Unettomuuden taustatekijat y
Mista voi olla kyse?

Altistavia tekijoita Laukaisevia tekijoita
« Biologiset tekijat, esimerkiksi « El@manmuutokset,
somaattinen ylivireys myds positiiviset! » Stressi
« Perheessa opittu malli « Terveysongelmat
- Sosiaaliset tekijat, esimerkiksi « Kipu, sarky
epasaanndlliset tyoajat « Mieliala: masennus, ahdistus
« Taipumus jannittyneisyyteen ja pelkotilat
ja huolestuneisuuteen . Kahvi, alkoholi, tupakka,
« Liiallinen tunnollisuus elintavat

- Haitalliset ajatus- ja toiminta-
mallit, esimerkiksi:
"En taaskaan saa unta tana iltana”,
"En selviydy seuraavasta paivasta”
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