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WARUM MENTAL HEALTH APPS?

> Die Nachfrage steigt: immer mehr Menschen suchen Unterstutzung fur ihre psychische
Gesundheit (z.B. junge Frauen)

> Versorgungslucke: Zu wenig Platze fur Beratung, lange Wartelisten
> Smartphone ist immer dabei. Niederschwelliger Zugang rund um die Uhr
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ANGEBOT DIGITALER INTERVENTIONEN

/ ) Online- Uber Jetzt :
Selfqpv Therapie * Selbsttests v Ratgeber v s = Fachkreise

CONCORDIA Q = Menii

+. 100% Kassenleistung +. Keine Wartezeit

Online-Therapie auf
Rezept

Mit den Online-Therapieprogrammen von Selfapy
bekommst du sofort und ohne Wartezeit Hilfe bei
psychischen Erkrankungen. Die Kosten werden zu 100 %

I 5 |°
C I e n | a Fithrend in Psychiatrie

und Psychotherapie

Chenia > News > Medizinischer Blog > Blended Therapy: Behandiung

von den gesetzlichen Krankenkassen ubernommen.

Jetzt loslegen Freischaltcode einlosen

€ Psychische Gesundheit

Online-Therapie mit
App-Begleitung:
ylah.therapy

Vorbei mit langen Wartezeiten und geographischen
Herausforderungen: CONCORDIA und das Berner Unternehmen ylah®
bieten CONCORDIA-Versicherten erstmals eine rasch verfugbare, Blended Therapy: Behandlung
innovative Online-Psychotherapie an. Das Berner Dialektwort «ylah»

steht dabei fur «sich einlassen». Clienia beschéftigt sich intensiv mit online-basierten Therapien und bietet auf verschiedenen Stationen
und in Ambulatorien Blended Therapy an.
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FORSCHUNGSSTAND DIGITALER INTERVENTIONEN

> Wirksamkeit von geleiteten und ungeleiteten Online-Therapieprogrammen konnte in
verschiedenen randomisiert kontrollierten Studien gezeigt werden

> Positive Ergebnisse z.B. bei Depressionen, Angststorungen, Zwangsstorungen,
Schlafproblemen oder Alkoholmissbrauch

> Evidenz fur die Wirksamkeit existiert v.a. fur kognitivverhaltenstherapeutische
Programme, andere Therapieformen sind weniger gut erforscht

> Grosses Angebot an ungeleiteten Selbsthilfe-Apps, die Anforderungen an
Wissenschaftlichkeit und Datenschutz zu wenig erfullen

Quellen: Linardon et al, 2024, Zhang et al. 2023, Hadjistavropoulos et al., 2020, Guo et al., 2021
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DER HAKEN VON MENTAL HEALTH APPS: NUTZUNG BRICHT
OFT AB

> |nstalliert bedeutet nicht, dass die App auch genutzt wird
> Bindung und Motivation sind der Schlussel. Ohne regelmassige Nutzung keine Wirkung

> Typischer Verlauf der Retention: Download —> ein Monat (stark abfallend auf 3.3% im
Schnitt)

Quellen: Baumel et al. (2019)
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PRAXISBEIS
PIEL
EPHORIA
CHATBOT+

Mittwoch, 21. Januar

O Etwas Neues angehen

Versuch etwas zu tun, das du
vor dich herschiebst.

O Tagebuch
Schreibe ein gutes Erlebnis auf.

Fortschritte

o Du hast diese Woche

a4 O

Hallo Gregqi, liegt dir etwas C
auf dem Herzen?

ich fuhle mich in den letzten
Tagen niedergeschlagen und

mude. Auch ziehe ich mich mehr
und mehr zuruck.

Was brauchst du heute?

Danke. dass du das so offen Entspannung Motivation Soforthilfe

ansprichst. Es klingt, als ob dich o
die Erschopfung und das A 6 '

Niedergeschlagensein ziemlich

belasten. Ruckzug ist oft ein . .
. . . i'? avoriten
Zeichen, dass etwas zu viel wird
oder dass dir etwas fehlt. y
<$> Quests

Magst du erzahlen, ob es in letzter

Zeit besondere Ausloser gab? @ Aufgaben
Zum Beispiel mehr Stress,
schlechter Schlaf oder Konflikte? D

Oder ist es eher ein schleichendes

Gefuhl, das einfach da ist? Wir ¢ Einstellungen

©0

kleinen Schritt aus diesem Tief zu

T ® o O m

Lesezeichen
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Entspannung

Atmen

Beruhige dich und atme tief ein
und aus.

Progressive Muskelentspannung
Entspanne deinen Korper.

Sicherer Ort

Besuche deinen Ort der Sicherheit
und Selbstfursorge.

Bodyscan

Nehme deinen Korper wahr.

Einschlafen

Tiefenentspannung aus dem Yoga
Nidra zum Einschlafen.

{a} O i

y

Motivation

An den Scheidewegen des Lebens

stehen keine Wegweiser.

Charlie Chaplin

Schlechte Gedanken

Wandle schlechte Gedanken in
nutzlich Satze um.

Keine Lust

Mude oder keine Lust auf gar
nichts? Hier bekommst du eine
helfende Hand.

Satze zum besser fuhlen

Lass dir Satze anzeigen, um dich
besser zu fuhlen.

Tagebuch

Schreibe schone Gedanken und
Erlebnisse auf.

! @ il

4 Telefonische Hilfe

Bitte wahle in dringenden Fallen eine der
folgenden Nummern, um mit einer
ausgebildeten Fachperson zu sprechen:

¢ 112
Allgemeiner Notruf

¢ 143
Dargebotene Hand

147

Telefonhilfe fur Kinder und
Jugendliche

. 0848800858

Pro Mente Sana: Psychosoziale

und juristische Beratung
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EPHORIA WIRKSAMKEITSSTUDIE

> Design: Pra-Post-Messung ohne Kontrollgruppe
> N: 316 Probanden

> Zeitraum: Februar bis Oktober 2025

> Qutcome: GHQ-12
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GHQ-12 Score: Pra-Post-Verteilung
n = 316. Cohens d (gepaart) = 0.24, p = <0.001

w
o

N
o

GHQ-12 Summenscore (0-36)

—
o

Erste Messung

Messzeitpunkt

Letzte Messung
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Effektgrossen fur GHQ-12 Veranderung (Erste vs. Letzte Messung)
Positive Werte = Verbesserung (Score-Reduktion). Linien: 0.2 (klein), 0.5 (mittel), 0.8 (gross)
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Effektgrosse
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Individuelle GHQ-12 Veranderungen (Erste vs. Letzte Messung)
Jeder Balken = 1 Teilnehmer (n=316). Horizontale Linien bei £7 Punkten (Schwelle fur klinische Bedeutsamkeit).

-
o

o

Klinisch bedeutsame Verbesserung (< -7 Punkte)

Veranderung im GHQ-12 Score (Post - Pra)
3

Teilnehmer (geordnet nach Veranderung)

Klinisch bedeutsame . Verbesserung . Klinisch bedeutsame

Verbesserung Verschlechterung . Verschlechterung

Veranderungskategorie .

Keine Veranderung
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30-Day Rolling Retention Rate: 31.5%
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FAZIT

>

>

>

>

>

Effekte sind klein: 0.24 / Psychotherapien haben Effekte um 0.8

Wirksamkeit hangt von Nutzung ab (z.B. Regelmassigkeit)

Im Vergleich zu anderen Gesundheits-Apps eine hohe Retention

Es wurden klinisch bedeutsame Verbesserungen & Verschlechterungen beobachtet
Ephoria unterstutzt, ist aber kein Therapie-Ersatz
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AUSBLICK: MOGLICHE WEITERENTWICKLUNGEN

> Wirksamkeits-Evaluation mit Kontrollgruppe

> Implementierung von Gesundheitspfaden in die App

> Implementierung von weiteren prototypischen Gesprachsverlaufen
> Ausdehnung auf andere Sprachraume
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HABEN SIE FRAGEN?
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