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Das Produkt somnio

somnio ist eine Softwareanwendung (App bzw.
Webapp) zur Behandlung von Insomnie.

Unter Begleitung des digitalen Schlafcoaches
LAlbert” legen Nutzer*innen zunachst indivi-
duelle Ziele fest. Diese werden im Verlauf des
Programms (iberwacht und ausgewertet.

Zur Erreichung der Ziele werden in verschiede-
nen Modulen wissensvermittelnde Elemente,
gefiihrte Ubungen, Fragebdgen und Techniken
aus dem Bereich der Kognitiven Verhaltens-
therapie eingesetzt. Die Inhalte werden audio-
visuell, z.B. durch Grafikanimationen, veran-
schaulicht.

Ein zentrales Instrument ist das digitale Schlaf-
tagebuch, das der Aufzeichnung und Auswer-
tung der Schlafdaten dient, wie z.B. Angaben
zu Schlaf- und Wachzeiten und Allgemeinbe-
finden. Basierend auf diesen Schlafdaten und
der individuellen Situation der Patient*innen
wird die Therapie kontinuierlich angepasst.

Flir wen eignet sich somnio?

somnio ist fur Patient*innen zwischen 18-65
Jahren konzipiert, die unter den Symptomen
einer Insomnie leiden.

Essenziell fur ein erfolgreiches Schlaftraining
mit somnio ist die Bereitschaft und Motivation,
sich mit den Inhalten des Programms ausei-
nanderzusetzen, und die neu gewonnenen Er-
kenntnisse und Hinweise auf Verhaltensande-
rungen praktisch und nachhaltig umzusetzen.

Nutzungsvoraussetzungen

Sie bendtigen eine persénliche E-Mail-Adresse
und ein Gerat mit Internetzugang (Computer,
Laptop, Smartphone oder Tablet).



Eine Ubersicht der unterstiitzten Webbrowser
und Gerate finden Sie auf der folgenden Web-
site: somn.io/geraete

Neben grundlegenden Computer- und Inter-
netkenntnissen gibt es keine spezifischen An-
forderungen.

Art und Dauer der Anwendung

somnio ist per Registrierung auf der Webseite
app.mementor.de oder durch die mobile An-

wendung zuganglich.

Wir empfehlen, taglich morgens und abends
das Schlaf- bzw. Wachprotokoll auszufiillen,
und 2-3 Mal pro Woche an den insgesamt 11
Trainingsmodulen zu arbeiten.

Nach Abschluss einer definierten Anzahl von
Modulen (z.B. nach den Modulen 1-3) wird das
nachste Modul aktiviert, nachdem Sie 3 Schlaf-
protokolle ausgefiillt haben. Sie sollten sich je-
doch ausreichend Zeit nehmen, die gelernten
Inhalte zu bearbeiten und die Ubungen in Ihren
Alltag einzubauen. Wir empfehlen eine Min-
destanwendungsdauer von 8 Wochen.

Nebenwirkungen und wichtige Hin-
weise

Die Bettzeitverkiirzung, ein wissenschaftlich
als wirksam erwiesenes nichtmedikamentoéses
Therapieverfahren, ist ein zentrales Element
des somnio Schlaftrainings. Dabei wird die Zeit,
welche die Nutzer*innen pro Nacht im Bett
verbringen, verkiirzt, sodass durch den daraus
resultierenden erhdhten Schlafdruck die
Schlafeffizienz und -qualitat steigt.
AnschlieBend wird die Bettzeit allmahlich wie-
der verlangert.

Diese Methode kann voriibergehend zu Zu-
standen von Schlafrigkeit und eingeschrankter
Leistungs- oder Konzentrationsfahigkeit fih-
ren. Falls dies bei IThnen der Fall ist, sollten Sie

fir die Dauer der Anwendung der Bettzeitver-
kiirzung auf Aktivitaten verzichten, bei denen
diese Einschrankungen gefdhrlich werden
kénnten (z.B. Autofahren).

Es handelt sich beim somnio Schlaftraining um
eine nichtmedikamentdse Therapie.
Anderungen an lhrer Medikation und/oder an-
deren Behandlungen sollten Sie nicht ohne
Ricksprache mit einem qualifizierten Arzt vor-
nehmen.

Bitte kontaktieren Sie Ihre*n behandelnde*n
Arzt/Arztin bzw. Therapeut*in, wenn sich lhre
Symptome iiber einen langeren Zeitraum hin-
weg nicht mindern sollten oder wenn sich
diese akut verschlechtern.

Registrierung flr die Programmnut-
zung

1. Offnen Sie die Programmwebseite
(app.mementor.de).

2. Klicken Sie auf ,Registrieren”.

3. Geben Sie lhre E-Mail-Adresse und Ihren Li-
zenzcode in das entsprechende Feld ein.

4. Lesen Sie die Allgemeinen Geschdaftsbedin-
gungen und die Datenschutzerklarung.

5. Aktivieren Sie das Kadstchen

,Ich akzeptiere AGB und DSE”.

6. Aktivieren Sie das Kastchen ,,Ich mochte

den Newsletter erhalten" (optional).

7. Klicken Sie auf ,Registrieren".

8. Sie erhalten eine Anmeldebestétigung per
E-Mail.

9. Klicken Sie in der E-Mail auf den Registrie-
rungslink.

10. Wahlen Sie ein Passwort.

11. Lesen Sie die Ausschlusskriterien.

12. Aktivieren Sie das Kastchen ,,Ich habe die
Ausschlusskriterien fur die Nutzung zur Kennt-

nis genommen".
13. Lesen Sie ,Verarbeitung meiner Person-

und Gesundheitsdaten".



https://somn.io/geraete/
http://app.mementor.de/
http://app.mementor.de/
https://somn.io/agb/
https://somn.io/agb/
https://somn.io/datenschutz/
https://somn.io/ausschluss/
https://somn.io/consent/
https://somn.io/consent/

14. Aktivieren Sie das Kastchen ,Ich stimme
der Verarbeitung meiner Gesundheitsdaten

zu.".
15. Klicken Sie auf , Konto aktivieren".

Login in das Programm

1. Offnen Sie die Programmwebseite
(app.mementor.de).

2. Klicken Sie auf ,,Anmelden”

Erster Login auf neuem Gerat

2-Faktor Authentifizierung

Geben Sie Ihren Benutzernamen und Passwort
ein. Sie erhalten einen Login-Code an lhre E-
Mail-Adresse.

Geben Sie diesen beim Login ein.

Zweite und folgende Anmeldungen auf dem-
selben Geridt

Geben Sie lhren Benutzernamen und Passwort
ein.

Das Menu

Mein Schlaftraining

Wahlen Sie die Module des Trainings aus. Be-
ginnend mit der Einfihrung arbeiten Sie diese
der Reihe nach durch (siehe Teilnahme am
Schlaftrainingsmodul).

Folgende Mentpunkte sind im Laufe des Trai-
nings nach Abschluss der entsprechenden Mo-
dule sichtbar:

1. Schlaftagebuch
Sichtbar nach Bearbeitung des gleichnamigen
Moduls. Tragen Sie hier lhre Schlaf- und Wach-
zeiten ein und erhalten Sie Auswertungen zu
Ihrer Schlafeffizienz und -qualitat. (siehe Aus-
fiillen des Schlaftagebuchs)

2. Kreislauf der Insomnie
Sichtbar nach Bearbeitung des gleichnamigen
Moduls. Uberblick lhres persdnlichen Kreis-

laufs der Insomnie, wie im gleichnamigen Mo-
dul besprochen.

3. Schlaffenster
Sichtbar nach Bearbeitung des gleichnamigen
Moduls. Hier sehen und bearbeiten Sie den
Zeitrahmen, den Sie im Bett verbringen, wie
festgelegt vom digitalen Schlafcoach.

Schlaffenster verandern:

> Schlaffenster nach hinten verschieben (15
Minuten pro Klick)

¢ Schlaffenster nach vorne verschieben (15
Minuten pro Klick)

+ 15 Minuten: Schlaffenster um 15 Minuten
verlangern

@ schiaffenster speichern

4. Entspannung
Sichtbar nach Bearbeitung des gleichnamigen
Moduls. Hier kdnnen Sie die Entspannungs-
tbungen anhoren und/oder herunterladen.

Lizenz

Informationen zu der aktuellen Lizenz, die Sie
erworben oder von Ihrer Krankenkasse erhal-
ten haben.

Lizenzcode: Geben Sie einen Lizenzcode in das
entsprechende Feld ein und klicken Sie auf ,,Li-
zenzcode einlésen”. lhre Lizenz wird freige-
schaltet.

Profil

Benutzerkonto: Name, E-Mail-Adresse, Spra-
che, Newsletter und E-Mail-Erinnerungen er-
halten

Sie kdnnen hier die Programmsprache dandern.
Klicken Sie nach Anderungen auf ,,Profil spei-
chern”.

Coach: Sprechgeschwindigkeit anpassen, Un-
tertitel ein-/ ausblenden. Klicken Sie nach An-
derungen auf ,Speichern”.


http://app.mementor.de/

Schlaftracker: Verbinden Sie hier lhren Schlaf-
tracker, der dann lhr Schlaftagebuch automa-
tisch ausfllt. Klicken Sie auf ,,Verbindung mit
fitbit” und folgen Sie den Anweisungen. Um die
Verbindung zum Schlaftracker wieder zu tren-
nen, klicken Sie auf ,Verbindung trennen”.
Zugangscode: Zugangscode erstellen, damit
medizinisches Personal voriibergehend auf
Ihre Schlafdaten zugreifen kann (mehr auf
Seite 5).

Neues Passwort erstellen: Geben Sie lhr altes
und das gewiinschte neue Passwort ein (mit
Wiederholung) und klicken Sie auf ,Spei-
chern”.

Export: Sie konnen alle im System (iber Sie ge-
speicherten Daten in einem interoperablen
Format (JSON) herunterladen.

Datenschutz: Einsehen und Zuriickziehen lhrer
Zustimmung zur Verarbeitung personen-bezo-
gener Daten, und Konto I6schen.

Benachrichtigungen

Informationen zu Software-Updates

Abmelden

Aus somnio ausloggen.

Support

Hilfe bei lhren Fragen und Problemen zur Nut-
zung des Programms finden Sie unter der
mementor Supportseite und der E-Mail-Ad-

resse support@mementor.de

Datenschutz: Lesen Sie die Datenschutzerkla-
rung.

Teilnahme an den Schlaftrainings-
modulen

Um die Bearbeitung der Trainingsmodule zu
starten, gehen Sie folgendermalien vor:

1. Offnen Sie die Programmwebseite
(app.mementor.de).

2. Melden Sie sich an.

3. Klicken Sie links auf den Mentipunkt ,,Mein
Schlaftraining” und wahlen Sie ein Modul fur
das Schlaftraining.

4. Ein Willkommensbildschirm mit Kurzbe-
schreibung des Moduls wird angezeigt.

5. Durch Klicken auf den Play-Button starten
Sie das Modul. Sollten Sie dieses Modul bereits
begonnen haben, so setzt das Programm an
dieser Stelle fort. Sollten Sie das Modul erneut
beginnen wollen, so klicken Sie auf , Neustar-
ten”.

6. Horen Sie sich die im jeweiligen Modul vor-
gestellten Schritte an und folgen Sie den An-
weisungen des digitalen Schlafcoaches.

7. Die Fragen des digitalen Coaches beantwor-
ten Sie durch Klicken auf die entsprechenden
Schaltflachen.

8. Navigation im Modul:

I zuriickspulen

® anhalten

4 liberspringen
<

zuriick zur Modulauswahl
= Meniiansicht ein-/ausklappen

9. Bei Abschluss eines Moduls wird das nachste
freigeschaltet. Teilweise miissen zunachst eine
bestimmte Anzahl an Schlafprotokolle ausge-
fallt werden.

Ausfillen des Schlaftagebuchs

Um einen Schlaftagebucheintrag zu téatigen,
gehen Sie folgendermalien vor:

1. Melden Sie sich im Programm an.

2. Offnen Sie das Schlaftagebuch im linken
Mend.

3. Sie sehen eine Ubersicht |hrer bisherigen
Eintrage.

Oben links kénnen Sie unter ,,Schlaf”, , Befin-
den” und ,,Konsum” lhre jeweiligen bisherigen
Daten einsehen.

4. Protokoll ,,Schlaf” ausfillen:

Klicken Sie unten rechts auf ,+ Neuer Eintrag”


https://support.mementor.ch/help/de-de
mailto:support@mementor.de
https://somn.io/datenschutz/
https://somn.io/datenschutz/
http://app.mementor.de/

Nach dem Aufstehen:
Wahlen Sie ,,Schlafphase”

e Fillen Sie die Felder aus:

,Wann bist du ins Bett” (Uhrzeit wahlen)
,Wann bist du aufgestanden” (Datum des
jeweiligen Tages und Uhrzeit wahlen). Kli-
cken Sie dann auf “Weiter”.

e Klicken Sie, falls zutreffend, auf die Schalt-
flache bei “Ich bin nicht eingeschlafen”.

e Andernfalls fiillen Sie die Felder aus:

,Wie lange warst du noch aktiv?”
Einschlafdauer (in Minuten)

,Wie oft bist du aufgewacht?”

,Wie lange warst du wach in der Nacht?”
(in Minuten)

,Wann bist du endgiiltig aufgewacht?”
,Wie war deine Schlafqualitat?”

e lhre Schlafeffizienz in % wird Ihnen im
Graph angezeigt. Weitere Angaben finden
Sie durch Klicken auf die Pfeiltasten und die
verschiedenen Symbole.

Am Ende des Tages: Wahlen Sie ,,Wachphase”

e Befinden: Bewerten Sie lhre Stimmung,
Leistungsfahigkeit und Energie am vergan-
genen Tag. Klicken Sie auf ,,Weiter”.

e Konsum: Wahlen Sie die Menge an konsu-
miertem Alkohol und Koffein zwischen
,Kein”, ,Wenig”, ,Mittel” und ,Viel”. Kli-
cken Sie auf ,Speichern”.

e Wenn Sie einen Eintrag dandern mdchten,
klicken Sie auf die entsprechenden Felder
und geben Sie die Informationen ein.

e Wenn Sie einen Eintrag entfernen moch-
ten, klicken Sie auf ,Loschen”.

e Ein Auswertungsdiagramm zu lhrem Befin-
den und lhrem Konsum des heutigen Tages
wird angezeigt.

zeigt lhre Schlafeffizienz
=)

zeigt Ihre Einschlafzeit

Daten mit medizinischem Personal
teilen

1. Offnen Sie das Programm und melden Sie
sich an.

2. Verwenden Sie die programminterne Funk-
tion ,Profil”

- ,2Zugangscode”

- ,Zugangscode erstellen",

um einen Code fiir das medizinische Personal
Zu generieren.

Der Code ist fur 30 Minuten guiltig.

3. Medizinisches Personal 6ffnet die Webseite
app.mementor.de/doc und gibt den von lhnen

angegebenen Code ein.

4. Sie erhalten einen Hinweis, dass |hr*e Be-
handler*in die Daten einsehen méchte. Klicken
Sie auf ,Ja”, wenn Sie dem Zugriff zustimmen.
5. Das medizinische Personal kann die Pati-
ent*innendaten einmalig 30 Minuten lang ein-
sehen. AnschlieBend erfolgt eine automatische
Abmeldung.

Anweisungen flir medizinisches
Personal und/oder Psychothe-
rapeut®*innen

Nutzungsvoraussetzungen

Sie bendtigen ein Gerdt mit Internetzugang
(Computer, Laptop, Smartphone oder Tablet).
Eine Ubersicht der unterstiitzten Webbrowser
und Gerate finden Sie auf der folgenden Webs-
ite: somn.io/geraete

Eine Schulung fir den Umgang mit dem Pro-
gramm ist, unter Voraussetzung grundlegen-
der Computer- und Internetkenntnisse, nicht
erforderlich.

Art und Dauer der Anwendung

Sie kdnnen den Bericht im Programm Uberpri-
fen, der die Entwicklung von schlafbezogenen
und anderen Krankheitsdaten einbezieht.


http://app.mementor.ch/doc
https://somn.io/geraete/

Pro Patient*in sind 2 bis 4 Zugriffe auf das Pro-
gramm fir jeweils etwa 5-10 Minuten moglich.

Zugang zu Patient*innen-Schlafda-
ten

1. Offnen Sie die Webseite
app.mementor.de/doc

2. Geben Sie lhren Namen oder den lhres Insti-

tuts, unter denen der/die Patient*in Sie wie-

dererkennen kann, und den Zugangscode ein,

den Sie durch den/die Patient*in erhalten ha-

ben.

3. Der/die Patient*in muss dem Zugriff zu-

stimmen. Sobald dies geschehen ist, erhalten

Sie eine Ubersicht zu:

e Schlafeffizienz, Bettliegezeit und Schlafzeit
Uber den Verlauf des Schlaftrainings.

e Mittelwerte der Schlafeffizienz, Bettliege-
zeit und Schlafzeit der vergangenen 7 Tage

® Bearbeitungsstand der Module

4. Sie missen die Abmeldung nicht selbst
durchfiihren, nach 30 Minuten erfolgt diese
automatisch, oder wenn Sie den Browser
schlieRen. Der von dem/der Patient*in gene-
rierte Code ist fir 30 Minuten einmalig giltig.

Hilfe

Support: Hilfe bei Ihren Fragen und Problemen
zur Nutzung des Programms bekommen Sie
auf der Supportseite von mementor und unter
der E-Mail-Adresse support@mementor.de

Hersteller

mementor DE GmbH

Jahnallee 14
04109 Leipzig

www.mementor.de
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