Online-SHG: Handreichung zum guten Gelingen

Selbsthilfezentrum
Miinchen

1. Online Treffen (per Video- oder Telefonkonferenz)

A. Vor dem Treffen

- Einladen: Verschicken Sie die Einladungen mit den entsprechenden Zugangsdaten
an die Mitglieder. Bedenken Sie immer die DSGVO und damit verbundenen
Datenschutzvereinbarungen, die auch fur die realen Treffen gelten, und versenden
sie vorab evtl. auch den Ablauf und die Gruppenregeln. Nennen Sie neben dem
Datum und der Uhrzeit auch die voraussichtliche Dauer des Treffens.

Zu- u. Absagen: Bitten Sie um Rickmeldung, wer am Treffen teilnimmt, damit die
Moderation auch alle ,im Blick” behalten kann.

Punktlichkeit: Bitten Sie darum, dass die Teilnehmenden sich pinktlich, vielleicht
auch ein paar Minuten vorab, zuschalten. Menschen, die verspatet dazukommen
und sich dann orientieren mussen, wer noch anwesend ist, binden viel Energie.
Um Verspatungen durch technische Schwierigkeiten vorzubeugen, kann es auch
sinnvoll sein, sich zumindest vor dem ersten Treffen mit neuen Teilnehmenden
eine halbe Stunde friher zu einem kurzen Check von Kamera und Mikrofon zu
treffen. Das sichert einen stressfreien und punktlichen Beginn.

Technik testen: Machen Sie sich als Moderator*in oder Teilnehmer*in vorab mit
der Technik vertraut. Testen Sie das Programm evtl. mit einer*m Bekannten und
uberprifen Sie, ob Kamera und Ton eingeschaltet sind.

SHG-Treffen von zu Hause: Durch das Treffen per Videokonferenz sitzt man im
Ubertragenen Sinne plotzlich im Wohnzimmer/Schlafzimmer/Kiiche der anderen
Teilnehmer*innen. Dies schafft eine ungewohnte Nahe, die bei aller physischen
Distanz auch eine sehr positive Wirkung haben kann. Andererseits kann dies, fur
manche Menschen, auch eher schwierig sein. Uberlegen Sie deshalb vorab,
welchen , Ausschnitt” Ihres Zuhauses Sie der Gruppe zeigen méchten, und gehen
Sie sensibel mit Aufforderungen wie ,Zeig doch mal deine Wohnung” um. Achten
Sie auch darauf, dass evtl. Familienmitglieder/Mitbewohner*innen informiert sind
und nicht unversehens, nichtsahnend durch die Kamera laufen.

B. Das Online-Gruppentreffen
- Ankommen: Ein freundliches Willkommen, wie bei einem physischen Treffen, ist
auch bei einem Online-Treffen wichtig. Gerade wenn sich die Menschen zum
ersten Mal treffen, ist es wichtig einen Eisbrecher einzuplanen. Hier ein paar
ldeen:
* Drei Worte, die im Moment zu mir passen.

* Zeigt einen Gegenstand, der euch gerade wichtig ist und erklart in 1-2
Satzen warum.

e Winkt mal eurem/r Nachbar*in zu.



- Pausen: Auch oder gerade bei einem Online-Treffen sind Pausen sehr wichtig. Sie
konnen diese gemeinsam begehen oder wirklich alle fir einen vereinbarten
Zeitraum die Kamera und den Ton ausschalten, auf die Toilette gehen, eine
Zigarette rauchen etc. Hier ein paar Ideen fir eine gemeinsame Pause:

*  Musik: Eine Person legt Musik auf und alle (je nach Musik]
a. schlieBen fur einen Moment die Augen und lauschen
b. stehen auf und schitteln sich aus oder tanzen zur Musik

* Bewegung: Alle stehen auf und folgen den Ansagen der Moderation: Strecken,
Huftkreisen, Ausschitteln, Ausfallschritt, Arme ausbreiten, Bein ausschitteln
etc. Wichtig: sich vorher riickversichern, dass das niemandem unangenehm
ist.

e Lustig und Bewequng: .. Hol den Taschenrechner!” Alle Teilnehmenden sollen
moglichst schnell einen bestimmten Gegenstand beschaffen. Alternativen:
Sonnenbrille, Bratpfanne, Schuhloffel ...

C. Nach dem Treffen:

- Computer aus = Gruppentreffen aus?: Selbsthilfegruppentreffen sind zumeist
sehr intensiv und es braucht ein paar Momente, bis zu dem Gesprochenen ein
guter Abstand gefunden werden kann. Normalerweise ist der Heimweg hierzu
die perfekte Zeit. Dem Besprochenen kann noch etwas nachgehangen
werden, Emotionen konnen wahrgenommen und sortiert werden und Schritt
fur Schritt findet man Abstand zum Gruppentreffen und kommt wieder im
Alltag an. Nachdem dieser Prozess bei einem Online-Treffen wegfallt,
Uberlegen Sie fir sich, was fir Sie eine gute Methode sein kann, um Abstand
zu gewinnen. Vielleicht gehen Sie eine kleine Runde spazieren, machen eine
Atem- oder Bewegungsiibung, meditieren ein paar Minuten etc. Seien Sie
kreativ und ggf. thematisieren Sie dies auch in der Gruppe und tauschen sich
uber die jeweiligen Methoden aus.

D. Regeln/ Tipps fiir das Online-Meeting:

- Vertraulichkeit: Ton-oder Videomitschnitte sind nicht erlaubt, andere
Personen, die nicht der Gruppe angehdren, sollen/dirfen nicht mithéren.
Vereinbaren Sie sich hierzu entweder mundlich oder besser schriftlich.
Beachten Sie hierzu unsere Datenschutzerklarung.

- Anonyme Teilnahme: Ob eine Teilnahme an einem Online-Treffen anonym
bzw. ohne die Weitergabe von z.B. einer Mailadresse maglich ist, kommt auf
den Anbieter an. Die Anonymen Alkoholiker Minchen arbeiten mit z.B. mit
Jitsi Meet, das gilt aber auch z.B. fiir Blizz (siehe Liste Digitalplattformen).
Hierdurch wird lediglich ein Link veroffentlicht und jede*r kann sich zum
angegebenen Zeitpunkt zu dem Meeting einwahlen.

- Reihenfolge festlegen: Damit nicht bei jeder ,Runde” mit Handzeichen
gearbeitet werden muss, legen Sie zu Beginn eine fir jeden nachvollziehbare
Rede-Reihenfolge (z.B. alphabetisch] fest.

- Redebeitrage: Rufen Sie als Moderator*in Teilnehmende namentlich auf: bei
grofleren Runden nach ,Hand-Heben" oder in kleineren Runden der Reihe
nach auf.

- Fuhren Sie, je nach Lange des Treffens, ab und zu auch mal eine Abfrage zur



aktuellen Stimmung durch, z.B.
- den Daumen runter/Mitte/hoch in die Kamera halten
- die Hand mit 1-5 Fingern (5 = volle Zustimmung] in die Kamera halten

2. Austausch in Chat oder Messenger-Gruppen

- Messenger wahlen: Wahlen Sie einen Anbieter, der den Datenschutz ernst
nimmt. (siehe: Liste Digitalplattformen)

- Thema: Vereinbaren Sie sich in der Gruppe, welche Themen in der
Messenger-Gruppe besprochen werden sollen oder legen Sie verschiedene
Gruppen an. Geht es um organisatorische Themen, Befindlichkeit,
Informationsweitergabe, Austausch von Kochrezepten, Nachbesprechen des
letzten Gruppentreffens oder um alles?

- Eine Vermischung kann sowohl wegen der Vertraulichkeit problematisch sein,
z.B. wenn ein Teil der Personen, die in der Messenger-Gruppe dabei sind,
beim letzten Gruppentreffen gar nicht dabei war. Aber auch organisatorisch
kann es Unklarheiten geben, z.B. wenn der/die Teilnehmer*in zwischen
Kochrezepten und Katzenvideos das Datum des nachsten Gruppentreffens
uberliest.

- Kommentarfunktion: Die meisten Messenger-Dienste bieten die Moglichkeit,
Gruppen anzulegen und nur einzelne Personen als Administrator*innen
festzulegen. So kann zwar jede*r die Nachrichten lesen, aber nicht
kommentieren oder antworten. Uberlegen Sie, ob dies fiir manche Anliegen,
die z.B. der/die Gruppenleiter*in nur an die Gruppe kommunizieren mochte,
hilfreich ist.

- Teilnehmerkreis: Vereinbaren Sie, wer ab wann und wie lange in welche
Messenger-Gruppe aufgenommen wird. Oft werden neue Teilnehmer*innen
sofort in die Messenger-Gruppe aufgenommen und erfahren dadurch viele
private Informationen von Personen, die sie noch nie gesehen haben.
Manchmal sind auch Personen in Messenger-Gruppen dabei, die nur wenige
Gruppentreffen besucht haben und dann monatelang nicht mehr dabei waren.

» Die aufgeflihrten Dinge mussen nicht als problematisch erlebt werden, aber es ist
wichtig, sich diese Umstande bewusst zu machen und in der Gruppe zu
thematisieren.

Quellen:

- .Empfehlung fiir Onlinetreffen”-Kiss Regensburg Kontakt-und Informationsstelle fiir Selbsthilfe:
www.kiss-regensburg.de

- Moderationstipps fiir Videokonferenzen des Paritdtischen Gesamtverbands: http://www.der-
paritaetische.de/schwerpunkt/digitalisierung/webzeugkoffer/fag/moderationstipps-fuer-
videokonferenzen/

- . Netiquette” von Kiss Mittelfranken: https://kiss-mfr.de/online-treff/
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