Beteendeexperiment

Ibland har vi tankar som inte ar sa hjalpsamma, eller som ens stammer med hur det faktiskt ligger till. For att testa om tankar stammer skulle du
kunna testa olika "experiment” och se hur resultatet blir. Valj en tanke kopplat till somnen som forsvarar somnen, stressar dig eller paverkar dig
negativt under dagen. Klura sedan ut hur du kan testa tanken, du behover ofta gora tva olika scenarier, ett dar du féljer tanken och ett dar du gor
tvartom. Jamfor hur resultaten av de olika scenarierna blev och under 6ver vad resultatet sdger om tanken och om du vill géra nagot annorlunda i
din vardag. Titta gdrna pa exemplen nedan for att fa inspiration till hur du skulle kunna utféra ett experiment.

Om jag ar trott maste jag spara pa GoOr av med energi.

krafterna. Exempelvis stdlla in planerade  Stall inte in planer dven om du ar trott.

saker. Jamfor din energiniva du har under dagar du
sparat energi med dem dagar du har gjort av
med energi.

Jag behover ha koll pa hur mycket jag Stall klockan i sovrummet, kolla tiden sa ofta

har kvar att sova innan jag maste kliva du vill under nagra natter.

upp. Prova sedan att rensa alla klockor/mobiler

som visar tid fran sovrummet under nagra
natter.

Dagar jag stallt in planer:

Dagar jag har varit aktiv och gjort det jag har
planerat:

Jamfor sedan hur du sov mellan natterna du
kollade tiden och de natter du inte hade
klocka/mobil i sovrummet.






