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Ausgangssituation

Immer mehr Menschen nutzen das Internet !

Zumindest gelegentliche Nutzung des Internet (in Prozent)
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Van Eimeren & Frees (2009). Der Internetnutzer 2009 — multimedial und total vernetzt?
Media Perspektive 7, 330-344.



Durchschnittliche tagliche Nutzungsdauer
von Medien (Min./Tag)*

Radio Zeit-
schrift

Gesamt!

14-19 J. 100 97 120 9 98 35 7

*Van Eimeren & Frees (2008). Ergebnisse der ARD/ZDF-Onlinestudie. Media Perspektive 7, 330-344.
L Altersgruppe 14-79 Jahre



Gesundheitsbezogene Suche im Internet

Medizinische Probleme 66
Spez. Diagnostik/ Therapie 51
Ernahrung 51
Fitness 42
Medikamente 40
Alternative Heilmethoden 30

@hische Probleme 23 >

Sexuelle Gesundheit 11

Raucherentwohnung 7

Stretcher, V. (2007). Internet Methods for Delivering Behavioral and Health-Related
Interventions (eHealth). Ann Rev Clin Psy. Vol. 3: 53-76.



Gesundheitsbezogene Kommunikation im Internet

" Informationswebsites

" Interaktive Tests
* Foren und Blogs
* Persdnliche Beratung via E-Mail oder Chat

= Strukturierte Interventionsprogramme
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Was ist ein strukturiertes internetbasiertes
Interventionsprogramm?

Zentrale Charakteristika:
= Zielgruppenspezifik
= Empirisch begrindete inhaltliche Struktur

= Zeitliche Struktur (Programmanfang, -ende, Begleitung)

* Interaktivitat (Datenbank, personale Kommunikation)

= Angebot und programmbezogene Kommunikation im www



Internetbasierte Interventionen: Eine internationale
bereichslibergreifende Perspektive

Angst & Depression

Burnout

Rauchen

Alkoholkonsum

Konsum illegaler Drogen

Schneider, Mataix-Cols, Marks, Bachofen (2005)
Shandley, Austin, Klein, Pier, Schattner, Pierce (2008)
van Straten, Cuijpers, Smits (2008)

Brattberg (2006)
Lange, van de Ven, Schrieken, Smit (2004)

Brendryen & Kraft (2008)
Swartz, Noell, Schroeder, Ary (2006)
Etter (2005)

Saitz, Helmuth, Aromaa, Guard, Belanger (2004)
Riper, Kramer, Smit, Conijin, Schippers, Cuijpers (2007)

Tossmann & Leuschner (2009)



Onlineberatung: Vor- und Nachteile

« Flexibilitit Nachteile

e Erreichbarkeit

e Erleichterte Kontaktaufnahme

e Beschleunigte Selbstoffnung

e Aktivere Einbindung von Patienten

e Begrenzte diagnostische Maoglichkeiten
e Keine Krisenintervention

e Keine non-verbale Signale

e Reduzierte Emotionalitat

Vorteile



Beispiele internetbasierter
Interventionsprogramme

QUIT THE SKHIT st das interaktive

Deratungsprogramm, aas air

https://www.drugcom.de . ’\)

«lck auf- www.drugcom.de




Beispiele internetbasierter
Interventionsprogramme

Beispiel Il

BERATUNG

www.beratung-hilft.de

IPB — Internetbasierte psychologische
Beratung GmbH


http://www.beratung-hilft.de/
http://www.beratung-hilft.de/
http://www.beratung-hilft.de/

Theoretische Grundlagen der Programme

Personzentrierter Ansatz der ,,Motivierenden Gesprachsfihrung”
(Miller & Rollnick, 2004)

Systemisch- l6sungsorientierte Kurzzeitintervention
(Berg & Miller, 2000, De Jong & Berg, 1998, Miller & De Shazer, 2000 )

Lerntheorie
(Kanfer, 1986)



Zielgruppe:

Programmaziel:

Programmstart:

Art des Programmes:

Programmdauer:

Teilnehmer/innen :

Cannabiskonsumentinnen -konsumenten
Ausstieg oder Reduktion

August 2004

webbasierte individuelle Beratung

50 Tage

2.145 (8/04 bis 5/09)
50-70 pro Monat



programmstruktur

2 3 4

Anmeldun |:> Aufmahme: |:> Programm- |:> Abschluss-
; ‘ Gesprach ‘ Teilnahme ‘ Gesprich

Anmeldung
= Einstiegsfragebogen (10-20 min)
=  Angaben zum Drogenkonsumverhalten
= Daten zur psychischen Gesundheit
= Anderungsbereitschaft
=  Soziodemografische Daten
= Registrierung mit (anonymer) Mailadresse
=  Terminreservierung fir das Aufnahmegesprach

14



Programmstruktur _

1 3 4

Anmeldun |:> Aufnahme- IZ> Programm- IZ> Abschluss-
‘ ® Gesprach ‘ Teilnahme ‘ Gesprich

Chat-basiertes Aufnahmegesprach

= Dauer ca. 50 min

= Beraterinnen: Dipl. Psychologinnen / Dipl. Pddagogin

= Ziele
= Beziehungsaufbau
=  Abklarung der individuellen Situation / Anamnese
=  Formulierung von Zielen & Bewaltigungsstrategien

15



Programmstruktur _

1

2 4
Aufnahme- rogramm- Abschluss-
‘ ARG E>‘ Gesprach E> Teilnahme E>‘ Gesprach

Online-Tagebuch uber vier Wochen (l)
= Wurde am betreffenden Tag Cannabis konsumiert?

- abhangig von der Antwort werden zusatzliche
Informationen erfragt

16



Programmstruktur _

1

2 4
ED Aufnahme- ED rogramm- ED Abschluss-
AGRlEr g ‘ Gesprach Teilnahme | ‘ Gesprach

Online-Tagebuch uber vier Wochen (ll)
= Wodchentliche Rickmeldung durch das Beratungsteam

= zum Konsumverhalten, zur psychosozialen Situation,
zum Beratungsprozess

= |deen, Vorschlage & Aufgaben
= Beantwortung spezifischer Fragen

17



Programmstruktur _

] 2 3

Aufnahme- Programm- Abschluss-
ARG E>‘ Gesprach E>‘ Teilnahme E> Gesprach

Abschlussgesprach im Chat (30 min)

= Welche Programmziele wurden erreicht, welche nicht?

= Welche Strategien funktionieren, welche Situationen sind
immer noch schwierig?

Perspektiven: Ist weitere Unterstiitzung zu empfehlen?

18



Wen erreichen wir mit dem Programm?

Soziodemografische Daten
= ca. 2/3 mannliche Teilnehmer (68,7%)
* Durchschnittsalter: 24,8 Jahre (SD=7,1)

= Vergleichsweise hohes Bildungsniveau: 55% der TN besuchen das
Gymnasium oder haben Abitur

-> Vergleich:
Soziodemografische Daten ,Realize it“ — Teilnehmer/-innen*

= 83% mannliche Teilnehmer ot
* Durchschnittsalter: 21,9 Jahre (SD=5,5) _
= 18% der TN besuchen das Gymnasium oder haben Abitur

*1.4.2008-31.3.2009; N=824



Wen erreichen wir mit dem Programm?

Cannabis: Konsum & Abhangigkeit

. Durchschnittlich an 25,2 der letzten 30 Tage (SD=6,2)
. Durchschnittliche Konsummenge 19,7 Gramm wahrend der
letzten 30 Tage (SD=17,4)
. Cannabis-Abhangigkeit liegt 91,8% der TN vor (DSM 1V)
- Vergleich:
Cannabis: Konsum & Abhangigkeit (ambulantes Programm)
. Durchschnittlich an 18,8 der letzten 30 Tage (SD=10,1)
. Durchschnittliche Konsummenge 18,1 Gramm wahrend der
letzten 30 Tage (SD=20,2)
. Cannabis-Abhangigkeit liegt 89,1% der TN vor (DSM V)



Was erreichen wir mit dem Programm?

Haltequote des Programms

44% haben die gesamten 50 Tage teilgenommen,
56% beendeten das Programm vorzeitig.

- Vergleich: Abbruchquote unter Klientinnen und Klienten
eines ambulanten Beratungsprogramms 58%*

*Regularer Abschluss: fiinf Termine in 10 Wochen




Was erreichen wir mit dem Programm?

Evaluation von ,quit the shit“ (N=206) : Struktur der Studie

— - : ~ » Soziodemografische Merkmale
Eingangs- |:> * Cannabiskonsum (Haufigkeit, Menge)
befragung * Psychische Gesundheit

 Anderungs-Beibehaltungs-Motive
* Konsumbezogene Selbstwirksamkeit

Programm-
teilnahme Wartegruppe

\ / * Cannabiskonsum (Haufigkeit, Menge)

:r; * Psychische Gesundheit
Nachbefragung * Konsumbezogene Selbstwirksamkeit
< * Inanspruchnahme anderer Hilfen

3 Monate

N~—




Was erreichen wir mit dem Programm?

Anzahl der Konsumtage in den letzten 30 Tagen

30 e
[ S5 S ———
21,0

B

T

Days of consumption

= =IG (n=100) B o

0
Registration Follow up u.,FTl o

T(187,02)=6,593; p<.001; d = 0,98



Was erreichen wir mit dem Programm?

Menge Cannabis in den letzten 30 Tagen (Gramm)

25 ¢

20 -

=
(92
L

=
o
)

Amount (grams)

=#=CG (n=106)

«=|G (n=100)

Registration Follow up

T(166,969)=5,174; p<.001; d = 0,74




BERATUNG

Zielgruppe: Menschen mit Burnout-Belastungen
und mit Angsten

Programmstart: Okt 2009

Art des Programmes: webbasierte individuelle Beratung

Programmdauer: 4 + 2 Wochen
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INFORMATIONEN

TESTEN SIE SICH! BERATUNG

Willkommen

LOGIN

Mehr als 10 Millionen Menschen in der
Bundesrepublik Deutschland leiden - zumindest
voribergehend - unter psychischen Stdrungen.

Besonders hdufig sind Angste und Depressionen und

das Cefiihl, den Anforderungen des Alltags nicht

{mehr) gewachsen zu sein. Diese Stirungen fiihren

oftmals dazu, dass Menschen an starken

Einschrankungen in ihrem Leben leiden. Probleme in
der Arbeitswelt, Einsamkeit und der Rickzug aus dem

sozialen Leben sind haufig die Folge davon.

Mit der Website _beratung-hilft.de” wollen wir

Menschen in psychischer Mot ein Angebot zur Hilfe

unterbreiten. Hier kénnen Sie sich dber
unterschiedliche Formen psychischer Stdrungen

informieren oder sich mit Hilfe von Online-Tests ein
Bild Ihrer eigenen Problembelastung verschaffen.
Kernelement von _beratung-hilft.de” ist jedoch die

Beratung.

Sie haben die Mdglichkeit - per E-Mail oder in einem
Chat-Cesprach - Kontakt zu unserem Psychologen-
Team aufzunehmen. Daridber hinaus kinnen Sie
einzelne strukturierte Programme von _beratung—
hilft_de” nutzen: Wenn Sie z. B. lernen méchten, [hre
Angste zu liberwinden oder etwas gegen |hr Cefiihl
des Ausgebrannt-5eins (Burnout) unternehmen
wollen, bieten wir lhnen Anleitung und Unterstitzung
an und begleiten Sie Gber einen Zeitraum von
mehreren Wochen.

Eine Beratung im Internet hat naturlich ihre Crenzen
und kann eine professionelle drztliche oder
psychotherapeutische Hilfe manchmal nicht ersetzen.
Mit _beratung-hilft.de” kinnen Sie aber in jedem
Fall den ersten Schritt tun, Inre Probleme anzugehen
und zu ldsen.

Mit der Inanspruchnahme einer unserer
Beratungsleistungen sind Kosten verbunden. Bitte
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Angste

LOGIN

Burnout

Testen Sie sichl

In der psychologischen Forschung und Praxis werden sehr haufig standardisierte
Tests eingesetzt, um erste Einschatzungen von psychischen Belastungen und
Problemlagen vornehmen zu kénnen. Auch auf der Website von _beratung-
hilft.de” finden Sie psychologische Tests, die 5ie gerne nutzen kdnnen.

Bedenken Sie dabei immer, dass die Ergebnisse von Tests keine absoluten
SVahrheiten® darstellen, sondern eher Hinweischarakter haben. Die Frage ob und
wie stark Sie unter psychischen Problemen leiden, kdnnen in erster Linie nur Sie
selbst beantworten. Eine exakte Diagnostik psychischer Stérungen kann nur von
psychologischen oder psychiatrischen Professionellen im Rahmen eines
persdnlichen Gesprachs vorgenommen werden.

ZUM SELBSTTEST "ANGCSTE" B

ZUM SELESTTEST "BURNOUT-RISIKO™ b

F Y
MPRESSUM | AGE | DATENSCHUTZ | QUALITAT UNEER PARTHER: SBH}) SEITENANFANG
S
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Chat-Beratung

E-Mail-Beratung

Beratungsprogramme Beratu ng

LOGIN

Die Oberwiegende Mehrzahl aller Menschen mit psychischen Problemen versucht,
diese alleine oder mit Hilfe von Angehorigen und Freunden zu bewiltigen. Eine
professionelle Beratung kann aber eine wichtige Unterstitzung bei der
Problemldsung sein. Die Website _beratung-hilft_.de® wird von einem Team von
qualifizierten Psychotherapeutinnen und Psychotherapeuten betreut und bietet
drei verschiedene Formen der Beratung an:

m Die Chat-Beratung empfiehlt sich, wenn Sie eine schnelle Rickmeldung zu einer
spezifischen Frage oder einem aktuellen Problem bendtigen.

m Eine E-Mail-Beratung ist dann sinavoll, wenn Sie eine schnelle Rickmeldung zu
einer spezifischen Frage bendtigen, sich aber nicht auf einen bestimmten

Termin festlegen kénnen oder wollen.

m Ein strukturiertes Beratungsprogramm erstreckt sich dber einen Zeitraum von
vier bis sechs Wochen. Daher sollten Sie es vor allem dann in Erwdgung ziehen,
wenn Sie spezifische Probleme angehen oder Verhaltensweisen dndern
méchten. Hierbei werden Sie von Ihrem persdnlichen Berater aus dem Team von
Leratung-hilft.de” begleitet.

Kosten

Mit der Inanspruchnahme einer psychologischen Beratung sind Kosten verbunden.
Eine Kostendbersicht der unterschiedlichen Beratungsformen finden sie hier.
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Chat-EBeratung LOGIN
E-Mail-Beratung
seraungsprogramme | BEratungsprogramm bei Burnout
Woraus besteht ein
7 e, . . . .
Beratungsprogramm: Mit dem Programm _Burmout Sie kénnen sich von dem Beratungsprogramms
Eeratungsprogramme 1 uberwinden® zeigt Ihnen _beratung kostenlos einen ersten Eindruck verschaffen: Flllen
bei Angsten L —hilft.de” einen Ausweg aus lhrer Sie bei Interesse den folgenden Fragebogen aus,
TR e T . gegenwdrtigen Belastungssituation melden Ef-IE s.lch beim I.ieratungsprugramrj.aj und
bei Burnout auf. loggen Sie sich anschliekend in Ihren persdnlichen
Bereich ein. Sie kdnnen sich dann entscheiden, ob Sie
Das Programm flir Menschen mit Burnowt ist filr eine das Programm nutzen oder die erhobenen Daten
Dauer van vier Wochen konzipiert. In dieser Zeit wieder léschen lassen wollen. Im letzteren Fall fallen

setzen Sie sich intensiv mit lhrer aktuellen Situation filr Sie keine Kosten an.

auseinander: Sie filhren ein internetbasiertes Stress—

und Erholungstagebuch und erproben neue

Strategien im Umgang mit Alltagsbelastungen. lhre ZUM FRACEBOGEN DER ANMELDUNC P
Beraterin bzw. |hr Berater wird Sie in dieser Zeit

kontinuierlich begleiten und lhnen einmal pro Woche

eine umfassende schriftliche Rickmeldung zu lhren

Tagebuchnotizen und den Ubungen geben.

A
MPRESSUM | AGE | DATENSCHUTZ | QUAL TAT UMSER PARTHER: SBH:) ZEITENANFANG
el



BERATUNG
Programm: ,,Burnout tiberwinden*

Programmelemente

«Eingangs-Chat Verdnderung des Verhaltens

« Stress- und Erholungstagebuch < Erholung und Genuss tiben

- Ubungen < Unterstltzung suchen

« Riickmeldungen der Berater Veranderung von Einstellungen

« Abschluss-Chat < eigene Werte und Ziele reflektieren
< Uberzogene Anspriiche relativieren

- Informationen zu den Themen:
Stress, gesunde Erndhrung, Alkoholkonsum, Bewegung & Sport, Schlafhygiene

. Laufzeit des Programms: 4 Wochen
optional: ergdnzende Chat-, E-Mail-Kontakte



‘Der Aufnahmechat

[ UseRLISTE }——y
- CHATVERLAUF ~ LUSERLISTE

Willkommen im Channel "Sprechzimmer Beraterin® Sprechzimmer Beraterin

Hallo Klient @ 2 User online | Legende
12:50:53 Beraterin:(...) @ seit 00:09:47 im Chat
12:51:09 Beraterin:Kénnen Sie mir genauer schildern, wie sich diese Angst bei lhnen dulert?

12:51:4_? Klient:Das i;t ei_nfau:h nur schrecklich, ich fange an zu schwitzen, meine Stirn und meine Hande sind klitschnass ﬁ Beraterin M &
und mein Herz rast wie wild.

12:52:06 Klient:lch werde rot und habe firchterliche Angst, dass das jemand sehen kinnte. Das ist doch so peinlich, was ﬁ Klient

denkt denn derjenige dann? lch fuhle mich dann wirklich immer wie ein ldiot und médchte einfach nur verschwinden.
12:52:14 Beraterin: Und verschwinden Sie dann tatsachlich, also kommt es vor, dass Sie die Situation verlassen?

12:52:30 Klient: Auf jeden Fall. Ich flichte dann manchmal einfach, hinterher schame ich mich dann noch mehr. Deshalb
gehe ich oft gar nicht mehr weg oder versuche mich von vorneherein aus allem rauszuhalten und méglich unauffallig zu sein.
12:52:43 Beraterin: Gibt es bestimmte Situationen, in denen diese Angst verstarkt oder haufiger auftritt?

12:53:08 Klient:(....)

S A vy

An aie - | [F1[x][e=)[@][woy] | [cBI[C ] (=] | (=] l@l[ 2]

| | Senden |
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Informationen zu den

Beratungsformen

Meine Beratung

Herzlich willkommen! SCHLIEREM
Rickmeldungen und Wir freuen uns, dass Sie unser Beratungsangebot in Anspruch nehmen wollen.
Machrichten Wie geht es jetzt weiter? Vereinbaren Sie jetzt einen Chat-Termin mit einer Beraterin/einem Berater.
Erar e B Cemeinsam werden 5ie das flr Sie passende Programm auswdhlen. Ndhere Informationen zum weiteren

Ablauf finden 5ie hier.

+

[ ]
a@ Burnout iberwinden

B sie haben eine neue Rickmeldung oder

Nachricht erhalten! Ausgangssituation, Ziele & Strategien

Ausgehend von [hrem Einstiegs-Chat-Gesprach hat
Ihr Berater |hre Ausgangssituation, lhre Ziele und die
dafir notwendigen Strategien fir Sie formuliert:

INEERT A ok IE AUSGANGSSITUATION, ZIELE & STRATEGIEN W

E ZUM TAGEBUCH p
Generelle Informationen

& TACEBUCH: ALKOHOL
Anmeldedatum: Do 1.10.2009, 17:45h

Di TACGEBUCH: MEDIKAMENTE P Ihr Berater: Florian Liese
Zeitraum: Do. 1.10. - Mi. 28.10.2009
Ihre Ubungen

Der Zeitraum dieses
MEINE ANSPRUCHE AN MICH SELEST P Beratungsprogramms ist
abgelaufen. Sie kdnnen lhre
Eintrage allerdings noch

UNMTERSTUTZUNG SUCHEN bearbeiten, bis lhr Berater das
Programm fir Sie beendet.

ERHOLUNG UND GEMUSS

MEINE WERTE UND ZIELE b

Zahlungsstatus: Bezahlt (Zahlung eingegangen)

DETAILS P
Tipps fur eine gesunde Lebensfuhrung

m Stress und Stressreaktionen Einstiegsdaten

o rasiimAs ErmE e e Uber den folgenden Link kénnen Sie sich hre
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Informationen zu den LOGCOUT |

Beratungsformen
Meine Beratung - .
Herzlich willkommen! SCHLIEREM
Ihre Tagebicher: Wir frewen uns, dass Sie unser Beratungsangebot in Anspruch nehmen wollen.
] . - . o . g - . . .
Haupt-Tagebuch Wie geht es jetzt weiter? Vereinbaren Sie jetzt einen Chat-Termin mit einer Beraterin/einem Berater.
Cemeinsam werden Sie das fir Sie passende Programm auswihlen. Mahere Informationen zum weiteren
Tagebuch: Alkohal Ablauf finden Sie hier.
Tagebuch:
Medikamente
N ‘. Eeratungsprogramm: Burnout uberwinden
g r Zeitraum dieses Beratungsprogramms ist abgelaufen. Sie konnen lhre Eintrige noc rbeiten.
Ihre Ubungen B Derz d Ba bgelaufen. Sie k lhre E h bearbe
Meine Anspriiche an
mich selbst
Erholung und Cenuss Tﬂ.gEbUCh PDF | ZURICK
Unterstitzung suchen ] ] o ) ) o
In diesem Tagebuch bitten wir Sie Situationen zu dokumentieren, die Sie als
Meine Werte und Ziele entweder belastend bzw. stressig oder aber als erholsam bzw.
. genussvoll erlebt haben. Auch wenn 5Sie mal keine Situationen zu
Rickmeldungen und . . - . N -
Machrichten dokumentieren haben, bitten wir Sie, die zusdtzlichen Fragen tdglich zu
beantwaorten.
Benutzerdaten
- 4 Um einen Eintrag vorzunehmen, klicken Sie bitte auf das jeweilige Datum. Es

lassen sich dabei keine Eintrage in der Zukuft vornehmen.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 | ° 28 29 30 31 Oktober 09
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INFORMATIONEN TESTEM SIE SICH! BERATUNG

Informationen zu den LOGOoUT |

Beratungsformen
Meine Beratung - .
Herzlich willkommen! SCHLIEREN
Ihre Tagebiicher: Wir freuen uns, dass Sie unser Beratungsangebot in Anspruch nehmen wollen.
Haupt—Tagebuch Wie geht es jetzt weiter? Vereinbaren Sie jetzt einen Chat-Termin mit einer Beraterin/einem Berater.
Cemeinsam werden Sie das fir 5ie passende Programm auswihlen. Mahere Informationen zum weiteren
Tagebuch: Alkohal Ablauf finden Sie hier.
Tagebuch:
Medikamente
N [:1 Eeratungsprogramm: Burnout uberwinden
lhre Uhurmn: . . . . - . - .
B Der Zeitraum dieses Beratungsprogramms ist abgelaufen. Sie kénnen |hre Eintrige noch bearbeiten.
Meine Anspriche an
mich selbst
Erholung und Cenuss MlttWﬂCh, 28.10.2009 ZUM KALENDER | SITUATION HINZUFUGEN
Unterstitzung suchen

LT T e | Haben Sie heute Situationen erlebt, die Sie dokumentieren mdchten? BEAREEITEN

Rockmeldungen und
Machrichten

L weomn msmssmee s

Um eine weitere Situation hinzuzufigen, klicken 5ie bitte oben auf den Link "Situation hinzufligen™.

Ja, folgende Situationen:

0S-00 - 10-00 Uhr BEARBEITEN | SITUATION LOSCHEN
im Stau gestanden GRAD DER BELASTUNG:
Stark
GEDANKEN:

immer wenn ich es eilig habe ist irgendwo Stau

GEFUHLE:
ich war superwiitend!




@ Der geschitzte Modus ist momentan far die Zone "Internet” ausgeschaltet. Klicken Sie hier, um die Sicherheitseinstellungen zu &ffnen.
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Infarmationen zu den
Beratungsformen

Meine Beratung

Riic ke ldungen und
Machrichtan

Berutzerdaten

lhre Nachrichten
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Rickmeldung zur 3. Woche SCHLIESSEM | PDF

Lieber Herr ...,

ganz ehrlich, Sie haben sich diese Woche wirklich klasse geschlagen und sogar eine flr Sie
sehr schwierige Situation hervorragend bewdltigt. Sie kinnen sehr stolz auf sich sein! Sie
haben es geschafft, sich an einemn Tag dieser Woche zu lhren Kollegen an den Tisch zu setzen,
obwohl 5ie Angst davor hatten. Und Sie sehen, keiner hat Sie weggeschickt oder bléd geguckt,
Frau T. hat sich sogar nach lhrem Vorankommen im Projekt X erkundigt. Das freut mich sehr
fir Sie, vor allern, weil Sie fir lhren Mut auch noch belohnt worden sind. Wergessen Sie aber
bitte nicht: es geht nicht darum, gleich Erfolg zu haben, sondern darurm, dass Sie den Mut
aufbringen, sich zu Oberwinden. Selbstwenn die Situation nicht so gut verlaufen wire, hatten
Sie allen Grund gehabt sehr stolz auf sich zu sein. Denn Sie haben sich Oberwunden und sind
einen ganz grofien Schritt nach worn gegangen

(.

Wichtig fand ich auch die Situation, in der 5ie sich durch das umgeworfene Glas so stark
haben irritieren lassen. Klar, mir wére es auch peinlich, wenn ich mein Glas umgestolen hitte,
aber das kann in der Tat jedemn passieren und es sieht ja auch lustig aus. Deshalb sollten Sie
bedenken: Wenn andere lachen, lachen sie nicht unbedingt dber Sie, sondern einfach Gber die
Situation! Aber auch wenn Sie sich in der Situation wielleicht nichtwohl gefihlt haben, finde ich
es doch sehr gut, dass Sie dageblieben und nicht wie sonst, gleich wieder nach Hause
gegangen sind.

(O

LOGOUT




‘Der Abschluss-Chat

[ UseRLISTE }——y
- CHATVERLAUF ~ LUSERLISTE

Willkommen im Channel "Sprechzimmer Beraterin® Sprechzimmer Beraterin

Hallo Klient @ 2 User online | Legende
12:50:53 Beraterin:(...) @ seit 00:09:47 im Chat
12:51:09 Beraterin:Kénnen Sie mir genauer schildern, wie sich diese Angst bei lhnen dulert?

12:51:4_? Klient:Das i;t ei_nfau:h nur schrecklich, ich fange an zu schwitzen, meine Stirn und meine Hande sind klitschnass ﬁ Beraterin M &
und mein Herz rast wie wild.

12:52:06 Klient:lch werde rot und habe firchterliche Angst, dass das jemand sehen kinnte. Das ist doch so peinlich, was ﬁ Klient

denkt denn derjenige dann? lch fuhle mich dann wirklich immer wie ein ldiot und médchte einfach nur verschwinden.
12:52:14 Beraterin: Und verschwinden Sie dann tatsachlich, also kommt es vor, dass Sie die Situation verlassen?

12:52:30 Klient: Auf jeden Fall. Ich flichte dann manchmal einfach, hinterher schame ich mich dann noch mehr. Deshalb
gehe ich oft gar nicht mehr weg oder versuche mich von vorneherein aus allem rauszuhalten und méglich unauffallig zu sein.
12:52:43 Beraterin: Gibt es bestimmte Situationen, in denen diese Angst verstarkt oder haufiger auftritt?

12:53:08 Klient:(....)
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Zusammenfassung

= Das Internet ist nach wie vor ein vergleichsweise ,neues
Medium®,

= |m Bereich der Gesundheit dient das Internet hauptsachlich als
Informationsmedium.

= Die Entwicklung internetbasierter Interventionsprogramme
steht noch am Anfang.

=  Mit webbasierten Programmen werden durchschnittlich eher
besser gebildete Zielgruppen und Personen in einem
vergleichsweise friihen Stadium von Storungen erreicht.

= Ergebnisse wissenschaftlicher Arbeiten geben Grund zur
Annahme, dass webbasierte Programme wirkungsvoll sein
kdnnen.
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