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E-mental health

bij eetstoornissen en verwante moeilijkheden

Bij e-mental health maakt men gebruik van informatie- en communicatietechnologie
om welzijn en geestelijke gezondheidszorg te ondersteunen of verbeteren. Verder
biedt het voor hulpverleners mogelijkheden voor preventie, diagnostiek,
behandeling en opvolging op lange termijn. Voordelen zijn dat grote groepen
bereikt kunnen worden, met toch ook kans op gepersonaliseerde feedback.
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Top 3 eetstoornis herstel apps

Methode: Aan de hand van kwaliteitscriteria als privacy en anonimiteit, evidence Recovery
based, gratis/betalend, bruikbaar in therapie en taal werden verscheidene online _Record
hulpverleningstools onderzocht. Het gaat hierbij om eetstoornis herstel sites,
eetstoornis herstel apps, meditatie apps, mental health apps (diverse problemen) en

online modulen bij eetstoornissen en verwante moeilijkheden.
Logboek maaltijden & gevoel

© Privacy & anonimiteit Recover Bngth 2;;1?0'&9%

Er is aandacht geschonken aan privacy en anonimiteit. | Lijst met copingmechanismen
- Luik voor hulpverleners

« Evidence based 248 B e

Gebaseerd op wetenschappelijk onderzoek. Mindfulness
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Volledig gratis in gebruik. CUIC Ny

- Bruikbaar in therapie Logboek maaltijden & gevoel

Kan gebruikt worden binnen een therapietraject. LR Eefp e d TS
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Van origine of beschikbare vertaling. o

. o . Top 3 mental health apps
Resultaten: Uit het kwaliteitsonderzoek kunnen we besluiten dat er geen Psymate BackUp Calm Harm

Nederlandstalige eetstoornis herstel apps zijn, maar het Engelstalig aanbod is sterk:
Jourvie, Recovery Record en Rise Up + Recover. Wat betreft Mental Health Apps bevelen
we in het Nederlands Psymate, BackUp en OnTrackAgain aan en in het Engels Mindshift, I
T2 Mood Tracker, What's Up?, CBT Thought Record Diary en Wellmind. Een speciale G/ABNL Qv
aanbeveling verdient Onlinedagboek.be, dat kan gebruikt worden als onderdeel van
een therapie en een aantal voordelen vertoont tegenover vb. het mailen van
dagboekfragmenten.

Conclusie: Voornamelijk Engelstalige online tools zijn beschikbaar voor herstel bij
eetstoornissen. Enkele websites en apps kunnen ingezet worden in therapie of bij
onderzoek. Verder onderzoek dient uit te wijzen wat de inzetbaarheid en werkzaamheid
van deze tools kunnen zijn in Vlaanderen en hoe deze middelen verder verspreid kunnen
worden.

Online modules Andere apps

T2 Mood CBT Thought
OnTrackAgain Tracker Mindshift Record Diary

Eat healthy, fight back
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“Featback is een online zelfhulpprogramma dat geschikt is voor mensen met tracker

—
eetproblemen die op dit moment niet in behandeling zijn. Het programma is bedoeld ﬁq/*-NL OvxP O X PNL OV AP
voor iedereen die worstelt met eten, gewicht en figuur. Het programma geeft je inzicht

in je eetgewoonten en helpt je om een gezond en regelmatig eetpatroon te What's Up? Wellmind MoodMission

ontwikkelen en vast te houden. Daarnaast ondersteunt Featback je bij het onderzoeken

van de mogelijk achterliggende problemen en word je gestimuleerd om hier op een

gezondere manier mee om te gaan.” (van: www.featback.nl) NHS@
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6% NL Onlinedagboek.be
99gram biedt de zelfhulpcursus “Bekijk jezelf door een roze bril” aan.

“In de cursus ‘door een roze bril leren kijken'leer je hoe je actief stil kunt staan bij : '- n ‘ | ne ag boek

positieve gevoelens. Dit doe je in korte en leuke opdrachten verspreid over 6 weken. We
hopen dat je hierdoor leert positiever in het leven te staan; meer bewust te zijn van
mooie ervaringen en beter met moeilijke situaties om te gaan.” (van: www.99gram.nl) “Online dagboek is een online toepassing die:

- kan ingezet worden bij psychische moeilijkheden en gedragsproblemen, maar
Andere online modules: ook voor het bereiken van positieve doelen,
- door begeleiders en hulpverleners, in organisatieverband of als zelfstandige,
- om zicht te krijgen op een klachtenpatroon, ter ondersteuning van een

veranderingsproces, of om doelen te evalueren,

- ook geschikt voor onderzoeksdoeleinden.’

een flexibel hulomiddel bij begeleiding of therapie

Moodgym www.legacy.moodgym.com.au
Depressiehulp  www.depressiehulp.be

Mirro www.angst.mirro.nl

ThinkLife www.thinklife.zelfmoord1813.be
Fitin je hoofd www.fitinjehoofd.be

TOP www.impliciet.eu O v XPNL
On Track www.ontrack.org.au

http://onlinedagboek.be

Enkel als deel van therapie, een therapeut moet eerst een account aanmaken

Natuurlijk zijn er nog meer apps en online modules, Binnen onze zoektocht hebben we gefocust op laagdrempelige (hoofdzakelijk
kosteloze) hulp, e-mental health die voor iedereen te bereiken is. Voor hulpverleners specifiek: http://digitalezorgkompas.nl



