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Bedingungsmodell der Insomnie nach Backhaus (1997)

• Müdigkeit, Erschöpfung
• Sinkende Stimmung
• Einschränkungen sozialer 

Aktivitäten
• Verminderung in 

Leistungs- und 
Konzentrationsfähigkeit

• Fokussierung der 
Aufmerksamkeit auf den 
Schlaf

• Überschätzung der 
Einschlaf- und 
Wachliegedauer

• Unterschätzung der 
Schlafdauer

• Einsatz von Alkohol
• Langfristige 

Medikamenteneinnahme

• Langes Wachliegen im Bett
• Tagesschlaf
• Unregelmäßiger Schlaf-Wach-

Rhythmus

• Grübeln
• Sorgen um den Schlaf
• Mythen

• Ärger und Wut
• Angst
• Furcht vor 

Konsequenzen

• motorische Anspannung
• Herzklopfen

Ein- und 
Durchschlafstörungen

Kognitionen Emotionen

TagesbeeinträchtigungenPhysiologische Aktivierung

Wahrnehmung des Schlafs

Ungünstige Selbsttherapieversuche Dysfunktionale Schlafgewohnheiten


