Schlaftraining Modul 1 Bedingungsmodell (poo604)
Handout | Geltungsbereich: Pflege, Psychosomatik, Psychotherapie

CO CELENUS

Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Bedingungsmodell der Insomnie nach Backhaus (1997)

Physiologische Aktivierung

motorische Anspannung
Herzklopfen

Wahrnehmung des Schlafs

Fokussierung der
Aufmerksamkeit auf den
Schlaf

Uberschatzung der
Einschlaf- und
Wachliegedauer
Unterschatzung der
Schlafdauer

Emotionen

Kognitionen

Arger und Wut
Angst

e Gribeln o
e Sorgen um den Schlaf o

Ein- und
Durchschlafstérungen

| N\

Tagesbeeintrachtigungen

Mudigkeit, Erschopfung
Sinkende Stimmung
Einschrankungen sozialer
Aktivitaten

Verminderung in
Leistungs- und
Konzentrationsfahigkeit

Ungunstige Selbsttherapieversuche

Dysfunktionale Schlafgewohnheiten

e Einsatz von Alkohol )
e Langfristige o
Medikamenteneinnahme °

Langes Wachliegen im Bett
Tagesschlaf

Unregelmaliger Schlaf-Wach-
Rhythmus
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