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SELBSTHILFE e BERICHTE ¢ MEINUNGEN

Smartphone-App als Krisenhelfer?

Ein Informationsabend zu Nutzen und Risiken von ,Mental Health"-Apps

Mind—Apps: Elektronische Helfer bei
Seelenleiden — Chancen, Risiken und
Nutzen, so lautete ein Abend im Mtinch-
ner Presseclub, den die Munchner
Angstselbsthilfe (MASH) im November
2015 gemeinsam mit der Journalisten-
vereinigung fUr technisch-wissen-
schaftliche Publizistik TELI organisiert
hatte. Auf dieser Veranstaltung stellte
der Psychotherapeut, Angst-Experte
und erfolgreiche Ratgeber-Autor Hans
Morschitzky eine ,Panik-App“ vor, die
er zusammen mit seinem neuesten
Buch ,Endlich leben ohne Panik® ver-
offentlich hat. Beides ist im Verlag Fi-
scher & Gann erschienen, der Sachbti-
cher, Ratgeber, eBooks und Apps aus
den Bereichen Psychologie, Gesundheit
und Lebensgestaltung herausgibt. Es
gehort zum Konzept des Verlags, Buch
und App gemeinsam zu verdffentlichen,
wobei beides voneinander unabhéingig
zu erwerben und zu nutzen ist.

Die ,Panik-App“ bietet insgesamt 80
Audiodateien mit mentalen Ubungen,
Bewegungs-, Atem- und Entspan-
nungstechniken und Achtsamkeits-
und Akzeptanztraining. Es gibt auch
eine Art ,Notfallkoffer, ein Erste-Hil-
fe-Programm, das man auf dem Smart-
phone immer mit dabei haben und als
»Kleinen Coach im Ohr“ in kritischen
Situationen vor, wahrend und nach ei-
ner Panikattacke abspielen kann. Zu-
dem koénnen per Smartphone-Memo
auch individuelle Leitsatze aufgenom-
men und integriert werden.

.Sophie”-App gegen Sozialangst

Der Diplom-Psychologe Timo Stolz
von der Universitédt Bern hat ,Sophie“,
eine App fir Menschen mit Sozialer
Phobie mitentwickelt und berichtete
Uber die Begleitstudie, mit deren Hil-
fe er deren Wirksamkeit erforscht.
Es handelt sich dabei um ein 12-wo-
chiges Selbsthilfeprogramm als App
firs Smartphone, das sich bereits als
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Angstexperte Hans Morschitzky (re.) stellt seine ,Panik-App” im Munchner Presse-
club vor. Daneben (v.l.n.r): Klaus Rupp (Techniker Krankenkasse), Timo Stolz (Univer-
sitat Bern), Dr. Ursula Kramer (Healthon — Bewertungsplattform fur Health-Apps).

PC-basierte Online-Therapie bewahrt
hat (www.online-therapy.ch/app).
Stolz halt solche Programme vor allem
dann far sinnvoll, wenn sie durch ei-
nen Therapeuten begleitet werden,
der den Nutzer unterstiitzt und nach-
vollziehen kann, wie das Selbsthilfe-
programm von ihm genutzt wird.

Rund 140 000 Gesundheits-
Medizin-Apps gibt es aktuell weltweit,
so Dr. Ursula Kramer, Betreiberin der
Informations- und Bewertungsplatt-
form Healthon (www.healthon.com).
Bisher liegt der Fokus zwar noch star-
ker auf Apps fur die korperliche Ge-
sundheit; als ,niedrigschwelliges und
anonymes Angebot“ seien sie jedoch
besonders interessant auch fir den

und

Bereich der seelischen Gesundheit.
Das Problem ist nur: Wie finden Nut-
der Programme
ein seriéses und vertrauenswuirdiges
Angebot, das wirklich fir sie passt?
Auch der Datenschutz ist ein nicht zu
vernachlédssigender Aspekt. Bei Ent-
spannungs-Apps etwa héatten nur 4 %
Uberhaupt einen Datenschutzhinweis.

zer in der Vielzahl

Die Frage, ob Apps eine Alternative
zu teuren, zeitaufwandigen Therapien

sein kénnten, beschéaftigt mittlerwei-
le auch Arzte und Krankenkassen.
Ob Heuschnupfen, Diabetes, Kopf-
schmerz oder Burnout und Depressi-
on: ,Bereits 400 000 TK-Versicherte
nutzen multimediale digitale Angebote
zur Selbsthilfe", erzdhlte Klaus Rupp,
Leiter des Fachbereichs Versorgungs-
management bei der Techniker Kran-
kenkasse. Mit , Tinnitracks® gibt es bei
der TK fur an Tinnitus Erkrankte so-
gar ,die erste App auf Rezept®.

Seine ,Panik-App“ soll, ebenso wie
das zugehorige Buch, nach Morschitz-
kys Worten ,kein Ersatz flir eine Psy-
chotherapie sein“. In leichteren Fallen
koénne sie vielleicht eine solche erspa-
ren. ,Sinnvoll ist beides aber vor allem
als eine gute Vorbereitung und/oder
als Ergadnzung einer Psychotherapie,
oder auch als hilfreiche Nachbeglei-
tung nach Therapieende.“ Wie bei allen
Angsterkrankungen komme es jedoch
auch bei einer Panikstérung zunéchst
nicht darauf an, ,keine Angst mehr
zu haben, sondern wieder Vertrauen
zu sich selbst zu finden, trotz und mit
Panikattacken®, erklarte der renom-
mierte Angsttherapeut den Zuhoérern.

Johanna Bauer
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