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Selbsthilfestärkende Online-Programme können die Behandlung depressiver Erkrankungen wirkungsvoll unterstützen. Moodgym, was so viel bedeutet wie „Fitness für die Stimmung“, ist ein weltweit etabliertes und wissenschaftlich geprüftes Selbstmanagementprogramm zur Linderung von depressiven Symptomen, das am Institut für Sozialmedizin, Arbeitsmedizin und Public Health (ISAP) der Universität Leipzig sprachlich adaptiert und auf seine Wirksamkeit hin im deutschen Sprachraum im Rahmen einer randomisiert-kontrollierten Studie untersucht wurde. Es kann nachweislich zur Verringerung von Depressions- und Angstsymptomen sowie zur Verbesserung der Selbstwirksamkeit und Lebensqualität der Nutzenden beitragen – nicht nur bei jungen Menschen [1]
        [2].
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