
       7Journal of  Health Service Psychology, 2018 (Winter), 44, 7–13

X��	������	����	���	����	�
���"	����	���	
���	����	�
	�����"	
����������	�����	�	����	����	�����	Q�����	��
����	��	�����	�	���	
����"�	����	����	�U����	����	��	����	���	�"	��	���	������	���-
��	���}�	���	�
	����	Q��	����	
��	�����"	��	���	��������"	��	�	��-
���	����	Q��	����	���	�����	�	�����	����"	��	���}�	�
�����	Q��}�	
��������	�������"	��	���	���	���	���	
����	������	��	���	
��	�
	��	����	���	���	��	����	��	����}�	��	����	Q��	�����	��	
����������	��	�����	���	���	�����	]�	���	��	����	���	����	��	
���	����"	���	���	�����	�����	��	����	��	�����	����	��	{	���	
��}�	���"	���	���������	��	����	����	��	���	���	�����	�	���	����	
!���	�����	��}��	���	����������	U��	��������	���	�������	
����	���	�����	�����	�����	���	���	��	��}�	�������	X��	���	�
	
��	����}�	���	�	����	����}�	����	�	������	]���	��	��	����	

������	���������	�

���	�������������	+*�	�
	�������	��	���-
�������	�!�������"	U����"	#	�����"	'**�="	��	���	����������	
����	 ���������	 �	 ������"	 ��������"	 ��	 
�����	 
�������	
�Q��	#	������"	'*+�=�	>������	�������	����	�*�`*�	�
	�����	
����	 �	 ������	��������	 ���������	��	��	����	 �������������	
��������	�!����	#	�����"	'*++=�	{�������	������	�������-
�������	 ���	 ���	 �����	 ��	 ����	 �����������	 �����	 �!����	 #	
�����"	'*++="	��	��������	�����	������	���	����������	����	
���������	������	��������	�!������	��	���"	'*+�=�	X���	���-
����	�����	�
	��������	������	�����������	�����	��
��������	��	
����	�����	��	��	��
�����	��	������	Q����	��
��������	���	�����	
��	�������	�������	������	��������"	�������	��������	����	
�
	��������	��	�������"	�������"	��	��������	�����	������	

��������	Q����	������	 ���	 ����	 �����	 ��	 �����	 ��������	
���
������"	�����	��������	����������"	 ��������	�������	
�

���"	��	���������	��������������	��������	��	���"	'*+�=�	X���	

�����	 ����������	 �����	 �����	 ��������	 ��	 ��������	 ���-
����������	����������	��	�������	�����	������	
��	�������	
��	����������	����	���������	��������	�������

Laying the Foundation: Sleep Hygiene Basics
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Building the Framework: Assessing and Addressing Anxiety
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Installing the Wiring: Sleep Associations
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