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Zusammenfassung: Gesundheits-Apps mit Mood-Tracking-
Funktionen ermdglicht gesunden und erkrankten Men-
schen ihre emotionalen Stimmungen in Echtzeit zu
reflektieren. Mood-Tracking bietet daher ein grofies Poten-
zial zur Verbesserung der psychischen Gesundheit der
Bevolkerung. Nicht nur die enorme Heterogenitat der App-
Funktionalitaten, inkl. der Zielsetzung und Zielgruppen
der Apps, sondern auch die angewandten Studiendesigns,
erschweren die Uberpriifung der Wirksamkeit und erfor-
dern eine differenzierte Betrachtung.

Schlusselwoérter: Gesundheits-Apps; Mood-Tracking; Psy-
chische Gesundheit; Stress.

Abstract: Health apps with mood tracking capabilities ena-
bles healthy and ill people to reflect their emotional moods
in real time. Mood tracking therefore offers great potential
for improving the mental health of the population. Not only
the enormous heterogeneity of the app functionalities incl.
the objective and target groups of the apps, but also the
applied study designs complicate the examination of effec-
tiveness and require a differentiated view.
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stress.

Einleitung

Laut ,World Mental health report“ der WHO ist jeder vierte
Mensch im Laufe seines Lebens einmal von einer psychi-
schen Stérung betroffen, drei Viertel bereits vor dem 24.
Lebensjahr [1]. ,Digitales Journaling“ — &hnlich wie tra-
ditionelles Journaling (Tagebticher) — bieten wie das Tra-
cking emotionaler Zustdnde via App (,mood tracking®)
die Moglichkeit, gesunde Menschen in ihren emotionalen
Zustanden zu stabilisieren und Menschen mit psychischen
Erkrankungen (z. B. bipolare Stérungen, Depressionen) in
ihrem Krankheitsmanagement zu unterstiitzen.
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Hintergrund, Potenziale und
Grenzen

In den meisten derzeit verfiigharen Apps zur psychischen
Gesundheit ist Mood-Tracking bereits ein fester Bestand-
teil [2]. Dabei kann Mood-Tracking intrinsisch, als auch
extrinsisch motiviert sein. Neben Empfehlungen Dritter
(z. B. Freunde, Familienangehorige, Psycholog:innen) sind
es inshesondere negative Lebensereignisse und negative
Verdnderungen der eigenen psychischen Gesundheit, die
Menschen motivieren, Mood-Tracking-Apps zu nutzen
[3]. Die digitale Aufzeichnung (bekannt als ,self-tracking®,
squantified self*, ,lifelogging®) via Apps, Wearables (z. B.
Fitnessarmbénder) oder Hearables (z. B. Kopfhorer mit Puls-
messung) schliefdt emotionale und korperliche Zustande,
Korperleistungen und reine Verhaltensweisen (z. B. Schlaf)
mit ein. Folglich kann das Self-Tracking manuell (,active
tracking®) und automatisiert (,passiv tracking®) erfolgen.
Das Stresslevel wird objektiv (z. B. automatische Messun-
gen der Herzfrequenzrate) und subjektiv [4] mithilfe von
Texteingabemaoglichkeiten, vordefinierten Textauswahl-
moglichkeiten, Emojis oder Stimmungsskalen erhoben
[5], die mit positiven und negativen Stimmungswerten
(z. B. optimistisch, frustriert) hinterlegt sind. Die Verkniip-
fung mit durchgefithrten Aktivititen (Arbeit, Sport, Schlaf
etc.) ermoglicht es zu ermitteln, welche Gefiihlslagen, von
welchen Aktivitaten beeinflusst werden (Abbildung 1).

Die kontinuierliche Erfassung emotionaler Zustande
in Echtzeit ermoglicht es, Stimmungsverdnderungen im
Zeitverlauf grafisch darzustellen, um so Zusammenhénge
zwischen Stress und Aktivititen leichter nachvollziehen
zu konnen. Wahrend einfaches Mood-Tracking sich auf die
Auseinandersetzung mit Stressoren (,mentale Stresskom-
petenz®) beschrankt, schliefSen komplexe Apps die kritische
Selbstreflexion stressmindernder bzw. stressforderlicher
Gedanken mit ein (,instrumentellen Stresskompetenz®)
[6, 7]. Solche Apps enthalten zudem Informationen iiber die
Entstehung von Stimmungen sowie Hinweise und Anleitun-
gen zum Stressabbau (z. B. progressive Muskelrelaxation,
Meditation, Kurse zum Thema Rumination bzw. Griibeln)
(,regenerative Stresskompetenz*) (Abbildung 2).

Bei der instrumentellen und regenerativen Stress-
kompetenz scheint es Nachholbedarf zu geben, da Nutzer
oft beméangeln, dass App-gestiitzte Empfehlungen dariiber
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Abbildung 1: Beispiele fiir Datenerhebungsformen von Mood-Tracking-Apps.
Quelle: Scherenberg/Erhart, 2020.
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Abbildung 2: Kompetenzbereiche von Mood-Tracking-Apps.
Quelle: Lampert/Scherenberg, 2019.

fehlen, wie die eigenen Daten interpretiert werden konnen die mit der Interpretation wiederkehrender Datenmuster
und die Stimmung konkret verbessert werden kann [3]. und Pseudo-Korrelationen einhergehen konnen, bisher
Zudem wird kritisiert, dass iiber die tatsachlichen Folgen, nur wenige Erkenntnisse vorliegen [8]. Befiirworter
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konstatieren, dass durch die Auseinandersetzung mit
den eigenen Daten die Korperwahrnehmung gescharft
wird [5] und eine Sensibilisierung in Form einer Achtsam-
keitsmeditation stattfindet [9]. Da traurige Stimmungen,
negative Emotionalitdt und Depression eng miteinander
verkntipft sind und Marker fiir das Auftreten und die
Aufrechterhaltung von Depressionen sind [10], kann eine
Beobachtung des personlichen Befindens mittels Mood-
Tracking sinnvoll sein. Empfohlen wird, die Mdglichkeit
zu bieten, eigene Fotos zur unterstiitzenden Beschreibung
von Stimmungen zu integrieren [11]. Die Erinnerung
an positiv aufgeladene stimmungsrelevante Ereignisse
konnen akute Belastungen reduzieren. Dabei bietet Mood-
Tracking die Moglichkeit, eigene Gefithle mit Dritten (z. B.
in integrierten App-Communitys, sozialen Medien) zu
teilen, um tuber die virtuelle Gemeinschaft (,communal
self-tracking) Unterstitzung zu erhalten [12]. Im Kontext
der betrieblichen Gesundheitsférderung kann Mood-Tra-
cking genutzt werden, um Mitarbeitenden eine Plattform
zu bieten, um Emotionen mitzuteilen und tber diese zu
diskutieren. Folglich sind Mood-Tracking-Apps auch in
der Lage, Empathie in sozialen Settings zu férdern und
Konflikten proaktiv zu begegnen [13]. Fiir einen besse-
ren Umgang mit Stress und Mitgeftihlsmiidigkeit kann
die digitale Selbstiiberwachung als Teil der Selbstflirsorge
zudem fiir die Resilienz und das Wohlbefinden spezifi-
scher Berufsgruppen (z. B. Pflege) eingesetzt werden [14].
Wirksamkeitserwartung und Glaubwiirdigkeit (Placebo-
Effekt) konnen erhoht werden, wenn Nutzer Informa-
tionen zur Wirksamkeit vor und nach der App-Nutzung
erhalten [15].

Wie wirksam Mood-Tracking dauerhaft ist, dariiber
fehlen Langzeitstudien. Metaanalysen stofien angesichts
der enormen Heterogenitdt an ihre Grenzen: So unter-
scheidet sich nicht nur das Studiendesign (z. B. Methode,
Erhebungszeitpunkt und -zeitraum), sondern die Ziel-
gruppen und damit ihre Medienaffinitdt. Der Funktions-
umfang und die Benutzerfreundlichkeit der untersuchten
App(s), der Grad der Personalisierung, die integrierten
Gamification-Elemente [16], aber auch die Anbindung
von Wearable Devices (z. B. Fitness-Armbénder) beein-
flusst das Output und Outcome [17]. Abhilfe konnten
spezifische Evaluationstools, wie bspw. das ,Framework
to Assist Stakeholders in Technology Evaluation for Reco-
very (FASTER) to Mental Health and Wellness Frame-
work Assessment“ schaffen, die die Zugénglichkeit bzw.
Barrierefreiheit, App-Funktionen, Kosten, organisatori-
sche Glaubwirdigkeit, Evidenzbasierung bzw. klinische
Grundlage, Datenschutz und Sicherheit, Benutzerfreund-
lichkeit, Einwilligungserklarung, oder den Zugang zu Kri-
sendiensten berticksichtigen [18].
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Fazit

Grundsatzlich konnen Mood-Tracking-Apps die Selbst-
wahrnehmung wund Selbstreflexion insbesondere in
schwierigen Zeiten bzw. Lebensphasen erhéhen. Die ver-
starkte Akzeptanz von Apps bietet die Moglichkeit die psy-
chische Gesundheitsversorgung (z. B. in Pandemie-Zeiten)
durch Mood-Tracking zu unterstiitzen, um die aktive Rolle
bei der partizipativen Entscheidungsfindung (,Shared
Decision Making“, SDM) zu stérken [19]. Mood-Tracking-
Apps werden durchaus positiv von Nutzer:innen gesehen
[5, 20], da sie ein Gefiihl von Kontrolle und Autonomie rund
um das Gesundheitsmanagement schafft. Bevor indes eine
verlassliche Implementierung digitaler Selbsthilfe-Apps in
das Gesundheitssystem (z. B. digitale Gesundheitsanwen-
dungen, DIGAs) erfolgt, bedarf es weiterer Forschung zur
Wirksamkeit. Denn auch wenn eine App mit Mood-Tra-
cking-Funktion evidenzbasiert entwickelt wird, heift dies
nicht zwangslaufig, dass eine Wirksamkeit gegeben ist [2].
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