@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for sdmnldshet

Ovning: Tankeférvringningar i ssmband med 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
Anvand 6vningen for att utmana de tankesatt som uppratthaller sémnléshet.

Gor denna dvning regelbundet.

1. Lis exemplen i dragspelsmenyn ovan och fundera pa tankefillor i dem.

Om du kanner igen en liknande tankefallor hos dig sjalv, skriv ner den i svarsfaltet.

2. Fundera pa en alternativ tanke till tankefilla du skrev ner.

Du kan anvanda foljande frégor som hjalp:

« Arden hir tanken sann eller en férestalining eller ett antagande?
e Vilka bevis finns det for att tanken ar sann?

e Har jag hort beviset med egna 6ron eller sett det med egna 6gon?
e Vad tror du att andra tanker om det?

e Kan det vara s3 att du har dragit en slutsats om saken som inte stammer?
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Svartvitt tinkande

Jag kanner igen, och en alternativ tanke kunde vara...

Katastroftankande

Jag kanner igen, och en alternativ tanke kunde vara...
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Borde-tinkande

Jag kanner igen, och en alternativ tanke kunde vara...

Felaktiga generaliseringar

Jag kanner igen, och en alternativ tanke kunde vara...
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Att forutspa framtiden

Jag kanner igen, och en alternativ tanke kunde vara...

Tankeldsning

Jag kanner igen, och en alternativ tanke kunde vara...
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