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EinfGhrung

Digitale Technologien sind zu einem integralen Bestandteil unseres taglichen Lebens
geworden und hat die Art und Weise, wie wir kommunizieren, arbeiten, lernen und
miteinander interagieren, verandert. Von Smartphones und Social-Media-Plattformen bis hin
zu kunstlicher Intelligenz und virtueller Realitat — die Digitalisierung hat neue Méglichkeiten
flr viele Bereiche und Spharen unseres Lebens ertéffnet. In den letzten Jahren sie sich auch zu
einem machtigen Instrument fiir soziale Interventionen entwickelt. Durch den Einsatz
verschiedener Technologien sind Einzelpersonen und Organisationen heute in der Lage, ein
breites Spektrum  gesellschaftlicher Probleme anzugehen, von Bildung und
Gesundheitsfiirsorge bis hin zu Armut und sozialer Ungleichheit, und — warum nicht — auch
Probleme der psychischen Gesundheit, insbesondere die junger Menschen (16 bis 30 Jahre).

Von psychischen Stérungen sind weltweit Millionen von Menschen betroffen, und junge
Menschen sind besonders gefahrdet. Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
beginnt die Halfte aller psychischen Stérungen im Alter von 14 Jahren und drei Viertel davon
im Alter von 24 Jahren. Daher sind frihzeitiges Eingreifen und Unterstiitzung von
entscheidender Bedeutung fiir die Verbesserung der psychischen Gesundheit junger
Menschen.

Digitale Technologien koénnen bei sozialen Dienstleistungen fiir junge Menschen mit
psychischen Problemen eine wichtige Rolle spielen, insbesondere wenn man bedenkt, dass
der Zugang zu neuen Technologien unter jungen Erwachsenen immer weiter verbreitet ist.
Viele verschiedene Arten von Tools bieten zahlreiche Moglichkeiten. In der Tat hat die
Digitalisierung die Entwicklung innovativer Lésungen ermdglicht, z. B. mobile Gesundheits-
Apps, Online-Therapieplattformen, Virtual-Reality-Trainingsprogramme und Gamification.
Diese Losungen kénnen zugdngliche und erschwingliche Unterstiitzung fiir Menschen bieten,
die moglicherweise keinen (ausreichenden) Zugang zu herkdmmlichen
Unterstltzungsdienstleistungen haben.

Mobile Applikationen kénnen jungen Menschen Hilfsmittel und Ressourcen fir die Starkung
ihrer psychischen Gesundheit an die Hand geben, z. B. Stimmungs- Tracker (Mood Tracker),
Meditationstiibungen und Programme fiir kognitive Verhaltenstherapie (KVT). In einer Virtual-
Reality Therapie kénnen reale Situationen in einer sicheren und kontrollierten Umgebung
simuliert werden. Junge Menschen kdnnen sich so mit ihren Angsten und Befiirchtungen
auseinandersetzen. Bei Gamification werden junge Menschen mit spieldhnlichen Elementen
wie Punkten, Belohnungen und Herausforderungen zu Aktivititen motiviert, die ihre
psychische Gesundheit fordern.

Ein weiteres Beispiel ist die Online-Therapie, eine Form der Therapie, die auf digitalen
Plattformen Uiber Videoanrufe, Chat oder E-Mail durchgefiihrt wird. Sie kann ein ideales
Mittel flr junge Menschen sein, die sich nicht trauen, zu Therapie-Sitzungen zu gehen oder
sich diese nicht leisten kénnen.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Verwendung von technischen Hilfsmitteln fir
Interventionen mit jungen Erwachsenen mit psychischen Problemen oder fiir jede andere Art
von sozialer Intervention nicht bedeutet, dass damit die Fachleute in diesem Bereich ersetzt
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werden oder dass der menschliche Kontakt reduziert wird. Die Partner-Organisationen haben
im Rahmen des StepForME-Projekts mehrere Fokusgruppen durchgefiihrt, und eine
Gemeinsamkeit bei den meisten Teilnehmer:innen war die Tatsache, dass sie psychologische
Unterstlitzung mit personlichem Kontakt bevorzugen. Leider ist dies aufgrund von
Zeitmangel, Fachkraftemangel, hoher Nachfrage, fehlenden finanziellen Mitteln usw. nicht
immer moglich. Wenn sie klug eingesetzt werden, kénnen digitale Tools diese Probleme
umgehen und eine erste Intervention ermdglichen, mit der das Problem entweder schon
gelost oder zumindest abgemildert werden kann, bis professionelle Hilfe im direkten Kontakt
verfligbar ist. Fliir Fachkrafte kann dies eine Moglichkeit sein, ihre Arbeitsbelastung zu
verringern, und fir junge Erwachsene, dass sie eine schnellere Erstreaktion in einer akuten
Krise oder eine genaueres Monitoring (entweder durch Fachleute oder durch sich selbst)
erhalten.

Ein weiterer Vorteil digitaler Technologien ist ihr Potenzial, Einzelpersonen und
(Interessens)Gruppen auf der ganzen Welt zu verbinden. Uber soziale Medien und
Messaging-Apps kdnnen Menschen ihre Erfahrungen, Ideen und Anliegen austauschen und
mit anderen zusammenarbeiten, um gesellschaftliche Probleme mehr oder weniger ohne
zeitliche oder raumliche Beschrankungen in Angriff zu nehmen.

Darliber hinaus macht es die Digitalisierung fiir Einzelpersonen und Organisationen einfacher
Daten zu erfassen und zu analysieren, die dazu genutzt werden kénnen, die Bedlirfnisse und
Probleme eines Kollektivs zu ermitteln bzw. darauf einzugehen. Die Datenanalyse kann
beispielsweise dabei helfen, Muster zu erkennen, die genutzt werden kénnen um die
Bediirfnisse bestimmter Gruppen zu bewerten und wirkungsvollere MaRnahmen zu
entwickeln, die das Leben von Einzelpersonen und Gemeinschaften verbessern kénnen.

Digitale Technologien kénnen bei der Férderung der Inklusion junger Menschen mit
psychischen Problemen eine wichtige Rolle spielen. Online-Therapie, Apps zur psychischen
Gesundheit, Lernvideos, Social Media Apps und Online-Selbsthilfegruppen sind nur einige
Beispiele fiur digitale Tools, die zur Forderung des psychischen Wohlbefindens junger
Menschen eingesetzt werden konnen. Indem diese Hilfsmittel in die psychische
Gesundheitsversorgung und Psychoedukation einbezogen werden, kdnnen jungen Menschen
dabei unterstiitzt werden, die Fahigkeiten und Skills zu entwickeln, die sie bendétigen, um
psychische Belastungen zu bewaltigen und ein erfilltes Leben zu fiihren.

Dieses Handbuch Uber technologiebasierte innovative Praktiken zur Unterstlitzung von
Interventionen mit jungen Erwachsenen mit psychischen Problemen ist das Ergebnis einer
Untersuchung, die im Rahmen des StepForME-Projekts durchgefiihrt wurde und sich mit der
sozialen und beruflichen Integration junger Erwachsener mit psychischen oder emotionalen
Problemen beschaftigt hat. Es enthalt eine Auswahl an digitalen Tools, die bei Interventionen
mit jungen Erwachsenen mit psychischen Problemen von Therapeut:innen, Padagog:innen,
Eltern und den jungen Menschen selbst eingesetzt werden kdnnen.

Fiir Fachkrafte im Bereich der psychischen Gesundheit wird es immer wichtiger, digitale
Hilfsmittel einzusetzen, um die Eingliederung dieser jungen Erwachsenen zu férdern. Im
vorliegenden Handbuch untersuchen wir einige bewahrte Verfahren, bei denen digitale Tools
die Inklusion junger Menschen mit psychischen Problemen férdern und ihnen helfen, ihre
psychischen Probleme zu bewiltigen.
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Methodik

Die Methodik zur Ermittlung der bewahrten Praktiken verlauft entlang zweier verschiedener
strategischer Achsen: Erstens wurde von den Partnerorganisationen des StepForME-Projekts,
Aunua Global (Irland), Tenenet (Slowakei), Chance B (Osterreich) und der iSocial Foundation
(Katalonien) mit Unterstitzung der Autonomen Universitdt Barcelona (UAB, Katalonien), eine
breit angelegte Untersuchung durchgefiihrt. Die Partnerorganisationen aus vier
verschiedenen europdischen Landern haben unterschiedliche Tatigkeitsprofile, wodurch sich
die praktischen Erfahrungen aus verschiedenen Kontexten und Organisationen summierten
und ein breites Spektrum abgedeckt wurde.

Alle genannten Organisationen kiimmern sich um Jugendliche und junge Erwachsene mit
psychischen Problemen oder arbeiten in Bereichen, die mit dieser Zielgruppe in Verbindung
stehen. Sie haben jedoch unterschiedliche Blickwinkel wie soziale Innovation, Forschung,
Psychologie, Arbeitsintegration usw.

Die Partnerorganisationen wihlten mindestens fiinf digitale Tools aus, um eine Ubersicht
Uber digitale Hilfsmittel zu erstellen, die zur Verbesserung der psychischen Gesundheit junger
Erwachsener eingesetzt werden konnen, und zwar sowohl direkt von den jungen
Erwachsenen selbst als auch indirekt von den Fachkraften, z. B. um Félle zu bearbeiten oder
die Arbeitsbelastung zu verringern. Nach dieser Bestandsaufnahme wurde von jedem Partner
ein bewahrtes Verfahren ausgewahlt und detaillierter erlautert. Die Auswahl der Beispiele,
die als bewahrte Praktiken vorgestellt werden, erfolgte auf Grundlage der folgenden sechs
Kriterien: Replizierbarkeit, Innovation, Wirksamkeit, Nachhaltigkeit, gemeindenaher Ansatz
und Selbstermachtigung (empowerment) junger Erwachsener mit psychischen oder
emotionalen Problemen. Sie werden im Kapitel "Kriterien fur die Auswahl bewadhrter
Praktiken" naher erldutert.

Ein weiterer Schwerpunkt des methodischen Prozesses war die Durchfiihrung mehrerer
Fokusgruppen mit jungen Erwachsenen. In den vier Partnerldandern wurden sieben
Fokusgruppen mit jungen Erwachsenen durchgefiihrt. Insgesamt nahmen 54 junge Menschen
im Alter zwischen 15 und 29 Jahren daran teil. In den Fokusgruppen wurden den
Teilnehmer:innen verschiedene Fragen zu ihrer psychischen Gesundheit, zu
Bewaltigungsmechanismen, zur Covid-19-Pandemie, zu ihrer Ausbildung, zu familiaren
Beziehungen, zum Ubergang Schule-Beruf, usw. gestellt.

Einer der Fragenblocke, die in den Fokusgruppen diskutiert wurden, betraf digitale Tools. Die
Teilnehmer:innen wurden gebeten, ihre Gedanken zu digitalen Hilfsmitteln und deren Einsatz
fir professionelle Interventionen, Uber soziale Medien und deren Auswirkungen auf ihr
Leben, und Uber die digitalen Tools, die sie selbst verwenden oder in der Vergangenheit
verwendet haben, darzulegen. Im Allgemeinen zeigten die Ergebnisse, dass die jungen
Erwachsenen den personlichen Kontakt mit Fachleuten vorziehen. Sie haben jedoch nichts
dagegen, personliche Konsultationen um einige digitale Tools zu ergdnzen, die es ihnen
ermoglichten, in Krisensituationen schneller Unterstiitzung zu bekommen.

Dariiber hinaus wurden Fachleute, die jungen Erwachsene mit psychischen Problemen
unterstitzen, informell gefragt, welche technischen Hilfsmittel sich fiir sie in ihrer taglichen
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Arbeit mit jungen Erwachsenen als niitzlich erwiesen haben. Die Auswahl der digitalen Tools
und bewadhrten Praktiken erfolgte somit entlang der beiden Achsen theoretische Forschung
und personliche Erfahrungen von jungen Erwachsenen und Professionisten.
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Bewdhrte Verfahren: Definition und
Kontextualisierung

In diesem Abschnitt werden einige Definitionen des Konzepts der bewahrten Verfahren
angefiihrt, um den theoretischen Rahmen fiir dieses Handbuchs Uber innovative
technologiebasierte Praktiken zur Unterstiitzung von Interventionen mit jungen Erwachsenen
mit emotionalen Problemen zu umreifRen.

Das Konzept der bewahrten Verfahren wird in einer Vielzahl von Kontexten dazu verwendet,
die optimale Ausflihrung eines Prozesses zu beschreiben, der als Modell (flir andere
Organisationen) dienen kann. Im Allgemeinen bezieht sich der Begriff auf alle Erfahrungen,
die sich an den jeweiligen Grundsatzen, Zielen und Methoden orientieren und zu positiven
Ergebnissen in einem bestimmten Kontext geflihrt haben. (Rodrigo Lépez, et al., 2015).

In diesem Sinne verfolgt das Konzept der bewahrten Verfahren den Ansatz, anstelle einer
bestimmten Abfolge von starr definierten Aktivitaiten dynamisch diejenigen Praktiken
sichtbar zu machen, die sowohl fiir ihre hervorragenden Eigenschaften als auch fiir ihre
Ubertragbarkeit auf andere Kontexte anzuerkennen sind. Auf diese Weise kann ihre
Identifizierung als Leitfaden dienen, wenn es darum geht gute Entscheidungen zur
Verbesserung der sozialen Realitadt zu treffen (Gradaille Pernas & Caballo Villar, 2016).

Gleichzeitig tragen Good Practice Beispiele dazu bei, die Qualitdt der Arbeit und damit die
Wirkung zu verbessern, Erkenntnisse zu teilen und die Wiederholung von Fehlern zu
vermeiden. Sie motivieren dazu, im Fall von weit verbreiteten Problemen oder Bediirfnissen
nach neuen und besseren Alternativen zu suchen, und sie schlagen auch Briicken zwischen
Forschung, Politik und sozialem Handeln, indem sie die Entwicklung neuer Vorschldage
steuern. Auf diese Weise regen bewahrte Verfahren die Reflexion an, die zur
Weiterentwicklung von Theorien und Praktiken beitragt und gesellschaftlich nitzliches
Wissen schafft. (Internationale Arbeitsorganisation (ILO), 2003).

Die in der vorliegenden Auswahl bewihrter Verfahren sowie in der Ubersicht tiber digitale
Tools angeflhrten Initiativen haben die Forderung der sozialen und beruflichen Inklusion
junger Erwachsener mit psychischen Problemen zum Ziel. Die Auswahl der Beispiele wurde
unter Berlcksichtigung folgender Kriterien getroffen: Innovativer Ansatz, Replizierbarkeit,
Effektivitdt, Nachhaltigkeit, gemeindenaher Ansatz und Selbstermachtigung junger
Erwachsener. Somit legt das Handbuch einen besonderen Schwerpunkt auf bewahrte
Praktiken mit einer transversalen Perspektive.

Vor dem Hintergrund der oben genannten Punkte wurde das achtdimensionale Modell der
Lebensqualitat (Verdugo Alonso & Schalock, 2013) als Leitfaden fur die Recherche nach
bewahrten Verfahren herangezogen. Das Modell fokussiert besonders auf die drei Faktoren
Unabhangigkeit, gesellschaftliche Teilhabe und Wohlbefinden zur Verbesserung der
individuellen Lebensqualitat einer Person.

Die Dimensionen innerhalb dieser Faktoren sind:
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> emotionales Wohlbefinden

> zwischenmenschliche Beziehungen
> materielles Wohlbefinden

> personliche Entwicklung

> korperliches Wohlbefinden

> Selbstbestimmung

> soziale Inklusion

> Rechte

Im Sinne der Lebensqualitat sind diese Dimensionen mit einigen wesentlichen Aspekte fir die
gesellschaftliche und berufliche Inklusion junger Erwachsener mit psychischen Problemen
verwoben.

Wenn es um bewdhrte Verfahren fiir junge Erwachsene mit psychischen Problemen geht,
sollten neue Technologien und digitale Hilfsmittel berilicksichtigt werden, insbesondere bei
Interventionen mit jlingeren Generationen, die das Internet und mobile Gerate verstarkt
nutzen. Eine Studie mit Teenagern in der Autonomen Gemeinschaft Madrid ergab, dass 93,1
% der Teilnehmer:innen das Internet nutzen. Von diesen nutzte 1 von 5 Schiilern das Internet
sehr intensiv (mehr als 5 Stunden pro Tag) (Sanchez-Martinez & Otero Puime, 2010). Die
Autoren empfehlen, "diese neue Realitdt zu erkennen und darauf zu reagieren und die
verantwortungsvolle Nutzung des Internets unter Jugendlichen durch Bildungsprogramme zu
fordern® " (Sdnchez-Martinez & Otero Puime, 2010, S. 84). Diese Ergebnisse und
Empfehlungen sind heute weiterhin relevant, da die Digitalisierung sich in den Jahren nach
dieser Studie stark weiterentwickelt hat und inzwischen noch einen weitaus hdheren
Stellenwert im taglichen Leben junger Erwachsener hat.

Die Weltgesundheitsorganisation wiederum hat in ihrem umfassenden Aktionsplan fir
psychische Gesundheit 2013-2030 digitale Technologien in eines ihrer Ziele aufgenommen,
das sich auf die gemeindenahe Bereitstellung von psychischen Gesundheits- und
Sozialdiensten bezieht. Einer der Punkte zur Erreichung dieses Ziels bezieht sich auf die
Forderung der Selbsthilfe durch den Einsatz von elektronischen und mobilen
Gesundheitstechnologien (Weltgesundheitsorganisation (WHQ), 2021). Natirlich weist die
WHO auch darauf hin, dass dieser Einsatz dieser Technologien ergianzend zu den leicht
zuganglichen, integrierten und reaktionsfahigen psychosozialen Diensten in Krankenhausern
erfolgen muss und kein eigenstdndiges Ziel darstellt.

Um dies in die Praxis umzusetzen, kann es daher sehr hilfreich sein, einen Uberblick {iber
innovative digitale Tools im Bereich psychischer Gesundheit zu haben, insbesondere in Bezug

! Eigene Ubersetzung aus dem Spanischen.
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auf junge Erwachsene. Diese Werkzeuge konnen in der taglichen Arbeit gute Dienste leisten
und Fachkraften in diesem Bereich Orientierung geben. Tatsachlich "erhalten die meisten
Fachkrafte im Bereich der psychischen Gesundheit nicht unbedingt eine formale Aus- oder
Weiterbildung zu Digitalisierungsprozessen und die fur die klinische Praxis einsetzbaren
digitalen Tools oder, was noch wichtiger ist, liber die Wirksamkeit und den klinischen Nutzen
dieser digitalen Tools bei jungen Menschen mit psychischen Stérungen" (Orsolini,
Appignanesi, Pompili, & Volpe, 2022, S. 810). Digitale Interventionen im Bereich der
psychischen Gesundheit kdnnen dazu beitragen, Versorgungsliicken durch psychosoziale
Dienste zu verringern und jungen Erwachsenen innovativere und attraktivere Techniken zur
Verfligung zu stellen. Die Einbeziehung dieser Verfahren und Instrumente in die alltagliche
Praxis zur Verbesserung bestehender Losungen steht jedoch noch am Anfang und muss
weiter gefordert werden.

Dazu ist anzumerken, dass es im Bereich der psychischen Gesundheit eine Vielzahl von
Optionen fur digitale Interventionen gibt, z. B. Virtual-Reality-Settings, kiinstliche Intelligenz,
maschinelles Lernen, Apps, (von Fachleuten kuratierte) Online-Informationen, Gamification,
kiinstliche neuronale Netzwerke und Deep Learning, usw.

Es gibt viele Moglichkeiten in der digitalen Welt, die fir den Bereich der psychischen
Gesundheit zu erkunden sind, aber es muss darauf hingewiesen werden, dass das keine
Einheitsldsungen sein kdnnen. Im Gegenteil, sie kdnnen dazu beitragen, Interventionen mit
mehreren Komponenten zu entwickeln. Ein Beispiel im Bereich der Sozialtherapie ist MOST
(Moderated Online Social Therapy), eine australische Online-Plattform, die dazu beitragen
soll, junge Patient:innen im Unterstlitzungssystem zu halten. Diese Art von Intervention
umfasst: 1) interaktive psychosoziale Interventionen; 2) ein soziales Peer-to-Peer-Online-
Netzwerk; 3) Peer-Moderation und 4) Expertenunterstiitzung (Alvarez-limenez, et al., 2021).
Durch die Verwendung mehrerer Komponenten fir die digitale Intervention mit jungen
Erwachsenen mit psychischen Problemen bietet dieses System einen ganzheitlicheren Ansatz,
der sicherstellen soll, dass die jungen Menschen das Interesse an der Intervention nicht
verlieren.

Andere Arten von Interventionen wie Smartphone-basierte Therapien auf Basis von Apps
konnen flr Fachkrafte hilfreich sein, wenn es um die Personalisierung von Interventionen bei
jungen Erwachsenen geht. Die Nutzung von Daten, die liber das Smartphone gesammelt
werden, wie z. B. das Tracking der Medikamenteneinnahme, das Monitoring von sozialen
Kontakten oder Vitalparametern, digitale Phdnotypen und so weiter (Torous, Onnela, &
Keshavan, 2017) konnen sowohl den Fachleuten als auch den Nutzer:innen selbst ein besseres
Verstandnis ihres Verhaltens und ihrer Reaktionen vermitteln und damit genauere
Informationen liefern als dies in regelmaRigen Therapie-Sitzungen moglich ist. Bei richtiger
Verwendung kann es eine gute Ergdnzung sein, um genaue Informationen Uber die
Patient:innen in ihrem taglichen Leben zu erhalten. Natlirlich miissen Datenschutz-
Bestimmungen und Vorschriften zum Schutz der Privatsphare eingehalten werden, um einen
sicheren Umgang mit den sensiblen Daten der Personen zu gewahrleisten.
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Wenn es darum geht, welche Professionisten digitale psychosoziale Interventionen setzen,
spielt das Profil der Fachkrafte, die diese Interventionen durchfiihren, eine grolRe Rolle.
Studien zeigen, dass "Berufsanfanger:innen im Bereich der psychischen Gesundheit, die
sowohl eine theoretische als auch eine praktische Ausbildung erhalten haben, eine allgemein
positive Pradisposition zu und eine héhere digitale Kompetenz bei der Bereitstellung digitaler
psychosozialer Interventionen fiir junge Erwachsene aufweisen, wobei sie auch eine hdhere
wahrgenommene Wirksamkeit im Vergleich zu traditionellen Interventionen zeigen"
(Orsolini, Appignanesi, Pompili, & Volpe, 2022, S. 818). Dies unterstreicht, wie wichtig es ist,
dass bereits aktive ebenso wie kiinftige Fachkrafte wahrend ihrer formalen Aus- und
Fortbildung auch im Bereich Digitalisierung und in der Nutzung neuer Technologien geschult
werden, da sie diese dann auch eher einsetzen. Besonders wichtig sind diese Schulungen fir
diejenigen, die mit Jugendlichen und jungen Erwachsenen arbeiten, da Digitalisierung in
deren Alltag einen bedeutenden Platz einnimmt und der Einsatz digitaler Tools Behandlungen
oder Unterstiitzungsdienstleistungen fiir sie attraktiver machen kann.

Dennoch sollte der Einsatz von digitalen Hilfsmitteln verantwortungsvoll erfolgen. Das
Angebot an Apps auf dem Markt nimmt immer weiter zu, (Ldpez-Santin & Alvaro Serén, 2018)
was dazu fiihrt, dass die vorhandene Forschung nicht ausreicht, um ihre Wirksamkeit
vollstandig zu untersuchen, insbesondere auf lange Sicht.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass der Einzug der Digitalisierung in die psychosozialen
Versorgung von jungen Menschen ein Schritt nach vorn sein kann, um dem Problem zu
begegnen, dass die traditionellen Dienstleistungen, die junge Erwachsene in Anspruch
nehmen, in vielen Fallen fiir die allgemeine Erwachsenenpsychiatrie konzipiert wurden. In der
Tat berichten junge Menschen in der Regel von einem Mangel an jugendfreundlicher und
digital unterstitzter psychischer Gesundheitsversorgung, die noch nicht angemessen auf ihre
Bedirfnisse und ihre Ressourcen zugeschnitten ist (Orsolini, Appignanesi, Pompili, & Volpe,
2022, S. 818)

Diese Tatsache steht in engem Zusammenhang mit einem der Griinde fiir das StepForME-
Projekt: der Diskontinuitat der sozialen Dienstleistungen fiir junge Menschen, die sich, sobald
sie volljahrig sind, in der psychosozialen Versorgung fiir Erwachsene wiederfinden, die
allerdings nicht auf die Bediirfnisse junger Erwachsener abgestimmt sind. Durch die
Untersuchung bewahrter Praktiken im Bereich der psychischen Gesundheit und
Digitalisierung, die jungen Erwachsenen zur Verfligung stehen, zielt das Projekt darauf ab,
innovative Wege zu finden, um technische Hilfsmittel und die Digitalisierung in die alltagliche
Praxis mit jungen Erwachsenen aus einer gemeindenahen Perspektive einzubinden.

*

RERON Kofinanziert von der
e Européischen Union

* x



l step g
for @

Vier bewahrte Verfahren

Im folgenden Abschnitt werden vier bewahrte Praktiken fiir den Einsatz von digitalen
Hilfsmitteln bei der Betreuung von Jugendlichen und jungen Erwachsenen mit psychischen
Problemen vorgestellt und die Kriterien fiir ihre Auswahl erldutert. Diese bewahrten Praktiken
wurden mit dem Ziel ausgewahlt, Beispiele aufzuzeigen, die als Leitfaden oder Ausgangspunkt
fir das Verstandnis von digitalen Hilfsmitteln und ihre Einbeziehung in die Arbeit mit jungen
Erwachsenen mit Problemen der psychischen Gesundheit oder des emotionalen
Wohlbefindens dienen kdnnen.

Kriterien fur die Auswahl von bewahrten Verfahren

Fir die Auswahl der bewadhrten Verfahren fir dieses Handbuch wurden vor dem Hintergrund
des StepForME-Projektkontexts sechs Kriterien herangezogen:

1. Replizierbarkeit: Ein bewdhrtes Verfahren kann als Modell fiir die Entwicklung von
Strategien, Initiativen und MaRRnahmen an anderer Stelle und in anderen Kontexten
als dem, in dem es urspringlich angewendet wurde, herangezogen werden.

2. Innovation: Ein bewdhrtes Verfahren entwickelt neue oder kreative Lésungen, um
bestehende Probleme zu I6sen.

3. Effektivitat: Ein bewahrtes Verfahren zeigt greifbare Auswirkungen und eine positive
Veranderung. Voraussetzung dafiir ist, dass die gute Praxis evaluiert wurde.

4. Nachhaltigkeit: Ein bewadhrtes Verfahren kann aufgrund seiner sozialen,
wirtschaftlichen und Okologischen Voraussetzungen langfristig aufrechterhalten
werden und eine Langzeitwirkung entfalten. In diesem Sinne wird jenen Initiativen
Vorrang eingeraumt, die wirtschaftlich nachhaltig sind, d. h. die effizient sind und mit
wenigen Mitteln gute Ergebnisse erzielen.

5. Gemeindenahe Praktiken: Besonderes Augenmerk wird auf Initiativen gelegt, die auf
lokaler Ebene entwickelt werden und in ihrer Ausrichtung an den Perspektiven der
Projekt-Organisationen orientiert sind. Auf diese Weise wird auch die gemeindenahe
Dimension des Projekts gestarkt.

6. Ermachtigung junger Erwachsener mit psychischen oder emotionalen Problemen:
Ein bewdhrtes Verfahren fordert die Beteiligung von Jugendlichen und jungen
Erwachsenen mit psychischen oder emotionalen Problemen und ihre
Handlungskompetenz.

Diese Kriterien wurden bei der Auswahl der bewadhrten Verfahren, die im folgenden Abschnitt

erlautert werden, herangezogen, wobei nicht alle ausgewahlten Beispiele alle sechs Kriterien
erfullen.
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Online-Krisennotrufe (Osterreich)

Online-Helpline-Dienste bieten allen, die sich in einer individuellen, familidren oder
psychosozialen Krise befinden und Hilfe suchen, ein offenes Ohr und emotionale
Unterstlitzung, z. B. in Situationen von Einsamkeit oder Isolation, Trauer, Angst,
Niedergeschlagenheit, Schock oder bei Selbstmordgedanken.

Die meisten Beratungsstellen sind per Telefon erreichbar, einige bieten auch per E-Mail, Chat
oder Messenger-Apps Zugang zu emotionaler Unterstiitzung.

Die Online-Beratung der Telefonseelsorge Osterreich ist kostenlos, unterliegt der
Schweigepflicht und ist offen fiir hilfesuchende Menschen jeden Alters. Das Online-
Beratungsangebot bietet den Betroffenen Hilfe im Moment, gemeinsames Weiterdenken und
konkrete Auseinandersetzung mit belastenden Themen und Problemen. Es ist keine
Psychotherapie und kann eine Therapie auch nicht ersetzen.

Wenn (ber die Online-Beratung hinaus Hilfe benétigt wird, erhalten Hilfesuchende
Informationen Uber entsprechende Einrichtungen und werden an spezialisierte Stellen
verwiesen.

Geschulte ehrenamtliche und hauptamtliche Mitarbeiter:innen bieten nicht wertende,
einfihlsame, respektvolle und firsorgliche Unterstlitzung in Form von schriftlicher
Kommunikation, asynchron bei einem Austausch per E-Mail und synchron bei einem
Austausch per Chat.

Hintergrund

Online-Helplines sind eine Form der psychosozialen Beratung. Das Medium Internet macht es
moglich, vom PC oder Smartphone aus mit den Online-Berater:innen Kontakt aufzunehmen.
Fiir junge Erwachsene ist es oft einfacher, schriftlich in Kontakt zu treten, daher wird dieses
Medium meist von Personen unter 40 Jahren genutzt.

40
35
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20
15
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0 . ||

0-19 20-29 30-39 40-49 50-59 older
than 60
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E-Mail ® Chat

Abbildung 1. Altersspanne der Nutzer:innen in Prozent im Jahr 2022
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Die Online-Krisenberatung ist ein Seismograph der Gesellschaft — all ihre Erschiitterungen
spiegeln sich in den E-Mail- und Chat-Kontakten und -Anfragen wider. Im Vergleich zur
telefonischen Beratungsstelle, bei der Einsamkeit und Isolation das haufigste Thema sind,
steht online die psychische Gesundheit an erster Stelle, gefolgt von Lebenskrisen und
Umbriichen, Beziehungen und Einsamkeit sowie Selbstmordgedanken.

Strategien und MaRnahmen

Neben der 24/7-Telefon-Beratung bietet die Telefonseelsorge Osterreich die Méglichkeit der
schriftlichen Online-Kommunikation per E-Mail oder Chat. Dieser Service ist kostenlos und
wird aktuell taglich zwischen 16:00 und 23:00 Uhr angeboten.

Die Online-Helpline gibt es seit 2012 mit dem Ziel, junge Menschen zu erreichen.

Bei der E-Mail-Beratung erfolgt die Beratung zeitlich verzégert. Die Online-Berater:innen
versuchen, die erste E-Mail so schnell wie moglich, spatestens aber innerhalb von 48 Stunden
zu beantworten. Falls eine weitere Betreuung gewiinscht wird, wird die Intensitat direkt mit
den Online-Berater:innen vereinbart.

Bei der Chatberatung befinden sich Berater:in und Ratsuchende:r gleichzeitig im Chatraum.
Der Chat-Dienst wird taglich von 16 bis 23 Uhr angeboten. Dieses Medium erméglicht es, auch
dann miteinander zu kommunizieren, wenn es in der Umgebung laut ist oder ein verbales
Gesprach im Moment schwierig ware.

Die fiir die Zukunft geplante Beratung per Messenger wird beide Formen — gleichzeitige und
zeitversetzte Beratung — ermaglichen.

Frauen und Manner aus verschiedenen Berufsgruppen, die ehrenamtlich in der
Telefonseelsorge Osterreich titig sind, stellen sich innerhalb bestimmter Zeitfenster als
Online-Berater:innen zur Verfligung. Alle Beraterinnen und Berater haben eine qualifizierte
interne Ausbildung erhalten. Die Beratung ist anonym und als Voraussetzung fiir die Mitarbeit
missen die Ehrenamtlichen eine Vertraulichkeitserklarung unterschreiben. Zur
Weiterentwicklung und Vertiefung der Beratungstatigkeit werden regelmaRig Fort- und
Weiterbildungsveranstaltungen fir Ehrenamtliche und hauptamtliche Mitarbeiter:innen
angeboten.

Ergebnisse

Der Dienst steht allen zur Verfiigung, und jedes Anliegen ist wichtig. Menschen wenden sich
an die Online-Beratung , wenn sie zum Beispiel

e alltdgliche Probleme teilen wollen

e Erleichterung bei Angsten, Familienkonflikten, Krankheit, Trauer, ... suchen
e sich allein gelassen flihlen oder unter Einsamkeit leiden

e in einer belastenden Partnerschaft leben

e an psychischen Krankheiten leiden

e sichin einer akuten Krisensituation befinden
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Menschen, die online emotionale Unterstiitzung suchen, kénnen ihr(e) Problem(e) anonym
und schriftlich schildern, und die Berater "horen" ohne Vorurteile zu. Fiir die Personen, die
sich an die Online-Beratung wenden, ist es oft sehr entlastend, sich einfach aussprechen zu
kénnen und jemanden zu haben, der sie ernst nimmt und versteht.

Online-Berater:innen versuchen, andere Perspektiven zu aufzuzeigen und erarbeiten
gemeinsam mit den Ratsuchenden hilfreiche erste Schritte aus einer Krise. Sie achten auf die
personlichen Moglichkeiten und Ressourcen der Ratsuchenden und respektieren ihre
personlichen Ansatze und Entscheidungen.

In den letzten flnf Jahren hat sich die Nutzung des Chat-Dienstes verzehnfacht, im Jahr 2022
war der Anstieg sogar noch hoher, wahrend die Zahl der Kontakte per E-Mail riicklaufig ist.
Jedes Jahr werden Freiwillige ausgebildet, um das Team der Online-Berater:innen zu
verstarken und die steigende Nachfrage zu decken.

Schlussfolgerungen

Online-Beratung ist ein niedrigschwelliges Angebot, das fiir junge Erwachsene leichter
zuganglich ist als eine professionelle (psycho-)therapeutische Behandlung von Person zu
Person.

Der beste Ort, um junge Menschen zu erreichen, ist in einem digitale Umfeld. Seit die
Telefonseelsorge Osterreich begonnen hat, Online-Beratung anzubieten, steigen die Zahlen
jedes Jahr.

Die Statistiken der Interaktionen zeigen, was Studien bestatigen: Seit Beginn der Pandemie
sind junge Menschen psychisch anfalliger. Jugendliche und junge Erwachsene suchen viel
haufiger als friher Hilfe per E-Mail oder Chat. Allein im Jahr 2022 stieg die Zahl der Chats, die
vom Team der steirischen Online-Beratung gefiihrt wurden, zum Beispiel von etwa 5300 auf
7000.

Weitere Beispiele speziell fiir junge Menschen in Osterreich sind www.rataufdraht.at und
www.kids-line.at.

Mentegram (Slowakei)

Mentegram ist eine App, die die psychische Gesundheitsversorgung unterstitzen soll. Es
handelt sich um eine Softwareplattform, die es Therapeut:innen, Forscher:innen, Arzt:innen
und anderen Fachkraften ermdoglicht, die Stimmung und das Verhalten von Personen zu
erfassen. Die Software interagiert mit den Nutzer:innen Uber eine einfache Anwendung, die
taglich (oder ofter) schnelle Umfragen aufzeichnet. Therapeut:innen kdnnen damit zum
Beispiel einfache Fragen zur Stimmungslage stellen (z. B.: Wie angstlich fiihlen Sie sich
gerade?). Die Daten werden nahtlos synchronisiert und Administrator:innen, die diese Fragen
stellen, kdnnen die Daten (iber eine zentral verwaltete Weboberflache einsehen, analysieren
und herunterladen.
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Mentegram ermoglicht die Einschdtzung einer Reihe von Zustanden wie z. B.

e Angstzustande

e Depression

e Drogenmissbrauch
e bipolare Stérung

e und andere

Obwohl die App in der Slowakei entwickelt wurde, ist sie in vielen verschiedenen Sprachen
verfligbar und wird in mehreren Léndern verwendet.

Hintergrund

Die App wurde von dem IT-Spezialisten Milan Steskal und dem Psychologen und Forscher Igor
Holas entwickelt.

Da einer der Entwickler selbst eine psychisch sehr belastende Zeit durchlebt hat, weils er, dass
psychische Storungen in der heutigen hektischen Zeit recht haufig sind. Sie stehen unter
anderem in Zusammenhang mit Stress, hoher Arbeitsbelastung und finanziellen Problemen.
Vor diesem Hintergrund hat ein slowakisches Unternehmen beschlossen, eine App zu
entwickeln, die die Arbeit von Allgemeinmediziner:innen und anderen Fachleuten erleichtert,
indem sie Diagnose-Prozesse digitalisiert und besser erkennt, ob Menschen unter
psychischen Problemen leiden.

Strategien und MalRnahmen

Die Patient:innen kdnnen im Wartezimmer beim Arztbesuch oder zu Hause entweder (iber
eine App auf ihren Smartphones oder auf einem Computer oder Tablet tiber eine Web-App in
einem Webbrowser personliche Daten eingeben und Selbsteinschatzungen vornehmen.

Durch rasche Berechnungen und Auswertungen werden dem Fachpersonal standardisierte
Messungen geliefert, die es erméglichen eine Diagnose zu stellen oder weitere Tests,
Uberweisungen und Behandlungspldne zu empfehlen.

Ublicherweise geben die Nutzer:innen von Mentegram ihre persdnliche Daten im Frontend
ein und nehmen eine erste Selbsteinschatzung vor. Diese Eingaben kdnnen in ihre
elektronische Gesundheitsakte importiert werden. Mentegram hat vor kurzem auch eine
Videokonferenzlésung entwickelt, mit dem Ziel die Plattform fir Klient:innen noch
zuganglicher zu  gestalten, indem damit ein  weiteres telemedizinisches
Bewertungsinstrument zur Verfligung gestellt wird.

Die behandelnden Fachleute greifen per Webbrowser auf ihrem Computer, Tablet oder
Smartphone auf die Plattform und das Dashboard zu.

Ergebnisse

Die Entwickler der App beschreiben die gangige Situation, dass Allgemeinmediziner:innen
haufig nicht so einfach herausfinden kdnnen, ob Patient:innen depressiv sind bzw. unter
psychischen Problemen leiden oder nicht. Sie kénnen in der Sprechstunde ein kurzes
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Gesprach mit ihnen flhren, aber eine ausfiihrliche Anamnese dauert lang und wird von der
Krankenkasse nicht bezahlt. Wenn die Patient:innen jedoch Ulber die Mentegram-App den
Fragenbogen ausfiillen, werden die Ergebnisse an ihre Arztin oder ihren Arzt geschickt, und
diese konnen auf Basis der Daten die Wahrscheinlichkeit eines bestimmten psychischen
Problems, z. B. einer Depression, bestimmen. Die App ermdglicht es Arzt:innen also, Zeit zu
sparen und effizienter zu arbeiten.

Schlussfolgerungen

Diese innovative Anwendung erleichtert nicht nur die Arbeit der Fachkrdfte mit ihren
Patient:innen, sondern scharft auch das Bewusstsein fiir die Bedeutung der psychischen
Gesundheit und tragt so zur Entstigmatisierung von psychischen Problemen bei. Derzeit
erwdagen die Entwickler auch die App und die ausgegebenen statistischen Daten fir
wissenschaftliche Zwecke zu nutzen. Dieses good practice Beispiel wurde nach den auf Seite
9 genannten Kriterien ausgewahlt.

Mehr iber Mentegram findet sich hier: https://mentegram.com/

ROAR (Irland)

Das Konzept von ROAR zielt darauf ab, junge Menschen zu befadhigen, ihr volles Potenzial zu
entdecken, und zwar durch die vier Kernprinzipien von ROAR. Deren englische Bezeichnungen
bilden das Akronym: Erkenne deine GroRe (recognise), 6ffne dein Selbstbewusstsein (open
up), akzeptiere dich selbst und die Unterschiede in anderen (accept) und kniipfe neue
Verbindungen zu anderen (reconnect). Das sind die Ausgangspunkte, die zum Handeln
flihren.

Im Rahmen des ROAR-Programms werden verschiedene Vortrage zur psychischen
Gesundheit angeboten, z. B. zu Themen wie Selbstfiirsorge und Selbsterkenntnis,
Uberwindung von Angsten, Achtsamkeit und vieles mehr.

Online-Technologien sind inzwischen sehr gefragt und koénnen jenen, die zu einem
bestimmten Zeitpunkt Gesprachsbedarf haben, groRe Unterstiitzung bieten. ROAR ist ein
gemeinschaftlicher Online-Hub, der jungen Menschen ein Netzwerk und einen Rahmen
bietet, um miteinander in Kontakt zu treten. Das Programm beinhaltet inspirierende Vortrage
und Veranstaltungen, die von Aunuas Jugendbotschafter:innen, die ihre Stimme bereits
gefunden haben, angeboten werden. Er gibt Jugendlichen die Moglichkeit, sich an
sinnstiftenden Initiativen zu beteiligen, die sie zu Hause oder in ihrer Gemeinde umsetzen
konnen und bietet jungen Menschen die Moglichkeit, in einer Gemeinschaft von
Entscheidungstrager:innen mitzuwirken, die ihnen ein groReres Gefiihl von Wert und Sinn
vermittelt.

Im Rahmen des ROAR-Programms hat Aunua mit verschiedensten Fachexperten
zusammengearbeitet, um Vortrage und Workshops zu entwickeln. Aunua hat diese als Online-
Programm konzipiert, das viele verschiedene Themen rund um die Férderung der psychischen
Gesundheit und des Wohlbefindens von Jugendlichen abdeckt, und die Ergebnisse wurden
von den Teilnehmer:innen immer gut bewertet.

*

RERON Kofinanziert von der
Européischen Union

* x

14


https://mentegram.com/

l step g
for @

ROAR ist eines der ersten Programme von Aunua, und wurde im Rahmen von vierteiligen
Workshops in zahlreichen Sekundarschulen in Irland durchgefiihrt. Sie wurden dann in
Online-Module Ubertragen und mit dem Akronym ROAR fir die englischen Begriffe
Recognition, Opening up self-awareness, Acceptance of self and others und Reconnection
betitelt.

Hintergrund

Strategien und MaRnahmen

Aunua zielt darauf ab jungen Menschen dabei zu helfen, ihre Stimme zu entdecken, und sie
zu befahigen, ihre Energien zu blindeln um positive Ergebnisse zu erzielen.

Das ROAR-Programm bietet jungen Menschen kostenlose und leicht zugangliche Materialien,
die sie in Bezug auf ihre psychische Gesundheit und ihr Wohlbefinden unterstiitzen und ihnen
einen Fahrplan zur Bewaltigung ihrer Lebensherausforderungen bieten kénnen.

Ergebnisse

Eines der Ergebnisse von ROAR sind die YouTube-Videos der Reihe "Emotionale Gesundheit
und Wohlbefinden", die Tipps von Fachleuten und Experten sowie von jungen Erwachsenen
enthalten.

Schlussfolgerungen

Es ist mitunter schwierig, sich im Internet zurechtzufinden und verlassliche frei verfligbare
Ressourcen zu finden. Daher ist es wichtig zu wissen, wo junge Menschen Informationen und
Wissen finden, die ihnen helfen bessere Entscheidungen zutreffen. Die ROAR-Community ist
so eine Unterstltzungs-Drehscheibe, die inspirieren kann und jungen Menschen ein
Netzwerk, einen Rahmen und einen Leitfaden fir die Suche nach eigenen Losungen bietet.

Mehr Giber ROAR findet sich hier: https://www.aunuaglobal.org/roar/

Apptu@ (Katalonien)

Apptu@ ist eine innovative und interaktive App, die einen kontinuierlichen und engeren
Kontakt zwischen Nutzer:innen, Fachleuten und Freiwilligen von drei Programmen fir
psychische Gesundheit der katalanischen Organisation Grup Atra ermoglicht: Actua, Actua
Jove (Actua Jugend) und Actua Dona (Actua Frauen). Diese App zielt auch darauf ab, die
Offentlichkeit dafiir zu sensibilisieren, dass psychische Probleme in der Gesellschaft weit
verbreitet sind und gleichzeitig Informationen bereitzustellen, die fir alle von Interesse sein
kdnnen.

Die drei Programme von Apptu@ sind gemeindenah, integrativ und auf Betreuung
ausgerichtet. Sie unterstiitzen Menschen mit psychischen Problemen sowie Frauen, die
zusatzlich unter geschlechtsspezifischer Gewalt leiden oder gelitten haben, dabei, ein

* Co-funded by
& e the European Union 15

*


https://www.aunuaglobal.org/roar/

[ step g
for @

selbstbestimmtes Leben zu fihren. Mit Apptu@ wird der soziale Kontakt zwischen den
Klient:innen und den ehrenamtlich tatigen Personen geférdert.

Die Anwendung ist in zwei Teile gegliedert: einen offentlichen und einen privaten. Im
offentlichen Bereich, der sich an alle Interessierten richtet — wie z. B. Betroffene, die psychisch
krank sind, Fachleute aus dem Gesundheitswesen und dem sozialen Sektor, an
Freiwilligenarbeit interessierte Personen, Angehorige, Studierende, junge Menschen,
kooperierende Stellen der 6ffentlichen Verwaltung usw. — kann man die Actua-Programme
sowie die verschiedenen Dienstleistungen und Ressourcen der Grup ATRA kennenlernen. Die
App hat auch zum Ziel, inklusive Freiwilligenarbeit und Vernetzung zu foérdern. Im
Wesentlichen will die App jedoch Menschen im Bereich der psychischen Gesundheit sichtbar
machen, da dies dazu beitragt, Stereotypen zu durchbrechen und Stigmatisierungen
abzubauen.

Im geschiitzten Bereich ermoglicht Apptu@ den Fachleuten mit Teilnehmer:innen des
Programms individuell an Vereinbarungen und Zielen zu arbeiten, sie tiber einen langeren
Zeitraum direkter und kontinuierlicher zu begleiten und sie zur Mitarbeit im 6ffentlichen
Projekt Actua zu motivieren.

Hintergrund

Das Actua-Programm wurde 2014 in Vilanova i la Geltru, einer Gemeinde in Katalonien, ins
Leben gerufen. Im Jahr 2016 wurde es auf den Stadtteil Gracia und spater auf ganz Barcelona
ausgeweitet. Das Programm zeichnet sich durch seine Flexibilitat aus, es kann sich an
unterschiedliche Kontexte und Situationen anpassen. Im Jahr 2016 erkannte Grup ATRA die
Notwendigkeit eines engeren Kontakts zu den Nutzer:innen und begann mit WhatsApp den
sozialen Kontakt und die Beziehungen untereinander zu verbessern.

Grup ATRA hatte schon lange die Idee, dafiir eine App zu entwickeln, aber die Kosten waren
zu hoch, und so blieb es eine Idee, bis ein neuer Mitarbeiter mit Erfahrung im Webdesign in
das Team aufgenommen wurde. Ende 2019 wurden die Konzepte entworfen und die Inhalte
geplant und die App nahm Gestalt an.

Mit dem Ausbruchs des Coronavirus gewann die App fiir das Programm entscheidend an
Bedeutung, denn es war wichtig, dass die Actua-Nutzer:innen in den Monaten, in denen sie
ihre sozialen Kontakt einschranken mussten, weiterhin mit Fachleuten oder ehrenamtlichen
Bezugspersonen kommunizieren und interagieren konnten.

Strategien und MaBnahmen

Das Actua-Programm ist ein gemeindenaher, auf Betreuung spezialisierter, integrativer
Dienst, der sehr nahe bei den Kient:innen sein muss, um deren Bediirfnisse zu decken. Als die
Covid-19-Pandemie ausbrach und die Mobilitat eingeschrankt war, war es daher schwieriger
als erwartet, die Nutzer:innen zu erreichen. Die Organisation hat diese App vor allem
entwickelt, um den Kontakt mit den Nutzer:innen einfacher und schneller zu gestalten. Sie
Uberwindet die digitale Kluft, da es sich um eine intuitive Anwendung handelt. Ihr einfaches
Design ermoglicht es Fachleuten, mit den Nutzer:innen auf niederschwellige Weise in Kontakt
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zu treten. Uber die Anwendung kdnnen Nutzer:innen und Fachleute gemeinsam Ziele
festlegen, so dass auch die Klient:innen in den Prozess einbezogen sind.

Diese App ist fur Fachleute und Nutzer:innen hilfreich und kann in Kombination mit einer
personlichen Betreuung ein noch groReres Potenzial entfalten, insbesondere wenn es darum
geht, zwischen den Sitzungen mit den Nutzer:innen in Kontakt zu bleiben und einen einfachen
Zugang zum Programm und zu den getroffenen Vereinbarungen usw. zu haben. Daruber
hinaus fuhrt die App zu einer groReren Akzeptanz des Programm bei jungen, technologie-
affinen Teilnehmer:innen. Sie ermdglicht auch den Zugang zu verschiedenen Diensten fir
medizinische Notfalle, bei geschlechtsspezifischer Gewalt, zur Aufrechterhaltung der
Sicherheit usw.

Aus einer Gender-Perspektive verschafft es Frauen, die unter psychischen Problemen in
Verbindung mit Gewalt gegen Frauen leiden, Sichtbarkeit. Es hilft ihnen, ihre Geflihle in Worte
und Bilder zu fassen und sich mit anderen Frauen darlber auszutauschen, was ihren
Zusammenalt und ihre Solidaritat untereinander starkt.

Das Programm ist auch ein Anlass, die Nutzer:innen mit neuen Technologien vertraut zu
machen und sicherzustellen, dass die digitale Kluft nicht noch gréBer wird. Mit dem
Informations- und Benachrichtigungssystem werden Person auflerdem auf verschiedene
Aktivitaten aufmerksam gemacht, wodurch sie mitihrer Umgebung mehr in Kontakt kommen,
sodass die App den Nutzer:innen auch hilft, die Zeit vor dem Bildschirm zu reduzieren.

Ergebnisse

Die App ist seit September 2020 sowohl fiir Android als auch fiir iOS verfiigbar und wurde
bereits tiber hundert Mal heruntergeladen. Die Nutzer:innen des Actua-Programms werden
bei der Installation der App begleitet und erhalten eine in vier Module unterteilte Einschulung
zur Bedeutung neuer Technologien, zum verantwortungsvollen Umgang mit ihnen und
konkret zur Nutzung der Apptu@ App.

Die App wird sehr gut angenommen, und die Schulung bringt den von der Organisation
betreuten Personen neuen Technologien naher und erleichtert die Nutzung der App.

Schlussfolgerungen

Diese App ist ein sehr gutes Beispiel fur bewdhrte Verfahren, wenn es um junge Erwachsenen
mit psychischen Problemen und den Einsatz von digitalen Tools zur Férderung ihrer Inklusion
geht. Grup Atra erkannte den Bedarf bei den Klient:innen und Fachleuten und die Liicke in
der Ausbildung, und durch die Entwicklung der App haben sie beides abgedeckt.

Die App erfiillt den Zweck, die Verbindung der Nutzer:innen mit den Fachleuten und der
Organisation aufrecht zu halten, die Klient:innen Uber Aktivitaten und Ressourcen in ihrer
Nahe zu informieren und sie so mit ihrem Umfeld zu verbinden. Mit dem frei zuganglichen
Teil will die App die Offentlichkeit fiir Fragen der psychischen Gesundheit sensibilisieren.

Dariber hinaus ist auch der Prozess der Implementierung der App ein Good Practice Beispiel,
da die Fachleute dafiir sorgen, dass alle Nutzer:innen mit der neuen Technologie vertraut sind
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und die Gelegenheit auch dazu nutzten, den verantwortungsvollen Umgang mit digitalen
Technologien zu schulen — ein Thema, das vor allem bei Jugendlichen und jungen
Erwachsenen sehr aktuell ist.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass das Actua-Programm (in seinen drei verschiedenen
Varianten) und die Einbeziehung eines digitalen Tools (Apptu@) ein gutes Beispiel dafir sind,
wie die Digitalisierung genutzt werden kann, um bestehende Bediirfnisse zu abzudecken, aber
auch, um sie als Grund zu nutzen, um die Ausbildung und das Wissen der Nutzer:innen zu
verbessern und an jenen Soft Skills zu arbeiten, die fiir ihre Eingliederung in den Arbeitsmarkt
und ihr Leben im Alltag natzlich sind.

Weitere Informationen zu Apptu@ finden sich hier: https://www.grupatra.org/el-programa-
actua-presenta-la-innovadora-aplicacio-apptu/
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Ubersicht tiber digitale Tools

Hier finden Sie nun eine Ubersicht tiber verschiedene digitale Hilfsmittel fiir die Unterstiitzung
junger Erwachsener, die psychisch und emotional belastet sind. Das StepForME-Konsortium
hat verschiedene digitale Hilfsmittel, die in diesem Bereich eingesetzt werden konnen,
ausgewahlt und verschiedenen Kategorien zugeordnet: Interaktion, Information, Diagnose,
Wohlbefinden und Partizipation.

Dabei ist anzumerken, dass es sich bei der Auswahl lediglich um einen Vorschlag von
verfligbaren Tools handelt, die bei verantwortungsvoller Verwendung sowohl fiir Fachleute
als auch fir junge Erwachsene nitzlich sein kdnnten, und es nicht darum geht, diese
unbedingt in die tagliche Praxis zu integrieren.

Interaktion

Der folgende Abschnitt umfasst digitale Hilfsmittel, die Nutzer:innen den Austausch mit einer
anderen Person oder einer kinstlichen Intelligenz ermdglichen. Das heildt, Nutzer:innen
interagieren mit einer App und erhalten Antworten im Rahmen von menschlichem Kontakt
(mit Fachkraften, geschulten Freiwilligen usw.) oder mittels kiinstlicher Intelligenz (z. B. von
einem Chatbot, der auf die Anfragen antwortet).

Menschlicher Kontakt
1. Circles

Die Anwendung Circles bietet Online-Selbsthilfegruppen fir Menschen, die mit psychischen
und emotionalen Problemen zu kdmpfen haben. Auf Basis von kinstlicher Intelligenz stellt
Circles den Nutzer:innen eine Reihe von Fragen, mit deren Beantwortung es moglich ist, sich
automatisch mit anderen Menschen in Verbindung zu setzen, die ahnliche Probleme
durchmachen: Abweichungen in der Personlichkeitsstruktur oder psychische Erkrankungen,
der plotzliche Verlust von Angehdorigen, Erfahrungen sexualisierter Gewalt, die standige
Betreuung einer abhangigen Person, Schwierigkeiten bei der Kindererziehung, eine Trennung
USW.

Jeweils acht Personen bilden eine Gruppe, in der professionelle Moderator:innen den
Teilnehmer:innen helfen, ihre Probleme zu teilen und einen stabilen Raum fiir Gesprache und
Begegnungen untereinander schaffen, in dem sie sich gegenseitig mit ihren Erfahrungen aus
ahnlichen Situationen unterstitzen kénnen. Circles ist ein privater, kostenpflichtiger Dienst.
In der ersten Woche ist die Teilnahme kostenlos, fiir alle weiteren Gruppentreffen fallen
Kosten von etwa 26 € pro Woche an.

Weiterfuhrende Informationen: https://circlesup.com/

*
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2. IPSO

Die Internationale Psychosoziale Organisation (IPSO) ist eine humanitdare Non-Profit-
Organisation mit Sitz in Deutschland und Afghanistan, die sich auf psychische Gesundheit und
psychosoziale Unterstiitzungsdienste (MHPSS) sowie auf den soziokulturellen Dialog zur
Forderung von Frieden und sozialem Zusammenhalt spezialisiert hat.

Sie bietet Offline- und Online-Unterstiitzung auf der sicheren Videoplattform ipso-care.com
in mehr als 20 Sprachen (u. a. Arabisch, Farsi und Punjabi) an und hat heute mehr als 200.000
Nutzer:innen. Zumeist sind dies Migrant:innen, Fliichtlinge oder Opfer bewaffneter Konflikte.
Bei den IPSO-Beratern:innen handelt es sich Personen mit ahnlichem Hintergrund, die eine
Ausbildung in Value-based Counseling (VBC) absolviert haben.

Es handelt sich dabei um eine Form der Kurzzeitintervention, die darauf abzielt, den
Betroffenen mit viel Empathie gegeniiberzutreten und sie vorurteilsfrei zu unterstiitzen. Es
handelt sich um ein Peer-to-Peer-Angebot, das darauf ausgelegt ist, alle Beteiligten zu starken
und zu verhindern, dass akute Probleme oder traumatisierende Erfahrungen zu
schwerwiegenden oder sogar chronischen Problemen flihren. Gleichzeitig tragt es auch zur
sozialen Integration bei. Darliber hinaus erleichtert die soziokulturelle Vielfalt dieser Methode
eine Beratung fiir verschiedenste individuelle Situationen und somit die Betreuung einer sehr
grofRen Zahl von Nutzer:innen.

Weiterfuhrende Informationen: https://ipsocontext.org und https://ipso-care.com

3. DigiContact

DigiContact ist eine Rund-um-die-Uhr Fernbetreuung flir Menschen mit Pflegebedarf, zum
Beispiel fir Menschen mit Behinderungen, altere Menschen oder auch Menschen mit
psychischen Problemen oder Suchterkrankungen usw. Der Dienst ermdglicht den informellen
Pflegekriften dieser Menschen eine Atempause und Entlastung, um deren Uberforderung zu
vermeiden, und bietet ihnen bei Bedarf Unterstiitzung. Die Nutzer:innen koénnen sich
entweder einzeln oder liber soziale Einrichtungen fiir diese Leistung anmelden. Das Angebot
passt sich an die individuellen Bedirfnisse der Kund:innen an (z. B. Anrufe, um an die
Einnahme von Medikamenten zu erinnern, Weck-Service am Morgen, usw.), und richtet sich
danach, was zum Zeitpunkt der Beauftragung festgelegt wurde. Je nach Bedarf der Person
erganzt DigiContact die Online-Betreuung auch durch personliche Besuche. DigiContact
funktioniert tiber eine App, die sehr einfach zu bedienen ist: ein Knopfdruck genligt, um einen
Anruf (mit Bild) zu tatigen und die Fernbetreuung und -pflege in Anspruch zu nehmen. Die
Kamera befindet sich in der Mitte des Bildschirms, was das Gefiihl der Ndhe erleichtert und
es den Fachkraften ermoglicht, die verbalen und nonverbalen Signale der Nutzer:innen zu
lesen.

Derzeit ist DigiContact nur in den Niederlanden erhiltlich.

Weiterfuhrende Informationen: https://digicontact.nl/
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Bei Crisis Text Line handelt es sich um einen Nachrichtendienst, der rund um die Uhr arbeitet
und Menschen, die psychologische Unterstiitzung benétigen, mit geschulten Freiwilligen und
Fachleuten verbindet, die ihre Bedirfnisse einschatzen kénnen. Der Unterschied zu anderen
ahnlichen Diensten ist der Einsatz von Machine Learning.

4. Crisis Text Line

Mithilfe von maschinellem Lernen werden jene Gesprache, die als besonders krisenhaft
eingeschatzt werden, priorisiert. Auf diese Weise konnen Menschen, die besonders dringend
Hilfe bendtigen, diese innerhalb von fiinf Minuten erhalten, was das Suizid-Risiko verringert.
Textnachrichten und Chats sind fir Jugendliche und junge Erwachsene oftmals
selbstverstandlicher als Anrufe. Mit Textnachrichten fiihlen sie sich wohler, und kénnen ihre
Probleme teilen, ohne dass die Gefahr besteht, dass jemand das Gesprach mithort.

Weiterfuhrende Informationen: https://www.crisistextline.org/

5. Discord-Server mit dem Tag Mental Health / psychische Gesundheit

Discord ist eine kostenlose Text- und Voice-Chat-Plattform, die entwickelt wurde, um
Menschen zusammenzubringen, indem sie ihnen online einen Raum fiir soziale Interaktionen
bietet. Auf dieser Plattform koénnen private und o6ffentliche Communities erstellt und
verwaltet werden. Obwohl die Discord-Dienste urspriinglich fliir Gamer entwickelt wurden,
haben in den letzten Jahren mehrere Updates die Plattform auch fiir die breite Offentlichkeit
interessanter gemacht. Sie bietet den Nutzer:innen vor allem Kommunikationsdienste wie
Sprach- und Videochats und standig zugangliche Chatraume, aber auch die Moglichkeit
Direktnachrichten zu versenden und persénlichen Gruppen zu erstellen.

Discord-Communities, die Server genannt werden, setzen sich aus verschiedenen Text- und
Sprachkandlen zusammen. Nutzer:innen kdnnen kostenlos themenbasierte Server erstellen -
zum Beispiel zum Thema Mental Health, ihre o6ffentliche Sichtbarkeit verwalten und
Sprachkandle, Textkandle erstellen, die Kategorien zugeordnet werden kdnnen. Die Server
sind mit Moderationstools, einem individuell gestaltbaren Mitgliederzugang und
verschiedenen Rollen und Rechten flir Community-Mitglieder ausgestattet. Ein Beispiel ist
The Haven, eine 18+ Peer-Support-Community fir psychische Gesundheit, die auf Discord
betrieben wird.

Weiterfihrende Informationen: https://thehaven.support

6. Ready4life

Ready4life ist ein Coaching-Programm zur Suchtpravention, das speziell fiir Auszubildende
und Schiler:innen der Sekundarstufe Il entwickelt wurde.

Stress, Konflikte und negative Geflihle sind Teil des Erwachsenwerdens und stehen oft in
engem Zusammenhang mit Suchtmittelmissbrauch und problematischem Verhalten.
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Ready4life hat sich zum Ziel gesetzt, Jugendliche frihzeitig zu sensibilisieren und ihre
Ressourcen zu starken, um ihre Gesundheit zu fordern und die Entstehung von Sucht zu
verhindern.

Ready4life ist freiwillig, anonym und kostenlos.

Es geht darum, Resilienz, Lebens- und Sozialkompetenzen zu fordern, die
Widerstandsfahigkeit gegeniber riskantem Substanzkonsum (Alkohol, Tabak, Cannabis) zu
starken und problematischem Internet- und Smartphone-Gebrauch vorzubeugen. Das
Ready4life-Programm gliedert sich in einen Workshop ("be smart"), der an der Berufsschule
oder im Ausbildungsbetrieb stattfindet, und ein anschlieBendes 4-monatiges digitales
Coaching.

Weiterfihrende Informationen: https://www.ready4life.at/

7. VOS: Al-Tagebuch und Stimmungsmessung

VOS ist eine tschechische App zur Verbesserung der psychischen Ausgeglichenheit mit Hilfe
von Kl, Psycholog:innen, Therapeut:innen und personalisierten Aktivitaten. Nutzer:innen
werden ermutigt, sich mit VOS jeden Tag einen Moment Zeit fiir sich selbst zu nehmen und
ein paar speziell ausgewahlte Aktivitaten zu absolvieren. Diese Aktivitdten kénnen von einem
Stimmungsprotokoll Gber eine Atemiibung oder eine kurze Meditation bis hin zu taglichen
Aktivierungsaufgaben reichen. VOS bietet auch die Moglichkeit zur personlichen
Kontaktaufnahme mit Berater:innen, die zu jeder Tages- und Nachtzeit ein offenes Ohr haben
und beratend zur Seite stehen — dhnlich wie bei einer Notrufnummer.

Mit der kinstlichen Intelligenz von VOS, dem Stimmungsmonitor und den personlichen
Analysefunktionen bekommen Nutzer:innen einen besseren Gesamteindruck von ihrer
aktuellen mentalen Verfassung und finden heraus, was sie belastet bzw. was ihnen dabei hilft,
ihr psychisches Wohlbefinden zu verbessern.

Weiterfuhrende Informationen: https://vos.health/

Kiinstliche Intelligenz
8. Woebot

Dieser Chatbot hilft dabei, Stimmungen zu managen, mehr Uber sich selbst zu erfahren und
mit mentalen und emotionalen Problemen umzugehen.

Woebot ist wie ein Selbsthilfe-Ratgeber, der sich an die unterschiedlichen Bediirfnisse und
Sorgen der einzelnen Personen anpasst. In einem Format von Kurzgesprachen auf Basis von
kognitiver Verhaltenstherapie fragt Woebot die Nutzer:innen, wie es ihnen geht und was in
ihrem Leben vor sich geht. Die Nutzer kdnnen dann mit dem Bot Uber ihre mentale
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Gesundheit und ihr emotionales Wohlbefinden unterhalten. Abgestimmt auf die Stimmung
und die BedUurfnisse der Nutzer:innen teilt Woebot auch Videos und andere nitzliche Tools.

Woebot nutzt eine Kombination aus natirlicher Sprachverarbeitung, psychologischem
Fachwissen, exzellentem Schreibstil und Sinn fiir Humor, um ein informatives und
freundliches Gesprachserlebnis zu kreieren.

In einer von der Stanford University durchgefiihrten Studie wurde gezeigt, dass die Nutzung
von Woebot zu einer signifikanten Verringerung von Angstzustanden und Depressionen fuhrt,
vor allem bei Personen zwischen 18 und 28 Jahren, die fast taglich mit Woebot gesprochen
haben.

Weiterfihrende Informationen: https://woebothealth.com/

Information

Dieser Bereich umfasst die technischen Hilfsmittel, die den Nutzer:innen Informationen zur
Verfligung stellen. Sie bieten zuverladssige Informationen, die fiir Nutzer:innen besonders
leicht zuganglich und ansprechend gestaltet sind.

9. SOM Salut Mental 360

Diese digitale Plattform basiert auf der Zusammenarbeit von Nutzer:innen,
Familienmitgliedern, Fachleuten aus dem Gesundheits-, Sozial- und Bildungsbereich. Das Ziel
der App ist zu informieren, zu begleiten, zu bestdrken und fiir das Thema psychische
Gesundheit zu sensibilisieren, unabhangig vom Alter und davon, ob eine psychische
Erkrankung diagnostiziert wurde oder nicht.

Das Portal umfasst aktuelle Inhalte aus dem Bereich der psychischen Gesundheit und
erweitert sukzessive die Vielfalt der Formate. Ziel ist es, eine intelligente Plattform zu
schaffen, die an die individuellen Praferenzen angepasste Inhalte anbietet und ein optimales
Nutzererlebnis schafft. Darlber hinaus sind die Nutzer:innen die Hauptbetreiber der
Plattform, was sie zu einer zuverldssigen und sicheren Informationsquelle fiir alle macht, die
genaue Informationen im Bereich der psychischen Gesundheit benotigen.

SOM Salut Mental 360 bietet derzeit u. a. digitale Treffen, Beratungen durch Expert:innen,
Stellungnahmen von  Fachleuten aus dem  Gesundheitswesen, Nutzer:innen,
Familienangehorigen, Pddagog:innen und Verbanden sowie informative Artikel in
Monografien. Alle Informationen auf der Plattform werden von einem multidisziplindren
wissenschaftlichen Ausschuss geprift, um ihre Richtigkeit zu gewahrleisten.

Das Projekt bietet auch Portale zu spezifischen Themen, auf denen Informationen zu diesem
Thema oder einer Erkrankung zu finden sind. Die ersten drei befassen sich mit Essstorungen,
Autismus-Spektrum-Stérungen (ASS) und Depression.

Weiterfuhrende Informationen: https://www.som360.org/
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10. Nepanikar

Veronika Kamenska hat als 20-jahrige Studentin der Biomedizin die Nepanikaf-Anwendung
auf Basis eigener Erfahrungen entwickelt, als sie in einer krisenhaften Zeit selbst
psychologische Hilfe bendtigte. Die App ist kostenlos erhaltlich. Sie hat sieben Kernmodule:
Depression, Angstzustande/Panikattacken, selbstverletzendes Verhalten,
Selbstmordgedanken,  Essstérungen, Stimmungsaufzeichnung und Kontakte fir
professionelle Hilfe.

Weiterfihrende Informationen: https://nepanikar.eu/

Diagnhose

Dieser Abschnitt enthalt digitale Tools, die auf unterschiedliche Weise zur Diagnostik
eingesetzt werden kénnen: um einen Uberblick liber ganze Gruppen zu behalten ebenso wie
individuell, weil eine Person sich seltsam fiihlt und wissen mochte, ob sie professionelle Hilfe
in Anspruch nehmen sollte, oder vom Fachpersonal selbst, das damit Diagnosen erstellt, usw.
So unterschiedlich die Anséatze sind, so unterschiedlich sind auch die Tools.

11. EmanTik

EmanTik basiert auf der Anwendung Kanjo, die systematisch den Gefihlszustand der
Schiler:innen an drei Schulen, die dieses Programm derzeit nutzen, erfasst. Dreimal am Tag
(bei der Ankunft in der Schule, nach dem Pausenhof und am Ende des Schultages) geben die
Kinder und Jugendlichen auf einem Tablet an, welches Gefiihl von Ruhe Uber Zufriedenheit,
Arger, Angst, Ekel bis zu Traurigkeit ihre Stimmung gerade am besten widerspiegelt. Auf diese
Weise lernen die Jungen und Madchen, ihre Emotionen zu benennen, und die Analyse der
Daten ermoglicht es, ihre Geflihlszustande und deren Entwicklung zu erfassen, um
Situationen der Isolation, des Mobbings oder andere Situationen des Unbehagens oder der
Verletzlichkeit zu vermeiden.

Das Kanjo-System hat in keiner Phase des Prozesses Zugang zu den personlichen Daten der
Jungen und Madchen, und nur die Schulen haben die Méglichkeit, die anonymisierten IDs des
Algorithmus mit den Daten ihrer Schiiler:innen zu verknipfen.

EmanTik wird derzeit im Baskenland in Spanien, entwickelt.

Weiterfihrende Informationen: EmanTik

12. StressHelp

Die Anwendung StressHelp enthalt spezifische Tests, die es ermdglichen, die psychologische
Verfassung der Nutzer:innen in Bezug auf Stress, Angst oder Depression zu bestimmen. Diese
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Tests konnen den Benutzer:innen bei der Entscheidung helfen, ob professionelle Hilfe in
Anspruch genommen werden sollte oder nicht.

Mit Hilfe von StressHelp ist es moglich, den Grad von akuten Belastungsstérungen,
Depressionen und Angstzustanden zu messen und zu diagnostizieren. Die Anwendung wertet
die Antworten aus, errechnet eine Punktzahl und setzt diese in ein Ergebnis um. Nutzer:innen
werden auf Basis dieses Ergebnisses aufgeklart und erhalten Empfehlungen zu Erste Hilfe
MaRnahmen. Handelt es sich um einen schwerwiegenden Fall, werden Arzt:innen oder
Psychotherapeut:innen aus dem jeweiligen Bezirk kontaktiert, die ihre Kontaktdaten in der
Datenbank von StressHelp hinterlegt haben. Psychotherapeutische Unterstitzung kann
personlich, aber auch online in Anspruch genommen werden.

Weiterfihrende Informationen: https://stresshelp.psychologin.sk/

13. Sensa

Sensa ist eine mobile Anwendung, die als Leitfaden fiir eine bessere psychische Gesundheit
dienen kann. Sensa basiert auf den Grundsatzen der kognitiven Verhaltenstherapie und nutzt
die entwickelten Techniken, um eine Vielzahl von psychischen Problemen zu bearbeiten,
darunter Angstzustande, Stress, Depression, Aufschieberitis/Prokrastination, ADHS,
mangelndes Selbstwertgefiihl und Burnout. Diese Liste wird jedoch standig erweitert, und
Sensa sucht immer neue Wegen, um Nutzer:innen zu helfen, unabhangig davon woran sie
leiden.

Die Sensa App ist eine Tagebuch-App, die Ansdtze der kognitiven Verhaltenstherapie
anwendet, um einer Person zu helfen, negative Symptome im Zusammenhang mit
Angstzustanden, chronischem Stress oder Depression in den Griff zu bekommen. Zusatzlich
zu den taglichen Ubungen bietet Sensa auch einen Stimmungs- und Aktivitdtstracker, mit dem
Nutzer:innen ihre Stimmung aufzeichnen und beurteilen kénnen, ob es relevante
Veranderungen gibt. Nutzer:innen muss einen kleinen Betrag zahlen, um ihren Plan und ihre
Ergebnisse per E-Mail zu erhalten.

Weiterfuhrende Informationen: https://sensa.health/

Wohlbefinden

Dieser Abschnitt enthalt Apps, die den Lebensstil von Nutzer:innen verbessern sollen, die
keine professionelle Hilfe in Anspruch nehmen (missen). Dazu gehoren Tracking-Apps,
Meditations-Apps, Apps flir Tageblicher, etc. Diese Tools unterstiitzen bei der Selbstreflexion
und Selbstuntersuchungen und kénnen zur Verbesserung der Lebensqualitat beitragen,
solange keine schweren psychischen Storungen vorliegen, die professionelle Hilfe erfordern.
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14. Symple

Symple ist eine mobile App, die den Nutzer:innen verschiedene Features anbietet, mit denen
Nutzer:innen ihren Geflihlszustand erfassen und ihre Gesundheit Gberwachen kénnen.

Die wichtigsten Funktionen sind: Erfassung von Symptomen wahrend des Tages, indem man
aus einer Liste von Symptomen auswahlt oder neue erstellt und sie auf einer Skala bewertet.
Auf diese Weise konnen Nutzer:innen verschiedene Symptome aufzeichnen und Faktoren
verfolgen, die Einfluss darauf haben, wie man sich fuhlt, z. B. die Schrittzahl (auch angepasst
fir Rollstuhlfahren), Schlafstatistiken, die Herzfrequenz und den Kalorienverbrauch. Die App
bietet auch die Moglichkeit, taglich Fotos mit Zeitstempeln hochzuladen, um Medikamente
und Mabhlzeiten zu dokumentieren, und ein Tagebuch zu fiihren, in dem man z. B. eine
Beschreibung des Tages oder Fragen an Therapeut:innen notieren kann.

Symple bietet zwei verschiedene Moglichkeiten, die Daten zu betrachten:
symptomorientierte Diagramme und faktorfokussierte Diagramme. Beide Optionen kdnnen
auf Tages-, Wochen- oder Monatsbasis betrachtet werden. AuRerdem kdnnen die Daten in
verschiedene Tabellenkalkulationsanwendungen exportiert werden. Eine weitere niitzliche
Funktion ist ein Kalender, der die Navigation zwischen den Aufzeichnungen der letzten
Monate und Jahre erleichtert.

Diese mobile Anwendung ist sowohl fir Nutzer:innen praktisch, die ihren Alltag aufzeichnen
wollen, als auch fiir diejenigen, die eine genauere Rickverfolgung wiinschen, um sie
medizinischen Fachleuten zu zeigen.

Weiterfuhrende Informationen: https://www.sympleapp.com/

15. Daylio

Daylio ist eine App fir Menschen, die analytisch veranlagt sind. Mit der App koénnen
Nutzer:innen ihre tagliche Stimmung dokumentieren und danach Einblicke diese Statistiken
erhalten. So kdnnen sie Muster in ihrem Verhalten erkennen und neue Gewohnheiten
entwickeln.

Das Ausflillen des Tagebuchs ist relativ einfach: Man klickt auf den Smiley, der zur aktuellen
Stimmung passt, fligt dann eine Notiz hinzu und dokumentiert, was man an diesem Tag getan
hat.

Weiterfihrende Informationen: https://daylio.net/

16. Diaro

Mit dieser App kann man Tagebucheintrage im klassischen Sinn schreiben, passende
Stichworte auswahlen und seine Stimmung erganzen. Nutzer:innen kdnnen auch Bilder und
Orte einfiigen. In der Ubersicht kdnnen Nutzer:innen eine Vorschau der Eintrdge sehen und
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diese auch nach Fotos oder Stichworten sortieren, wodurch man auch altere Eintrage schnell
findet.

Weiterfuhrende Informationen: https://diaroapp.com/

17. Breathe2Relax

Diese App wurde vom National Center for Telehealth and Technology entwickelt und ist ein
Instrument zur Stressbewaltigung, das detaillierte Informationen tber die Auswirkungen von
Stress auf den Kérper sowie Anleitungen und praktische Ubungen enthilt, mit denen die
Benutzer:innen lernen konnen, Stress durch Zwerchfellatmung abzubauen. Es ist erwiesen,
dass Atemibungen die "Kampf-oder-Flucht"-Reaktion (Stress) des Kérpers verringern und bei
der Stabilisierung der Stimmung, der Wutkontrolle und der Angstbewaltigung helfen.
Breathe2Relax kann als eigenstdandige Methode zur Stressreduzierung oder in Verbindung mit
klinischer Betreuung durch medizinisches Fachpersonal verwendet werden.

Weiterfihrende Informationen: Breathe2Relax
18. Headspace

Die Headspace-Anwendung kann helfen, Angste und Stress zu reduzieren und das
Wohlbefinden zu verbessern, indem sie Nutzer:innen durch Meditationssitzungen fihrt.
Headspace bietet Hunderte von entspannenden Meditationen, Klange zum Einschlafen,
Konzentrationsmusik und weitere Ressourcen, die den Nutzer:innen helfen, ihr Leben
stressfreier zu gestalten. Darliber hinaus fuhrt das Entwickler-Team regelmaRig
Untersuchungen durch, um herauszufinden, wie sich die Meditation auf die Nutzer:innen
auswirkt und welche Dinge verbessert werden sollten, um das Angebot weiter zu verbessern.

Weiterfuhrende Informationen: https://www.headspace.com/

19. MoodTrack Diary

MoodTrack Diary ermdoglicht es Nutzer:innen, die eigene Stimmung zu verfolgen und sie von
1 bis 5 zu bewerten. Die Stimmungen werden in einer Zeitleiste angezeigt, was es einfach
macht, die Stimmungszyklen zu visualisieren. Die App ermoglicht es auch, sich mit anderen
Nutzer:innen zu verbinden und sich gegenseitig zu unterstitzen, wodurch eine Gemeinschaft
zwischen den Nutzer:innen der App entsteht.

Weiterfuhrende Informationen: http://www.moodtrack.com/
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20. Einblick (Osterreich)

"Einblick" ist ein Tool, das die Erfassung und professionelle Auswertung von unterschiedlichen
Aussagen und Meinungen unterstitzt. Vom internen Feedback innerhalb einer Institution
Uber kommunale Jugendbefragungen bis hin zur Thematisierung des EU-Jugenddialogs ist
alles moglich.

"Einblick" kann genutzt werden, um Jugendliche zu verschiedenen Themen zu befragen.
Voraussetzung dafiir ist ein Gruppensetting, wie es in der offenen und verbandlichen
Jugendarbeit Ublich ist, in dem Verbindungen oder persénliche Kontakte zu den einzelnen
Jugendlichen bestehen. Dies ist vor allem deshalb wichtig, weil die mit "Einblick" generierten
Ergebnisse als Feedback an die beteiligten Jugendlichen zuriickgespielt werden sollen.

Alle eineinhalb Jahre werden neue Themen ausgewahlt, zu denen dann die Meinungen der
jungen Menschen eingeholt werden.

Weiterfuhrende Informationen: https://einblick.azurewebsites.net/
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