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DEPRESSION

Verein EQUILIBRIUM

Telefon: 0848 143 144

E-Mail: info@depressionen.ch
SOS-Adresse: help@depressionen.ch
www.depressionen.ch

Schweizerische Stiftung

Pro Mente Sana

Beratung in sozialen, psychologischen
und rechtlichen Fragen

Telefon: 0848 800 858

E-Mail: kontakt@promentesana.ch
www.promentesana.ch

Schweizer Psychotherapeuten-
Verband/SPV

Kostenlose Vermittlung von
Therapiepl tzen

Telefon: 043 268 93 75
www.psychotherapie.ch

“rztegesellschaft des Kantons

Z rich (AGZ)
Psychische Probleme?
Wie weiter?

Telefon: 044 421 14 14

KOSCH

Vermittlung von Selbsthilfegruppen
Telefon: 0848 810 814

E-Mail: gs@kosch.ch
www.kosch.ch

VASK Vereinigung der Angeh rigen
von Schizophrenie-/Psychisch-
Kranken

Hilfe f r Angeh rige

Telefon: 061 271 16 40

E-Mail: info@vask.ch

www.vask.ch

Telefon 143

Die Dargebotene Hand
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INHALT
EDITORIAL
BURNOUT

«Ich hatte es nicht mehr
im Griff»

Portr t Claudio Minder,
Ex-Mister Schweiz

«Raubbau an den eigenen

Kr ften verursacht Burnout»
Interview mit Dr. med. Barbara
Hochstrasser, Fach rztin f r
Psychiatrie und Psychotherapie,
Privatklinik Meiringen

Nach einem Burnout zur ck an
den Arbeitsplatz?

So schnell wie m glich!

Ein neues Modell erleichtert
Betroffenen den Wiedereinstieg

SUIZID

Suizid: Sprechen ist besser

als Schweigen
Gespr che k nnen die enorme
innere Not lindern

DEPRESSION

«Wolf in der S ule»:
Ein Raum der Kreativit t
Art brut mitten in Z rich
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«Ich hatte es n iC ht m e h r BURNOUT (R
im G rlff))

ZUR PERSON

Claudio Minder wurde 1980 in Uster/ZH geboren. Kurz nach seiner Geburt
kehrten seine Eltern nach Italien zur ck. Er wuchs mit f nf Geschwistern in
der N he von Avellino auf. Als Claudio 16 war, schickten ihn seine Eltern zur
Ausbildung in die Schweiz zur ck. Hier absolvierte er eine Lehre als Zolltech-
niker und holte nebenbei die Berufsmatura nach. Im Jahr 2000 wurde Claudio

Minder zum sch nsten Schweizer erkoren. Nach dem Mister-Schweiz-Jahr
arbeitete er als Kommunikationsberater, Moderator, Gesch ftsf hrer einer
Mode-Boutique, Redaktor und Produzent einer TV-Sendung und Model. In

j ngster Zeit engagiert sich Claudio Minder auch als Botschafter f r ein Hilfs-
werk, das in Malawi, Afrika, den ~rmsten hilft.
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(( Rau b b au an den eigenen Kr ften oo
verursacht B u rn O u t))

AUSGEBRANNT, ERSCH PFT, ANTRIEBSLOS. KNAPP JEDER VIERTE UNTER DER ARBEITENDEN BEV LKERUNG IN
DER SCHWEIZ LEIDET AN EINEM MILDEN BIS MITTELGRADIGEN BURNOUT. DREI BIS VIER PROZENT SIND
SOGAR SCHWER DAVON BETROFFEN. WAS VERBIRGT SICH HINTER DEM WORT BURNOUT? DIE FACH™RZTIN
DR. BARBARA HOCHSTRASSER SAGT, WER AM EHESTEN EIN RISIKO F R EIN BURNOUT HAT.

«Alleinstehende

) _haben ein erh tes
Risiko,

ein Burnout zu entwickeln»
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«Es ist

nicht ratsam,

in die gleiche Arbeitssituation

zur ckzukehren

wie vor dem Burnout»

BURNOUT UND
DEPRESSION HABEN
VIELES GEMEINSAM

Burnout und Depression haben ge-
m ss Dr. Barbara Hochstrasser vieles
gemeinsam. So ist erwiesen, dass
Menschen, die in der Vergangenheit
von einer Depression betroffen
waren oder in ihrer Familie Ange-

h rige mit Depressionen haben, ein
erh htes Risiko aufweisen, an einem
Burnout zu erkranken.

Burnout umfasst drei Dimensionen:
emotionale Ersch pfung, Zynismus
und die pers nliche Einsch tzung
einer Leistungsminderung bei der
Arbeit. Zynismus, das heisst eine
negative und abwertende Haltung
gegen ber anderen Menschen,
besonders im Beruf, fehlt bei der
Depression.

Burnout zeichnet sich auch aus durch
eine besonders grosse Ersch pfung

in psychischer und k rperlicher Hin-
sicht und einer reduzierten Belast-
barkeit auf Stress, sei dies Zeitdruck,
schwierige menschliche Interaktionen
oder physische Faktoren wie Hitze
oder L rm. Klinisch | sst sich bei
vielen Burnout-Betroffenen eine aus-
gepr gte vegetative Labilit t nach-
weisen.

Nach einem B u rn O Utzur ck an den

Arbeitsplatz?

So schnell wie m glich!

ZUR CK INS BERUFSLEBEN: «SUPPORTED EMPLOYMENT»

F r Burnout-Betroffene ist es schwierig, nach dem berwinden der Krankheit wieder
in den Arbeitsprozess einzusteigen. Die Angst vor einem neuerlichen Versagen und
die anfangs eingeschr nkte Leistungsf higkeit sind Stolpersteine auf dem Weg

zur ck zur Arbeit.

Mit dem in den USA entwickelten Konzept des «Supported Employment» finden
Betroffene dank professioneller Unterst tzung eines Job-Coachs viel schneller wie-
der ins Berufsleben zur ck. Der Job-Coach hilft Betroffenen bei der Stellensuche,
unterst tzt sie bei der Wiederaufnahme der Arbeitst tigkeit und ist Ansprechpartner
f r den Arbeitgeber. Seit drei Jahren wird das Modell in der Schweiz angewendet,
und die Resultate sind sehr vielversprechend. Zudem k nnen Versicherungskosten
gespart werden, da die Betroffenen meist gar nicht berentet werden m ssen.
Interessierte Fach rzte und Burnout-Betroffene wenden sich an:
www.puk-west.unizh.ch oder direkt bei bettina.baertsch@puk.zh.ch




Suizid: Sprechen
Ist besse rals Schweigen




«Wolf ... S ulex»:
RauMm.. Kreativit t

MENSCHEN MIT EINER PSYCHISCHEN ERKRANKUNG HABEN H™UFIG KEINE M GLICHKEIT, IHRE
KREATIVIT™T AUSZULEBEN. DER «WOLF IN DER STULE» IST EIN EINZIGARTIGES ATELIER, DAS
SCH PFERISCHEN MENSCHEN DIESEN RAUM UND MATERIAL ZUM MALEN ANBIETET.




