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Kognitive Verhaltenstherapie fiir Insomnie (KVT-I)

Digitale Gesundheitsanwendung
bei Insomnie

Meine Situation
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HelloBetter Schlafen ist ein psychologisches Hallo, Sarah ) y ;,,eimsm.afmbm,en
Online-Therapieprogramm, das vom Bundesinstitut fir Arzneimittel
und Medizinprodukte (BfArM) als digitale Gesundheitsanwendung

1. Einfihrung

2. Meine Situation

3. Wissenswerl tes

(DiGA) zugelassen wurde. 4. DieRoleces
Schlaftagebuchs

Meine Motivation:

. [\ e michte mir neue Schiafg

Die S3-Leitlinie der Deutschen Gesellschaft fur Schlafforschung und
Schlafmedizin (DGSM) empfiehlt die KVT-I bei Erwachsenen als erste
Behandlungsoption fiir Insomnien.

Strengster Datenschutz:
'E.' mit nachgewiesener durch HelloBetter @ DSGVO- und DiGAV-
Wirksamkeit' Psychologen konform

Leitliniengerechte Soforthilfe Personliche Begleitung

Leitliniengerechte Behandlung mit klinisch gepriifter Wirksamkeit

Das 12-wdchige Online-Therapieprogramm richtet sich an Patienten

mit Ein- und Durchschlafstérungen (G47.0) sowie nichtorganischer

Insomnie (F51.0). HelloBetter Schlafen dient der anhaltenden

Verbesserung der Schlafqualitédt und der Reduktion der Insomnie- Vermittelte Methoden:

Belastung sowie des begleitenden Griibelns. Psychoedukation

In 8 interaktiven Einheiten und sechs optionalen Zusatzmodulen Bettzeitverkiirzung

werden den Teilnehmenden Prinzipien und Strategien der :
Stimuluskontrolle

kognitiven Verhaltenstherapie fiir Insomnie vermittelt. Die

Patienten fiihren ein Schlaftagebuch, konnen ihre Schlafentwicklung R e

verfolgen, die Bettzeitverkiirzung individuell anpassen und andere Anti-Griibel-Strategien
Parameter wie z. B. Schlafmittel dokumentieren. Entspannungstraining
Wir lassen lhre Patienten im digitalen Programm nicht alleine. Riickfallprophylaxe

Uber die vollen 12 Wochen erhalten die Patienten eine persénliche
Begleitung durch einen Psychologen aus dem HelloBetter Team.

Meinen Schlaf- Schlafgewohnheiten Weniger Griibeln Meine Zukunft
rhythmus dndern dndern planen
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Meinen Schlaf Am Ball Gedanken Entspannen

beobachten bleiben verstehen lernen



Die Wirksamkeit von HelloBetter Schlafen wurde in vier klinischen Studien bestatigt.

Schlafbeschwerden ® HelloBetter

gemessen mit Insomnia Severity Index Kursteilnehmende

(ISl, 0-28) Nicht-
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Fiir den Zugang zu der digitalen
Gesundheitsanwendung HelloBetter Schlafen wird
eine der folgenden ICD-10-Diagnosen bendtigt:

F51.0: Nichtorganische Insomnie
G47.0: Ein-und Durchschlafstérungen

Kontraindikationen

Suizidalitat

G4o0.0: Epilepsie

F31.0: Bipolar affektive Stérungen

F23.0: Akute voriibergehende psychotische
Stérungen

G Extrabudgetdre Verordnung
Folgeverordnungen nach 90 Tagen moglich

Haben Sie noch weitere Fragen?

Q 030403686065
M fachpublikum@hellobetter.de
@ hellobetter.de/fachkreise

der Teilnehmenden zeigten direkt
nach Abschluss des Programms
eine signifikante Verringerung
insomnischer Beschwerden'.

79'7 %

Zudem wurden folgende Bereiche signifikant
verbessert:
e Schlafeffizienz
e Depressive Symptome?
e Griibeln
Nach 6 Monaten bleibt die signifikante Verringerung
der Beschwerden bestehen.

der Teilnehmenden waren
nach 6 Monaten symptomfrei’.

42,2 %

Die Studien sind auf unserer Webseite
www.hellobetter.de/forschung einsehbar.

Verschreibungsweg

° Sie kdnnen die digitale Gesundheitsanwendung
gesetzlich versicherten Patienten mit
einer Insomnie-Diagnose ganz einfach per
Arzneimittelrezept verordnen.

Folgende Angaben sind notwendig:

Digitale Gesundheitsanwendung
PZN 18453937

HelloBetter Schlafen
Verordnungen iiber digitale
Gesundheitsanwendungen sind als
,Gebuhr frei” zu kennzeichnen.

e Die Patienten reichen das Rezept bei
hellobetter.de/rezept-einreichen
oder direkt bei der Krankenkasse ein.
Nach dem Erhalt des DiGA Zugangscodes kdnnen
die Patienten auf hellobetter.de beginnen.
Alle gesetzlichen und viele private
Krankenkassen iibernehmen die Kosten.
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