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Symptom-Check

Der Symptom-Check zu Beginn des 
Online Kurses beinhaltet Fragen an 
die Teilnehmenden, zu ihrem 
psychischen Wohlbefinden. So 
erhalten Teilnehmende eine 
fundierte Einschätzung ihrer 
Symptomatik und können eine 
Veränderung ihrer Symptome im 
Verlauf beobachten. 



Dashboard

Hier erhalten Teilnehmende eine 
Übersicht über ihren Kurs, 
Nachrichten von ihrem Coach oder 
können Einträge in ihrem Tagebuch 
vornehmen.

Dein Coach ist Janka Nölle

Dein Coach ist Janka Nölle



Kurspartner 

Fiktive Beispielpersonen begleiten 
die Teilnehmenden durch den 
gesamten Kurs und geben 
Hilfestellung bei der Bearbeitung 
der Übungen. 

HelloBetter Diabetes und Depression: Stress verstehenZur Kursübersicht



Kursinhalt

Mit Hilfe von verschiedenen Übungen 
reflektieren Teilnehmende ihre 
Situation und entwickeln Strategien, 
um ihre persönlichen Ziele zu 
erreichen. 

HelloBetter Diabetes und Depression: Aktiv werdenZur Kursübersicht



Toolbox

In der Toolbox erhalten die Nutzer 
einen Überblick über alle 
verfügbaren Übungen des Kurses und 
können diese jederzeit in ihrem 
Alltag wiederholen. 

Problemlöseplan

Start

Löse dein Problem in ein paar Schritten.



Starten

Strategien

Endlich gut schlafen können. 
Mit unserem HelloBetter 
Schlafkurs können deine 
Schlafschwierigkeiten ein Ende 
finden.

Schlafen

How to Prevent Burnout

Do you feel stressed and 
exhausted? Are you worried that 
you might be on the verge of 
burnout? 

Sleeping Better – How 
to Achieve a Healthy 
Sleep

Did you sleep well last night? 
Did you start your day feeling...

7 Strategies for 
Managing Fear and 
Anxiety
For many people, the 
coronavirus crisis...

Durch anschauliche und 
wirkungsvolle Übungen kannst 
du deine persönlichen 
Stressauslöser und -anzeichen 
identifizieren, verringern und 
ihnen vorbeugen.

Effektive 
Selbstunterstützung

Lernen

Read

Zum Anhören

Muskel- und 
Atementspannung

3 min. listen

Akzeptanzübung

3 min. listen

Die Wunderfrage

2 min. listen

Wie Selbstfürsorge funktioniert 
und umgesetzt werden kann

Negative Gedanken

Profile

Legal

Logout

Home

Training

Journal

Toolbox

Symptoms

Messages

Progress



App-Begleitung

Zum Online-Kurs gehört auch eine mobile  
Begleit-App, die Teilnehmende dabei unterstützt, 
das Gelernte in den Alltag zu übertragen. 
Teilnehmende können so beispielsweise 
Aktivitäten in der App planen oder den 
Problemlöseplan von unterwegs anwenden. 



App-Begleitung

Zusätzlich begleitet das Online-Tagebuch die 
Teilnehmenden im Alltag. So können 
Veränderungen in der Stimmung digital 
festgehalten und Veränderungen beobachtet 
werden. Außerdem haben die Teilnehmenden die 
Möglichkeit, Nachrichten von ihrem Coach auch 
unterwegs abzurufen.

Weiter

7

Gut

Wie ist deine Stimmung?

9:41

Heute

Du20:44

Liebe Frau Dr. Nölle, super, vielen 

Dank für das tolle Angebot.

27 Okt 2021

Janka 18:54

Liebe Jade, herzlich willkommen 

bei HelloBetter. Schön, dass Sie 
den ersten Schritt Richtung 

Veränderung machen. Ich bin 
Psychologin und ich stehe Ihnen 

für Feedback oder auch bei 

Fragen während des Kurses immer 
zur Seite. Melden Sie sich dafür 

einfach per Chatnachricht bei mir. 

Janka 18:54

Rückmeldung zu Einheit 1

26 Okt 2021

Janka Nölle



Für weitere Informationen kontaktien Sie uns

www.hellobetter.de


presse@hellobetter.de


Tel: +49 (0)40 52 47 333 10


Pressebilder finden sie hier: https://bit.ly/hbdiabetesunddepression

http://www.hellobetter.de
https://bit.ly/hbdiabetesunddepression

