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In der Schweiz widmet sich unter anderem das 
Netzwerk Psychische Gesundheit Schweiz 

(NPG) dem Themenfeld psychische Gesund-
heit, basierend auf einem Zusammenarbeitsver-
trag zwischen dem Bundesamt für Gesundheit 
(BAG), der Schweizerischen Konferenz der kan-
tonalen Gesundheitsdirektorinnen und ‑direk-
toren (GDK), der Stiftung Gesundheitsförderung 
Schweiz, dem Bundesamt für Sozialversiche-
rungen (BSV) und dem Staatssekretariat für 
Wirtschaft (Seco). Durch Vernetzung der rele-
vanten Akteure sollen Synergiemöglichkeiten 
sicht- und nutzbar gemacht sowie die Wirk-
samkeit der Massnahmen erhöht werden. Das 
NPG koordiniert unter anderem die nachfolgend 
vorgestellten Programme zur Sensibilisierung 
und Prävention psychischer Belastungen.

Bündnis gegen Depression

Depressionen werden oft missverstanden. Wie 
Diabetes und Bluthochdruck ist eine Depression 
nicht Ausdruck persönlichen Versagens, son-
dern eine Erkrankung, die jede/jeden treffen 
kann, unabhängig von Beruf, Alter und sozialer 
Stellung. 

Ein deutsches Forschungsteam entwickelte das 
Aktionsprogramm „Bündnis gegen Depressionen“ 
zur Früherkennung und Behandlungsoptimierung 
von Depressionen. Es basiert auf vier Interven-
tionsebenen:

1.	 Kooperation mit Hausärzten und  
Fortbildung 

2.	 Info-Aktivitäten: Aufklärung der Öffent-
lichkeit mit folgenden Kernbotschaften 
•	Depression hat viele Gesichter 
•	Depression kann jede/n treffen  
•	Depression ist behandelbar

3.	 Zusammenarbeit mit Multiplikatoren und  
Zielgruppen 

4.	 Angebote für Betroffene und Angehörige 

Für die Schweiz hat das BAG die Nutzungsrechte 
für das Aktionsprogramm erworben. Das „Bündnis 
gegen Depression“ wird vom NPG verwaltet und 
kann kostenlos an interes-
sierte Umsetzer wei-
tergegeben werden.

10 Schritte für psychische 
Gesundheit

Die meisten Menschen wissen, wie sie ihre körper-
liche Gesundheit fördern können - beispielsweise 
durch eine gesunde Ernährung oder durch tägliche 
Bewegung. Psychische Gesundheit und was man 
selber dafür tun kann, wird jedoch kaum themati-
siert. Die „10 Schritte für psychische Gesundheit“ 
wurden von Pro Mente Oberösterreich konzipiert 
und sind als Denkanstösse gedacht: 
•	 Aktiv bleiben
•	 Sich entspannen
•	 Etwas Kreatives tun
•	 Neues lernen
•	 Sich beteiligen
•	 Mit Freunden in Kontakt bleiben
•	 Darüber reden
•	 Um Hilfe fragen
•	 Sich nicht aufgeben
•	 Sich selbst annehmen

Das NPG hat die Nutzungsrechte für die „10 
Schritte“ erworben und stellt sie kostenlos in-
teressierten Netzwerkmitgliern zur Verfügung. 

Damit wird eine Sensibilisierung für Psychische 
Gesundheit und ihre Pflege gestärkt, indem mög-
lichst viele Akteure mit der gleichen Botschaft 
arbeiten.

T ermindruck, Versagensängste, Arbeiten  
 am Limit – wer nicht rechtzeitig die Reiss- 

leine zieht, dem drohen Burn-out und sogar 
eine stationäre Behandlung. Wie die abläuft, 
erklärt Dr. med. Boris Michelitsch von der 
Akutklinik Bad Saulgau.

Für wen ist ein Klinikaufenthalt sinnvoll? 
Da durch den Einbruch der Leistungsfähigkeit 
auch das Selbstwertgefühl verloren geht, kommt es 
nicht selten zu depressiven Verstimmungen bis hin 
zu schweren Depressionen mit suizidalen Krisen. 
Spätestens mit dem Auftreten einer chronischen 
Müdigkeit und ersten sozialen Rückzugstendenzen 
sollte professionelle Hilfe in Anspruch genommen 
werden, um zu klären, ob eine ambulante psycho-
therapeutische Beratung oder Behandlung noch 
ausreichend oder aufgrund des eingeschränkten 
körperlich-psychischen Gesamtbefindens eine sta-
tionäre Behandlung erforderlich ist.

Sie setzen in der Behandlung von Burn-out-Patienten 
auf ein ganzheitliches Konzept …
Ja, das stimmt. Da Burn-out ein Hochrisikozustand 
ist, der sowohl zu gravierenden psychischen als 
auch körperlichen Einschränkungen und Erkran-
kungen führt, ist eine eingehende organmedizini-

sche Untersuchung und Mitbehandlung körperlicher 
Begleiterkrankungen ein wichtiger Baustein. Zudem 
umfasst die Psychotherapie die Berücksichtigung 
der Arbeitsplatzsituation sowie eine genaue Ana-

lyse der Veränderungsmöglichkeiten. Hilfreich ist 
eine Kombination aus Verbesserung des Selbst-
managements und der Stressbewältigung durch 
Entwicklung individueller mentaler Strategien, 
dem Erkennen und Überwinden auf die individuelle 
Lebensgeschichte zurückgehender dysfunktionaler 
und damit pathogener Konfliktbewältigungsstrate-
gien sowie dem Erkennen und Fördern eigener Res-
sourcen und Fähigkeiten („Salutogenese-Prinzip“).

Wie verläuft die Therapie in der Klinik konkret?
Nach der eingehenden Untersuchung mit erweiter-
tem Fokus auf die Arbeitsplatzsituation beginnt die 
intensive psychotherapeutische Zusammenarbeit 
im Rahmen von hochfrequenten Einzel- und Grup-
pentherapien wie etwa indikative Gruppen zum 
Thema „Stressmanagement“ oder „Problemkreis 
Schmerz-Angst-Depression“ – ergänzt durch Kre-
ativ- und Körpertherapien. Bei einer Kombination 
aus Burn-out und schwerer Depression sind anti-
depressive Medikamente ratsam. In der zweiten 
Hälfte der Behandlung erweisen sich Rollenspiele 
von konflikthaften Arbeitsplatzsituationen als sehr 
hilfreich. Viele Patienten beginnen vor Abschluss 
der stationären Behandlung klärende Gespräche am 
Arbeitsplatz, um etwaige Probleme im stationären 
Setting noch weiter bearbeiten und konstruktiv 

aufarbeiten zu können. Meistens empfehlen wir 
eine ambulante Weiterbehandlung, um das wieder 
gewonnene Selbstvertrauen und die Fähigkeit, mit 
Stress umzugehen, zu festigen und die Gefahr eines 
Rückfalls weiter zu minimieren.

Betroffene und Angehörige sprechen von Burn-
out als psychosomatische Folge grosser Ar-

beitsbelastung. Mediziner diagnostizieren eine 
Erschöpfungsdepression, Schlafstörungen oder 
Verspannungs- und Schmerzzustände, die in-
tensive Behandlung und eine Krankschreibung 
erfordern. Was heisst das für die Arbeit des Be-
troffenen?

Es ist wichtig, bei Burn-out für Entlas-
tung zu sorgen und die nötige Therapie früh 
und intensiv mit ärztlich-somatischen sowie 
psychiatrisch-psychotherapeutischen Behand-
lungen, Physiotherapie und Entspannungstrai-
nings zu beginnen – entweder ambulant oder 
in schweren Fällen tagesklinisch oder stationär. 
Bis zu einer nachhaltigen Besserung dauert es 
meist länger als anfänglich erhofft – oft meh-
rere Wochen bis Monate. Verfrüht einzusteigen 
bewährt sich nicht, sondern führt für den Be-
troffenen, sein Umfeld und den Arbeitgeber zur  
Enttäuschung.

Das Problem an der Wurzel packen

Die alleinige Besserung der Symptome reicht nicht 
aus, wenn Arbeitsüberlastung zur Krankheit ge-
führt hat. Gespräche mit Vorgesetzten oder ein 
Arbeits-Coaching noch vor Wiedereinstieg helfen, 
Druck am Arbeitsplatz, zeitliche und inhaltliche 
Überforderung sowie Belastungen im Arbeitsteam 
zu erkennen. Die Psychotherapie hilft, eigene 
Möglichkeiten im Umgang mit Belastungen zu 
finden und einzuüben. Weiter soll eine gesunde 
Lebensgestaltung mit Erholung und Ausgleich, 
Freude, Bewegung, Sozialkontakten und Natur- 
erlebnissen angestrebt werden.

Ein zu früher Einstieg macht genauso wenig 
Sinn wie die Wiederaufnahme der Arbeit aus 
Angst oder wegen überhöhter Ansprüche an sich 
selbst auf die lange Bank zu schieben. Es hilft, 
wenn ein Vorgesetzter den Kontakt zum kranken 
Mitarbeitenden sucht und ihm konkrete Unter-
stützung für einen sinnvollen Wiedereinstieg 

anbietet, zum Beispiel mit einem zeitlich redu-
zierten Pensum. Arbeitsbezogene Massnahmen 
werden zunehmend auch von Krankentaggeld-
Versicherungen finanziert.

Neustart macht Sinn

Der Wiedereinstieg in den Beruf nach einem 
Burn-out ist für alle Beteiligten wichtig: Für die 
Volkswirtschaft, weil die Kosten von Behand-
lungen und Wiedereingliederungsmassnahmen 
langfristig weniger schwer wiegen als die länger-
fristigen finanziellen Folgen verpasster oder spät 
einsetzender Behandlungen. Für Unternehmen, 
weil sie Leistungsträger nicht verlieren. Und in 
erster Linie natürlich für die Betroffenen selbst 
und ihre Angehörigen, weil Arbeit nicht nur be-
lastet, sondern eine wichtige Basis darstellt für 
finanzielle Selbständigkeit, soziale Kontakte, Sinn 
und Identität und damit für eine ganzheitliche 
Gesundheit – psychisch, körperlich und sozial.
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Prävention psychischer Belastungen

UNTERNEHMENSBEITR AG – INTERVIEW

„Eine Verhaltensänderung ist unerlässlich“

UNTERNEHMENSBEITR AG

Nach dem Burn-out zurück zur Arbeit?
Immer mehr Menschen in der Schweiz fühlen sich innerlich ausgebrannt. Insbesondere der Weg zurück in den Job ist für 
Burn-out-Patienten oft ein Drahtseilakt, der jedoch bewältigt werden kann – und sollte.
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Dr. med. Boris Michelitsch,  
Ärztlicher Direktor der Akutklinik  
Bad Saulgau, Deutschland

ZUM AUTOR

Dr. med. Hanspeter Flury,  
Facharzt für Psychiatrie und Psychotherapie FMH, 
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KONTAKT

Wir bieten allen Patienten eine telefonische 
und persönliche Beratung an.

Patientenmanagement 
Frau Andrea Traub

T +49 7581 / 2006-336 
andrea.traub@akutklinik-badsaulgau.de

www.akutklinik-badsaulgau.de

Ein Schritt der 10 Schritte für Psychische Gesundheit


