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Richtlinien fur
Online-Meetings von
Selbsthilfegruppen

Wir mussen uns nicht personlich treffen,
es gibt Moglichkeiten, die Treffen
online abzuhalten
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Selbsthilfegruppen sind ein Raum flir gegenseitige Unterstiitzung, Konfrontation
und authentisches Geschichtenerzahlen. In den Gruppen treffen sich Menschen,

die sich in einer ahnlichen und schwierigen Situation befinden. Aus diesem Grund
kann niemand besser verstehen, was die Teilnehmenden erfahren, als sie selbst,
da sie sich in den Lebensgeschichten der anderen wiedererkennen.

Leider wurden wir in den letzten Mo-
naten aufgefordert, die Mobilitdt ein-
zuschranken, um unsere Gesundheit
und die der anderen zu schiitzen. In-
folgedessen mussten wir einen neuen
Weg ,(er)finden’, um eine Vielzahl an
taglichen sozialen Aktivitaten weiter
ausflihren zu konnen. Dabei mussten
wir uns mit einer neuen Realitat ausei-
nandersetzen, die (flir die einen mehr,
fur die anderen weniger) unbekannt ist
und die auf den ersten Blick desorien-

tierend und beangstigend wirken kann:
der Einsatz von Technologie. Die Dienst-
stelle fir Selbsthilfegruppen des Dach-
verbandes fiir Soziales und Gesundheit
hat beschlossen, diese Broschire den
Teilnehmenden der Selbsthilfegruppen
zur Verfigung zu stellen, um ihnen

den ,Einstieg” in die Welt der Technik
zu erleichtern. Insbesondere um zu
verstehen, dass es trotz der aktuellen
Schwierigkeiten Moglichkeiten gibt, sich
(online) zu treffen und auszutauschen.



Vorteile von Online-Meetings

» Online-Meetings erleichtern den sozialen Austausch fiir Men-
schen, die weit voneinander entfernt wohnen, indem sie die
physische Entfernung liberwinden

» Teilnehmende, die in ihrer Mobilitat eingeschrankt sind, kdnnen
von Zuhause aus an den Online-Meetings teilnehmen

» Bei Online-Meetings haben die Teilnehmenden die Moglichkeit,
anonym zu bleiben

» Esist moglich, auf zuriickhaltende Weise an den Meetings
teilzunehmen, ohne auf den Nutzen des Meetings verzichten zu
missen

» Online-Meetings erleichtern den Einstieg in die Gruppe fir neue
Teilnehmende

Nachteile von Online-Meetings

= Reaktionen konnen leicht verzogert sein

= Storungen/Ablenkungen kdnnen die Kommunikation erschweren

= Beider nonverbalen Kommunikation gibt es Einschrankungen, da
durch die Betrachtung Gber einen Bildschirm der emotionale Zu-
stand der anderen nicht immer erfasst werden kann

» Esbesteht die Notwendigkeit, minimale technische Kenntnisse zu
erwerben

Wenn Sie sich einige Grundkenntnisse angeeignet haben und die
Struktur geklart ist, konnen Online-Treffen einige Vorteile bieten.

Sie ermdglichen es Ihnen, Distanzen zu beseitigen, die im Alltag nor-
malerweise hinderlich wdren, und lassen Raum fiir Begegnungen, die
einen authentischen und tiefgehenden Austausch ermdglichen.

Mit ein paar kleinen Tricks und der Hilfe von ein paar einfachen Schrit-
ten kénnen Sie das, was sich gut anfiihlt, bequem von zu Hause aus
erledigen, und warum nicht ... vielleicht mit einer heiRen Tasse Tee an
lhrer Seite.



Lassen Sie sich vom Titel nicht abschrecken. Wir werden versuchen, lhnen
bestmaglich zu erklaren, welche Moglichkeiten die Technologie bietet und welche
wenigen einfachen Schritte zu befolgen sind, um diese neue Modalitat der
Online-Selbsthilfe starten zu konnen.

Notige Mittel
Fur die Teilnahme an den Meetings braucht es:

» Ein technisches Gerat (Computer, Mobiltelefon oder Tablet, Lap-
top) und ein entsprechendes Netzkabel

» Eine Internetverbindung

» Eine Webcam (Kamera)

= Ein Mikrofon

» Die Verwendung eines Headsets (Kopfhorer mit Mikrophon) wird
empfohlen

» Die Teilnahme an den Meetings mit einem Smartphone erspart die
Anschaffung zusatzlicher Gerdte, da es bereits mit Kamera und
Mikrofon ausgestattet ist

Technische Besonderheiten

Obwohl Online-Meetings den realen Treffen sehr ahnlich sind, gilt es
fur den reibungslosen Ablauf ein paar Dinge zu beachten.

Es ist wichtig, die Vertraulichkeit zu gewahrleisten. Daher ist es abso-
lut verboten, Besprechungen aufzuzeichnen, Fotos zu machen oder
anderen mitzuteilen, was wahrend des Treffens besprochen wurde
Obwohl virtuelle Treffen den Zugang fr viele Teilnehmende ermogli-
chen, wird dennoch eine Hochstgrenze von 15 Teilnehmenden emp-
fohlen, damit sich jede/r wahrend des Meetings aulRern kann. Es wird
empfohlen, die Anzahl der Teilnehmenden begrenzt zu halten, um das
Meeting ebenfalls weniger anspruchsvoll und stressig zu gestalten
Wahrend des Meetings sollte die Kamera immer eingeschaltet, das
Mikrofon aber stumm geschaltet werden, wenn nicht gesprochen
wird, um Hintergrundgerausche/Rauschen/Echo zu vermeiden

Es ist wichtig, darauf zu achten, dass wahrend der Besprechung
immer nur eine Person deutlich und langsam spricht

Um das Wort zu ergreifen, die Hand heben, das Mikrofon einschalten
und in die Kamera schauen




Kostenlose Anwendung fur Selbsthilfegruppen
Keine Installation

Kein Zeitlimit fir Videoanrufe

Verfugbar flir Computer, Mobiltelefon und Tablet
Keine Begrenzung der Teilnehmenden

Funktioniert nur mit einem aktualisierten Chrome oder Firefox Browser

Kostenlose Anwendung

Verfugbar fir Computer, Mobiltelefon und Tablet

Installation ist nicht erforderlich, wenn der Videoanruf tber einen
Computer getatigt wird

Fir Videoanrufe Uber das Mobiltelefon muss die Anwendung heruntergela-
den werden

Registrierung mit einer E-Mail-Adresse erforderlich

Zeitlimit — 100 Stunden pro Monat

Maximale Anzahl von Teilnehmenden — 50



» Kostenlose Anwendung

» Eigene Telefonnnummer erforderlich

» Verflgbar fir Computer, Mobiltelefon und Tablet
» Kein Zeitlimit fir Videoanrufe

» Videoanrufe tiber Computer/Tablet nur mit installierter Applikation moglich
» Maximale Anzahl von Teilnehmenden — 8

» Kostenlose Anwendung
» Verflgbar fir Computer, Mobiltelefon und Tablet
»  Kein Zeitlimit flir Videoanrufe zwischen zwei Personen

= Zeitlimit fir Gruppentreffen — 40 Minuten
= Maximale Anzahl von Teilnehmenden — 100
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» Kostenlose Anwendung
» \Verfligbar fiir Computer, Mobiltelefon und Tablet
» Kein Zeitlimit fir Videoanrufe zwischen zwei Personen

= Zeitlimit fir Gruppentreffen — 60 Minuten
» Esist notwendig, sich mit einer Gmail-Adresse zu registrieren



Einige einfache Regeln, um maximale Transparenz und
gegenseitigen Respekt unter allen Teilnehmenden zu gewahren

Sowohl bei Prasenztreffen als auch online ist es wichtig, eine/n “Begleiter/in”
bzw. Moderator/in zu haben, dessen Aufgabe es ist, die Menschen zu unterstut-
zen, damit sie sich Uber Erfahrungen, Strategien, Schwierigkeiten und Erfolge
aus- tauschen und informieren konnen. Um die Online-Treffen angenehm zu
gestalten, ist es wichtig, dass wahrend des ersten Treffens einfache Regeln fest-
gelegt werden, die alle Teilnehmenden befolgen sollen.

Wo finden die Treffen statt und wie lange dauern sie

» Vor dem Start ist es gut, zu entscheiden, Gber welches Thema sich
die Gruppe austauschen machte, auf welcher Plattform, an wel-
chem Tag und zu welcher Uhrzeit des Meetings stattfinden werden.

» Esistratsam, die Funktionsweise der Technik bei einem ersten
Online-Treffen kennenzulernen.

» Normalerweise dauern die Meetings ca. 1,5/2 Stunden. Wenn der
gemeinsame Wunsch nach langeren Treffen besteht, wird emp-
fohlen, eine kurze Pause von 10-15 Minuten einzufiihren, da On-
line-Meetings anspruchsvoll und ermidend sein kdnnen.

» Der Zugang zu Besprechungen sollte ab 15 Minuten vor der ge-
planten Zeit ermdglicht werden, damit auftretende technisch Pro-
bleme vor der Besprechung behoben werden kénnen.

» Es wird empfohlen, weitere Kommunikationskanale im Falle von
technischen Problemen zur Verfligung zu haben (z. B. Telefon-
nummern, E-Mail-Adressen).

» Flr jedes Meeting sollte eine Anwesenheitsliste bereit gehal-
ten werden und die Moderation zu zweit durchgefiihrt werden,
damit jeweils eine Person bei technischen Problemen
zur Verfugung stehen kann.
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Wie laufen die Treffen ab

Der erste Teil gibt den Teilnehmenden die Méglichkeit, sich vorzustel-
len und/oder ihre Geschichte zu erzahlen.

Ein kurzes ,Check-in" oder eine Eroffnungsrunde wird durchgefihrt,
wie zum Beispiel:

» kurze Einflhrung Gber die eigene Person

» drei Worte, die mich beschreiben

» was ich von dem Treffen erwarte

» heute habe ich mich gefreut ...

» ich bin dankbar fir ...

Der zweite Schritt besteht darin, das ,Thema des Treffens” zu ent-
wickeln, welches zuvor gemeinsam vereinbart wurde.

In dieser Phase sind die Teilnehmenden eingeladen, das Wort zu er-
greifen und sich in der Gruppe auszutauschen.

Der dritte Teil wird der Abschlussrunde gewidmet. Es kdnnen unter-
schiedliche Eindriicke und Meinungen (iber das Treffen geteilt werden.

Eine kurze Abschlussrunde, der ,,Check-Out”, wird durchgefihrt, wie

zum Beispiel:

» Was hat an dem Treffen gefallen?

» Was nehme ich heute mit nach Hause?

» Was hdtte besser laufen kdnnen/was kann verbessert werden?

» Am Ende des Meetings ist es gut, der Verabschiedung Bedeutung
beizumessen, alle Mikrofone einzuschalten und sich gemeinsam
zu verabschieden, bevor das Meeting endgtiltig geschlossen wird.



Die Dienststelle fiir Selbsthilfegruppen des Dachverbandes fiir Soziales und
Gesundheit unterstitzt die Teilnehmenden und Interessierten bei Fragen.

Telefonnummer: 0471-1888110 | E-Mail: info@selbsthilfe.bz.it
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5. ERFAHRUNGSBERICHTE VON GRUPPEN

Erika — Online-Selbsthilfegruppe fiir pflegende Angehorige Siidtirol

Was angenehm ist: Kein Zeitaufwand fiir das Hin- bzw. Zuriickfahren. In
unserer speziellen Gruppe, fir pflegende Angehorige, brauchen wir auch
keinen Betreuungsersatz fiir die Zeit. Zusatzlich setzen wir uns keiner Gefahr
der Ansteckung aus. Man braucht keinen Gruppenraum organisieren und der
damit zusammenhangende Aufwand, wie aufsperren, herrichten, putzen, an-
fallende Spesen usw. fallt weg.

Was weniger angenehm ist: Je nach Anzahl der Teilnehmenden ist es schwie-
rig und auch ermidender im Chat miteinander zu kommunizieren. An neue,
zu vereinbarende Gesprachsregeln muss man sich erst gewohnen. Diese ein-
zuhalten ist nicht immer einfach und mit mehr Aufmerksamkeit und Konzen-
tration verbunden. Auch die Technik funktioniert nicht immer einwandfrei, das
kann stressig werden. Da man meist nur das Gesicht des Gegeniibers sieht,
sind Gestik und Mimik nicht immer verstandlich, es kann zu Missverstandnis-
sen kommen. Es kann sein, dass jemand tibersehen wird bzw. dass jemand
zu viel Raum beansprucht, die Moderation ist nicht einfach.

Helga — Selbsthilfegruppe Restless-legs (RLS) - unruhige Beine BZ

Unsere Selbsthilfegruppe hat seit Beginn der Corona-Pandemie trotzdem
weitergemacht. Einmal monatlich wurde ein Online-Treffen angeboten. Bei
den effektiv durchgefiihrten Online-Treffen waren in der Regel 5-6 Personen
anwesend. Ein/zwei Personen besitzen keine Kamera, konnten aber trotzdem
alles horen und sich auch selbst zu Wort melden. Auf meine Frage hin, wie
sich diese Online-Treffen fiir die Beteiligten anfiihlen, haben alle sehr positiv
reagiert und waren froh, dass die Besprechungen trotzdem stattgefunden
haben. Der groRte Erfolg ist meines Erachtens, dass die Menschen, trotz aller
Einschrankungen, miteinander verbunden sind. Die Dienststelle fir Selbsthil-
fegruppen hat durch das Zuverfligungstellen des kostenlosen Online-Portals
eine wunderbare Moglichkeit geboten, dass sich die Menschen als Gruppe
weiterhin treffen und austauschen konnen. Danke dafiir.

Pia & Graziano - Selbsthilfegruppe Anonyme Alkoholiker/innen

Die Anonymen Alkoholiker/innen sind eine aus Mannern und Frauen beste-
hende Vereinigung, die ihre jeweiligen Erfahrungen, Starken und Hoffnungen
biindeln, mit dem Ziel, ihr gemeinsames Abhangigkeitsproblem zu bewaltigen
und andere bei der Verwirklichung der Abstinenz zu unterstiitzen. Die einzige
\loraussetzung fiir eine Teilnahme ist der Wunsch, mit dem Trinken von Alko-
hol aufhdren zu wollen. Unsere einzige Absicht ist es, niichtern zu bleiben und
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anderen Alkoholiker/innen zu helfen. Ein wichtiges Kriterium der Vereini-
gung ist die Anonymitat der eigenen Identitat, wobei weder besprochene
Diskurse preisgegeben, noch personliche Lebensgeschichten auBerhalb der
Gruppe enthillt werden. Sich in online-Meetings zurecht zu finden, war fiir
niemanden einfach. Dennoch haben die Gruppen bewiesen in der Lage zu
sein, mutig neue Wege zu gehen und ihre Angst zu Giberwinden. Viele haben
sich eher schiichtern angenahert. Wir erinnern gerne daran, dass A.A. nicht
nur ein Ort ist, sondern im Herzen, im Geiste und in der dargebotenen Unter-
stiitzung existiert. Die Online-Meetings sind eine Chance und ein wertvolles
Instrument, auch um die Anonymitat zu gewahrleisten, die unsere spirituelle
Grundlage darstellt.

Katia — Selbsthilfegruppe ,in cordata” Bozen - um gemeinsam

schwierige Momente der Depression zu liberwinden

In unserer Gruppe bestand seit Langem das Beddrfnis sich zu treffen und
nachdem wir den Anfangsschrecken der Pandemie tiberstanden hatten,
nahmen wir das Angebot des Dachverbandes fir Soziales und Gesundheit in
Anspruch, das Leiten von Online-Selbsthilfegruppen zu erlernen. Mit der Hilfe
von Julia und Irene haben wir angefangen, uns regelmalig tiber die Plattform
des Dachverbandes zu treffen. Nach einer ersten Phase der Orientierungslo-
sigkeit, die auf technische Schwierigkeiten zurtickzufiihren war, konnte sich
die Gruppe in dieser virtuellen Methode wiederfinden und treffen. Es war
sicherlich hilfreich, unsere zwei monatlichen Treffen a je anderthalb Stunden
einzuhalten. Ich glaube ansonsten hatte sich die Gruppe aufgeldst. Stattdes-
sen haben wir, auch auf virtuelle Weise, unseren Zusammenhalt wiederge-
funden. Aufgrund der mit der Pandemie in Zusammenhang stehenden allge-
meinen Lage haben die depressiven Symptome von Menschen im vergange-
nen Jahr zugenommen. Es haben sich in dieser Zeit viele Interessierte bei uns
gemeldet. Aus methodischer Perspektive betrachtend ist die Durchfiihrung
eines Online-Gruppentreffens bestimmt aufwandiger. Insbesondere weil man
die Kommunikationsregeln des Zuhorens und Sprechens respektieren sollte.
Oftmals waren es technische Probleme, wie beispielsweise die Internetver-
bindung, nicht aktualisierte Gerdte etc. die zu Verzdgerungen fiihrten. Trotz
dieser Schwierigkeiten war die Erfahrung mit Online-Meetings fiir uns positiv.
Ich mochte betonen, dass die RegelmaRigkeit der Treffen wichtig war, auch
um neue Teilnehmende aufnehmen zu kénnen. Sich (iber einen Bildschirm
auszutauschen und seine Angste und Sorgen, das eigene Unbehagen und die
Einsamkeit wahrend dieser auRergewdhnlichen Zeit mit anderen zu teilen,
waren schlichtweg Balsam fiir die Seele und fr alle Beteiligten eine grol3e
Unterstltzung.




Zustimmung zum Datenschutz zur Teilnahme an einer Sitzung einer
Selbsthilfegruppe mit Telefon oder Videoanruf

fch (Name, Vorname, Geburtsdatum)

bin damit einverstanden, dass meine persdnlichen Daten von der Person, die

den Vorsitz fiihrt, erfasst und gemalk dem Datenschutzgesetz aufbewahrt wer-

den.

Ich bin damit einverstanden, dass die Gruppentreffen tber die Konferenzplatt-

form ___ __ o ____ stattfinden.

Ich verpflichte mich dazuy,

» allen Teilnehmenden einen angemessenen Datenschutz zu gewahren

» fur Sicherheit und Vertraulichkeit innerhalb der Gruppe zu sorgen

» Materialien, die sich auf die Besprechungen beziehen, NICHT aufzuzeich-
nen/an Dritte weiterzuleiten und/oder auBerhalb der Besprechungsumge-
bung dartiber zu sprechen, was wahrend der Besprechungen gesagt wurde

» mich wahrend der Besprechung in einem Raum aufzuhalten, in dem ich fir
die Dauer der Besprechung allein sein kann (wenn moglich)

» Alternativ: einen Kopfhdrer bereitzuhalten, damit Dritte (sofern sie sich im
selben Raum befinden) die Gesprache der Gruppe nicht mithéren kénnen

» Alternativ: darauf zu achten, dass mein Bildschirm fiir andere nicht sichtbar
ist, wenn es nicht moglich ist, allein in einem Raum zu sein

[] Ich bestatige, dass ich mich an die oben genannten Gesprdchsregeln halten werde
[ ] Ich bestétige, dass ich weder die gesamte Gruppensitzung , noch Teile da-
von Uber Video- oder Audiogerate aufzeichne

Ich kann der Speicherung meiner Daten formlos widersprechen - ein Wider-
spruch fihrt dazu, dass meine Daten anonymisiert werden.
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Quellenverzeichnis:

https:/www.edizionilameridiana.it/come-facilitare-le-riunioni-online/
https:/www.edizionilameridiana.it/wp-content/uploads/2020/03/infografica_
Facilitiamoci_a_distanza.png
https:/office-concepts.hamburg/tipps/fruehjahrsserie-virtuelle-meetings-die-
besten-tipps/

https:/www.kiss-stuttgart.de/austausch-alternativen/
https:/www.caritas.de/hilfeundberatung/ratgeber/sucht/sucht-selbsthilfe/
selbsthilfegruppe-video
https:/www.der-paritaetische.de/fachinfo/arbeitshilfe-fuer-die-planung-und-
organisation-virtueller-treffen-von-selbsthilfegruppen/.
https:/www.der-paritaetische.de/schwerpunkt/digitalisierung/webzeugkoffer/
https:/www.bag-selbsthilfe.de/internetbasierte-kommunikation/
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Notizen:



Dachverband fiir Soziales und Gesundheit EO

Dienststelle fur Selbsthilfegruppen
Dr.-Streiter-Gasse 4 - 39100 Bozen
0471 1888110
www.selbsthilfe.bz.it - info@selbsthilfe.bz.it



