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E-mental
health apps

Steeds meer
millennials gebruiken
apps voor hun
geestelijke gezondheid

E-mental health apps zijn
trendy, toegankelijk en
stukken goedkoper dan

een sessie bij de psycho-

loog. Maar werken ze ook?
“Grote bedrijven maken
hun apps visueel aantrek-
kelijk, maar dat zegt hele-
maal niets over de inhoud”,
zegt expert Tom Van Daele
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rijpen naar je smartphone
terwijl je last hebt van stress
of angst, het klinkt contra-
dictorisch. Toch halen heel
watmensen hun therapie da-
gelijks uit hun gsm. E-mental health apps,
oftewel applicaties voor de psychische ge-
zondheid, zijn trendy, toegankelijk en ui-
terst populair bij millennials. De cijfers lie-
gen er niet om. Afgelopen jaar maakten de
tien meest gedownloade e-mental health
apps wereldwijd samen meer dan 32 mil-
joen dollar winst.
Dat app-bedrijven er munt uitslaan, is vol-
gens experts niet verrassend. “Hoge tarie-
ven en lange wachttijden bij de psycholoog,
de stigmatisering rond mentale gezond-
heid... het zijn drempels om effectief hulp te
zoeken”, vertelt Tom Van Daele, expert
toegepaste psychologie aan de Thomas
More Hogeschool. De klinisch psycholoog
is een voortrekker in ons land op het vlak
van geestelijke gezondheidszorg met een fo-
cus op de toegevoegde waarde van techno-
logie. “Het is vanzelfsprekend dat steeds
meer mensen, voornamelijk millennials,
hun depressie of angst op een alternatieve
manier aanpakken. Ze zoeken mentale
steun en rust op hun smartphone.”

Onmishaar voor de toekomst

“Een derde van de Belgen kampt met psy-
chische problemen, een derde van hen
zoekt hulp. Zo’n 10 procent van de bevol-
king gaat dus daadwerkelijk naar de psy-
choloog of psychiater”, vertelt Van Daele.
“Het probleem is dat er amper één hulpver-
lener beschikbaar is per 110 hulpzoeken-
den. De nood aan psychische hulp is veel
groter dan het aanbod. Logisch dus dat
e-mental health apps aan een forse opmars
bezig zijn.”

Neem maar eens een kijkje in de Appstore,
waar je een massa applicaties rond mentaal
welzijn terugvindt. De mogelijkheden zijn
eindeloos: online dagboeken, mediteerses-
sies, automatisch aangestuurde chatbots,
apps met rustgevende geluiden en muziek,
interactieve spelletjes en zelfs therapieses-
sies met de stem van een psycholoog, die
weliswaar op voorhand is opgenomen. In
één tik staat het op uw smartphone. Zo’n
therapeutische app heeft heel wat voorde-
len. “Je hoeft het tegen niemand te zeggen,
je hoeft je niet te verplaatsen en het is on-
middellijk beschikbaar”, zegt Van Daele.

Niet alle apps rond mentale gezond-
heid zijn even betrouwbaar, maar

onderstaande apps hebben volgens
expert ie Tom

ment amper 40 euro. Voor een sessie bij de
therapeut leg je veel meer neer.”

Chatten met bots

Maar zijn al die apps wel betrouwbaar en
wat is hun therapeutisch effect? Van Daele
is sceptisch: “Als de apps ontwikkeld wor-
den door deskundigen en therapeuten is de
betrouwbaarheid groot. Het is ook belang-
rijk dat bedrijven onderzoek doen naar de
werking van hun app en dat ze daar trans-
parant over communiceren. De meditatie-
app Headspace bijvoorbeeld doet het op
dat vlak uitstekend.”

Bij de meeste online toepassingen is de rea-
liteit echter anders. “Iedereen kan een app
ontwikkelen. Grote bedrijven maken hun
apps visueel aantrekkelijk, maar dat zegt
niets over deinhoud. Als gebruiker geefje je
gegevens prijs, zonder echt te weten wat
daarmee gebeurt.”

E-mental health apps zijn bovendien niet
vergelijkbaar met een echte therapeut. Inte-
gendeel, het merendeel wordt automatisch
aangestuurd. “Zo heb je Woebot, een chat-
bot waarmee je over je gemoedstoestand en
gevoelens kunt praten. Maar verwacht niet
dat die empathisch gaat reageren, of dat hij
je gaat troosten. Het biedt je geen luisterend
oor, daar is het niet in gespecialiseerd.”
Toch heeft dit soort apps nut, meent Van
Daele. “Je kunt er informatie uithalen over
angst, stress of depressies. Tijdens een chat-
gesprek helpt de bot je psychologische pa-
tronen te herkennen. Het kan je wel helpen
relativeren, maar meer ook niet.”

je ruimte in je hoofd krijgt. De app biedt je
i ies aan, iding van

de op voorhand opgenomen stem van de

oprichter, de Tibetaanse monnik Andy

Van Daele wel hunrnu't, al pleit hij
voor een combinatie van het gebruik
van de apps met gewone therapie.

ReachOut WorryTime

ledereen heeft af en toe wel eens zorgen in
zijn hoofd, maar soms kunnen die je
dagelijkse leven beinvioeden. Met deze app
kan je je zorgen in een notitie neerschrijven
en aan de kant zetten. De app houdt de
notitie voor een bepaalde duur bij, zodat je
niet verstrikt raakt in je gedachten. Je kunt
de notitie één keer per dag ophalen en hoeft
er zo niet voortdurend aan te denken.

De naam zegt het zelf, Headspace zorgt dat

SAM app

Deze Britse applicatie helpt mensen met
angstgevoelens. SAM biedt een hele reeks
tools en tips om je te helpen begrijpen wat je
angst veroorzaakt. Zo kun je ademhalingsoe-
feningen en zelftests doen.

De app is aangestuurd door een bot. Je kunt
met de bot chatten over je gemoedstoe-
stand. De app geeft inzicht en informatie
over angst- en stressgevoelens en helpt je te
relativeren.

The Allen Adventure app

De Allen Adventure app is een verhalend spel
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“Een chatbot gaat niet empathisch reageren.
Hij kan je wel helpen relativeren, maar meer ook niet”

Tom Van Daele, expert toegepaste psychologie

Blended theraphy

Van Daele gelooft niet dat de apps de psy-
choloog in de toekomst zullen vervangen.
Hij denkt wel dat ze op termijn aanvullend
en ondersteunend gebruikt kunnen worden
bij de therapie. De zogenaamde blended the-
rapy - zo heet deze vorm - is de toekomst,
meent Van Daele.

“Aangezien e-mental health een jong do-
mein is, is het natuurlijk logisch dat veel
zorgverleners er nog maar weinig mee ver-
trouwd zijn. Ze zijn van mening dat recht-
streekse contacten zeer belangrijk zijn. Ze
zijn nog niet overtuigd van mobiele thera-
pie en staan er ook nog niet voor open Nu
moeten we hen zien te overtuigen”, zegt
Van Daele.

“Psychologen kunnen samen met hun pati-
enten bijvoorbeeld een online dagboek bij-
houden. Op die manier heeft de hulpverle-
ner enerzijds een overzicht van wat de pati-
ent denkt of voelt. Anderzijds krijgen
patiénten het gevoel dat ze zelfiets doen aan
hun klachten”, meent Van Daele.

Modernisering

Ec¢n ding is volgens Van Daele zeker: mo-
dernisering in de therapie is broodnodig.
“Maar dat zal niet van de ene op de andere
dag gebeuren. Het zal de komende jaren
nog afwachten, uittesten en evalueren wor-
den. Ik vergelijk het met online shoppen. In
het begin waren mensen hier sceptisch over,
inmiddels is het al ingeburgerd. We zitten
met e-mental health ook nog in die eerste
fase”, zegt Van Daele.

Het idee valt ook in de smaak bij minister
van Volksgezondheid Maggie De Block

“Je stapt niet snel naar een
psycholoog als je last hebt van
stress. Daarom is een app net zo
handig, je kunt het gewoon
vanuit je vertrouwde omgeving
gebruiken”

Céline Schraepen (28),
social media influencer

(Open VId). Op de website mhealthbel-
gium.be presenteert zij dit weekend de
eerste gezondheidsapps met een label
van de overheid. Het platform, dat door
haar op poten is gezet, moet op termijn
een overzicht bieden van alle veilige en
betrouwbare gezondheidsapps. Appli-
caties voor geestelijke gezondheid wor-
den er nog niet op vermeld, maar ook
die zullen in de toekomst op de website
verschijnen. “Apps kunnen zeer waarde-
vol zijn als ondersteuning van het werk
van zorgverleners en als hefboom om de
patiént een actievere rol te geven in de
zorg voor zijn of haar gezondheid”, zegt
De Blocks woordvoerder Tijs Ruys-
schaert. “Denk maar aan apps die com-
municatie tussen zorgverleners en pati-
enten vanop afstand mogelijk maken.
De drempel is lager, en er kan vroeger
hulp gezocht worden. Dit verhoogt de
kansen op een succesvolle behande-
ling.”

“Vreemde tool, maar het werkt”
De Beringse Céline Schraepen, bekend
als social media influencer, is ook hele-
maal overtuigd van de werking van
e-mental health apps. Zij downloadde de
app Headspace op aanraden van haar
vriendinnen. “Als onderneemster zit
mijn hoofd vaak vol. Als ik stress heb en
onproductief word, dan grijp ik naar
Headspace. Eigenlijk is het een vreemde
tool om te ontspannen, omdat je nor-
maal dan net afstand moet nemen van je
smartphone. Maar voor mij werkt het.
Ik volg themasessies voor allerlei kwaal-
tjes, van stress en slaaptekort tot focus
en angst. Ik bepaal zelf hoe lang de ses-
sies duren. Voor mij is 5 minuutjes meer
dan voldoende om even tot rust te ko-
men en alles op een rijtje te zetten.”
Céline heeft voor alle duidelijkheid geen
last van depressie. “Als je gewoon last
hebt van stress, stap je niet snel naar een
psycholoog Daarom zijn zulke apps net
zo handig, je kunt het gewoon vanuit je
vertrouwde omgeving gebruiken en het
is toegankelijk vooriedereen, je kunt het
letterlijk in één klik downloaden. Je
kunt het niet vergelijken met een bezoek
aan een psycholoog, maar het is een
handige, laagdrempelige tool. Ik snap
dat veel mensen, vooral jongeren, zo'n
tool durven gebruiken. De stap zetten
naar een psycholoog lijkt me toch veel
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dat bedoeld is voor jonge kinderen tussen 3
en 8. De app leert hen hoe ze pestgedrag
moeten aanpakken en hoe ze moeten
omgaan met moeilijke situaties die zich op
school kunnen voordoen.

Breathe, Think, Do

Ook deze app is bedoeld voor kinderen.
Wanneer ze stress of angstgevoelens
hebben, kunnen ze de app gebruiken om op
een speelse manier te leren kalmeren.

Depressiehulp.be

Met depressiehulp kan je anoniem en
kosteloos zelf werken aan je depressie.
Zo zijn er zelftests, daghoeken en zelfs
chatmogelijkheden.

VGZ mindfulness app

Deze app is gratis en is bedoeld om te
mediteren. De gebruiker kiest op voorhand
een aantal instellingen, zoals de stem van de

spreker en de duur van het mediteren. De
gratis Mindfulness coach-app van VGZ bevat
oefeningen die u helpen om meer mindful te
zijn.

fitinjehoofd.be - app en website

Fitinjehoodf is een campagne van de
overheid. Met deze website leer via tien tips
om controle over je eigen leven te hebben.
Je leert jezelf te waarderen. Je kan het
hoofd bieden aan stress en tegenslag. Je
leert positief in het leven te staan.

mijnherinneringaanjou.bhe

Deze website helpt kinderen met hun
rouwproces. In ‘Mijn herinnering aan jou’
kan je als ouder of voogd een herinnerings-
boom planten en een account aanmaken
voor kinderen, zodat zij op een veilige
manier en creatieve manier aan de slag
kunnen met herinneringen.



