	
	
	



KONKRETISERA MITT SÖMNPROBLEM

Kroppen: Hur känns det i kroppen när du inte kan sova? 


Tankar: Vad tänker du på när du inte kan sova? 
 

Känslor: Hur känner du dig när du inte kan sova?


Beteende 1: Vad gör du när du inte kan sova (efter du lagt dig)? 
 

Beteende 2: Vad gör du under dagen och kvällen som kan påverka din sömn (innan du lagt dig)?
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