Somnkurs tillfalle tre

Uppfoljning av hemuppgift.
Svarigheter med registreringar?
Hittat och borjat prova nya strategier?

Oklarheter/svarigheter med
strategier?

Rakna ut din somneffektivitet.
Medveten narvaro

Acceptans

Genomgang av ny hemuppagift



Sovschema

1. Hur manga timmar har du sovit senaste
veckan? Ta bort insomningstid och vakentid
under natten.

2. Dela den summan med 7 (=genomsnitt).

Ex: 5+6,5+4 5+7+5+5,5+6,5=40
40/7=5,7.
Du ska alltsa ligga i sangen sex timmatr.




Rakna ut din somneffektivitet

A. Rakna ut hur manga timma du sov varje natt
senaste veckan. Ta bort insomningstid och
vakentid.

B. Dela med sju (=genomsnittlig somn).

C. Dela siffran for genomsnittlig somn med det
antal timmar du tillbringat | sangen varje natt.

Ex: A. 5+4+5+5+4,5+5+5=33,5
B. 33,5/7=5
C. 5/6=0,83
Somneffektivitet = 83%




Somneffektivitet

Om somneffektiviteten ar 85% eller mindre:
behall samma tid i sédngen.

Om somneffektiviteten ar mer an 85%: lagg
till 20 minuter pa din sangtid.



Medveten narvaro

Konsten att gora en sak | taget — du valjer fokus.

Traning i att tillata alla tankar, kroppliga
sensationer och kanslor for att aktivt kunna valja
vilka man ska reagera pa och vilka man bara ska

l|ata vara.

Att inte lata omgivningen eller tjattriga tankar vélja
fokus at dig — for tankar ar ju bara tankar.

Ovning.



Acceptans
"Det ar som det ar”.

Grunden for framgangsrikt forandringsarbete.
Ar INTE det samma som att gilla laget.

Ar INTE likvérdigt med att "ge upp”.

Ar nagot jag véljer sjalv.

"Okej, nu vaknade jag. Det hander ibland. Jag gar upp en
stund och lagger mig sen igen. Somnar jag sa somnar

jag”



Hemuppgift

Folj sovschema och valda strategier i tva
veckor. Identifiera vad som ska fa hindra dig
att na dina mal. Registrera i sdmndagbok.

STA UT!



