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AG Digitalisierung und E-Mental Health

Die Arbeitsgruppe ,Digitalisierung und E-Mental
Health” des Berufsverbandes der Osterreichischen Psy-
chologlnnen (BOP) wurde ins Leben gerufen, um die
vielfaltigen Chancen und Herausforderungen der Digita-
lisierung in der Psychologie zu adressieren. Durch Bera-
tung, Begleitung und Vernetzung setzt sich die AG dafiir
ein, digitale Entwicklungen in der Psychologie qualitativ
hochwertig, wissenschaftlich fundiert und ethisch ver-
antwortungsvoll voranzutreiben.

Im Rahmen ihrer Arbeit legt die AG einen Fokus auf
die Recherche und Bewertung digitaler Anwendungen
(siehe Checkliste), um Kolleg*innen Orientierung und
Unterstiitzung im Umgang mit E-Mental-Health-Tools
zu bieten.

Ein Beispiel fiir eine qualitativ hochwertige und wis-
senschaftlich gepriifte digitale Anwendung ist die deut-
sche Selbsthilfe-App COGITO.

Selbsthilfe-App COGITO
Hintergrund

Die Forschungsgruppe an der Universitdt Hamburg unter
der Leitung von Univ.-Prof. Dr. Steffen Moritz beschaftigt
sich intensiv mit der Entwicklung und wissenschaftli-
chen Uberpriifung psychologischer Interventionen. Ein
besonderes Anliegen der Arbeitsgruppe ist es, digitale
Selbsthilfeangebote wie COGITO evidenzbasiert zu ge-
stalten, systematisch zu evaluieren und der Offentlich-
keit kostenfrei zur Verfligung zu stellen.

Funktionen und Inhalte

Die mobile Anwendung COGITO (frithere Versionen:
MKT & Mehr sowie Neustart) bietet eine Vielzahl von
Selbsthilfetibungen zur Unterstiitzung bei psychischen
Belastungen wie Niedergeschlagenheit, Einsamkeit oder
eingeschrankter Impulskontrolle. Ziel ist es, das psy-
chische Wohlbefinden zu steigern, das Selbstwertgefiihl
zu starken und die Lebenszufriedenheit zu verbessern.

Ubungen und Tools: Die App bietet eine breite Pa-
lette an Ubungen. Jede Ubung beinhaltet eine kurze
Erklarung zu ihrem Ziel, ihrer Durchfiihrung und
Anwendung im Alltag. Nutzer*innen ko&nnen aus
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verschiedenen Themenbereichen wéhlen, darunter
depressive Symptome, Schlafstérungen, Zwangser-
krankungen, Psychosen, Gliicksspielverhalten und
chronische Schmerzen.

Benutzerfreundlichkeit: Nutzer*innen kdnnen die
Ubungen als Favoriten markieren oder individuell
anpassen und erhalten téglich zwei neue Ubungen.
Die individuell einstellbaren Erinnerungsfunktionen
sorgen dafiir, dass die Nutzer*innen regelmafig an
ihre Ubungen erinnert werden. Die App férdert die
Nutzung durch Belohnungen wie Abzeichen fiir fort-
laufende Anwendung. COGITO ist aktuell in 13 Spra-
chen verfligbar.

Datenschutz: Die App erhebt keinerlei personliche
Daten und kann anonym genutzt werden.

Wissenschaftliche Studien

Die Ubungen basieren auf wissenschaftlich fundierten,
evidenzbasierten Ansédtzen, insbesondere aus der ko-
gnitiven Verhaltenstherapie und dem Metakognitiven
Training (MKT). COGITO wurde auf Basis mehrerer Stu-
dien kontinuierlich weiterentwickelt. In der aktuellsten
Untersuchung (Moritz et al., 2024) zeigten Teilnehmende
der Allgemeinbevélkerung nach sechs Wochen regelma-
Biger Nutzung signifikante Verbesserungen in Bezug auf
Selbstwertgefiihl, depressive Symptome, Angste und Le-
bensqualitat im Vergleich zu einer Wartekontrollgruppe.

Auch frithere Studien lieferten vielversprechende Er-
gebnisse — etwa bei Studierenden mit psychischen Be-
lastungen oder Patient*innen nach stationarer Behand-
lung.

Finanzierung

Die Finanzierung erfolgt tiber freiwillige Spenden sowie
durch die Unterstiitzung der Techniker Krankenkasse
und der Stiftung , flireinander”.

Hinweise zur Nutzung

Kein Ersatz fiir Psychotherapie: COGITO ist kein
Ersatz fiir eine psychotherapeutische oder klinisch-
psychologische Behandlung. Die App dient als Un-
terstiitzung und ergidnzende Hilfe, insbesondere in
der Prévention und Nachsorge. Sie erleichtert die



Aufrechterhaltung erlernter Strategien und eignet
sich dank ihrer einfachen Nutzung am Smartphone
sowohl therapiebegleitend als auch unabhéangig da-
von.

Keine Diagnostik: Die App bietet keine Diagnostik
oder Anamnese und ist nicht fiir akute Krisensitua-
tionen geeignet.

Fazit

Die COGITO-App stellt ein hervorragendes Beispiel fiir
eine qualitativ hochwertige digitale Selbsthilfe dar. Sie
bietet eine unkomplizierte Moglichkeit, das eigene men-
tale Wohlbefinden zu férdern, und kann sowohl eigen-
stdndig als auch ergdnzend zu einer psychologischen
oder psychotherapeutischen Behandlung eingesetzt
werden. Dank ihrer evidenzbasierten Ansatze und be-
nutzerfreundlichen Funktionen ist die App besonders
fiir Menschen geeignet, die ihre psychische Gesundheit
langfristig stdrken und stabilisieren mochten.

Eine spezielle Version der App — COGITO Kids — wurde
fir Kinder und Jugendliche entwickelt.

Hinweis: Da die App in Deutschland entwickelt wurde,
verweist sie bei Empfehlungen zu weiterfiihrender Hilfe
auf das deutsche Hilfesystem. Informationen zu Gsterrei-
chischen Beratungsstellen sind derzeit nicht enthalten.
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Tab. 1: Checkliste fiir Psychologlnnen zur fachlichen Qualitétsfeststellung von
E-Mental-Health-Anwendungen

Psychologische Professionalitat und Risikobewusstsein

1. Beruht die Zielerreichung auf abgesicherten

psychologischen Erkenntnissen/Theorien? Ja
2. Kénnen empirische Befunde/Studien die Ja Nein
Effektivitat der Anwendung bestatigen?

2. Wird darauf hingewiesen, dass das Angebot

keinen Ersatz fiir eine klinisch-psychologische, Ja Nein

psychotherapeutische oder medizinische Behand-
lung darstellt?

3. Erfolgt eine klare Abgrenzung zwischen
storungswertigen und nicht storungswertigen Ja  Nein
Einsatzzwecken?

4. Wird bei krankheitswertiger Symptomatik auf
eine professionelle Behandlung (psychologisch,

psychotherapeutisch, medizinisch-psychiatrisch) Jajiey
hingewiesen?

5. Gibt es im Kontext der Anwendung die Moglich-

keit, Kontakt zu einem Psychologen/einer a Nein

Psychologin oder einem Psychotherapeuten/einer
Psychotherapeutin aufzunehmen?

6. Beinhaltet das Angebot klar definierte psycho-
logische Interventionen mit einem zeitlichen Ja Nein
Anfang und Ende?

7. Werden NutzerInnen in akuten Krisensituationen
mit Verweisen oder Anleitungen unterstiitzt Ja Nein
(z.B. wohin sie sich wenden kénnen)?

8. Werden die NutzerInnen {iber mogliche Risiken

(gesundheitlich, wirtschaftlich, sozial) aufgeklart? Ja Nein
Wissenschaftliche Qualitat und inhaltliche Validitat

1. Liegt mindestens eine randomisiert-kontrollierte

Studie (RCT) zur Anwendung vor? Ja e
2. Sind Follow-up-Daten verfiigbar? Ja | Nein

3. Wurde die Adh&renz von Nutzerlnnen analysiert
(z.B. durch Compliance-Rate oder Drop-out-Rate bei = Ja Nein
Abschluss der Intervention)?

4. Liegt eine Vergleichsstichprobe vor? Ja | Nein

5. Ist die Stichprobengréfe ausreichend grofy

(N> 50 pro Studienarm)? Ja AU
6. Werden DSM- und/oder ICD-Kriterien/Diagnosen ja  Nein
erhoben?
Allgemeine Rahmenbedingungen

1. Gibt es ein Impressum und konkrete Kontakt- Ja Nein
daten?
2. Missen Sie ein Konto fiir die Verwendung der App Ja Nein
anlegen?
3. Ist angegeben, welche Daten die Anwendung Ja | Nein
erhebt?
4. Wird die Funktion der App ausreichend )

. Ja Nein
beschrieben?
5. Wenn zutreffend: Sind kostenpflichtige Angebote Ja Nein

gekennzeichnet?
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