Situation Tankar Kanslor/fysiologi Beteenden Konsekvens kort Konsekvens lang
Viktig arbetsdag Jag maste hinna sova Stress, oro. Ga och lagga sig tidigt Lugnad av att ha mer Svarare att somna pga.
imorgon. minst 7 timmar. pa kvallen. tid att somna pa. mindre sémnbehov.

Sovit daligt natten
innan.

Hjartklappning.

Mindre stress.

Mindre tid for familj &
sociala aktiviteter.
Okad stress.

Kvall, gar och lagger
mig.

Hur ska jag hinna med
allt som behover ordnas i
helgen?

Tank om jag haller pa att
bli sjuk nu?

Varfor hdlsade inte min
kollega imorse?

Jag far inte borja oroa
mig!

Oro, stress, angest.
Irritation, ledsenhet.

Slar pa TV:n.
Laser.
Gar upp, kokar te.

Haller pa med mobilen.

Distraktion, minskade
negativa kanslor.

Forlangd insomning.
Sdkerhetsbeteende,
dalig vana.
Relationsproblem,
storande, oflexibelt.




