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: Unterrichtseinheit: Inhalt

1. EinfUhrung in die psychische Gesundheit und ihre Bedeutung im taglichen Leben

2. Bedeutung des Emotionsmanagements

3. Arten und Nutzung von Anwendungen zur psychischen Gesundheit
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Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Ziele

Lernen, wie wichtig es ist, sich um die psychische Gesundheit zu
kiimmern

Lernen, wie man Apps zur psychischen Gesundheit nutzt
Lernen, was Emotionen sind und wie wichtig sie sind
Lernen, wie man Emotionen erkennt und wie man sie reguliert.

Lernen, wie man seine Atmung in stressigen Momenten
kontrollieren kann.

In der Lage sein, zwischen den einzelnen Anwendungen fir
psychische Gesundheit zu unterscheiden.

v
v
v
v
v
v
v

Wissen, wie man sie benutzt und sinnvoll einsetzt

Quelle: Bild von nuraghies auf Freepik
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10.1.1
Einfuhrung in die psychische Gesundheit und ihre Bedeutung im

taglichen Leben

Ziele

= Lernen, wie wichtig es ist, sich um die

psychische Gesundheit zu kiimmern

= Lernen, wie man Apps zur psychischen

Gesundheit nutzt

Entworfen von Freepik

Kofinanziert von der
Europaischen Union



http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Trainingsinhalt

Was ist psychische Gesundheit und warum ist sie wichtig?
Was sind Apps fur psychische Gesundheit?
Vorteile der Nutzung von Apps flr die psychische Gesundheit



Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Migrant:innen und psychische Gesundheit

Die Auswirkungen der Migration auf die psychische Gesundheit von
Arbeitsmigrant:innen, Flichtlingen und Asylbewerber:innen werden in der
Forschung kontrovers diskutiert (Moussavi et al., 2007).

Es ist unklar, ob die Migration zu einer Zunahme oder Abnahme der
psychischen Belastung fiihrt. Es wurden erhebliche Unterschiede in der
psychischen Gesundheit zwischen verschiedenen Gruppen von Migrant:innen
festgestellt (Alegria et al., 2008).

Moglicherweise gibt es erhebliche Unterschiede zwischen
Migrant:innengruppen, insbesondere zwischen Flichtlingen und
Arbeitsmigrant:innen. Die Belastung durch Depressionen und
posttraumatische Belastungsstorungen ist bei Flichtlingen hoher und die
Belastung durch Depressionen bei Arbeitsmigrant:innen geringer.

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/illustrations/poster-migrants-refugees-7297156/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Was ist psychische Gesundheit?

= Laut WHO (2022) ist psychische Gesundheit ein
"Zustand des psychischen Wohlbefindens, der
die Menschen in die Lage versetzt, die
Belastungen des Lebens zu bewaltigen, ihre
Fahigkeiten voll zu entfalten, gut zu lernen und
zu arbeiten und zur Verbesserung ihrer

Gemeinschaft beizutragen".

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/vectors/mental-health-cranium-head-human-3350778/
https://pixabay.com/service/license-summary/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Was ist psychische Gesundheit?

Es gibt eine Reihe von Faktoren, die sich auf die psychische

Gesundheit der Menschen auswirken, die wichtigsten sind:

Biologische Faktoren (Gene oder chemische Veranderungen

im Gehirn).
» Familiengeschichte
> Lebenserfahrungen

> Lebensstil

Wenn diese Faktoren verandert

werden, treten Probleme
psychischen Gesundheit auf:

> Stress
> Depressionen
> Angste

der




Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

_Stress kann als ein Zustand der Sorge oder der geistigen Anspannung definiert werden,

der durch eine schwierige Situation verursacht wird. Jeder Mensch erlebt in gewissem Malse
Stress. Die Art und Weise, wie wir auf Stress reagieren, macht jedoch einen grof8en Unterschied

fur unser allgemeines Wohlbefinden.

Nach Angaben der WHO kann sich jeder Mensch irgendwann einmal angstlich fuhlen.
Menschen mit Angststorungen leiden allerdings haufig unter intensiver und tbermafliger Angst.
Sie sind schwer zu kontrollieren, verursachen erhebliche Probleme und kénnen lange andauern,
wenn sie nicht behandelt werden. Angststorungen beeintrachtigen die taglichen Aktivitaten und
konnen das Familien-, Sozial-, Schul- oder Berufsleben einer Person beeintrachtigen.

_Eine depressive Storung geht mit einer gedriickten Stimmung oder dem Verlust von

Freude oder Interesse an Aktivitaten Uber langere Zeitraume einher. Depressionen unterscheiden sich
von normalen Stimmungsschwankungen und Gefihlen im Alltag. Depressionen kdonnen jeden treffen,
aber Menschen, die Missbrauch, schwere Verluste oder andere belastende Ereignisse erlebt haben,

sind anfalliger fir eine Depression.




Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Was sind Apps fur psychische Gesundheit?

Wir werden einige Anwendungen in diesem Modul
kennenlernen und anwenden. Diese sollen helfen, den
emotionalen Zustand zu regulieren, das Selbstmanagement
der Gesundheit zu verbessern und mogliche Probleme der
psychischen Gesundheit vorzubeugen.

Sie decken unterschiedliche Funktionen und Bereiche ab:
> Stress
> Angste
> Posttraumatische Belastungsstorung (PTSD)
> Beratung
> Motivation

> Emotionale Regulierung

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/illustrations/smartphone-app-news-web-internet-1184883/
https://pixabay.com/service/license-summary/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Welche Anwendungen fur die psychische Gesundheit finden wir in diesem Modul?

MoodLog: Daily Insights PTSD COACH BREATH2RELAX

Therapyside




10.1.2
Bedeutung des Emotionsmanagements

Ziele

= Lernen, was Emotionen sind und welche

Bedeutung sie haben

= Lernen, Emotionen zu erkennen und sie zu

regulieren.

= Lernen, wie Sie lhre Atmung in stressigen

Momenten kontrollieren konnen.

Entworfen von Freepik

Kofinanziert von der ) - -
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http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Trainingsinhalt

= Was sind Emotionen?
= Techniken zur Emotionsregulierung

= Aktivitaten zur Atemkontrolle



Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Was sind Emotionen?

Emotionen sind bewusste mentale Reaktionen (wie Wut oder Angst),
die subjektiv als starke Geflihle erlebt werden. Sie richtigen sich in der
Regel auf ein bestimmtes Objekt und werden von physiologischen und
verhaltensmaRigen Veranderungen im Korper begleitet. (American
Psychological Associationg)

Ein wichtiger Aspekt ist die emotionale Intelligenz. Das ist die Fahigkeit
von Menschen ihre eigenen Emotionen und die anderer

wahrzunehmen, zu verstehen, zu regulieren und zu kontrollieren.

Menschen mit hoher emotionaler Intelligenz haben auch ein besseres
emotionales Wohlbefinden und sind in der Lage, Situationen aus einer
besseren Perspektive zu betrachten.

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/vectors/mood-moody-emotion-psychology-face-7791841/
https://pixabay.com/service/license-summary/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Was sind grundlegende Emotionen?

- Emotionen sind universell und mehrere Studien sind sich einig, dass es
sechs grundlegende Emotionen gibt.

Trauer Wut

) 3 4 Ekel
Uberraschungz 5

Freude 1 6 Furcht



Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Techniken zur Emotionsregulierung

Strategien zur Emotionsregulierung konzentrieren sich darauf, das Ausmalf
und die Art der emotionalen Erfahrungen und ihre Auswirkungen auf uns
selbst zu verandern.

Wenn eine Person Probleme mit der Emotionsregulierung hat, kann dies zu

psychischen Stoérungen fuhren. Die typischsten sind Angstzustande und
Depressionen.



Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Arten der Emotionsregulierung

—L NEUBEWERTUNG }

Dies besteht darin, dass man versucht,
neue Interpretationen der Situation
auf positive Weise zu entwickeln,
wenn man stressige Situationen erlebt.

Dies fuhrt zu einer Reihe von positiven
Reaktionen, sowohl emotional als auch
physisch, auf Situationen, die eine
Reihe von stressigen oder negativen
Emotionen hervorrufen.

—L PROBLEMLOSUNG }

Die Person muss in der Lage sein,
eine stressige Situation Zu
durchdenken und bewusst neue
Handlungen vorzuschlagen, um das
Problem zu I6sen.




UBUNG ZUR IDENTIFIZIERUNG VON GEFUHLEN

—
o

Quelle | Pixabay Lizenz
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https://pixabay.com/vectors/mood-moody-emotion-psychology-face-7791841/
https://pixabay.com/service/license/
https://pixabay.com/service/license/

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Ubung zur Identifizierung von Emotionen: Beschreiben Sie eine Emotion

Denken Sie an eines der Geflihle, die Sie in den letzten Tagen oder Wochen
hatten, und versuchen Sie, es zu beschreiben. Schreiben es auf ein Blatt Papier.
Folgen Sie der nachstehenden Gliederung.

> Empfindungen: z.B. Ich flihle eine Enge in meiner Brust
> Gedanken: z. B. Ich glaube, ich kann das nicht tun.

> AuRerungen: z.B. Meine Schultern sind angespannt.
>

Emotionen: z.B. Ich fuhle mich angstlich



Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Ubung zur Identifizierung von Emotionen: Beschreiben Sie eine Emotion

Manchmal denken wir, wenn wir nichts gegen ein Gefuhl unternehmen, es vermeiden oder
ignorieren, wird es verschwinden, aber das ist oft nicht der Fall. Die Konfrontation mit dem
Ausldser eines Geflihls kann uns helfen, seine Auswirkungen zu kontrollieren und die Situation
neu zu bewerten oder eine Losung fir das Problem zu finden, das das Geflihl verursacht.

Wenn ich zum Beispiel Angst vor einer Aufgabe habe und Anspannung im Korper splire, mache
ich mir das bewusst und Uberlege, wie ich die Aufgabe mit weniger Angst angehen kann. Ich
versuche, ein paar Minuten lang zu atmen, meinen Korper zu entspannen und mir einen
positiveren Weg zu lberlegen, wie ich die Aufgabe bewaltigen kann.



Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Techniken zur Kontrolle der Atmung: Zwerchfellatmung

Eine gute Technik zur Kontrolle der Atmung ist die Zwerchfell- oder Tiefenatmung.

Es ist eine Technik, die hilft, die Kontrolle Gber die Emotionen zu erlangen. Sie hat
den Vorteil, dass sie eine der einfachsten und am schnellsten zu erlernenden

Techniken ist. Sie kann in einer stressigen Situation angewendet werden.

VIDEO:

https://www.youtube.com/watch?v=vMjTJf4-xz0
Durch den Aufruf des Videos akzeptieren Sie die Datenschutzbestimmungen

von YouTube. Erfahren Sie mehr.



https://www.youtube.com/watch?v=vMjTJf4-xz0
https://policies.google.com/privacy

@

10.1.3
Arten und Nutzung von Anwendungen zur psychischen Gesundheit

Ziele

= In der Lage sein, zwischen den einzelnen
Anwendungen zur psychischen
Gesundheit zu unterscheiden.

= Wissen, wie man sie einsetzt und wie man

sie sinnvoll nutzt.

Entworfen von Freepik

Kofinanziert von der
Europaischen Union


http://www.freepik.com/

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Trainingsinhalt

= Was sind Apps flr die psychische Gesundheit?
= Was sind die Ziele der einzelnen Apps?

= Wie werden sie genutzt?



Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Was sind Apps fur psychische Gesundheit?

> Neue Technologien und die richtige Nutzung ihrer Apps sind eine

grolde Chance, die Bereitstellung von Diensten fiir die psychische
Gesundheit zu verbessern, um Menschen mit verschiedenen
Problemen zu helfen.

> Die Nutzung von Apps verandert die Art und Weise, wie viele
Menschen ihren taglichen Aktivitaten nachgehen. Mehrere Studien

haben gezeigt, dass Smartphones und Apps die psychische
Gesundheit der Nutzer verandern und verbessern konnen.

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/vectors/african-african-american-black-2029825/
https://pixabay.com/service/license/
https://pixabay.com/service/license/

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Was sind Apps fur psychische Gesundheit?

Die im Folgenden vorgestellten Anwendungen konzentrieren sich auf
verschiedene Aspekte:

v Aufzeichnung der Stimmung und des taglichen Lebens des Nutzenden.
v Tools fur PTSD, Angst und Stressmanagement.

v Hilfe bei der Suche nach psychologischer Unterstltzung sowie bei der
Unterrichtung und Information von Fachleuten.

v Hilfe bei der Bewaltigung von Emotionen und Gefiihlen



Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Stimmungstracker-Apps

Daylio Journal - Mood Tracker

- Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

MoodLog: Tagliche Einblicke

Die App bietet einen umfassenden und einfachen Ansatz zur Stimmungserfassung und
-aufzeichnung. Mit ein paar Klicks kénnen Sie Ihre Stimmung, lhre Aktivitaten und
sogar die Wetterbedingungen aufzeichnen und so ein vollstandiges Bild |hres Tages

erhalten.

ANDROID: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker

Quelle | Lizenz



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

MoodLog: Tagliche Einblicke

Mit der Anwendung kénnen Sie
aufzeichnen, wie Sie sich jeden Tag
fuhlen und welche Tatigkeit Sie
zum Zeitpunkt der Aufzeichnung
ausuben, indem Sie Fotos,
Aufnahmen und Notizen
hinzufigen.

< b
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Quelle | Lizenz



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

MoodLog: Tagliche Einblicke

< September 2021

Discover your month

Days in a Chain

Wed Thu Fr Sat

Die Anwendung bietet einen e tis or
Kalender mit allen Stimmungen, @
Wochen- und Monatsstatistiken | ?
und spiegelt die Erfolge wider @
- o
<« . = |

Quelle | Lizenz



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mediastudios.daytracker

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Apps PTBS/Stress/Angst

PTBS-COACH

- Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=en US
- |0S: https://apps.apple.com/de/app/ptsd-coach/id430646302



https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=en_US
https://apps.apple.com/de/app/ptsd-coach/id430646302

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

PTBS-COACH

Diese App richtet sich an Nutzenden mit posttraumatischer
Belastungsstorung (PTBS). Sie bietet Informationen Uber die
Storung, Uber ihre professionelle Betreuung, eine
Selbsteinschatzung und bietet auch Maoglichkeiten, Unterstlitzung
und Hilfsmittel fir die Stressbewaltigung zu finden.

Sie ist sowohl fur Android als auch fiir iOS verfiigbar:

> ANDROID:
https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=

en US
> 10S: https://apps.apple.com/de/app/ptsd-coach/id430646302

Quelle | Lizenz



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
https://play.google.com/store/apps/details?id=is.vertical.ptsdcoach&hl=en_US
https://apps.apple.com/de/app/ptsd-coach/id430646302

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

PTBS-COACH

Sobald Sie die Anwendung
heruntergeladen und gedffnet haben,
erscheint zunachst eine Reihe von
Informationen, Nutzungsbedingungen und
Lizenzen, die Sie akzeptieren mussen,
wenn Sie die Anwendung weiter nutzen
mochten.

10:12 7

< App Store

Software EULA

U.S. Department
of Veterans Affairs

SOFTWARE END USER
LICENSE AGREEMENT

By agreeing to have any of VA's software
products installed on to your device and by
subsequent use of the Licensed Software,
you agree to comply with the terms of this
general End User License Agreement
("EULA") where no specific agreement is in
place between VA and the user of the
software. If you do not agree to the terms of
this EULA, do not install or use the Licensed
Software but uninstall it from your device.
This EULA applies to any upgrades and
supplements to the original Licensed
Software provided and is referred to on your
opening screen.

« The Licensed Software is owned by
VA. The Licensed Software is licensed,
not sold, only on the terms of this
EULA. Acceptance and installation of
the software indicates your
acceptance of the terms and
conditions of this EULA.

| Accept

Quelle | Lizenz



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

PTBS-COACH

@ g~gc

GETTING WHAT YOU NEED VETERAN STATUS

Im zweiten Schritt e e e e T
beantworten Sie die Fragen,

die IThnen gestellt werden,

und an was Sie am besten e e

beschreibt, und dann, ob Sie

ein Veteran sind oder nicht.

I'M WORKING WITH A HEALTHCARE PROVIDER

Quelle | Lizenz



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

PTBS-COACH

o 5G =B
— PTSD Coach @ = How to Use
You're beautiful because you know your own darkness A HOME
and still, that alone doesn't stop you from finding your To get the most out of PTSD Coach, we

own light.
--R_M. Drake

recommend:

& HOWTOUSETHIS APP 1. Track Your Progress. Take a short quiz

and get helpful feedback about how
PCPSONALIZE you're doing.

2. Whenever you're feeling upset or under
MANAGE DATA stress, use a Coping Tool. Tap “Manage
Symptoms” to find a Coping Tool that

Sobald Sie alle Bedingungen Whe
und Konditionen akzeptiert wwwos  meomo 51 iy o St

haben’ gelangen Sie Zum some of the people you can reach out
Hauptbildschirm der LLJJ

to when you're feeling upset or under
stress.
Anwendung. Sie haben nun ™ < swasus e " ot s i ra gk
Progress" to look at your “Assessment
. . . History."
eine Option, die lhnen -

erklart, wie Sie die e
Anwendung nutzen kdénnen.

INSPIRING QUOTES

@ ~BOUT PTSD COACH

4. Use the "Learn” section of this app to
find 3 things you didn't already know
about PTSD.

SEND US FEEDBACK

6. Take note of what's working and what's
not helping at all.

v3.5.3(81)

Quelle | Li



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

PTBS-COACH

Wenn Sie zur Hauptseite
zuruckkehren, konnen Sie
verschiedene Aspekte
erkunden, z. B. das
Symptommanagement. Hier
geht es um den Grad, in dem
Sie die Emotion in diesem
Moment empfinden. Es
werden eine Reihe von Tipps
und Techniken angeboten, die

Sie anwenden konnen.

1} Manage Symptoms Distress meter

SYMPTOMS TOOLS FAVORITES What's your current level of distress?

Tap on the up and down arrows to indicate how
you are feeling.

You're beautiful because you know your own
darkness and still, that alone doesn't stop
you from finding your own light.

R.

M. Drake
SAD / HOPELESS

Customize
WORRIED / ANXIOUS

Quelle | Lizenz



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

PTBS-COACH

o Manage Symptoms

SYMPTOMS TOOLS FAVORITES
ﬁ- Manage Symptoms

SYMPTOMS TOOLS FAVORITES
- INSPIRING QUOTES

REMINDED Of TRAUMA

. » | ' ‘7%9 LEISURE ACTIVITIES
In der RUbrIk ® AVOIDINGTRIG

MINDFULNESS

Symptommanagement gibt = D.T& . ceoronmon:
es eine weitere Option, die S ‘
Bewaltigungshilfen
anbietet.

domp, b
&; MY FEELINGS

P

*‘ OBSERVE THOUGHTS

POSITIVE IMAGERY

Quelle | Lizenz



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

PTBS-COACH

Repeatedfdisturbing, and unwanted
memorief of the stressful experience?

Eine weitere Option - e
ermoglicht es lhnen, lhre T @,
Fortschritte zu verfolgen.

aaaaa
On the following screens are some problems

that people sometimes have in response to
a very stressful experience.

Please read each problem carefully, then
select the option that best describes how

Vit dieser Option konnen R
Sie lhre Symptome auf der y o
Grundlage eines
Fragebogens erfassen. Dies

TAKE ASSESSMENT

hilft dem Benutzenden zu
verstehen, ob etwas mit
PTBS zusammenhangt. Quelle | Lizenz



https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302
https://apps.apple.com/us/app/ptsd-coach/id430646302

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

PTBS-COACH

Diese Anwendung bietet
auch einen Bereich, in dem
man sich Uber die PTBS-
Erkrankung informieren
kann, gibt Ratschlage, hilft
bei der Kontaktaufnahme
mit Fachleuten in
Krisenzeiten und enthalt
eine Liste der haufigsten
PTBS-Symptome.

ABOUT PTSD

GETTING PROFESSIONAL
HELP

PTSD AND THE FAMILY

4 About PTSD

@ WHAT IS PTSD?
. PTSD FACTS

-
" HOW DOES PTSD DEVELOP?
s ¥

/0 HOW COMMON IS PTSD?
q
W WHO DEVELOPS PTSD?
HOW LONG DOES PTSD LAST?
—

'f’l&;;}\ PROBLEMS RELATED TO PTSD
10 )
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Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

PTBS-COACH

Crisis Resources

Get Support

For any crisis, including medical
emergencies, go to your nearest emergency
room or:

MANAGE SYMPTOMS TRACK PROGRESS

g |

LEARN GET SUPPORT

Call 911

Suicide & Crisis Lifeline:

Call 988

Schliel3lich bietet es auch eine
Support-Option, so dass sich der
Nutzende in seinem Prozess
unterstitzt fuhlt.

(press 1 for Veterans Crisis Line)

Veterans Crisis Line - Text
GROW YOUR SUPPORT

Veterans Crisis Line - Chat

National Domestic Violence Hotline:

PERSONAL SUPPORT CONTACTS

Call 1-800-799-7233

Add new contact
National Sexual Assault Hotline:

Quelle | Lizenz
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Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Apps fur psychologische Unterstutzung

Therapyside

- Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.terapiachat.android&hl=es&gl=US

- |0S: https://apps.apple.com/de/app/therapyside-psicdlogo-online/id1223472664



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.terapiachat.android&hl=es&gl=US
https://apps.apple.com/de/app/therapyside-psicólogo-online/id1223472664

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Therapyside

Diese Anwendung hilft Nutzenden, professionelle Psycholog:innen
per Videoanruf zu kontaktieren. Das Herunterladen der
Anwendung ist kostenlos, aber dann mussen Zahlungen zu
professionellen Tarifen geleistet werden.

Die Nutzenden konnen Psycholog:innen finden, die auf eine breite
Palette von Bereichen spezialisiert sind (Selbstwertgefiihl, Angst,

Depression, Sexualitat, Paartherapie und Coaching).

Es ist sowohl fur Android als auch fur iOS verfiigbar:

> ANDROID: https://play.google.com/store/apps/details?id=com.terapiachat.android&hl=es&gl=US

> |OS: https://apps.apple.com/de/app/therapyside-psicdlogo-online/id1223472664

Quelle | Lizenz
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Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Therapyside

11:15

o« 5G =B}
« App Store

< Spanish ( ) Italian

Sobald die Anwendung heruntergeladen ist,
erscheint ein Fragebogen, in dem e
Benutzende Uber ihre Situation, Geflhle

important that you do them at your own pace

u SW . b e f ra gt W e r d e n . ) That way, we'll be able to find the therapist

best prepared to help you

After that, you'll be able to meet in an initial,
no-cost session and start working together

Leads to the
gquestionnaire

‘
Shall we get started?
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Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Therapyside

Beispiele flur die im Fragebogen gestellten Fragen

11:16 . 5G @m) 11:16 . 5G =m) 11:17 . 5G =m) 1:17 +/ 5C =m)

Select the option you most identify with: Select the option you most identify with

| have anxiety and I'd like to learn how to
manage it

| feel sad and | suspect | may be depressed

| want to improve my self-esteem and grow as a
person

I'd like to improve my relationship with my
partner

| want to understand and improve my sex life

I’'m looking for ways to better handle challenges
at school or work

Id like to resolve conflicts in my social or family
relationships

I've suffered a loss and | need support to work
through it

For a reason not listed above

| have anxiety and I'd like to learn how to

manage it

| feel sad and | suspect | may be depressed

| want to improve my self-esteem and grow as a
person

I'd like to improve my relationship with my
partner

| want to understand and improve my sex life

I'm looking for ways to better handle challenges
at school or work

I'd like to resolve conflicts in my social or family
relationships

I've suffered a loss and | need support to work
through it

For a reason not listed above

To find the therapist who best suits
your needs, do you have a
preference about their gender?

| prefer a man

| prefer a woman

| don't have a preference

I've got that down, Alba.
When is a good time to focus on
you?

Choose when the best time is for you to have
sessions

In the mornings

In the afternoons

| have wide availability

Quelle | Lizenz



https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psic%C3%B3logo-online/id1223472664
https://apps.apple.com/es/app/therapyside-psic%C3%B3logo-online/id1223472664

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Therapyside
11:20 . 5G @m)
= Choose your plan
Sobald der Fragebogen ausgefullt ist, O Weektypan a9
werden verschiedene
. . . (O Monthly plan 40/sessi?n€
Zahlungsmoglichkeiten angeboten, und
sobald die Daten ausgefllt sind, kann der ey —
Fachmann kontaktiert werden.
@ Remember that you can cancel at any time
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Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Emotionsmanagement-Apps

BREATHE2RELAX:

- Android:
https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US
- |0S: https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246



https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US
https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

BREATHE2RELAX

Diese App gilt als Stressmanagement-Tool, das Informationen Uber die
Auswirkungen von Stress sowie Anleitungen und Ubungen zum Erlernen von
Stressmanagement-Techniken bietet.

Diese Anwendung, die auf der Atmung basiert, hilft, die Emotionen und Geflhle
der Person zu bewaltigen.

Sie ist sowohl fur Android als auch fiir iOS verfligbar:

> ANDROID:
https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US

> |0S: https://apps.apple.com/us/app/breathe2relax/id425720246

Quelle | Lizenz
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https://play.google.com/store/apps/details?id=mil.dha.breathe2relax&hl=es&gl=US
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Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

BREATHE2RELAX

S

Sobald die AGB’s akzeptiert wurden, 6ffnet sich der
Startbildschirm mit verschiedenen Bereichen.

Setup

Quelle | Lizenz
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Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

BREATHE2RELAX

How do you feel?
Before Starting Breathing Session

This breathing exercise is safe
for almost everybody. But if you

Einer der Abschnitte BB ATHE
4 RELAX

Use the slider below to rate your stress.
You can do this again after the breathing

exercise to keep track of how breathing experience any unpleasant
affects your stress. sensations, if you have difficulty

breathing or feeling dizzy,

nervous or out of control. Then

go back to breathing normally.
Relaxed Stressed Remember that the purpose of

sind die Atemubungen.
Zunachst muss man den
Grad des Stresses, den

S - R ———— P . o
[ this exercise is to help you learn
. SshowMeHo | Breathe how to slow down and relax.
man Im M ome nt You can shorten or lengthen the
. . - [ —\ time of each breath to make it
em pfl ndet, anZGICh nen’ | more comfortable for you. Press
d d d start when ready to begin.
ann WIr e

durchzufiihrende Ubung
erklart, gefolgt von der

AUSfU h ru ng der i . Do Not Show Again [ Close
AtemUbU ng . — o Quelle | Lizenz
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Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

BREATHE2RELAX

Im Ergebnisteil wird der
Unterschied im Stress vor
und nach den Atemibungen
dargestellt.

Show Me How

[ Breathe

(

' Learn

Setul

p

About

Results

As you breathe to relax you can

set how much stress you feel
before and after the breathing
exercise and over time you
should see how the breathing is
helping you reduce stress.

. Do Not Show Again
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Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

BREATHE2RELAX

Ein weiterer Abschnitt
befasst sich mit den
Aspekten der
Zwerchfellatmung und wie
sie helfen kann,
Stresssituationen zu
bewaltigen.

|

ShowMe How | Breathe

Learn About

Learn about diaphragmatic
breathing. Learn about how
diaphragmatic breathing can
help you relax by activating the
body’s natural relaxation
response. Watch videos and
view the interactive body
browser to learn more about the
effects of stress on your body.

. Do Not Show Again

! Read

Biology of Stress

' Read

Diaphragmatic Breathing

[ View

Effects of Stress on the Body
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Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Auswertung: Fragebogen

Die Inhalte des Moduls waren anregend und interessant (1 Minimum, 5 Maximum)




Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Auswertung: Fragebogen

Das Modul hat mein Wissen liber das Thema verbessert (1 Minimum, 5 Maximum)
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Gluckwunsch!

Sie haben die Unterrichtseinheit
dieses Moduls abgeschlossen!

Von der Europaischen Union finanziert. Die geauRerten Ansichten und Meinungen entsprechen jedoch
ausschlielich denen des Autors bzw. der Autoren und spiegeln nicht zwingend die der Europaischen
Union oder der Europaischen Exekutivagentur fur Bildung und Kultur (EACEA) wider. Weder die
Europaische Union noch die EACEA koénnen daflr verantwortlich gemacht werden.

Kofinanziert von der
Européaischen Union




