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Gliederung

1. GET.ON

3. GET.ON — Einblicke

4. GET.ON — Projekt mit der BARMER (Pro Mind)

5. GET.ON — Kontakt




GETON Institut

Unsere Trainings

Depression

GET.ON
Stimmung
Pravention

11 Trainings

* > 20 randomisiert-kontrollierte Studien GET.ON
Stimmung
* Allein 6 Studien Uber 4 Jahre zu GET.ON Fit im Benangiing Nach
achsorge
GET.ON MED nach Klinik-
Stress bei Diabetes auferthalt
. . o . .. Warteliste Regeneration
* GET.ON Stimmung ist das weltweit einzige Training, vor stationarer Bgei Schlaf-
. ) ) . ) ) Psycho-therapie beschwerden
fur das erfolgreich die Pravention von Depression D_StreSS;.k
iagnostik-
. ey
nachgewiesen wurde ampfehiuGe
Problemlosen i
* GET.ON Regeneration ist das erste Training, das auf bei depressiven Beruﬂlche-
Gesundheit
Beschwerden
die spezielle Situation von gestressten Berufstatigen Gesundheits-
. . verhalten
mit Schlafproblemen zugeschnitten wurde
. L. . . Dankbarkeit
* Beiallen Trainings mituntersucht: Unerwiinschte zur Reduktion
von Sorgen und
. . Gribeln - G
Nebenwirkungen, User Engagement, Einstellung zu o _— Gesundheits-
rokrastination fO rderun Clever
) zur Reduktion g Weniger
Psychotherapie e e Trinken

verhalten
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Sind nicht alle fundierten Online-Trainings wirksam?

Im Durchschnitt gute Effekte, aber grof8e Heterogenitat!

* Metaanalyse von Heber et. al. (2017) Gber Online Stress-
Trainings: Halfte wirksam, die andere Halfte nicht

* Vorteil von begleiteten Interventionen

* Vorteil von Interventionen mittlerer Lange

* Vorteil bei Teilnehmenden mit hoher Beanspruchung

e Wir finden auch Ausnahmen

Die Wirksamkeit ist pro Online-Training zu beurteilen und kann nicht vorausgesetzt werden!
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GETON Institut

GET.ON - Experten begleiten durch die Trainings

Herzlich willkommen!
Sie haben sich dazu entschieden, etwas gegen Ihren Stress zu unternehmen. Herzlichen Gliickwunsch zu diesem

Entschluss! Schén, dass Sie hier sind. . .
Herzlich willkommen
Wir begriiBen Sie herzlich zu GET.ON Stimmung, lhrem Training zur Bewaltigung von depressiver Stimmung.

e

B 0:56 / 1:03

0:08 / 2:16
Einstiegsvideo mit Prof. Dr. Matthias Berking Einstiegsvideo mit Prof. Dr. Bernhard Sieland
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GET.ON - Identifikationsfiguren und Bilder motivieren die Teilnehmer

(

,Leidensgenossen’ Bilder motivieren und binden

Beispiele Ausblick auf Lektion 2

Im Laufe des Trainings werden Sie Christina, Andreas und Silvia kennenlernen. Inre Angaben im Training kénnen

Ihnen bei der Bearbeitung der Ubungen als Ideengeber dienen.
In der NBChsen Laktion haden Sie die Oalegannen

Christina (35) ist Krankenschwester in einem * TJ erfatyen, wann Sie weiche
Krei haus in A n. Sie ist
verheiratet und hat drei Kinder- Benedikt, Luca und Lea.
Sie funit sich erschépft und Uberlastet und hat Probleme,
Arbeit und Privates zu vereinbaren.

Bewarigungssraiagien einsazen

* Tre Syess-Ansifse susTuwensn

* 2N SystemaTtische Frodiemiisamatnode
kennenzuiemnen und

Andreas (39) ist seit vielen Jahren in einem groBen
Pharmaunternehmen titig. Seine Frau Luise und sein
Sohn Max sind eine wichtige Stitze in seinem Leben.
Friher war er regelmiBig laufen und beim FuBball, kann
es inzwischen jedoch kaum noch mit seinem Job

i . Er ist perfektioni: und Aufgaben zu
delegieren fallt ihm schwer. Auch empfindet er ein
starkes fiihl fir seine Kollegen.

Silvia (49) ist S iterin an einem Sie
fihit sich einsam im Kollegium, erfahrt wenig
Wertschatzung, dafir viel Widerstand und fahit sich bel
der Erledigung der anstehenden Aufgaben von Ihren
Kollegen im Stich gefassen. In der wenigen Freizeit, die
ihr bleibt, versucht sie als Ausgleich Spaziergange und
kieinere Ausflige mit ihrer Freundin Anita zu machen.

Toll, cass Sie such heue Dis Tum Schiuss daoel gadilepas sing. ich
winscne inen i den nachsten Tagen wiel Erfolg beim Trainjenen rer
Frooiemitsakompatenz. Vearsuchan Sie auch siats an re Kratpeder U
gankan - 2un Sie sich Gutes! Und wenn Sie mbchien, feusn Sie sich scnon
aimsl sufgen 2 Tall ges Trainings a0 ger nachstan Laktion, i dam &5
anam gen:, 2ve emozionsien Kompatenzen u sirken. Bis dahin, alles Guee!

,Leidensgenossen” berichten von ihren Erfahrungen, vom Scheitern, Neubeginnen und von ihren
Erfolgen. Bilder ermoglichen eine starkere emotionale Beteiligung, welche fir Veranderungsprozesse
wichtig ist.
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GETON Institut

GET.ON - Der Fokus liegt auf Verhaltensidnderung im Alltag

¥ Ubung: Erstellen Sie nun lhre ganz persénliche Sammlung
positiver Aktivitaten.

Wahlen Sie Aktivitaten aus, indem Sie ein Ha
Verlauf des Trainings immer wieder auf diese
daraus bedienen konnen.

HVIPUU ’

-y

a Entspannung und Genuss

[] Yoga machen

~ Soziales

[[] Entspannungsibungen durchfGhren
[] Ausschlafen

[] Lange duschen oder ein Bad nehmen
Jemanden besuchen o
g Jemanden anrufen D Zum Frisor gehen
: ) ’ []In die Sauna gehen

[7] Briefe, Karten oder Emails schreiben

[] Leuten zulacheln [ Die Sonne geniclien
[] Jemandem eine Freude bereiten Lal =00 = == L L 2R
werwohnen

[7] Auf eine Party gehen

[T] Mit Freunden zusammen kochen Laf (250 S e

[[] Eine Massage bekommen
[[] Meditieren
[[] Zur Kosmetikerin gehen

[F Ein feines Essen fur sich selbst kochen

ia Kreatives

[ Malen oder zeichnen

[] Basteln

[ Mit Ton, Gips oder Knete arbeiten

[] Gedichte oder Kurzgeschichten schreiben

[ Fotografieren

[[]5chmuck herstellen

[]Etwas reparieren

[]Ein neues Rezept ausprobieren

] Ein Zimmer umgestalten

[[|Fotos in Alben kleben

[]Ein Musikstick texten oder komponieren

[[]Mit Holz arbeiten

[[|Modellbau i
Yordert

&l Hakeln, stricken oder nahen gesen
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Konkrete Planung von Verhaltensanderung

GET.ON - Der Fokus liegt auf Verhaltensdanderung im Alltag.

Erholungsaktivitaten gibt es auf Rezept

Wochentag Aktivitat
‘Montag  [=]  um 19h mit Lisa laufen gehen x
‘Dienstag  |*]  von 15-15:30 einen Kaffee weg gehen b 4
iFreItag B Spaziergang um den Baggersee o
iFrEItag E Massage zum Wochenabschluss X
Sonntag  |=| Heute wir nichts gearbeitet, Radtour machen %

= add

onl u«l mml KK lwuxl AEV |mmw~mml mﬂl o~

Bernhard Sieland

Name, Vomame dos Verscherten

J

vvvvvvvv

(HCECRLE [0

vvvvvvvvv

1 15.04.2013 - —

1x ruhig Kaffee trinken gehen und das Telefon
ausschalten, einzunehmen 3x wéchentlich und

bei Bedarf

Teilnehmer werden intensiv dabei begleitet, Verhalten tatsachlich umzustellen. In jeder Lektion

berichten sie von Erfolgen und Misserfolgen.

*

*
* Euro
* Niefrear

*x*

fordert
sachsen




GET.ON - Schreib-Ubungen machen echtes Training méglich

Kurze schriftliche Ubungen zur
Problemanalyse

... und zur Entwicklung von

¥ Ubung: Erstellen Sie hier |hren 6-Schritte-Plan.

S SCHRITT 1:
WAS IST MEIN PROBLEM?

SCHRITT 2:
WAS IST MEIN ZIEL?

SCHRITT 3:
I L0SUNGSMOGLICHKEITEN
¥4 FINDEN

SCHRITT 4:
DIE (KLEINEN) SCHRITTE ZUR
PROBLEM-LOSUNG FESTLEGEN

SCHRITT 5: ‘
DIE LOSUNGSMOGLICHKEIT
AUSPROBIEREN

F SCHRITT 6:

h o

Der 6-Schritte-Plan soll Sie dabei unterstitzen,
Lésungsansatze fur diejenigen Probleme in Ihrer
Liste zu entwickeln, die Sie als eher beeinflussbar
eingestuft haben. Die Abbildung zeigt Thnen
zunachst die sechs Schritte im Uberblick, bevor Sie
anhand eines eigenen Problems die einzelnen

Schritte naher kennenlernen und bearbeiten werden.

Wahlen Sie nun zunachst eines Ihrer eher
beeinflussbaren Probleme aus.

Streitigkeiten in der Familie,
haufige Uberstunden,

kann nicht Nein sagen,

haufiger Zeitdruck,
Gedanken an die Firma
lassen mich nicht schlafen

Losungsstrategien
SCHRITT 3:
LOSUNGSMOGLICHKEITEN
74 FINDEN

Beispiele

() Frank () Maike (0 Janosch

Meine Losungsideen:

- Ich beende jeden Arbeitstag mit einem Nach-Hause-Joggen
Ritual, das ich nutze, um den Kopf fir den Rest des Tages frei
zu bekomme.

- Ich erstelle jeden Abend eine Liste mit Aufgaben, die mich
gedanklich nicht loslassen und delegiere sie per E-Mail an
Paul, meinem erfahrensten Mitarbeiter.

*
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GET.ON - Der Fokus liegt auf Verhaltensanderung im Alltag.

Fragebogen zur Einschatzung

Online Tageblicher

Antworten verbergen

Schritt 4 - Depressive Beschwerden

Wie oft fuhlten Sie sich im Verlauf der letzten Woche durch die folgenden

Beschwerden beeintrachtigt?

Wenig Interesse oder Freude an Ihren Tatigkeiten

Niedergeschlagenheit, Schwermut oder
Hoffnungslosigkeit

Schwierigkeiten, ein- oder durchzuschlafen, oder
vermehrter Schlaf

Mudigkeit oder Gefuhl, keine Energie zu haben

Verminderter Appetit oder Ubermaliges Bedurfnis zu
essen

Schlechte Meinung von sich selbst; Gefuhl, ein Versager
zu sein oder die Familie enttauscht zu haben

Schwierigkeiten, sich auf etwas zu konzentrieren, z. B.
beim Zeitunglesen oder Fernsehen

Uberhaupt A."
, einzelnen
nicht
Tagen

o] ®
o] @®
(o] @
(o] @
(o] @®
o] ®
(6] ®

G Text anhoren

An mehr

alsder  Beinahe
Halfte der jeden Tag
Tage

o] (o]

o] Q

o] (o]

o] (o]

(o] (o]

o] 6]

(6] 0]

Ubungen werden iiber das ganze Training wiederholt, konkrete Tagespline und Tagebiicher

unterstitzen zusatzlich.

M Stimmung
B Aktivitdten
9 12 15 18 21 24 27

*
* Europa férdert
% Niedersachsen

*
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GET.ON - Flexible Begleitung

Selbststandiges Trainieren Mit personlicher Begleitung

bei Bedarf auf nach jeder
Anfrage Einheit

* Europa férdert
Niedersachsel

*
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Schwere der Symptomatik

GETON Institut
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SIE DENKT, SIE HAT KEINE ZEIT.

]

www.barmer-gek.de = q
= B

SR, . e

Stimmung

BARMER GEK

MER

die gesund
.experten

rge

Zeitverlauf der Symptomatik




GETON Institut

71 PRO MIND .... ist individualisiert

Assessment

= Trainingsempfehlung und
Unterstlitzungsformat hangt von Ergebnis
aus validierten Fragebogen (PHQ, PSS) ab

Hauptmodule

=  GET.ON Fit im Stress (7 Lektionen)
=  GET.ON Stimmung (6 Lektionen)

Zusatzlektionen

m 7 Zusatzlektionen zur Auswahl

Coaching-Varianten

= Ohne Coach
= Coach auf Anfrage
® Intensive Begleitung durch einen Coach

MElormank -wwt e - rSrar e

e
Selen da er3panreund palsssen

i,

Strecstast Sareas-Quez Orlize-Kars Sosssbenaltgeng
Mirdecs Inah, icoalen aresamar M Sem B VES G Vasere-Ouz Srechan de

ST W A S amng Pewr AON AT e s Mompanss I Gea i Os i Mcaen O o
parednlicran areastalsanrg Cmgang midem Thama areas Lalen mtmare D eSerraturd

e Raarca

_é.%ﬂ

Crtirve-Sury Acktzam beit Fiction NMutse Cnine-Xurs Resilenz

K-\’ PT A = w SrALA
e $3

PRO MIND - Der Dllh ~Nars tor Stremdewsitigurgs- and
[

3 »e vor Ort

LArman 34, 002240 LN arm e
T SMEAN - Finden de Jogetom I
L
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PRO MIND

Ansicht im
Versicherten-
bereich




GETON Institut

Das Training GET.ON Stimmung

GETON Institut

Zwei Hauptkomponenten: Systematisches Problemlosen & Verhaltensaktivierung

GET.ON Stimmung als das weltweit einzige Training, fiir das erfolgreich die Pravention von

Depression nachgewiesen wurde

Depression

] _1_ E » Edukation zu Depression
I _ 1
. _2_ : » Verhaltensaktivierung
I — — 1
|3 + Problemlésen
I — _1
4
- — — 1
| _5_ k = Stimmung und
- — -1 kirperliche
-——— Alctivitat
I
I

"...Zum anderen stof3en sie mich hier und da in eine
neue Richtung, erwahnen Aspekte oder
beschreiben Situationen aus einem etwas anderen
Blickwinkel so dass sie mich zum Nachdenken
anregen." (J., 52 Jahre)




GETON Institut

Primarer Endpunkt: Zeit bis zum Onset einer MDD

Verlauf ,depression-free” uber ein Jahr Effekte

Figure 2. Kaplan-Meier Survival Estimates of Time to Onset of Major » |nzidenz
Depressive Disorder by Study Grou
P Y Y P = Kontrolle: 41% (84/172)

= Intervention: 27% (55/162)
= Time-to-onset

100

Intervention

80+
se = Kontrolle: 36 Wochen
£ 6o Control = Intervention: 42 Wochen
5 = Hazard Ratio: 0.59
2 40 (95% ClI, 0.42-0.82) kontrolliert fiir
= Baseline ADS-Werte
[
20~ = Numbers needed to treat: 5.9
HR, 0.59 (95% Cl, 0.42-0.82) (95% Cl, 3.9-14.6)
Log-rank P=.002
O_I | I | | I
0 10 20 30 40 50
Time After Randomization, wk
No. at risk
Intervention 202 188 136 125 119 113

Control 204 179 129 106 96 92
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Fraiminme Dinlina
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Primarer Endpunkt: Zeit bis zum Onset einer MDD

Verlay OriginalInvestigation
rigure Effect of a Web-Based Guided Self-help Intervention

Depre: for Prevention of Major Depression in Adults 11% (84/172)
With Subthreshold Depression 27% (55/162)
A Randomized Clinical Trial
Diaudia Buntrock, M5c; David Daniel Ebert. PhiDk Dirk Lefw. PhD: Filin Smit. PhO: 36 Wochen
Heleen Riper, PHD: Matthias Berking. PHD- Pim Cujpers, PhD

2 Wochen
Supplemental content at !
MPORTAMCE Evidence-based treatments for major depressive disorder (MDD are not very prma.com 9 _ )
sucressful In Emproving functional and health outcomes. Attention has Inoaasing)y been CME Guizat controlliert flr
focusad on the prevention of MDD jamanetworkeme com and
(ME Questions page 1BSE
'to treat: 5.9

OBJECTIVE Toewaluate the effectiveness of 3 web-based pukded saff-halp intervention for the
prevention of MDD.

DESIGH, SETTING, AND PARTICIPANTS Two-group rndomized clinical trial conducted between

March 1, 2013, and March 4, 2015. Participants weare recrulted in Ganmany from the general

population via a large statutory health imsurance company Ge, Inswance funded by joint

employer-amployes contributions). Participants Included 406 saff-salected adults with

NO.atl  gubehrechold depression iCentre for Epidemiokogsc Studies Depression Scale score =16, no
INtery  mant MDD according to Diagnostic and Strtistical Manual of Mental Disarders [Fourth
Contl  enion, Text Revision] oterta).
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Depressive Beschwerden - Allgemeine Depressionsskala

Anteil von Teilnehmenden

Verlauf depressiver Symptomatik mit starker Verbesserung
30 - 100
90
28 -
80
26 A
70
g “ 60
,_E,),’ . Training 50
2 20 - 20
18 - 30
16 1 20 -
12
14 - 10 - 8
12 0 -

verbessert konstant verschlechtert
vorher nachher 3 Monate 6 Monate

—&— Wartegruppe

—8— Trainingsgruppe
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Depressive Beschwerden - Allgemeine Depressionsskala

ADS (0-60)

Anteil von Teilnehmenden

\/avlanf danraceiviar Quuimntamatil, mit etarkar \Inrhnccnrung

Regular Article

30
m& Psychother Psychosom 2015;84:348-358 Recsived: March 5, 2015
28 Accepted aftar revision: July 12, 2015

DOI: 10.1159/ 38673 Published online: Septamber 24, 2015

26

24

*  Effectiveness of a Web-Based Cognitive Behavioural

Intervention for Subthreshold Depression:

*®  Pragmatic Randomised Controlled Trial

20

14 Claudia Buntrock David Ebert Dirk Lehr Heleen Riper Filip Smit Pim Cuijpers
12 Matthias Berking

Innovation Incubator, Division of Online Health Training, Leuphana University, Lineburg, Germany

Trainingsgruppe

12

verschlechtert
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Das Training GET.ON Fit im Stress

Veranderbare Probleme I6sen und Unveranderliches akzeptieren lernen, dabei unterstitzt das Training
GET.ON Fit im Stress.

.- o "Mir hat der Aufbau dieses Programms sehr
I 1 Einfihrung gefallen. Die Reihenfolge der Ubungen war
e = : - sehr hilfreich. Noch einmal ein herzliches

:- 2 : Systematisches Problemicsen = Dankeschdn an die Macher dieses

I— — o - ldentifikation und Klassifikation von Problemen = Programmes."

r = _I =

I 3 |  -Sechs Schrittezum Problemlésen S| = (M., 54 Jahre)

1 - m| @

- — ol @

1 _4_: Emotionsregulation 3| =

:.'_'_'; - Muskel- und Atementspannung E %

:_5__! - Akzeptanz und Tolerare - E

L 6 | -Effeitive Selbstunterstutzung b=

e — E’

' 7 , _Abschluss

I

24

PRO MIND Online Gesundheitstraining der BARMER GEK
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GET.ON FIT IM STRESS - Zahlen und Fakten

Stresserleben (N=264)

PSS (Range 0-40)V

29 -

26 -

25
53 ) 22,1

20 -
17,88

’ 16,08
- 16,25

14 -
Mittelwert Arbeiterpopulation (Lesage et al, 2012)

5 T T T 1
Pra Post 6 Monate 12 Monate

=—@— Wartegruppe (care as usual)
m—— Trainingsgruppe

1) PSS = Perceived Stress Scale: validiertes Verfahren zur Messung von Stresserleben
Erhebung: 10 Fragen mit Gewichtung a 0-4
kein Stress: 0; ab 20 iberdurchschnittlicher Stress; extrem hoher Stress: 40

Ergebnisse Wirksamkeitsstudie

Zu Beginn ist das Stresslevel der Warte- und Trainingsgruppe
hoch (beide ca. 25 PSS)

60% der Trainingsgruppe haben Stresserleben nach Training
substanziell reduziert, Wartegruppe hingegen nur leicht
reduziert

Auch Uber Training hinaus sinkt Stressniveau weiter?)

Zusatzlich starke positive Effekte bei Depression/
Burn-Out

Hohe Adharenz: Mehr als 2/3 absolvieren Training komplett

2) Stressniveau der Trainingsgruppe sinkt aufgrund erhohter Stresskompetenz nachhaltig
starker, als im nattirlichen Verlauf der Wartegruppe

*
* Europa férdert
* Niedersachsen

*
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GETON Institut

Ergebnisse von Folgestudien — unterschiedliche Unterstiitzung

Intensive Unterstiitzung Unterstiitzung auf Anfrage Selbsthilfe
Intention-to-treat Analyse (N=264) Intention-to-treat Analyse (N=264) Intention-to-treat Analyse (N=264)
o 29 - 29 - 29 -
:':r 26 - 26 | 25,31 6
% 3 25 22296 22,1 53 - 53 |
8 20 - 20 - 20 -
g 17 - 16,25 17 - 17 -
Hho 14 14 - 14 -
E 1 - d=0.83 d=1.02 1 4 d=.79 d=0.85 11 4 d=.96 d=0.65
§ 8 - 8 - 8 -
a‘:’ 5 T T T 1 5 T T 1 5 T T 1
Pra Post 6 Monate 12 Monate Pra Post 6 Monate Pra Post 6 Monate
ANCOVASs ANCOVAs ANCOVAs
Post 6 Monate Post 6 Monate Post 6 Monate
F(1,261)=58.08 F(1,261)=80.17 F(1,260)=43.01 F(1,260)=49.71 F(1,260)=62.24 F(1,260)=27.14
p<.001 p<.001 p<.001 p<.001 p<.001 p<.001
—mm— Trainingsgruppe —u— Kontrollgruppe

*
* Europa férdert
* Niedersachsen

*
* %X



GETON Institut

JOUFMAL OF MEDICAL INTEENET RESEARCH

Original Paper

Heber et al

Web-Based and Mobile Stress Management Intervention for
Employees: A Randomized Controlled Trial

Elena Heber', MSc; Dirk Lehr'™”, PhD; David Daniel Ebert™, PhD; Matthias Berking'~, PhD; Heleen Riper™*’, PhD

lLE‘upham Umiversity Lueneburg, Dy~ -— -5 7-"=- 7"

1L euphans University Lneneburs, Tn:
Friadrich-Alexander University Erls
317 University Amsterdam, Deparm
Ielepsychistric Cantre, University a

Corresponding Author:

Elena Heber, MSc
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2 Daten - Was wissen wir tiber die Nutzer von Promind?

Teilnehmende (N=1618)

e (@ Alter 41
. weiblich 63 %
. mannlich 36 %

Bildungsgrad:

e Abitur/Fachabitur 61 %
*  Realschule/mittlere Reife 33%
*  Hauptschule/Volksschule 4%
Training

. Modulvariante GET.ON Fit im Stress 66 %
. Modulvariante GET.ON Stimmung 33%
Format

*  Modulvariante Guided 63 %
*  Modulvariante Feedback auf Anfrage 30 %
*  Modulvariante Unguided 7%
@ abgeschlossene Trainingslektionen 5
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2 Psychische Beschwerden sind nach 15 Wochen reduziert

Reduktion von Schlafbeschwerden (ISI)

(n=310)
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Reduktion depressiver Symptome (PHQ-8)
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GET.ON - Teilnehmer Zufriedenheit

* Gute Nutzungsintensitat
* Begleitung entscheidend fiir Adharenz (Stichwort
Verbindlichkeit - Mohr & Cuijpers, 2011),

e Zugangsweg wichtig: Attraktivitat, Wirksamkeit

,Mir gefdllt an den Lektionen, dass ich von Woche zu Woche
ganz konkrete Verabredungen mit mir treffen kann, die
Uberschaubar sind. Da es sich um taglich wiederkehrende
Regeln handelt, stellt sich langsam ein Gewohnungsprozess
ein, so dass deren Einhaltung ohne zusatzlichen Stress

machbar ist..”

,Lob: ich habe das Gefiihl, dass dieses Programm von

kompetenten Mitarbeitern begleitet wird“

,Vielen Dank fiir das Training! Es geht mir
schon viel besser und ich kann wieder den Tag

nutzen, weil ich nachts schlafe!”

»lch habe in den letzten Wochen viel Gelassenheit gelernt und auch
in mein Privatleben Ubertragen konnen! Ich habe ein entspannteres
Verhaltnis zu meinem Schlaf entwickelt, das tut gut. ich bin froh,

diesen Weg- mit lhnen!- gegangen zu sein. Vielen Dank:-)“

,Die Arbeit mit dem Training bereitet mir Freude und gibt

mir Unterstitzung. Dafur danke ich.

III

Es wird mir nach dessen Ende etwas fehlen

*
* Europa fordert
* Niedersachsen

*
* %X
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? Gesundheits
Trainings.Online

Gliederung

1. GET.ON

2. GET.ON — Losungen fur die wichtigsten psychischen Beschwerden
3. GET.ON — Einblicke

4. GET.ON — Projekt mit der BARMER GEK (Pro Mind)

5. GET.ON — Einsichten und Wunsche fir die Zukunft

6. GET.ON — Kontakt

* Europa férdert
« Niedersachsen

* *
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Weitere Einsichten und Zukunft

- Menschlicher Kontakt aulRerhalb von wissenschaftlichen Studien noch wichtiger
- Neue Projekte beinhalten als Standard ein Erstgesprach zwischen Coach und
Klient

Beispiele:
,Pravention Depression” mit Sozialversicherung fir Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau (SVLFG)

- ,GET.ON Diabetes und depressive Beschwerden” mit BARMER
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Weitere Einsichten und Zukunft

Vom ,Weg des geringsten Widerstandes” hin zu systematischer Eingliederung in die
Regelversorgung: Welcher Weg ist der Beste?

Wichtig:
Alte Regeln fir neue Situation? Der Einsatz von internetbasierten Interventionen braucht neue
Regeln. Forschungsergebnisse beachten!

- Non-inferiority trials

- Unerwiinschte Nebenwirkungen
- Einbeziehung Psychotherapeuten
- Aufhebung Krankenkassen-Spezifitat
- Abrechnungsmaoglichkeiten

- Siegel (Taskforce DGPPN & DGPS; Checkliste BPtK) und damit Transparenz fiir Patienten und
Behandler
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GET.ON - Kontakt

Dr. Elena Heber

Stellvertretende Geschaftsfuhrerin

GET.ON Institut fir Online-Gesundheitstrainings GmbH
Bachstralle 38

22083 Hamburg

e.heber@geton-institut.de
www.geton-institut.de
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