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EQUILIBRIUM — Selbsthilfe braucht es!

30. Juni 2022



Begrussung

+Stefano Gerber, Vorstandsmitglied

= Markus ZWICky Prasident — 1&sst sich entschuldigen
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Verein EQUILIBRIUM

EQUILIBRIUM wurde 1994 in Zug gegrundet

EQUILIBRIUM bedeutet «Gleichgewichh

Der Verein ist aus der Idee der «Werner Alfred Selo Stiftungn
hervorgegangen

7 Vorstandsmitglieder arbeiten ehrenamtlich
(3 Betroffene, 1 Arzt, 3 Angehdrige)

-+ +/-29 SHG (Selbsthilfegruppen) 28 Betroffene / 1 Angehorige.

“+ +/- 590 Mitglieder
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Was ist Selbsthilfe

Bei Selbsthilfe helfen Betroffene Betroffenen. Es gibt weder eine Leitung
noch eine Wertung, es ist ein Austausch, ein gegenseitiges behutsames

sich Halten.

Begrussung
Erfahrungsaustausch / Thema Diskussionsrunde / akute Themen

gemeinsame Suche nach moglichen Bewdaltigungsformen
Solidaritat / Beziehungsnetz
Abschlussrunde / «Blitzlicht»

Selbsthilfegruppen dienen zur UnterstUtzung und Ergdnzung zu
Medikation und Therapie
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Geteiltes Leid

SHG Regeln ist halbes Leid

Verschwiegenheit - Was in der Gruppe besprochen wird bleibt in der Gruppe

~+ Selbstachtung - Wir begegnen uns mit Respekt und Achtung

~+ Selbstvertravuen - Wir schaffen ein gegenseitiges Vertrauen

~+ Verbindlichkeit - Terminabsagen sind bis 24h vorher anzumelden
~+ Punktlichkeit - Treffen pUnktlich starten

~+ Achtsamkeit - Bewusst wahrnehmen was besprochen wurde
+ Medikamente - Dieses Thema gehdrt zum Psychiater /Arzt



Schwerpunkt Selbsthilfegruppe e

«Die anderen in der Gruppe

wissen genau, wie es einem geht,
weil sie das selber erlebt haben.»

Hier kann ich ungeniert sein,
wie mir zumute ist.»
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Unsere SHG
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Selbsthilfegruppen (SHG)

Biel
Aarberg

Ins
Bern
Burgdorf
Langnau i. E.
Dornach
Binningen/Basel
9 Liestal
10 Olten
11 Aarau
12 Baden
13 Zirich
14 ZUrich englisch
15 Fravenfeld
16 Wil
17 Sursee
18 Luzern
19 Sarnen (im Aufbau)
20 Stans (im Aufbau)
21 Altdorf
22 Brunnen
23 Zug
24 Pfaffikon SZ
25 Glarus
26 Chur
27 Poschiavo
28 Befroffene online
29 Angehdrige online

Kontakt fir Angehérige:
shg-ang@depressionen.ch

Kontakt fir Betroffene:
shg@depressionen.ch

Stand Mai 2022
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https://www.depressionen.ch/selbsthilfe
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Was tun Selbsthilfegruppen?
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www.depressionen.ch

m 72 % Erfahrungsaustausch,
Austausch von Informationen,
Gruppengesprdache, Themen
behandeln

w 28% Verhaltungsdnderung
lockere Austauschtreffen




Unsere SHGs erhalten

-+ SHG Online Betroffene / Angehorige
~+ SHG Neugrindungen in deiner Nahe

~+ SHG UnterstUtzung & Begleitung durch
SHG Koordination

“+ Weiterbildung im Bereich psychischen
Gesundheit

~+ Sich mit Gleichgesinnten
auszutauschen

-+ geschutzte Facebook-Gruppen

-+ Schulungsweekend

(erstes Wochenende im September)

~+ Kaffi Egge jeden Dienstag mit

verschiedenen Themen
(online ZOOM)
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Unsere Arbeit

Selbsthilfegruppen grinden, aufbauen und begleiten
Offentliche Veranstaltungen, Teilnahme an Psychiatrie-Kongressen,
Kooperationsarbeit

Medienauftritte (radio, 1v, Presse)
Ich gehe an die Mad Pride 2022 weil ...

ein Vogel BUNT,

Referate und Info-Abende EINZIGARTIG und
BEREICHERND sein
Events: kann !

Mad Pride
Bern 18.06.2022 (www.madpride.ch)
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Ziele

~

Selbsthilfegruppen grunden, aufbauen und begleiten, um den
Betroffenen ein Beziehungsfeld zu ermdglichen, das sie aus der
Isolation fuhrt.
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Vorstandsmitglied (Ressort SHG) steht zur VerfGgung
SHG Koordinatorin als UntferstUtzung

pro SHG eins bis zwei Kontaktpersonen

Teilnehmer

gemeinnutzige Ziele, steht allen offen und ist konfessionell / politisch
neuftral.

~é

Offentlichkeitsarbeit zur Entstigmatisierung von psychischen Krank-
heiten.
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Planung 2022

Wir planen...

-+ SHG Aufbau fur Jugendliche
Prasentationen in Schulen
SHG Aufbau im Bergell / Misox / Tessin
SHGs grunden in Stans, Sarnen, Frauenfeld und Solothurn
Kliniken: PrGsenz, mit EQUILIBRIUM Austrittsplanung erleichtern
Normalisierung nach virtueller Phase
Weitere Kooperationen
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Mitglieder erhalten

Wir bewaltigen gemeinsam Depressionen!

“ WIir helfen & vermitteln durch unsere professionelle Anlaufstelle

help@depressionen.ch
-+ Help-Line 0848 143 144 (8:00-12:00 / 13:30-17:00 Uhr)
-+ SHG, Chats, Events, Ausfluge, Weiterbildungen
~+ Veranstaltungen
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Wir informieren Uber Depressionen und arbeiten an der
Entstigmatisierung

Newsletter (M&rz / Juni / September / Dezember)

Kaffi Egge wdchentlich " refion wi uos ONUINE

ZOOM Online-Austausch CQUILIERIU M

. : & Kaffi Egoe WP
mit verschiedenen Themen = pEl

https://zoom.us/join
Mach mit und logge Dich im Zoom ein! MeeTing-ID: 491 989 2942
: Kenncode: DcxLif
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Wir erleben neue Kontakie als Bereicherung!
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Finanzierung

Mitgliederbeitrag
Spenden
Fundraising

UnterstUtzung von BSV
(AGILE Dachorganisation der Selbsthilfeorganisationen)

Gutesiegel ZEWO seit 2003
~+ zweckbestimmter, wirtschaftlicher und wirksamer Einsatz der Mittel
“ transparente Information und aussagekraftige Rechnungslegung
unabhdngige und zweckmdassige Kontrollstrukturen
aufrichtige Kommunikation und faire Mittelbeschaffung
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HERZLICHEN DANK
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