EVALUACIJA MISLI I BRIGA O NESANICI

	Moje misli o spavanju i pospanosti
	Kako se osjećam zbog tih misli?
	Korisniji način razmišljanja
	Kako se sada osjećam?

	Čini mi se da sam budan pola noći dok svi ostali spavaju. 
	anksiozno, iznervirano, usamljeno, ljubomorno
	Vjerojatnije je da spavam oko 6 sati i da sam budan dva sata u krevetu, to je 75% (tri četvrtine), a ne 50%. Također, ako u ovom gradu živi milijun ljudi i pola od njih su odrasle osobe, negdje oko 50 000 ima ozbiljne probleme sa spavanjem. Ima i drugih ljudi koji ne spavaju!
	umireno, optimističnije, manje ljuto

	Sigurno neću moći zaspati večeras.
	beznadno, osjećaj gubitka kontrole
	Gotovo sigurno je da ću zaspati. Uvijek se barem malo naspavam. Prosjek u mom dnevniku spavanja je 6 sati, a nikad ne spavam manje od 3-4 sata. 
	olakšanje, opuštenije

	Toliko sam umorna da se ne mogu koncentrirati. To je zbog toga jer sam sinoć loše spavala.
	beznadno, preokupirano spavanjem, iritabilno
	Moja sposobnost koncentracije ne ovisi samo u spavanju. Događalo se da spavam lošije nego sinoć, a da se osjećam bolje tijekom dana. Možda mi je dosadno ili se bavim s previše stvari odjednom…
	veći osjećaj kontrole i sposobnosti koncentriranja
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