Bevor Sie anfangen

Liebe Leserin, lieber Leser!

Wie Sie wissen, sind Ein- und Durchschlafstorungen die am haufigsten vorkommende Schlafstorung in der
Bevolkerung. Doch trotz des oft chronischen Verlaufs suchen nur wenige Betroffene professionelle Hilfe. Vor
diesem Hintergrund stellt sich die Frage nach niedrigschwelligen Therapieangeboten. Zusitzlich sind die bereits
bestehenden Behandlungsangebote oft sehr zeitintensiv. Deshalb wurde die Kurzintervention bei Insomnie mit
dem Ziel entwickelt, ein moglichst einfaches und gleichzeitig effektives Verfahren zur Therapie von Insomnie zur
Verfugung zu stellen.

Das vorliegende Manual basiert auf neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen beziiglich der Wirksamkeit
schlafthygienischer Hinweise und konkreter MafSnahmen. Im Rahmen der bisherigen wissenschaftlichen Unter-
suchung des Programms zeigte sich, dass es bereits erlebbare und messbare Effekte auf den Schlaf mit sich bringt,
wenn die Patientinnen und Patienten lediglich »einfache« Regeln einhalten und befolgen. Vor diesem Hintergrund
und dem vergleichsweise geringen Aufwand der Intervention wird es Thnen selbst moglich sein, in kurzer Zeit bei
einer Vielzahl von Betroffenen Veranderungen und Verbesserungen des Schlafs zu erreichen und somit langfristig
ihre Tagesbefindlichkeit zu steigern.

An dieser Stelle mochten wir allen bisherigen Teilnehmern der Intervention herzlich fiir ihre Bereitschaft zur Mit-
wirkung danken. Durch sie war eine wissenschaftliche Uberpriifung der Effektivitit unserer Intervention moglich.

Ein besonderer Dank gilt Herrn Prof. Dr. Wolfgang Hiller und Prof. Dr. h.c. Dr. med. Stephan Volk fiir ihre
Unterstutzung. Ein herzlicher Dank geht auch an unsere Familien fiir ihre Unterstiitzung.

Wir freuen uns und bedanken uns bei Thnen als Leserschaft, dass Sie sich fiir das Manual Kurzintervention bei
Insomnie (KI) entschieden haben. Wir wiinschen Thnen ein angenehmes Arbeiten und viel Erfolg mit der Inter-
vention.

Mainz im Januar 2014
Markus B. Specht, Elena Spaude und Alexandra Kaluza
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