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E-Mental-Health T Was Ist das?

A E-Mental-Health-Produkte:
Internetgestitzte Interventionen



Die Anfange

A Die »virtuelle Couch«

I Selbsthilfe-, Beratungs- und Therapieangebote im
Internet

I 1998: »Auf der virtuellen Couch. Selbsthilfe,
Beratung und Therapie im Internet

A Internetseiten mit Informationen und eigenen Erfahrungen

A Mailinglisten
")

A E-Mail-Beratung
A Selbsthilfechats und Foren



Wo stehen wir heute?

A Internetseiten mit Informationen und eigenen
Erfahrungen

A Internet-Plattformen mit Informationen,
Selbstevaluationstools, Mdglichkeiten zum Austausch
(Bsp. Moodgym, biteback)

A E-Mail-Beratung
(https://www.psychiatrie.de/beratung.html)

A Gesundheitsapps in allen moglichen Formen, Farben,
Ausrichtungen

A VR i Virtual Reality F’



https://www.psychiatrie.de/beratung.html

E-Mental-Health-Vorteile

A Ortsungebunden
A Individuell einsetzbar
A Niedrigschwellig



E-Mental-Health-Nachtelle

A Kein Ersatz fur eine Therapie

A Fehlende Evaluation/Evaluationskriterien
A Flut an Angeboten/Intransparenz

A (noch) nicht anerkannt




Einsatzspektrum

A Universelle und gezielte Pravention fur
Risikogruppen

A Psychotherapeutische Internet-Intervention zur
Uberbriickung von Wartezeiten

A Erganzung herkdmmlicher Methoden

A Ruckfallprophylaxe nach Abschluss einer
Behandlung
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eMEN

A »e-mental health innovation and transnational implementation center
North-West Europe«

A Projekt der DGPPN (Deutsche Gesellschaft fiir Psychiatrie und
Psychotherapie, Psychosomatik und Nervenheilkunde) & Aktionsblndnis
Seelische Gesundheit

A Gefordert durch Interreg und damit Teil der Struktur- und Investitionspolitik
der Europaischen Union fur die europaische territoriale Zusammenarbeit
(Interreg ist eine Gemeinschaftsinitiative des Europaischen Fonds flr
regionale Entwicklung, EFRE, welche auf die Forderung der
Zusammenarbeit zwischen EU-Mitgliedstaaten und benachbarten Nicht-
EU-Landern abzielt)

A Foérdersumme: 3,22 Mio. Euro

A Geleitet von den Niederlanden, unterstiitzt von Partnern in Belgien,
Frankreich, Irland, Grof3britannien und Deutschland ')

A Projektlaufzeit: Mai 2016 i Mai 2020



eMEN-Ziele

Do o To Do D>

Vernetzung/Internationaler Austausch (Konferenzen/Seminare)

Weiterentwicklung und Evaluation von min. finf bestehenden E-
Mental-Health-Produkten

Standardisierte Tests zum Nachweis von Qualitat und Wirksamkeit

Internationale Politikempfehlungen flr die Implementierung
gualitatsgesicherter E-Mental-Health-Verfahren

eMEN-Plattform: Kooperationsplattform flr E-Mental-Health-
Wissen, -Innovation, -Entwicklung, -Prufung, -Umsetzung und
-Austausch
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Moodgym

A https://www.moodgym.de/moodgym/dashboard
A Benutzer: MelanieCz
A Passwort: Terry



https://www.moodgym.de/moodgym/dashboard

Bite Back




Bite Back

A https://www.biteback.org.au/



https://www.biteback.org.au/

Dbt112

A Entwickelt in Schweden in Zusammenarbeit mit Teilnehmern einer
DBT-Therapie

A Basierend auf der Dialektisch-Behavioralen Therapie (DBT) von
Marsha M. Linehan

A Einfach zu handhabende App mit Informationen, Tipps und
Maoglichkeiten zur Individualisierung (u.a. DBT-Tagebuch)



Dbt112

Dbti12 e S

yewaltigen DBT-Module Weitere Ur




Dbt112

Dbt112

o~

Achtsamkeit
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Dbt112

Dbti12 A A

Annehmend (nicht bewertend)

Bedeutet: die Situation wahrzunehmen, wie sie
ist und sie zu akzeptieren. Die Situation nicht zu
beurteilen und zu bewerten und sie nicht festhalten
zu wollen.

* Beobachte Deine Gedanken, ob positiv
oder negativ. Bewerte sie nicht.

« Suche einen Gegenstand und
beschreibe ihn detailliert mit Hilfe
Deiner Sinneseindriicke. Mache keine
bewertenden Angaben.

» Beobachte Deine Gedanken und zahle
die Anzahl Bewertungen, die Du in einem
Zeitraum von 15 Minuten machst.

* Wenn Dir auffallt, dass Du
bewertest, versuche stattdessen rein
beschreibende Worte zu verwenden.






Dbt112

Dbti12 e WA

Sich ablenken

Mache zehn Liegestiitzen und
zehn Bauchmuskelibungen

(Sit-ups).



Dbt112

Dbt112

Nenne 5 Gemiusesorten



Dbt112
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