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Ärger und 
Wut über

die Schlaflosigkeit

Negative Gedanken
und Befürchtungen

Physiologische
Veränderungen

Körperliche Anspannung
und Aktivierung

Registrieren, dass
man nicht schläft

Wachliegen und
nicht Abschalten

können

Nächtlicher Teufelskreis
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