KAKO PRESTATI POKUŠAVATI ZASPATI


HUMOR
· Iskoristite svaku priliku da budete bezbrižni oko svoje nesanice.
· Uživajte u prilikama da ustanete iz kreveta kad god možete.
· Pokušajte zamisliti što više katastrofičnih scenarija zato jer ne spavate po noći. Gledajte na njih kao pretjerane i apsurdne.
· Budite spremni prihvatiti da patite od nesanice. Pričajte drugima o tome.
· Gledajte na budnost kao na priliku, a ne kao katastrofu. Iskoristite vrijeme kada ste budni da biste radili nešto korisno ili nešto u čemu uživate.

Kakve divne neispavane oči imam!







POKUŠAJTE OSTATI BUDNI
· Smjestite se udobno u Vaš krevet, ugasite svjetlo, ali držite oči otvorenima. 
· Odustanite od svih pokušaja da zaspite.
· Otpustite sve brige oko toga što ste još budni.
· Kada osjetite da Vam se očni kapci zatvaraju, recite si nježno „Ostani budan/budna još nekoliko minuta, zaspat ću prirodnim putem kada budem spreman/spremna.“
· Nemojte se namjerno držati budnim/budnom, ali ako možete preusmjeriti pažnju s pokušaja usnivanja, otkrit ćete da će Vam san doći prirodnim putem. 
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