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Digitale Hilfe bei der Behandlung bei Fibromyalgie

Die Akzeptanz- und Commitment-The-
rapie (ACT), eine Erweiterung der kog-
nitiven Verhaltenstherapie, hat sich
als besonders wirksam in der psycho-
therapeutischen Behandlung von
Menschen mit chronischen Schmerzen
erwiesen. Gerade im Rahmen der mul-
timodalen Schmerztherapie, der Kom-
bination aus einer medizinischen, psy-
cho- und ergotherapeutischen
Behandlung stellt die ACT daher einen
wichtigen Baustein dar. Das Problem
ist jedoch, dass viele Betroffene keinen di-
rekten Zugang zu dieser Form der Be-
handlung haben. Die durchschnittliche
Wartezeit auf einen Therapieplatz be-
trégt in Deutschland fast funf Monate. Ein
Online-Therapiekurs bietet nun bundes-
weit Zugang zu psychologischer Soforthil-
fe - kostenlos fur Betroffene auf Rezept.

Digitale = Gesundheitsanwendungen
(DiGA) - Psychologische Soforthilfe
auf Rezept

Seit 2019 kénnen Online-Therapiekurse
als Digitale Gesundheitsanwendungen
(DiGA) von Arztinnen und Psychothera-
peuten auf Rezept verschrieben werden.
DiGA bieten damit nicht nur eine schnel-
le Behandlung - ganz ohne Wartezeit
und von zu Hause aus. Sie sind fr ge-
setzlich Versicherte darlber hinaus kos-
tenfrei. Auch der Online-Therapiekurs
HelloBetter Chronische Schmerzen wur-
de durch das Bundesinstitut fur Arznei-
mittel und Medizinprodukte (BfArM) als
DiGA zertifiziert. Er kann zur sinnvollen
Uberbriickung der Wartezeit eingesetzt
werden oder auch eine medizinische
oder psychotherapeutische Behandlung
begleiten. Auferdem kann der On-
line-Kurs Betroffene nach einer statio-
ndren, teilstationdren oder ambulanten
Therapie oder Reha-Behandlung unter-
stUtzen und so einen nachhaltigen The-
rapieerfolg ermdglichen.

Inhalte und Aufbau des Online-Kurses
HelloBetter Chronische Schmerzen ba-

siert auf wirksamen Methoden der Ak-
zeptanz- und Commitment-Therapie
(ACT) und bietet somit eine Behandlung
auf dem aktuellsten Stand der psycho-
logischen Forschung und psychothera-
peutischen Praxis. Der Online-Therapie-
kurs wurde mit dem Ziel entwickelt, die
Schmerzbeeintréchtigung zu reduzieren
und die Lebensqualitét von Menschen
mit chronischen Schmerzen und Fi-
bromyalgie zu steigern.

In 7 Einheiten Uber 12 Wochen ler-
nen Kursteilnehmende, was sie zum
Thema chronische Schmerzen wissen
missen und welche bewdhrten Metho-
den ihnen dabei helfen kdnnen, einen
besseren Umgang mit den eigenen
Schmerzen zu finden. Ein Schwerpunkt
sind sogenannte Achtsamkeits- und
Entspannungsiibungen, mit denen die
Betroffenen lernen, den eigenen
Schmerz neu wahrzunehmen und ihre
Aufmerksamkeit bewusst auf angeneh-
mere Empfindungen zu lenken. Der auf
diese Weise neu gewonnene Fokus auf
positivere Aspekte des eigenen Lebens
ermdglicht eine ganz andere Perspektive
auf die eigenen Schmerzen. Kursteilneh-
mende erfahren aulberdem, wie sie ihren
Alltag selbstbestimmt und ganz unab-
héngig von den Schmerzen gestalten
kénnen, um eigenen Wiinschen und Zie-
len ndherzukommen.

Wdhrend der gesamten Zeit wer-
den Betroffene von einer geschulten
Psychologin oder einem geschulten
Psychologen aus dem HelloBetter Team
begleitet. Nach jeder Kurseinheit erhal-
ten die Teilnehmenden ein schriftliches
Feedback. Der Online-Therapiekurs wird
zudem durch verschiedene Funktionen
erweitert. Ein Online-Tagebuch und
wiederholte Symptomchecks ermdgli-
chen es, Fortschritte beobachten und
auswerten zu kdnnen - auch gemein-
sam mit Behandelnden. Der On-
line-Therapiekurs kann flexibel sowohl
als App als auch am Computer durch-
gefihrt werden.

Nachgewiesene Wirksamkeit und ak-
tuelle Forschung

In einer randomisierten kontrollierten
Studie zum Online-Therapiekurs Hello-
Better Chronische Schmerzen konnte
dessen Wirksamkeit bereits nachgewie-
sen werden. Aktuell fihrt HelloBetter ei-
ne zusdtzliche klinische Zertifizierungs-
studie durch, um die Wirksamkeit des
Online-Kurses weiter zu untersuchen.
Innerhalb dieser zweiten HelloBetter
Schmerzstudie wurden bereits 360 Er-
wachsene mit chronischen Schmerzen
und einer deutlichen Schmerzbeein-
trdchtigung eingeschlossen.

Dank der bereits erfolgreich abge-
schlossenen Studie und des erfolgrei-
chen Verlaufs der aktuellen Studie ist es
fur Menschen mit chronischen Schmer-
zen und Fibromyalgie bereits jetzt mdg-
lich, sich den Online-Therapiekurs von
Arzten und Psychotherapeuten ver-
schreiben zu lassen. Weitere Informati-
onen zur Verschreibung und zu den In-

halten des Kurses sind auf der
HelloBetter =~ Website zu  finden:
www.hellobetter.de

Uber den Anbieter Hello Better
HelloBetter ist ein etablierter Anbieter
digitaler Medizinprodukte. Das Unter-
nehmen wurde 2015 von Prof. Dr. David
Ebert, Dr. Hanne Horvath und Dr. Elena
Heber als universitdres Projekt gegriin-
det. Bisher wurden mehr als 30 rando-
misiert-kontrollierte Studien zur Wirk-
samkeit und Kosteneffektivitdt
verschiedener HelloBetter Online-The-
rapiekurse durchgefthrt und in Fach-
journals publiziert.

Der Online-Therapiekurs HelloBetter Pa-
nik wurde von der Stiftung Warentest
(11/2021) zudem als Testsieger ausge-
zeichnet. Der Kurs Chronische Schmer-
zen wird in Kooperation mit der Firma Ra-
tiopharm angeboten. Alle Innovationen
werden bei HelloBetter von einem inter-
disziplindren  Expertenteam begleitet
und wissenschaftlich evaluiert.



