Malutvardering

| Modul 1 bérjade du arbeta med att formulera dina mal i formularet ”Mina mal -
Somnbehandling”. Utga fran formularet och utvardera i hur hog grad du tycker att
du har uppnatt dina mal hittills?

Mal med
behandlingen

Uppnatt
(i procent)

Hur kan jag jobba vidare for att uppnai
hégre grad?

Mal 1 (ev kort
sammanfattning)

Mal 2 (ev kort
sammanfattning)

Mal 3 (ev kort
sammanfattning)

Mal 4 (ev kort
sammanfattning)

Mal 5 (ev kort
sammanfattning)




Motivationskorset: FOr- och nackdelar med olika strategier

Vilket beteende ar det du funderar pa att andra/sluta med? (t.ex. stanna uppe sent
och jobbar med ett roligt projekt (fast jag vet att det ar dags att lagga mig)).

Vilket beteende funderar du pé att andra till? (t.ex. lagga mig den tid jag har bestamt)

Fortsatta som nu:

Beteendefdrandring:

Positiva konsekvenser
Pa kort sikt

Pa lang sikt

Positiva konsekvenser
P& kort sikt

Pa lang sikt

Negativa konsekvenser
Pa kort sikt

Pa lang sikt

Negativa konsekvenser
Pa kort sikt

Pa lang sikt




Problemldsning:

Problem:

Tankbar 16sning

Fordelar med
[6sningen

Nackdelar med
[6sningen

Skattning av
[6sningen (0-10)

(Anvand fler rader om du behoéver)




