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Worum geht es

1. Begrussung
2. Befindlichkeit
3. Ruckfallquote
4. Wie schafft man Resilienz?

5. Was macht der Verein EQUILIBRIUM

6. Befindlichkeit
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Begriussung

EQCQ UILIEBEBRI UINM

Verein zur Bewaltigung von Depressionen WWW-dEPI'ESSiOI’Ien-Ch

166




Begriussung

EQCQ UILIEBEBRI UINM

Verein zur Bewaltigung von Depressionen WWW-dEPFESSiOI’Ien-Ch

167




Begriussung
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Befindlichkeit

- Wie geht es Dire
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Ruckfallquote
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Riickfallquote

- Wo stehen wire
\;&

Wir
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Riickfallquote

- Wo stehen wire
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Riickfallquote

= Wo brauchen uns die Mitglieder am meistene
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Wie schafft man Resilienz

- Umgang mit Niederlagen, UnglUck, Stress, Schicksalsschiagen
- Flexibilitatskompetenz steigern?

“ Widerstandsfahigkeit erhéhen?

- Zentrierungsfahigkeit verbesserne

Gelassenheit und Zuversicht?e
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“+Resilienz Schaffen!
“+Resilienz Schaffene

Verein zur Bewiltigung von Depressionen www.depressionen.ch
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Aber:

“~Depressionen:

“Nicht Wollen kénnen K1 |

o @

EQCQ UILIEBEBRIUIINM

Verein zur Bewa

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn www.depressionen.ch



Wie schafft man Resilienz

-+ Akzeptanz

 Positives Denken

“+ Positive Selbstwahrnehmung
- Optimismus

~+ Kontrolle

Selbstwirksamkeitserwartung
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Wie schafft man Resilienz

“+Soziales Netzwerk
“+~Nachhaltige Veranderung

“~Alleine Zusammen!
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Was tun Selbsthilfegruppen?
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m /72 % Erfahrungsaustausch,
Austausch von Informationen,
Gruppengesprdche, Themen
behandeln

m 28% Verhaltungsdnderung
lockere Austauschtreffen




Selbsthilfegruppe

~+Begrussung

~+ Befindlichkeit
*Thema

~Pause

~Thema Tell zweil
+Befindlichkeit
~Ende
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~+Keine Diskussion Uber Medis
~+Keine Ratschlage

“+Keine Vorwurfe
“+Behutsamkelt
“Verstandnis

= Anonymitat
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~Kein Vorsitz
~+Keine Therapie
“~Niemand weilss es besser

\oA
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Worum geht es

1. Begrussung
-+ 2. Befindlichkeit
3. Ruckfallquote

4. Wie schafft man Resilienz?

5. Was macht der Verein EQUILIBRIUM

6. Befindlichkeit
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Wer sind wir?

EQUILIBRIUM wurde 1994 in Zug gegrindet

EQUILIBRIUM bedeutet «Gleichgewichty

Der Verein ist aus der Idee der «Werner Alfred Selo Stiftung»
hervorgegangen

Sieben Vorstandsmitglieder arbeiten ehrenamtlich, davon drei
Betroffene, ein Arzt, drei Angehorige.

+/- 24 SHG (Selbsthilfegruppen) fUr Betroffene oder Angehorige.

+/- 550 Mitglieder
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Was machen wir?

Selbsthilfegruppen grinden, aufbauen und begleiten
Offentliche Veranstaltungen (rcinahme an psychiatrie-kongressen)
Kooperationsarbeit

Medienauftritte (radio, 1v, Presse)

Referate und Info-Abende

Medienauftritte (radio, 1v, Presse)

Events
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Ziele

Selbsthilfegruppen grinden, aufbauen und begleiten, um den
Betroffenen ein Beziehungsfeld zu ermdglichen, das sie aus
der Isolation fUhrt.

Vorstandsmitglied (Ressort SHG) steht zur Verfugung
SHG Koordinatorin als UnterstUtzung

pro SHG eins bis zwei Kontaktpersonen

Teilnehmer

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

+ Offentlichkeitsarbeit zur Entstigmatisierung von psychischen
Krankheiten.
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Schwerpunkt Selbsthilfegruppe sHo)

«Die anderen in der Gruppe wissen genavu,
wie es einem geht,
welil 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)

Dornach
Binningen,/Basal
§ Uestal
10 Olten
11 Agrau
12 Baden
13 Zirich

|4 Inch englvch

https://www.depressionen.ch/selbsthilfe

Kontakt fir Betroffene:  Kontakt fir Angehérige:
stand Januar 2022 shg@depressionen.ch shg-ang@depressionen.ch
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Mitglieder erhalten

Wir bewaltigen gemeinsam Depressionen!

“ Wir helfen & vermitteln durch unsere professionelle Anlaufstelle
help@depressionen.ch

“+ Help-Line 0848 143 144 (8:00- 12:00 / 13:30-17:00 Unhr)
-+ SHG, Chats, Events, Ausfluge, Weiterbildungen
Veranstaltungen

EQCQ UILIEBEBRI UINM

Verein zur Bewaltigung von Depressionen WWW-dEPI'ESSiOI"Ien-Ch

196



Wir informieren Uber Depressionen und arbeiten an der
Entstigmatisierung

Vier Newsletter pro Jahr

~ Kaffi Egge wochentlich e eiion wif s ONLINE

ZOOM Oﬂ”ﬂe-AUSTOUSCh EQUILIERIUM

. . N\ [
mit verschiedenen Themen - fb‘if@fef%%ejg

https://zoom.us/join
fach mit und logge Dich im Zoom ein! Meeting-ID: 491 989 2942
Kenncode: DexL1f

"‘aEQUILIBRIUM “"-;

«® NTErWegs «e¢

Wir erleben neue Kontakte als Bereicherung!
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- ...aber auch:

-+ Selbsthilfegruppen grunden

+ Damit die Betroffenen unterstUtzen

“+ Verstandnis schaffen

+ Sie motivieren, mitzuwirken

~+ Sie motivieren, Selbsthilfe zu empfehlen
~+ Sie einladen, Vereinsmitglied zu werden
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Worum geht es
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“+Wie geht es Dir¢
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HERZLICHEN DANK
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