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Ovning: Tankefillor i samband med sémnléshet

Egenvardsprogrammet for sémnloshet

Mal

Du lar dig att testa om dina tankefallor ar sanningsenliga. Genom det lar du dig att hitta
alternativa tankar som stoder din somn.

Anvisning

Anviand 6vningen for att utmana de tankesatt som uppratthaller sémnloshet.

Gor denna 6vning regelbundet.

1. Las exemplen pa olika tankeféllor. Om du kanner igen en liknande tankefalla hos dig
sjalv, skriv ner den i svarsfaltet.

2. Fundera pa en alternativ tanke till tankefallan du skrev ner. Du kan anvanda foljande
fragor som hjalp:

e Arden har tanken sann eller en trosuppfattning eller férestallining?

e Vilka bevis finns det for att tanken ar sann?

e Harjag hort beviset med egna 6ron eller sett det med egna dgon?

e Vad tror du att andra tdnker om samma sak? Har du dragit en slutsats som kanske
inte stammer?

1. Tankefillor

Svartvitt tinkande
 Tankefélla: "Efter en dalig natt kommer jag inte att klara av nasta arbetsdag."

o Alternativ tanke: "Aven efter natter da jag sovit déligt har jag oftast kunnat klara av
jobbet normalt."

Katastroftinkande
 Tankefélla: "Om somnldsheten fortsatter kommer jag sakert att fa sparken."

o Alternativ tanke: "Jag klarar av mitt jobb tillrdckligt bra. Det gar att koppla av och vila,
aven om jag inte kan sova."

Borde-tinkande
» Tankefalla: "Jag borde vara i toppform och ge mitt allt for att klara uppgiften.”
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« Alternativ tanke: "Jag behdver séllan vara i toppform och det ar inte fornuftigt att krava
det av mig sjalv. Skulle jag krava det av andra?”

Felaktiga generaliseringar
 Tankefélla: "Jag sover alltid daligt."

« Alternativ tanke: "Jag har markt i min sbmndagbok att natterna ar varierande."”

Att forutspa framtiden
» Tankefalla: "Jag kommer sakert att vara vaken hela natten."

« Alternativ tanke: "Jag kan inte vara sdker pa vad som kommer att hdnda idag. Kanske
somnar jag snabbt med hjalp av de dvningar jag har gjort."

Tankeldsning
» Tankefalla: "Mina kolleger marker att jag ar trott och betraktar mig som svag."

« Alternativ tanke: "Jag kan inte veta vad andra tycker."

2. Alternativ tanke for forvrangningarna:

Skriv ner tankefallan och en alternativ tanke. Anvand foljande fragor som hjalp:

e Ar den hir tanken sann eller en trosuppfattning eller férestélining?

e Vilka bevis finns det for att tanken ar sann?

e Harjag hort beviset med egna o6ron eller sett det med egna égon?

e Vad tror du att andra tanker om samma sak? Har du dragit en slutsats som kanske
inte stammer?

Svartvitt tinkande

Katastroftinkande
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Borde-tinkande

Felaktiga generaliseringar

Att forutspa framtiden

Tankeldsning
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