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ONLINEBERATUNG MUDIGKEITSMILDERUNG (OMM)

VORSTUDIE ZUR ENTWICKLUNG EINES
INTERNETGESTUTZTEN PROGRAMMS ZUR PRAVENTION

VON SCHLAFSTORUNGEN:

ONLINEBERATUNG MUDIGKEITSMILDERUNG

Schlafstérungen sind heute keine Seltenheit. Etwa ein
Viertel der deutschen Bevolkerung leidet Studien zufolge
unter den Auswirkungen, besonders betroffen sind da-
bei Schichtarbeiter. Die Folgen sind, neben reduzierter
Arbeitsleistung, auch im Privatbereich erkennbar: MU-
digkeit und Depressionen kdnnen zu einer verminderten
Lebensqualitat fuhren. Diese Auswirkungen kénnen sich
noch lange nach Veranderung der Arbeitszeiten deutlich
machen. Viele Betroffene nehmen erst nach Eintreten
der Stérung Hilfe in Anspruch. Am besten ist es jedoch
Schlafstérungen komplett zu umgehen, indem friihzeitig
MaBnahmen zur Vorbeugung getroffen werden. Genau
dort méchte das Projekt ,Vorstudie zur Entwicklung ei-
nes internetgestitzten Programms zur Pravention von
Schlafstérungen insb. bei Mitarbeiter/innen im Schicht-
dienst: Onlineberatung Mudigkeitsmilderung*” ankntpfen,
um die Schlafeffizienz der Patienten zu verbessern und
die Symptome zu vermindern.

Projektaufbau

Zunéachst wird, ausgehend von Patientenfragebdgen der
Schlafambulanz des Klinikum NUrnbergs, ein internet-
basierter Selbsttest zur ersten Einschatzung von Schlaf-
stérungen entwickelt werden. Um eine moglichst groBe
Reichweite zu erlangen, wird fur das Programm das In-
ternet als Medium gewahit. Des Weiteren soll durch ein
Schlaftagebuch die Schlafeffizienz kontrolliert werden.
Neben der Auswertung und Feedback zum Selbsttest
und Schlaftagebuch, setzt das Programm auf eine indi-
vidualisierte Online Beratung. Diese soll Hilfe und Unter-
stlitzung bei der Verbesserung der Schlafeffizienz leisten
und zur Verminderung der Symptome der Schlafstérung
beitragen. Im Weiteren mussen Online- Berater geschult
werden. Zu letzt wird das Programm anhand einer spe-
ziellen Risikogruppe getestet und gegebenenfalls ange-
passt und evaluiert.

Projektziel

Unter der Voraussetzung eines erfolgreichen Tests zur
Wirksamkeit konnen Modelle entwickelt werden, die ei-
nen breiten Einsatz des Programms jenseits Klinischer
Varianten ermoglichen. Dabei ist insbesondere an den
Einsatz des Programms im Rahmen eines betrieblichen
Gesundheitsmanagements zu denken.
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