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Gubser Kalt Wirtschaftsprüfung AG

Vom Wert der Selbsthilfegruppen  
in Krisensituationen

Sich in einer Selbsthilfegruppe treffen, ist in einer schwierigen Lebens-  

oder Krisensituation hilfreich und entlastend. Die Gruppe bietet die Mög-

lichkeit, eigene Kräfte und Ressourcen zu entdecken, Erfahrungen und 

Informationen mit Gleichbetroffenen auszutauschen. 

Corona-Situation erschwerte  Gruppenaktivitäten

Als Folge der Corona-Schutzmassnahmen waren während der vergan-

genen  Monate Gruppenzusammenkünfte erschwert und nur einge-

schränkt möglich. Einige Gruppen pflegten ihre Kontakte mit virtuellen 

Kommunikationsmitteln. Diese Form von 

Kontaktmöglichkeiten war für einzelne 

Teilnehmerinnen und Teilnehmer unserer 

Selbsthilfegruppen wohl wertvoll und 

hilfreich. Weniger mit sozialen Medien 

vertraute Personen vermissten hingegen den unmittelbaren persönlichen 

Kontakt mit Gruppenmitgliedern. 

Die Lebendigkeit des persönlichen Kontakts im Rahmen von Gruppen-

treffen vermögen digitale Kommunikationsformen nur unvollständig zu 

 ersetzen. Selbsthilfe entfaltet ihren Wert und Nutzen wesentlich im 

direkten Austausch der Teilnehmerinnen und Teilnehmer im Zusammensein 

in der Gruppe.
 

Digitale Kommunikationsformen werden Selbsthilfearbeit 

 verändern

Die Entwicklungen im Social-Media-Bereich werden die Arbeit der Selbst-

hilfefachstellen in Zukunft vermehrt beeinflussen und neue Formen in der 

Ausgestaltung des Hilfsangebots erfordern. Mehr Menschen werden im 

Umgang mit digitalen Kommunikationsplattformen vertraut sein und diese 

in ihre Lebensgestaltung und ihr soziales Austauschverhalten integrieren. 

Die traditionelle Selbsthilfegruppe wird jedoch weiterhin ein Kerninstru-

ment zur Förderung der Selbsthilfe bleiben.

Max Freiburghaus, Präsident 

Vorstellung Gruppe «HSP Flex»

Unsere Selbsthilfegruppe «Hochsensibel» wurde im Januar und Februar 

2020 mit Unterstützung durch das Selbsthilfezentrum gegründet.

Durch den Lockdown konnte unser erstes selbstständiges Treffen im März 

leider nicht stattfinden. Um trotzdem im Austausch und in Kontakt zu 

bleiben, haben wir auf virtuelle Treffen via 

Skype umgestellt. Da für die meisten Teil-

nehmer jedoch persönliche Treffen im Vor-

dergrund stehen und technische  Hürden 

zu überwinden sind, hat sich virtuell nur 

eine kleine Gruppe gebildet.

Die anderen Teilnehmer haben sich nach 

dem Lockdown – sofern es die BAG-Regelungen erlaubt hatten – im 

Selbsthilfezentrum getroffen.

Die Gespräche und der Austausch mit Gleichgesinnten sind sehr wertvoll 

und man fühlt sich mit der Hochsensibilität einfach verstanden, ohne 

lange erklären zu müssen. Es ist auch schön zu sehen, dass vorher fremde 

Menschen nun zu vertrauten Personen 

geworden sind und wir offen über unsere 

Erfahrungen sprechen können.

An den virtuellen Treffen nehmen momen-

tan nur noch drei Personen teil, sodass wir 

mit dieser Gruppe und diesem «Online-

Format» langsam an die Grenze kommen, was die Gesprächsthemen, 

Inputs etc. anbelangt. Die Unvorhersehbarkeit in der aktuellen Situation 

erschwert die Planung. Wir wissen momentan nicht, wie es mit unserer 

Gruppe weitergehen soll und wann wir uns alle wieder persönlich treffen 

können.

Roxy, für die SHG «HSP Flex»

O
.D

U
Ó

Selbsthilfezentrum Zürcher Oberland & Pfannenstiel
Im Werk 1, 8610 Uster, Tel. 044 941 71 00, Fax 044 941 71 40
info@selbsthilfezentrum-zo.ch, www.selbsthilfezentrum-zo.ch

Die Gespräche und der Austausch 

mit Gleichgesinnten sind sehr 

wertvoll und man fühlt sich mit der 

Hochsensibilität einfach verstanden, 

ohne lange erklären zu müssen.

«

» Die traditionelle Selbsthilfegruppe 

bleibt ein Kerninstrument zur  

Förderung der Selbsthilfe.

«
»

Die Gruppe kommt langsam mit 

 diesem «Online-Format» an ihre 

Grenze, was die Gesprächsthemen, 

Inputs etc. anbelangt.

«
»
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Das Selbsthilfezentrum Zürcher Oberland und Pfannenstiel
ist die Selbsthilfefachstelle für die Städte und Gemeinden der 
Region Zürcher Oberland und Pfannenstiel.

Wir engagieren uns für die Förderung der Selbsthilfe, die Gründung von Selbsthilfe-

gruppen und setzen uns für die Gestaltung von selbsthilfefreundlichen, partizipativen 

Rahmenbedingungen ein.

Zu unseren Dienstleistungen gehören:

• Unterstützung beim Aufbau neuer Selbsthilfegruppen

• Kontaktvermittlung zu bestehenden Selbsthilfegruppen oder an andere Fachstellen

• Beratungen, Standortbestimmungen, Methodeninputs für Selbsthilfegruppen

• Workshops für Selbsthilfegruppenmitglieder

• Öffentlichkeitsarbeit, Informationsveranstaltungen, Raumvermietung

Zahlen 2020

Beiträge und Spenden

Bezirke und Gemeinden
Zweckverband Soziale Dienste für  
Erwachsene im Bezirk Uster mit den Ge-
meinden Greifensee, Maur, Mönchaltorf, 
Fällanden, Schwerzenbach, Volketswil,  
Wangen-Brüttisellen 17’830
Uster 12’000
Dübendorf 8’500
Wetzikon 7’500
Illnau-Effretikon 5’000
Pfäffikon 3’530
Hinwil 3’389
Wald 3’025
Gossau 3’068
Egg 2’560
Bubikon 2’201
Fehraltorf 1’926
Herrliberg 2’000
Lindau 1’686
Erlenbach 1’676
Hittnau 1’083
Rüti 3’677
Grüningen 1’041
Weisslingen 1’000
Bauma 800
Dürnten 800
Russikon 625
Wila 592
Aathal-Seegräben 430
Wildberg 300
 
Evangelisch-reformierte Kirchgemeinden 
Uster 1’000
Bubikon 800
Egg 513
Hombrechtikon 500
Greifensee 200
Lindau 188
Wangen-Brüttisellen 75
 
Römisch-katholische Kirchgemeinden 
Rüti 1’000
Uster 500
Wetzikon 500
Hinwil 300

Bund
Bundesamt für Sozialversicherungen / 
Leistungsauftrag SHCH Dachorganisation 
(Selbsthilfe Schweiz) 20’885
Bundesamt für Sozialversicherungen /  
Leistungsauftrag FRAGILE SUISSE /  
GuKa-Treff 20’000
  
Kanton Zürich 
Sozialamt des Kantons Zürich 54’000
 
Stiftungen, Fonds 
Ernst Göhner Stiftung 30’000
Winterhilfe Zürcher Oberland 12’500
Fürsorgestiftung Althof Weidinger 12’000
BUZ Stiftung 8’000
Theodor Bodmer Stiftung 6’000
Winterhilfe Zürich, Bezirk Meilen 5’000
Georges + Jenny Bloch Stiftung 3’000
Martha Bock Stiftung 1’000
Stiftung für psychisch Kranke 1’000
Prathaus AG 300
 
Private 1’130

Die Spenden sind existenziell für das 
Selbsthilfe zentrum. 
Herzlichen Dank für die finanzielle 
Unterstützung von  öffentlicher und 
 privater Seite – natürlich auch für 
 Spenden unter CHF 100.

Ihre Spende ist willkommen:
Selbsthilfezentrum Zürcher Ober-
land & Pfannenstiel
IBAN: 12 0685 0016 3550 0001 0

Anzahl Gruppen
Selbsthilfegruppen 87
von einer Fachperson begleitete Gruppen 12
 
Neugründungen
• Hochsensibel
• Recovery-Trialog
• PartnerInn plötzlich verloren
• Pensionierung – neues Glück?
• Depression
• Witwen & Witwer
• Kreative Frauen

  

Beratungen
Telefonische Beratung, Information,  
Vermittlung, E-Mails, Beratungen  
vor Ort 822
 
Beratungen und Information  
nach Region  Fälle
• Bezirk Uster 197
• Bezirk Hinwil 190
• Bezirk Pfäffikon 123
• Pfannenstielgemeinden 
   (Bezirk Meilen) 141
• übrige Schweiz / anonym 171

D
an

ke

Selbsthilfe ist nachhaltig und wirksam. 
 Dafür setzt sich das Selbsthilfezentrum 
seit über 30 Jahren ein.

Jahresrechnung 2020

   31.12.2020 31.12.2019

BILANZ   CHF CHF

Aktiven Umlaufvermögen   

 Flüssige Mittel   213’424.10   141’146.17 

 Forderungen   52.50   –   

 Transitorische Aktiven   11’442.50 14’080.95
  

 Anlagevermögen

 Anteilschein Gewo   20’100.00   20’100.00 

 Darlehen Gewo   430’000.00   430’000.00 

 Büromaschinen, Informatik,Kommunikation   3’000.00   2’100.00 
 Total Aktiven   678’019.10   607’427.12  

     

Passiven Kurzfristiges Fremdkapital   

 Kreditoren   –   –   

 Transitorische Passiven   3’435.40   3’293.70 

 Rückstellungen   3’538.00   15’587.00 

 Langfristiges Fremdkapital   

 Total Fremdkapital   6’973.40  18’880.70 

 Fondskapital   

 Zweckgebundene Fonds    457’110.39   423’437.40  
 

 Organisationskapital   

 Vereinsvermögen, freie Fonds, erarbeitetes Kapital  213’935.31   165’109.02 
 Total Passiven   678’019.10  607’427.12

  

BETRIEBSRECHNUNG  CHF CHF

Ertrag Beiträge und Spenden ohne Zweckbestimmung  

 Mitgliederbeiträge   1’330.00   1’940.00 

 Beiträge von politischen Gemeinden   86’238.80   81’567.50 

 Beiträge von Kirchgemeinden   5’576.20   6’859.25 

 Beiträge Kanton   49’000.00   45’000.00 

 Beiträge Bund (BSV)   20’885.00   22’135.00 

 Beiträge Stiftungen/Private   79’933.60   26’690.00 

 Ertrag Gruppenraum   9’250.35   6’956.90 

 Gruppengründung & -begleitung, 

 Neueintritte, Honorare   2’050.00   2’050.00 

 diverse Erträge   –     600.00 

 Total Beiträge / Spenden ohne Zweckbestimmung  254’263.95   193’798.65  
    

 Beiträge und Spenden mit Zweckbestimmung  62’772.69  34’395.00 

 
 Total Erträge    317’036.64   228’193.65  

     

Aufwand Personalaufwand    173’583.40   194’352.25  

 Raumkosten   31’603.55   31’843.45 

 Gruppenprojekte / -raum / Öffentlichkeitsarbeit  18’272.41   11’186.10 

 Büro- und Verwaltungsaufwand   15’276.65   19’059.85 

 Abschreibungen und Wertberichtigungen   2’066.40   1’434.00    
 Total Aufwand    240’802.41   257’875.65  

    

 Ergebnis vor Finanzerfolg und Fonds- 

 veränderungen   76’234.23 – 29’682.00 

 Finanzertrag   6’600.00   6’600.00 

 Finanzaufwand   334.95   358.22  

 Ergebnis vor Fondsveränderungen   82’499.28 – 23’440.22 
    

 Fondsentnahmen   29’099.70   39’340.55 

 Fondszuweisungen   109’357.94   34’620.00  

 Veränderung Fonds    – 80’258.24   4’720.55  

    
 Jahresergebnis nach Fondsveränderungen  2’241.04 – 18’719.67 

    
 Zuweisung erarbeitetes freies Kapital   2’241.04 – 18’719.67 

   
 Jahresergebnis nach Zuweisungen   – –  
 
Die Jahresrechnung 2020 wurde durch die Revisionsstelle Gubser Kalt Wirtschaftsprüfung AG, 
Uster abgenommen. 
Den Revisionsbericht und den vollständigen Swiss-GAAP-FER-Abschluss finden Sie auf unserer 
Homepage www.selbsthilfezentrum-zo.ch.

Werden Sie Mitglied!

Der Verein führt das Selbsthilfezentrum  Zürcher Oberland  
& Pfannenstiel als Fachstelle zur Förderung der Selbsthilfe. 
Als Mitgllied sind Sie in punkto Selbsthilfe auf dem  
Laufenden und erhalten jeweils den Jahresbericht.
Wir freuen uns über neue Mitglieder.



AAnnhhaanngg  zzuurr  JJaahhrreessrreecchhnnuunngg  ppeerr  3311..  DDeezzeemmbbeerr  22002200  ((nnaacchh  SSwwiissss  GGAAAAPP  FFEERR  2211))

Das Selbsthilfezentrum Zürcher Oberland & Pfannenstiel (nachfolgend SHZ genannt) ist eine professionell geführte 
Kontakt- und Beratungsstelle für Selbsthilfegruppen. Es verfolgt das Ziel, die Selbsthilfe im Zürcher Oberland und 
im Pfannenstiel zu fördern, die Solidarität unter Gleichbetroffenen anzuregen und deren Eigeninitiative zu unter-
stützen. Neben dem Aufbau und der Gründungsbegleitung von neuen Selbsthilfegruppen begleitet und vermittelt
es bestehende Gruppen und berät interessierte Betroffene, Angehörige und Fachleute im Zusammenhang
mit Selbsthifegruppen.
Die Stelle wird von drei Fachpersonen mit total 135 Stellenprozenten geleitet.
Die Trägerschaft des SHZ ist der politisch und konfessionell neutrale Verein Selbsthilfezentrum Zürcher Oberland &
Pfannenstiel mit Sitz in Uster. Der ausschliesslich ehrenamtlich tätige Vorstand setzt sich momentan aus fünf
Mitgliedern aus dem sozialen und wirtschaftlichen Berufsfeld zusammen.

Zeichnungsberechtigt ist das Team, der Präsident und die Quästorin des Vorstandes mit Kollektivunterschrift.

AA GGRRUUNNDDSSÄÄTTZZEE  DDEERR  RREECCHHNNUUNNGGSSLLEEGGUUNNGG

Die Rechnungslegung erfolgt in Übereinstimmung mit den Fachempfehlungen zur Rechnungslegung
SWISS GAAP FER (Kern-FER und FER 21) und vermittelt ein den tatsächlichen Verhältnissen
entsprechendes Bild der Vermögens-, Finanz- und Ertragslage.

BB BBEEWWEERRTTUUNNGGSSGGRRUUNNDDSSÄÄTTZZEE

Sämtliche Aktiven sind zum Nominalwert bewertet. Betriebseinrichtungs-Gegenstände 
werden nicht aktiviert, sondern direkt über den Aufwand abgeschrieben.

CC RRIISSIIKKOOAANNAALLYYSSEE  UUNNDD  IIKKSS

Die potentiellen und erkennbaren Risiken werden regelmässig an den Vorstandssitzungen
besprochen.

11 FFLLÜÜSSSSIIGGEE  MMIITTTTEELL

Die flüssigen Mittel enthalten den Kassenbestand und das Bankguthaben. 

22 FFOORRDDEERRUUNNGGEENN

Es handelt sich um das Guthaben für Verrechnungssteuern bei der Eidgenössischen
Steuerverwaltung.

33 TTRRAANNSSIITTOORRIISSCCHHEE  AAKKTTIIVVEENN  //  PPAASSSSIIVVEENN

Es handelt sich um per 31.12.2020 abgegrenzte Aufwände und Erträge.

44 FFIINNAANNZZAANNLLAAGGEENN

per 31.12.2020

Anteilschein Gewo Züri Ost zu 0 % Zins CHF 100.00

Anteilschein Gewo Züri Ost zu 0.75 % Zins CHF 20’000.00

Immobilien-Anteil an der Gewo Züri Ost (Nominalwert) zu 1.5 % Zins CHF 430’000.00   

Die Gewo Züri Ost ist eine Baugenossenschaft in der Region Zürcher Oberland und als gemeinnützige
Gesellschaft organisiert (siehe auch www.gewo.ch/pdf/gewo_statuten.pdf). Das SHZ ist sowohl Mieterin als 
auch Mitglied der Gewo Züri Ost. Der Zinsertrag des Darlehens und der Anteilscheine über Fr. 450'000.00
wird jährlich ausbezahlt und buchhalterisch über den Zinsertrag und  die Verrechnungssteuer abgerechnet.
Es existiert ein Darlehensvertrag zwischen dem SHZ und der Gewo Züri Ost und ein Inhaber-
Schuldbrief zu Lasten der Gewo Züri Ost, der sich im Besitz des SHZ befindet.
Das Darlehen ist verbunden mit den gemieteten Gewerberäumen und wird rückzahlbar - ohne  Kündigung - 
per Auszugstermin.

Der Finanzerfolg setzt sich wie folgt zusammen:
Zinsertrag flüssige Mittel CHF 0.00
Zinsertrag Immobilien-Anteil an der Gewo Züri Ost CHF 6’600.00
Total CHF 6’600.00

abz. Spesen CHF 334.95
Finanzerfolg CHF 6’265.05

55 KKRREEDDIITTOORREENN

Kreditoren aus Rechnungen.

Leasing- und Mietverbindlichkeiten
Mietvertrag Gewo Züriost:Laufzeit 01.12.18 -30.11.2024

22002200 22001199
CHF 122’082.50 CHF 153’252.50

Anhang zur Jahresrechnung 2020



66 RRÜÜCCKKSSTTEELLLLUUNNGGEENN

Rückstellungen für aufgelaufenes Feriengeld und geleistete Überstunden. Der Betrag 
wurde an die tatsächlichen Ferien- und Überzeitguthaben per 31.12.2020 angepasst.

77 DDAARRSSTTEELLLLUUNNGG  DDEERR  VVEERRÄÄNNDDEERRUUNNGG  DDEESS  KKAAPPIITTAALLSS

ZZwweecckkggeebbuunnddeennee  FFoonnddss  22002200  ((iinn  CCHHFF))

FFoonnddss AAnnffaannggssbbeessttaanndd ZZuuggäännggee VVeerrwweenndduunngg EEnnddbbeessttaanndd VVeerräännddeerruunngg
0011..0011..22002200 3311..1122..22002200

Guka 21’852.15 45’190.00 27’514.45 39’527.70 -17’675.55
PNP 189.25 0.00 189.25 0.00 189.25
Borderline 1’396.00 0.00 1’396.00 0.00 1’396.00
Lotteriefonds betrliebliche Investition 400’000.00 0.00 0.00 400’000.00 0.00
Selbsthilfefreundliche Gesundheitsinst. 0.00 17’582.69 0.00 17’582.69 -17’582.69
TToottaall 442233’’443377..4400 6622’’777722..6699 2299’’009999..7700 445577’’111100..3399 --3333’’667722..9999

EEiinnnnaahhmmeeaarrtteenn  zzwweecckkggeebbuunnddeennee  FFoonnddss  22002200  ((iinn  CCHHFF))  

FFoonnddss BBSSVV KKuurrssggeebbüühhrreenn SSppeennddeenn  mmiitt üübbrriiggeess TToottaall
ZZwweecckkbbeessttiimmmmuunngg

Guka 20’000.00 10’125.00 15’065.00 0.00 45’190.00
PNP 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Borderline 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Lotteriefonds betriebliche Investition 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Selbsthilfefreundliche Gesundheitsinst. 0.00 0.00 17’582.69 0.00 17’582.69
TToottaall 2200’’000000..0000 1100’’112255..0000 3322’’664477..6699 00..0000 6622’’777722..6699

Bei den Verwendungen handelt es sich um Aufwändungen für den Betrieb der einzelnen Projektgruppen.

OOrrggaanniissaattiioonnsskkaappiittaall  22002200  ((iinn  CCHHFF))
AAnnffaannggssbbeessttaanndd ZZuuggäännggee VVeerrwweenndduunngg EEnnddbbeessttaanndd VVeerräännddeerruunngg

0011..0011..22002200 3311..1122..22002200
Vereinsvermögen 96’144.07 2’241.04 0.00 98’385.11 -2’241.04
Freier Fonds "Infrastruktur SZO" 28’064.95 10’000.00 0.00 38’064.95 -10’000.00
Freier Fonds "ÖA SZO" 35’900.00 10’000.00 0.00 45’900.00 -10’000.00
Freier Fonds "Gruppen" 5’000.00 11’585.25 0.00 16’585.25 -11’585.25
Freier Fonds "Selbsthilfefreundliche Gesund." 0.00 15’000.00 0.00 15’000.00 -15’000.00

TToottaall 116655’’110099..0022 4488’’882266..2299 00..0000 221133’’993355..3311 --4488’’882266..2299

88 PPEERRSSOONNAALLAAUUFFWWAANNDD

Unter dieser Position werden Bruttolöhne, Sozialversicherungen und übrige Personalaufwendungen der 
Mitarbeitenden der Geschäftsstelle (inkl. GUKA-Mitarbeiterin) ausgewiesen.
Der Vorstand arbeitet ehrenamtlich. Auf die Offenlegung des Geschäftsführershonorar wird verzichtet.

Anhang zur Jahresrechnung 2020





Wer ist wer?

Team Selbsthilfezentrum

Antonis Purnelis, Dipl. Sozialpädagoge HF
Sybille Haller, Betriebsökonomin HWV
Rita Bianchi, Dipl. Ergotherapeutin

Träger

Verein Selbsthilfezentrum  
Zürcher Oberland & Pfannenstiel

Vereinsvorstand

Präsident:
Max Freiburghaus, Fehraltorf
Dipl. Sozialarbeiter HF

Dominique Dieth, Winterthur
lic.phil., Psychologe

Ornella Ferro, Uster
Dipl. Sozialarbeiterin HF

Marcus Freund, Winterthur
Dipl. Architekt FH

Beatrice Haemmerli, Uster
Geschäftsleiterin / Ausbildnerin

Revision

Gubser Kalt Wirtschaftsprüfung AG

Vom Wert der Selbsthilfegruppen  
in Krisensituationen

Sich in einer Selbsthilfegruppe treffen, ist in einer schwierigen Lebens-  

oder Krisensituation hilfreich und entlastend. Die Gruppe bietet die Mög-

lichkeit, eigene Kräfte und Ressourcen zu entdecken, Erfahrungen und 

Informationen mit Gleichbetroffenen auszutauschen. 

Corona-Situation erschwerte  Gruppenaktivitäten

Als Folge der Corona-Schutzmassnahmen waren während der vergan-

genen  Monate Gruppenzusammenkünfte erschwert und nur einge-

schränkt möglich. Einige Gruppen pflegten ihre Kontakte mit virtuellen 

Kommunikationsmitteln. Diese Form von 

Kontaktmöglichkeiten war für einzelne 

Teilnehmerinnen und Teilnehmer unserer 

Selbsthilfegruppen wohl wertvoll und 

hilfreich. Weniger mit sozialen Medien 

vertraute Personen vermissten hingegen den unmittelbaren persönlichen 

Kontakt mit Gruppenmitgliedern. 

Die Lebendigkeit des persönlichen Kontakts im Rahmen von Gruppen-

treffen vermögen digitale Kommunikationsformen nur unvollständig zu 

 ersetzen. Selbsthilfe entfaltet ihren Wert und Nutzen wesentlich im 

direkten Austausch der Teilnehmerinnen und Teilnehmer im Zusammensein 

in der Gruppe.
 

Digitale Kommunikationsformen werden Selbsthilfearbeit 

 verändern

Die Entwicklungen im Social-Media-Bereich werden die Arbeit der Selbst-

hilfefachstellen in Zukunft vermehrt beeinflussen und neue Formen in der 

Ausgestaltung des Hilfsangebots erfordern. Mehr Menschen werden im 

Umgang mit digitalen Kommunikationsplattformen vertraut sein und diese 

in ihre Lebensgestaltung und ihr soziales Austauschverhalten integrieren. 

Die traditionelle Selbsthilfegruppe wird jedoch weiterhin ein Kerninstru-

ment zur Förderung der Selbsthilfe bleiben.

Max Freiburghaus, Präsident 

Vorstellung Gruppe «HSP Flex»

Unsere Selbsthilfegruppe «Hochsensibel» wurde im Januar und Februar 

2020 mit Unterstützung durch das Selbsthilfezentrum gegründet.

Durch den Lockdown konnte unser erstes selbstständiges Treffen im März 

leider nicht stattfinden. Um trotzdem im Austausch und in Kontakt zu 

bleiben, haben wir auf virtuelle Treffen via 

Skype umgestellt. Da für die meisten Teil-

nehmer jedoch persönliche Treffen im Vor-

dergrund stehen und technische  Hürden 

zu überwinden sind, hat sich virtuell nur 

eine kleine Gruppe gebildet.

Die anderen Teilnehmer haben sich nach 

dem Lockdown – sofern es die BAG-Regelungen erlaubt hatten – im 

Selbsthilfezentrum getroffen.

Die Gespräche und der Austausch mit Gleichgesinnten sind sehr wertvoll 

und man fühlt sich mit der Hochsensibilität einfach verstanden, ohne 

lange erklären zu müssen. Es ist auch schön zu sehen, dass vorher fremde 

Menschen nun zu vertrauten Personen 

geworden sind und wir offen über unsere 

Erfahrungen sprechen können.

An den virtuellen Treffen nehmen momen-

tan nur noch drei Personen teil, sodass wir 

mit dieser Gruppe und diesem «Online-

Format» langsam an die Grenze kommen, was die Gesprächsthemen, 

Inputs etc. anbelangt. Die Unvorhersehbarkeit in der aktuellen Situation 

erschwert die Planung. Wir wissen momentan nicht, wie es mit unserer 

Gruppe weitergehen soll und wann wir uns alle wieder persönlich treffen 

können.

Roxy, für die SHG «HSP Flex»

O
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Selbsthilfezentrum Zürcher Oberland & Pfannenstiel
Im Werk 1, 8610 Uster, Tel. 044 941 71 00, Fax 044 941 71 40
info@selbsthilfezentrum-zo.ch, www.selbsthilfezentrum-zo.ch

Die Gespräche und der Austausch 

mit Gleichgesinnten sind sehr 

wertvoll und man fühlt sich mit der 

Hochsensibilität einfach verstanden, 

ohne lange erklären zu müssen.

«

» Die traditionelle Selbsthilfegruppe 

bleibt ein Kerninstrument zur  

Förderung der Selbsthilfe.

«
»

Die Gruppe kommt langsam mit 

 diesem «Online-Format» an ihre 

Grenze, was die Gesprächsthemen, 

Inputs etc. anbelangt.

«
»

SHCH Koordination und Förderung von Selbsthilfegruppen in der Schweiz
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Patronatskomitee

Paul Bachmann,  
ehem. Jugendsekretär des Bezirks Uster, Illnau

Dr. med. Markus Baumgartner,  
ärztlicher Direktor Clienia Schlössli und Chefarzt 
Psychiatrisches Zentrum Wetzikon

Doris Beerli-Keller,  
Paar- und Familientherapeutin / Mediatorin, 
Wallisellen

Dr. med. Peter Bleuler, Chirurg, Rüti

Karin Fehr Thoma,  
Kantonsrätin, Stadträtin, Uster

Dr. Bernhard Gubler,  
Alt-Kantonsrat, Pfäffikon

Hermann Bruno,  
Betriebsökonom FH, Fehraltorf

Robert Hotz, Kaufmann, Bubikon

Hans-Peter Kienast, Unternehmer Meilen

Ueli Maurer, Bundesrat, Hinwil

Jean-Philippe Pinto,  
Gemeindepräsident / Kantonsrat, Volketswil

Daniel Römer,  
Geschäftsleiter Winterhilfe Zürich

Brigitte Röösli,  
Leiterin Pflege, Kantonsrätin, Illnau-Effretikon

Prof. Kurt Schellenberg,  
Alt-Kantonsrat, Wetzikon

Pia Seeberger, Kirchenpflegepräsidentin der 
kath. Kirchgemeinde, Bauma

Dr. Hans Thalmann, Alt-Stadtpräsident, Uster

Katharina Zellweger, Pfarrerin, Esslingen


