tanken stammer och vad som sager att
den inte skulle stamma. Formulera sedan en alternativ tanke, en som ar mer balanserad utifran dian beldgg, tank pa vad en snall och klok van skulle
saga till dig i den situationen. Sedan lagger du marke till om kdnslorna har forandrats. Ibland kan det kdnnas lattare efter att du har analyserat dina
tankar. Syftet med denna 6vning ar att pa sikt bli battre pa att se hur verklighetstrogna tankarna ar och att kunna formulera mer rimliga tankar.




