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Verbesserter Schlaf mit mobiler App: Smartphone-basierte
kognitive Verhaltenstherapie zur Forderung der Schlafqualitat
kann bei milden Schlafstorungen helfen
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Schlafstorungen sind ein groSes Problem bei depressiven Erkrankungen. Sowohl unipolare als auch
bipolar depressiv Erkrankte haben regelmallig Schwierigkeiten, alltagstaugliche Schlafzeiten
einzuhalten und zur Ruhe zu kommen. Neben Medikamenten, die den Tag-Nacht-Rhythmus
regulieren (wie in einer kurzlich erschienenen Agomelatin-Studie beschrieben) helfen sollen, oder
beruhigenden und angstlosenden Zusatztherapien konnen dabei vor allem kognitive
Verhaltenstherapien helfen. Dr. Horsch von der Delft Universitat fur Technologie im
niederlandischen Delft untersuchte mit Kollegen der Universitaten von Amsterdam und Utrecht, wie
wirksam kognitive Verhaltenstherapie zur Unterstutzung gesunden Schlafs ist, wenn sie mittels
eines Mobiltelefons angewandt wird. Eine solche App konnte mehr Patienten mit Schlafstorungen
erreichen und regelmafig unterstitzen als dies fur personlich aktive Therapeuten moglich ware.
Ziel der Studie war daher, eine speziell auf Schlaf fokussierte kognitive Verhaltenstherapie-App im
Vergleich zur einer Warteliste-Kontrollgruppe zu testen.

Die Teilnehmer der Studie, alle aus den Niederlanden, litten unter relativ leichten Schlafstorungen.
Nach dem Ausfullen eines Internetfragebogens zu Beginn der Studie wurden die Teilnehmer zufallig
entweder der Behandlungsgruppe (Therapie-App, 74 Teilnehmer) oder der Kontrollgruppe
(Warteliste, 77 Teilnehmer) zugewiesen. Die App enthielt ein Schlaftagebuch, Anleitungen fur
Entspannungsitbungen, Ubungen zur Schlafbegrenzung sowie Informationen und Ubungen zur
Schlafhygiene. Das Programm lief voll automatisiert ab und passte sich an die Fortschritte des
jeweiligen Teilnehmers individuell an. Die Gesamtdauer des Programms war 6 bis 7 Wochen. Im
Anschluss daran nahmen die Studienteilnehmer an verschiedenen Tests teil, die sie nach 3 Monaten
noch einmal wiederholten. Die Teilnehmer der Kontrollgruppe erhielten die App nach den
Abschlusstests. Diese bestanden aus verschiedenen Fragebogen, in denen der Schweregrad der
Schlaflosigkeit, Meinungen und Trugschliisse iiber Schlaf sowie Angste und depressive Symptome
ermittelt wurden. Mit Hilfe eines Tagebuchs uber 7 Tage wurden zudem verschiedene
Schlaffaktoren wie die Schlafeffzienz bestimmt.

Die Forscher fanden einen deutlichen Effekt der Therapie-App: die Teilnehmer der
Behandlungsgruppe hatten in den Abschlusstests einen geringeren Schweregrad der Schlaflosigkeit.
Auch die sogenannte Schlafeffizienz war in der Behandlungsgruppe besser als zu Beginn der Studie:
wahrend der im Bett verbrachten Zeit schliefen sie deutlich mehr als vorher. Diese Fortschritte
waren auch nach 3 Monaten noch messbar.

Damit kann diese Studie zeigen, dass eine automatische, sich selbst anpassende App zur kognitiven
Verhaltenstherapie bei relativ milden Schlafstorungen hilfreich sein kann. Die Wirkung des
Programms waren vergleichbar zu denen, die von Internetbasierten Ansatzen bekannt sind. Die
Studie stutzt damit den Einsatz von mobilen Werkzeugen zur Forderung des gesunden Schlafs.
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Zukunftige Studien miissen nun die Anwendbarkeit auf andere Patientengruppen klaren. Des
Weiteren sollen die verschiedenen Elemente der App und ihre jeweilige Wirksamkeit gesondert
uberpruft werden. Grundlegend scheint aber eine mobile App mit Schlaftagebuch, informativen
Elementen, Entspannungsubungen und Anleitungen zur Schlafrestriktion und Verbesserung der
Schlafeffizienz ein niitzliches Werkzeug zu sein, das eventuell auch begleitend zu anderen Therapien
eingesetzt werden konnte.
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