Der Klick zur Hilfe

Psychotherapie Sie wirkt nachweislich auch via
Internet. Darauf sollte man bei Online-Angeboten achten

ie Couch der modernen Psycho-
D therapie steht im Wohnzimmer

des Patienten. Oder sonst an
einem Ort, wo Laptop oder Smart-
phone zur Hand sind. Dank Internet
ist der mobile Therapeut langst Reali-
tdt: Online-Coaches bieten Hilfe in
dunklen Lebenslagen, Psychologen
beraten per Videochat, Depressions-
tagebiicher lassen sich digital ausfiil-
len, Apps verbessern die Stimmung.
Wer sich auf die Suche nach Online-
Hilfe macht, wird von der Fiille der
Angebote schier iiberrollt.

Doch Psychotherapie per Mausklick -
kann das iiberhaupt klappen? Profes-
sor David Daniel Ebert ist davon
iiberzeugt. ,Internetgestiitzte Thera-
pie wirkt - und das nachweislich’, sagt
der Experte fiir mobile Gesundheits-
interventionen an der Freien Univer-
sitdit Amsterdam. Allerdings gilt das
bei Weitem nicht fiir alle Angebote.
»Der Wildwuchs ist riesig’, so Ebert.
Und er wird immer grofier.

Neben einigen gepriiften Program-
men, die man bei groflen gesetz-
lichen Krankenkassen findet, schie-
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fen Angebote aus dem Boden, die
zwar mit Erfolgen werben - erwiesen
sind diese bislang aber nur fiir wenige.
,Jede Online-Intervention muss fiir
sich in Studien zeigen, dass sie wirkt’,
betont Ebert. Mit einem von ihm ge-
griindeten Institut will der Psycholo-
ge gepriifte Angebote in die Gesund-
heitsversorgung bringen.

Verschiedene Fachgesellschaften
sahen ebenfalls dringenden Hand-
lungsbedarf. Gemeinsam haben sie
im vergangenen Jahr eine Liste mit
Qualitdtskriterien veroffentlicht, die
nicht nur Arzten und Nutzern als
Grundlage dienen soll, sondern auch
der Politik.

Gesetz gibt Riickenwind

Entscheidungen stehen unmittelbar
bevor. Durch das neue E-Health-Ge-
setz erhdlt die digitale Psychotherapie
Riickenwind. Schon bald kdnnten
Online-Interventionen zu den Regel-
leistungen der Krankenkassen geho-
ren. Doch dafiir muss man wissen,
was Patienten wirklich etwas bringt.
Studien kommen vor allem aus den
USA, Australien und den Niederlan-
den. Aus Landern also, die den digita-
len Therapeuten bereits weitaus mehr
vertrauen als die Deutschen. Doch
auch wir erkennen zunehmend die
Maoglichkeiten. Wie grof das Spekt-
rum ist, zeigen zum Beispiel einige
Untersuchungen von Professor »

Foto: W&B/Andreas Miiller



Niustration: W&B /Dr. Ulrike Mdéhle

Ratgeber

Stephan Zipfel, arztlicher Direktor der
Abteilung fiir Psychosomatische Me-
dizin und Psychotherapie am Univer-
sitdtsklinikum Tiibingen. ,Ein digita-
les Programm fiir alle - das wére vol-
lig falsch’, betont er.

So hat sich bei Patienten mit Ma-
gersucht eine Teletherapie bewdhrt,
die nach der intensiven Betreuung in
der Klinik den Ubergang in den Alltag
erleichtern soll. ,Da Magersucht le-
bensbedrohlich ist und hohes Riick-
fallrisiko besteht, ist das besonders
wichtig’, so Zipfel. Per Bildschirm lief}
sich die Beziehung zum Therapeuten
eine Weile aufrechterhalten.

Patienten mit einer Binge-Eating-
Storung, also haufigen Essanfillen,
profitierten indes von begleiteter The-
rapie, bei der sie im Chat Riickmel-
dung vom Therapeuten erhielten.
Und vollig selbststédndig arbeiteten
Krebspatienten mit einer achtsam-
keitsbasierten App. Sie half ihnen
nach der Diagnose, Stress und Belas-
tungen aufzuarbeiten.

Training fiir die Stimmung

»Es kommt ganz auf die individuellen
Wiinsche und Bediirfnisse an’, sagt
Experte Zipfel. Diese zu erkennen
und darauf zugeschnittene Program-
me anzubieten beziehungsweise aus-
zuwdhlen, hilt er fiir die entscheiden-
de Herausforderung.

Doch es gibt auch einige generelle
Erkenntnisse. ,Vor allem begleitete
Angebote wirken vergleichbar gut wie
Therapien von Angesicht zu Ange-
sicht’, sagt Ebert. Dabei verfolgt der
Therapeut die Fortschritte des Patien-
ten und gibt Riickmeldung per Chat,
Mail oder Telefon. Nachgewiesen
sind Effekte unter anderem bei krank-
haften Angsten, Depressionen, post-
traumatischen Belastungsstérungen
und Schlafproblemen.

Angst, von PC und Smartphone er-
setzt zu werden, miissen Psychothe-
rapeuten aber nicht haben. ,Ich sehe
vor allem die unbegleiteten Program-
me eher als Zusatz', sagt Professorin
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Tipps fiir die Suche

Wer Interesse an einem inter-
netgestitzten Programm hat,
kann sich an seine Krankenkasse
wenden. Vor allem viele gesetz-
liche Kassen bieten inzwischen
spezielle Programme an, zum Bei-
spiel fir depressive Patienten.

Einige geprifte Programme wie
Moodgym oder Deprexis findet
man kostenlos und frei zugang-
lich im Internet. Unbegleitete Pro-
gramme koénnen eine Psychothe-
rapie aber nicht ersetzen. Zudem
finden sich im Netz viele unge-
priifte Angebote, die eher nicht
zu empfehlen sind.

Psychische Erkrankungen
konnen lebensgefahrlich sein.
Wer sich emotional stark belastet
fihlt, sollte auf jeden Fall person-
lich mit einem Experten sprechen.
Fur ein zeitnahes Erstgespréach
bieten Therapeuten psychothera-
peutische Sprechstunden an.
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Steffi Riedel-Heller, Leiterin des Insti-
tuts fiir Sozialmedizin, Arbeitsmedi-
zin und Public Health. An der Univer-
sitdt Leipzig hat sie mit ihrem Team
ein solches Programm untersucht,
das fiir leichte bis mittelschwere De-
pressionen entwickelt wurde: Mood-
gym, was so viel heif’t wie Stimmungs-
training, basiert - wie die meisten
Online-Helfer - auf kognitiver Verhal-
tenstherapie. Ubungen unterstiitzen
etwa dabei, negative Denkmuster zu
erkennen und zu dndern.

Helfen kann das Menschen, die
noch nicht bereit sind, mit einem
Therapeuten zu reden. Auch wahrend
einer Psychotherapie oder in der
Vorbereitung darauf ist es niitzlich.
»Therapeuten erzdhlen, dass sie dann
schneller zum Kern kommen‘, be-
richtet Riedel-Heller.

Der grofite Vorteil von Angeboten
wie Moodgym: ,Wir konnen viel mehr
Menschen erreichen’, so die Expertin.
Auch fiir Ebert ist das ein riesiger
Pluspunkt des digitalen Therapeuten:
»Mehr als die Halfte der Patienten mit
Kriterien einer psychischen Stérung
haben nie Kontakt mit dem Gesund-
heitssystem.”

Versorgungsliicken fiillen

Fragt man Betroffene, warum sie sich
keine Hilfe suchen, hort man laut
Ebert nicht unbedingt die Griinde,
die man vielleicht erwarten wiirde.
Zwar stimmt es, dass die Wartezeit
auf eine Psychotherapie oft Monate
betragt. ,Viele Menschen wollen aber
ihre Probleme lieber selbst in den
Griff bekommen®, sagt Ebert. Pro-
gramme, die von Anfang an auf inne-
re Starkung, setzen, sind dabei eine
gute Stiitze.

Zudem helfen sie, Versorgungs-
liicken zu fiillen. Ob auf dem Land,
wo es an Therapeuten mangelt, oder
in der Stadt, wo der hektische Arbeits-
alltag es schwer macht, zweimal pro
Woche eine Praxis aufzusuchen: Die
mobilen Therapeuten sind iiberall

und jederzeit zur Stelle. Sonja Gibis
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