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Vor Gruppenteilnahme

... um mit meiner Angst/Depression
besser zurecht zu kommen

22% .

m trifft nicht zu u trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

... um meine
Angsterkrankung/Depression
besser verstehen zu konnen

=

m trifft nicht zu = trifft teilweise zu

56%

trifft voll und ganz zu

1. Griinde fiir die Gruppenteilnahme

Nach 3 Monaten

... komme ich besser mit meiner
Angst/Depression zurecht

18% ’

m trifft nicht zu = trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

... verstehe ich meine
Angsterkrankung/Depression besser

9%

27% '

m trifft nicht zu u trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

Nach Gruppenteilnahme

... komme ich besser mit meiner
Angst/Depression zurecht

0%

m trifft nicht zu u trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

... verstehe ich meine
Angsterkrankung/Depression besser

£

m trifft nicht zu u trifft teilweise zu

60%

trifft voll und ganz zu



Vor Gruppenteilnahme

... weil ich mich einsam fliihle und
neue Leute kennen lernen will

13%

13% ‘

m trifft nicht zu » trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

... weil ich mir praktische Tipps fur
den Umgang mit meiner
Angst/Depression erhoffe

0%

44%

m trifft nicht zu » trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

Griinde fiir die Gruppenteilnahme

Nach 3 Monaten

... konnte ich neue Leute
kennenlernen und fuhle mich

weniger einsam
/9%

46% '

m trifft nicht zu » trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

... habe ich praktische Tipps fiir den
Umgang mit meiner
Angst/Depression erhalten

9%

18% '

m trifft nicht zu » trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

Nach Gruppenteilnahme

... konnte ich neue Leute
kennenlernen und fuhle mich
weniger einsam

%

y

60%

m trifft nicht zu = trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

... habe ich praktische Tipps fiir den
Umgang mit meiner
Angst/Depression erhalten

40% ‘

m trifft nicht zu » trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu



2. Erwartungen beziiglich der Gruppenteilnahme

Ich erwarte von meiner Gruppenteilnahme... Durch die Gruppenteilnahme...

Vor Gruppenteilnahme Nach 3 Monaten Nach Gruppenteilnahme

... eine Entlastung durch das Geflihl,
nicht alleine mit meiner

... flhle ich mich nicht mehr so allein
mit meiner Angst/Depression

... fuhle ich mich nicht mehr so
allein mit meiner Angst/Depression

Angst/Depression zu sein
11%

' 11%

78%

m trifft nicht zu = trifft teilweise zu = trifft voll und ganz zu

... mich mit Gleichbetroffenen tber
meine Angst-/Depressionserfahrung

austauschen zu kdnnen

0..
11%

89%

m trifft nicht zu = trifft teilweise zu = trifft voll und ganz zu

10%

30% '

60%

m trifft nicht zu trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

... konnte ich mich mich mit
Gleichbetroffenen Gber meine
Angst-/Depressionserfahrung

austauschen
0%
30%
70%
m trifft nicht zu trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

0%

40%
60%

m trifft nicht zu trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

... konnte ich mich mich mit
Gleichbetroffenen tiber meine
Angst-/Depressionserfahrung

austg%schen

20%

80%

m trifft nicht zu trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu



Erwartungen beziiglich der Gruppenteilnahme

Ich erwarte von meiner Gruppenteilnahme... Durch die Gruppenteilnahme...

Vor Gruppenteilnahme Nach 3 Monaten Nach Gruppenteilnahme

... dazu motiviert zu werden, mich
meiner Angst/Depression zu stellen
und an ihr zu arbeiten

0%

44%

m trifft nicht zu » trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

... einen anderen Umgang mit
Angst/Depression kennenzulernen

0%

67%

m trifft nicht zu » trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

... wurde ich motiviert, mich meiner
Angst/Depression zu stellen und an
ihr zu arbeiten

30% '

u trifft teilweise zu

10%

m trifft nicht zu

trifft voll und ganz zu

... habe ich einen anderen Umgang
mit Angst/Depression kennengelernt

10%

45% |

m trifft nicht zu » trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

... wurde ich motiviert, mich meiner

Angst/Depression zu stellen und an

ihr zu arbeiten
0%

50%

m trifft nicht zu u trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

... habe ich einen anderen Umgang
mit Angst/Depression kennengelernt

10%

y

50%

m trifft nicht zu u trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu



Ich erwarte von meiner Gruppenteilnahme...

Vor Gruppenteilnahme

... die Selbsthilfegruppenarbeit der
MASH kennenzulernen

22% .

56%

m trifft nicht zu trifft teilweise zu

trifft voll und ganz zu

Erwartungen beziiglich der Gruppenteilnahme

Durch die Gruppenteilnahme...

Nach 3 Monaten Nach Gruppenteilnahme
... konnte ich die ... konnte ich die
Selbsthilfegruppenarbeit der MASH Selbsthilfegruppenarbeit der MASH
kennenlernen kennenlernen
0%
10%
50% 50% 50%
40%
m trifft nicht zu trifft teilweise zu m trifft nicht zu trifft teilweise zu
trifft voll und ganz zu trifft voll und ganz zu



Fiir wie hilfreich schéitzt Du die folgenden Faktoren ein,
um die Unterstiitzung zu erhalten, die Du von der Gruppe erwartest?

Vor Gruppenteilnahme

Wissensvermittlung tber

Angst/Dg)).oressmn

0%
\

m Nicht Hilfreich = Hilfreich

Sehr hilfreich = Kann ich nicht beurteilen

Erfahrungsaustausch Gber den Umgang
mit Angst/Depression, Kennenlernen
neuer Verhaltensweisen
Uber Angst/Depression

% 0%
0%

67%
m Nicht Hilfreich = Hilfreich

Sehr hilfreich = Kann ich nicht beurteilen

3. Hilfreiche Faktoren

Nach 3 Monaten

Wissensvermittlung tber

Angst/Depression
10%

30%

m Nicht Hilfreich u Hilfreich

Sehr hilfreich = Kann ich nicht beurteilen

Erfahrungsaustausch tber den Umgang
mit Angst/Depression, Kennenlernen
neuer Verhaltensweisen

0%0%

50%

m Nicht Hilfreich » Hilfreich

Sehr hilfreich = Kann ich nicht beurteilen

Inwieweit hast Du die folgenden Faktoren als hilfreich empfunden fiir die
Unterstiitzung, die Du durch die Gruppenteilnahme erfahren hast?

Nach Gruppenteilnahme
Wissensvermittlung tber

Angst/Depression
10%

y.

= Hilfreich

20%

m Nicht Hilfreich

Sehr hilfreich = Kann ich nicht beurteilen

Erfahrungsaustausch Gber den Umgang
mit Angst/Depression, Kennenlernen
neuer Verhaltensweisen

0% 0%

50%

m Nicht Hilfreich = Hilfreich

Sehr hilfreich = Kann ich nicht beurteilen



Fiir wie hilfreich schéitzt Du die folgenden Faktoren ein,
um die Unterstiitzung zu erhalten, die Du von der Gruppe erwartest?

Vor Gruppenteilnahme

Offen (iber meine Angst/Depression
sprechen zu kdénnen, ernst

genommen zu werden

0% 0%

37%

63%
= Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Gefihl, nicht allein mit meiner
Angst/Depression zu sein,
verstanden und akzeptiert zu werden

0%0%

33%

67%

m Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Hilfreiche Faktoren

Nach 3 Monaten

Offen (iber meine Angst/Depression
sprechen zu kénnen, ernst
genommen zu werden

10% 10%
0

80%

m Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Gefuhl, nicht allein mit meiner
Angst/Depression zu sein,
verstanden und akzeptiert zu —9%

werden
10% 10%

80%

m Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Inwieweit hast Du die folgenden Faktoren als hilfreich empfunden fiir die
Unterstiitzung, die Du durch die Gruppenteilnahme erfahren hast?

Nach Gruppenteilnahme

Offen (iber meine Angst/Depression
sprechen zu kdnnen, ernst

0% genommen zu werden
0%

20%

80%

= Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Gefuhl, nicht allein mit meiner
Angst/Depression zu sein,
verstanden und akzeptiert zu

werden 0%
0%
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= Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen



Fiir wie hilfreich schéitzt Du die folgenden Faktoren ein,
um die Unterstiitzung zu erhalten, die Du von der Gruppe erwartest?

Vor Gruppenteilnahme

Schwache zeigen zu diirfen
0%

25%
63%

= Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Mich auszuprobieren und neu
kennenzulernen
0% 0%
11%

89%

m Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Hilfreiche Faktoren

Nach 3 Monaten

Schwaéche zeigen zu diirfen

10%
0%

20%

70%

m Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Mich auszuprobieren und neu
kennenzulernen
0% Q%

45%
55%

m Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Inwieweit hast Du die folgenden Faktoren als hilfreich empfunden fiir die
Unterstiitzung, die Du durch die Gruppenteilnahme erfahren hast?

Nach Gruppenteilnahme

Schwache zeigen zu diirfen
0% 0% 10%
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m Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Mich auszuprobieren und neu
kennenzulernen

0% 0%

50% 50%

m Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen



Fiir wie hilfreich schéitzt Du die folgenden Faktoren ein,
um die Unterstiitzung zu erhalten, die Du von der Gruppe erwartest?

Vor Gruppenteilnahme

Rickmeldung von der Gruppe zu

bekommen
0% 0%

33%

67%

m Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Im Gesprach mit anderen
Teilnehmern neue Sichtweisen auf
meine Probleme zu entwickeln

0% 0%

22%

78%

m Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Hilfreiche Faktoren

Nach 3 Monaten

Riickmeldung von der Gruppe
zu belégra%nen

40%
60%
Hilfreich

m Nicht Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Im Gesprach mit anderen
Teilnehmern neue Sichtweisen auf
meine Probleme zu entwickeln

10% 0%

50%
40%

m Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Inwieweit hast Du die folgenden Faktoren als hilfreich empfunden fiir die
Unterstiitzung, die Du durch die Gruppenteilnahme erfahren hast?

Nach Gruppenteilnahme

Rickmeldung von der

Gruppe zu bekommen
0% 0%

20%

80%

= Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Im Gesprach mit anderen
Teilnehmern neue Sichtweisen auf
meine Probleme zu entwickeln

0% 0%
30%
70%

m Nicht Hilfreich Hilfreich

Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen



Fiir wie hilfreich schditzt Du die folgenden Faktoren ein,
um die Unterstiitzung zu erhalten, die Du von der Gruppe erwartest?

Vor Gruppenteilnahme

Einen humorvollen Blick auf meine
Probleme zu gewinnen, miteinander

zu lachen
0%
12%
0,
37% 51%
m Nicht Hilfreich Hilfreich
Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Freitextfragen vor Gruppenteilnahme:

4. Was Du uns sonst noch mitteilen moéchtest:

Hilfreiche Faktoren

Inwieweit hast Du die folgenden Faktoren als hilfreich empfunden fiir die

Nach 3 Monaten

Einen humorvollen Blick auf meine
Probleme zu gewinnen, miteinander

zu lachen
11% 0%
22%
67%
m Nicht Hilfreich Hilfreich
Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

Unterstiitzung, die Du durch die Gruppenteilnahme erfahren hast?

Nach Gruppenteilnahme

Einen humorvollen Blick auf meine
Probleme zu gewinnen,
miteinander zu lachen

0% 10%
20%
70%
= Nicht Hilfreich Hilfreich
Sehr hilfreich Kann ich nicht beurteilen

»Ich habe vor etwa 20 Jahren schon mal an einer MASH Gruppe teilgenommen, was mir sehr geholfen hat. In den letzten zwei Jahren ist die
Angststorung dann wieder starker geworden, daher mache ich seit 10 Monaten erneut eine Psychotherapie/Verhaltenstherapie, die aber
leider nicht so gut ,,anschlagt” wie die vor 20 Jahren. Daher freue ich mich sehr auf unsere Gruppenarbeit.”



Freitextfragen nach 3 Monaten:

5.

Was war fiir Dich personlich ganz besonders wichtig?

»Nette Menschen in der Gruppe zu haben, mit denen der Austausch Freude macht, auch wenn das Thema schwierig ist. Feedback aus ganz
unterschiedlichen Perspektiven und von Leuten mit verschiedenen Erfahrungen zu bekommen. Zuhéren, auch wenn man mal Zweifel an
Aussagen von anderen Teilnehmern hat oder das Thema nicht so interessant findet, und andere/neue/kontrare Meinungen akzeptieren
lernen. Offen sein flr die Belange und Bediirfnisse von den anderen Teilnehmern.”

'Il

»Austausch und Verstandnis von Angst und wie andere Menschen damit umgehen und zu lernen, wie unterschiedlich Angst sein kann

»Der wochentliche Austausch mit den Gruppenmitgliedern; den Weg gemeinsam zu gehen und nicht nur die eigenen Fortschritte zu sehen,
sondern auch die Fortschritte der anderen.”

,Neue Leute kennenzulernen, die d4hnliche Themen wie ich haben. Uber langere Gruppenarbeit Vertrauen zu bekommen in der Gruppe.”

,Neue Leute kennenlernen.”
,Austausch mit anderen Betroffenen.”

»Der Austausch mit anderen Betroffenen ist mir besonders wichtig. Es tut zwar gut, in meinem privaten Umfeld Mitgefihl zu bekommen,
aber der Austausch mit Menschen, die wissen wie sich Angst anfiihlt, und was man durchlebt, ist unendlich wertvoll.”

,Offene Gesprache flihren zu kdnnen.”

»,Mit der Teilnahme etwas Neues auszuprobieren und einen sehr intimen Rahmen fir Diskussion und Gesprache zu diesen oft sensiblen
Themen zu haben.”



,Ernst genommen zu werden und mich mit Menschen auszutauschen, die vieles dhnlich erlebten. Sich mit diesen Menschen auszutauschen
und sich verstanden zu fiihlen.”

Wie ist Deine Einschatzung zum zeitlichen Rahmen der MASH Online-Unterstiitzungsgruppe (90 min/Sitzung, 12 Termine) insgesamt?

»12 Termine waren nicht viel und wir haben noch sehr viele Themen, die wir gerne besprechen méchten. Insofern ist die Verlangerung
Klasse!!l 90 Minuten finde ich vom Umfang her angemessen und angenehm.”

,Ziemlich kurz.”

,Ich bin sehr froh, dass wir noch mehr Zeit als 12 Wochen bekommen haben. Nach den 12 Wochen habe ich das Gefiihl, dass wir uns erst
jetzt richtig kennen, was bei der Bearbeitung von Problemen und der Diskussion von Themen sehr hilfreich ist. Die 12 Wochen allein sind in
meinen Augen also etwas knapp bemessen.”

,Der zeitliche Rahmen von 90 Minuten von einer Teilnehmerzahl bis 6 Leute passt. Wenn die Gruppe wachst (ist bei uns der Fall) sind 90
Minuten zu wenig Zeit, da fande ich 120 Minuten besser.”

»lch finde 90 Min/Sitzung und 12 Termine in Ordnung, wenn man danach tberlegen kann, ob man weitere Sitzungen mitmachen will.”
,Passt, geht meistens ganz schnell vorbei.”

,Der zeitliche Rahmen von 90 Minuten ist super. Oft kdnnten wir dann auch noch weiterreden, da noch so viele Themen da sind. Die 12
Termine sind an sich auch gut, jedoch braucht man auch eine gewisse Zeit, um sich kennen zu lernen. Wir waren alle sehr froh, dass der
Rahmen bei unserer Gruppe nochmal um 12 Wochen verlangert wurde. Ich hoffe auch wir verlangern danach nochmal. Es tut wirklich
unendlich gut mit der Gruppe zusammenzukommen und uns gegenseitig tGber einen langeren Zeitraum von Fortschritten, Versuchen,
Erlebnissen und Phasen erzahlen zu kénnen.”



,90 Minuten sind ok.”
,Der Zeitrahmen bzw. die Terminanzahl scheinen mir angemessen.”

»ES ware schon den Ausblick zu haben mit dieser Gruppe auch in Zukunft weiter machen zu kénnen. Ansonsten sind 90 Minuten mir
vollkommen ausreichend.”

Hast Du den Wunsch nach Abschluss der Online-Gruppe in eine MASH Prasenzgruppe zu wechseln?

,Ja, sehr gerne!ll Ich war ja schon vor Corona in einer Prisenz-Gruppe (ist ca. 20 Jahre her @))“
»Finde beides gut.”

Jal”

ME

Ill

,Eventuel

“"

MER

»,Daran habe ich sehr groRes Interesse. Jedoch wiirde ich am liebsten in der jetzigen Gruppe (Milena, Do 19 Uhr) bleiben. Die Gruppe ist toll,
die Chemie stimmt und wir haben immer interessante Themen. Vielleicht kommt diese Gruppe ja bald auch in Prdasenz zusammen.”
,Ja, sehr gerne.”

,Ja, ich wiirde das auch gerne ausprobieren.”

»Eigentlich wenn dann mit den Madels aus meiner Gruppe.”



Wiirdest Du auch weiter eine online Gruppe vorziehen?

»,Solange es aus Pandemie-Griinden ratsam ist, sich nicht mit mehreren Leuten aus unterschiedlichen Haushalten zu treffen, auf jeden Fall.
Wenn sich das dndert, konnte es auch noch interessant sein, online weiterzumachen — man kann den Termin von zu Hause aus gut
wahrnehmen und besser mit Arbeitszeiten in Einklang bringen, als wenn man punktlich bei Euch vor Ort sein muss. Ich finde aber beide
Konzepte auf ihre Art gut — Prasenz und online. Bin fiir beides offen, je nach Maoglichkeiten.”

,Jaich denke schon, weil ich es zeitlich besser einrichten kann, finde auch abwechselnd gut.”

»lch glaube, dass eine Prasenz Gruppe mir bei der Bewaltigung meiner Probleme noch mehr
helfen kdnnte — Stichwort soziale Phobie und Auseinandersetzung mit vielen Menschen in einem Raum.”

»Nein, aber wenn anders nicht moglich, eine gute Alternative.”
»Ich wirde auch weiter eine Online-Gruppe vorziehen.”
,Nein.”

»ES funktioniert online super. Am liebsten wiirde ich in der jetzigen Gruppe bleiben —ich wiirde mich dann danach richten, ob diese Gruppe
online oder in Prasenz zusammenkommt.”

»In Zeiten von Corona zum bisherigen Status wohl besser.”
»Nein, da ich das Gefiihl habe mich bei einer Prasenzgruppe besser 6ffnen zu kénnen.”
»Nicht unbedingt, aber eine Mischung aus online und Prasenz ist flir mich vorstellbar.”

Ill

,Wahrend der Pandemie auf jeden Fall



Was mochtest Du uns sonst noch mitteilen? Was kénnen wir noch verbessern?

»Es ware schon, wenn alle Teilnehmer zum Beginn um 19 Uhr plinktlich sein kénnten (darauf hat Milena aber auch schon hingewiesen —
hoffentlich hilft’s). Auf einzelne Teilnehmer zu warten und dafir hinten raus langer zu machen, finde ich nicht so angenehm.

Ich bin fir alle Teilnehmer in meiner Gruppe dankbar und méchte es nicht anders haben. Was ich, unabhangig von den Personen (alle toll
und hilfreich und bemiiht), gelegentlich nicht verstehe ist, dass Teilnehmer mit Depressionen und mit Angsterkrankung in einer Gruppe sind.
Ich personlich kann den , Kollegen” mit Depression nicht so recht unterstiitzend zur Seite stehen und diese kennen sich wiederum mit
Angsterkrankungen aus meiner Sicht nicht so aus wie wir Betroffenen. Ist ja klar. Das ein oder andere Mal halte ich die ,,Ratschlage” oder
»Tipps“ zu Panikattacken von den Teilnehmern mit Depressionen fir schwierig und fragwdirdig.

Vielleicht kénnte dazu dann auch Milena etwas sagen, da wiirde ich mir hier und da etwas mehr fachlichen Input bzw. Anmerkungen
winschen, dass beides nun nicht ,das gleiche” ist und eine therapeutische Gleichstellung problematische Auswirkungen fiir Betroffene
haben kann. Das ist aber meine ganz persdnliche Meinung dazu, die ich Euch nur der Vollstandigkeit halber mitteilen méchte —ich erwarte
kein Feedback oder sonst was dazu. In der Gruppe mdchte ich es nicht thematisieren, aber vielleicht geht es ja anderen Teilnehmern ebenso
und sie teilen Euch das auf diesem Wege ebenfalls mit.

Vielen herzlichen Dank an Milena fir ihren Einsatz. Sie ist sehr sympathisch und freundlich.”

»Verbesserungsvorschlage habe ich momentan keine — ich bin einfach nur dankbar, dass ich ein Teil dieses Projektes sein darf. Es hilft mir
sehr!”

»Mir ist nicht klar, wo Grenzen in der Gruppe sind. Es ist mir nicht klar, was ich in einer Gruppe wie die der Selbsthilfe erwarten kann. Wie
tief kann ich mit meinen Themen gehen? Ist die Gruppe nur um SpalR haben und positiv Denken da, oder darf ich meine Gefiihle mit all
meinem Schmerzen offen zeigen, ohne so zu tun als ob es mir gut geht? Der Moderator sollte da wissen wo Grenzen sind?“

»MASH ist super! Ganz groRes Lob!“
,Vielleicht den humorvollen Blick verstarken.”
,Ihr macht einen tollen und wichtigen Job!!!“



Freitextfragen nach Gruppenende:

4. Was war fiir Dich persénlich ganz besonders wichtig?

Das Geflihl wertvoll zu sein. Mich verstanden zu fiihlen. Die Aufforderung von mir zu erzahlen.

Der Austausch mit der Gruppe! Die Dynamik war wahnsinnig schdn und ich habe mich verstanden und nicht mehr so alleine mit
meiner Angst gefuhlt. Die RegelmaRigkeit hat mir geholfen Struktur zu haben, was sehr wichtig fiir mich ist.

Personliche Beziehung zur Gruppe und deren Teilnehmer, deren Schicksale und Herausforderungen.

Austausch innerhalb der Gruppe.

Besonders gut hat mir getan neue Menschen kennenzulernen, die oftmals die selben Angste haben. Zu wissen, man ist nicht alleine
— und der Erfahrungsaustausch war fiir mich persénlich extrem hilfreich.

Dass die Teilnehmer*innen mit mir auf einer Wellenldnge sind.

Der Austausch und die regelmadssigen Treffen einmal pro Woche waren super.

Mich mit einigen anderen Gruppenteilnehmern sehr gut austauschen zu kénnen.

5. Hast Du den Wunsch nach Abschluss der Online-Gruppe in eine MASH Prasenzgruppe zu wechseln?

Von der Gruppenatmosphare fande ich eine Prasenzgruppe am besten. Fiir mich ware auch eine Online-Gruppe ok mit alle 2 Monate
Prasenztreffen.

Nein, ich habe mich fiir die Online-Gruppe entschieden.

Ich wiirde wahrscheinlich die Online-Gruppe bevorzugen, da dies terminlich einfacher einzuplanen ist. Ab und an

ware es aber auch schon, die Gruppe personlich zu treffen.

Eventuell.

Da die Gruppe online weiter machen will, bleibe ich in der Online-Gruppe.

Aktuell schaffe ich es leider nicht, da bei mir privat gerade sehr viel los ist und ich mich nicht noch mehr Gbernehmen méchte. In
Zukunft —also in vielleicht einem halben Jahr — kann ich es mir aber sehr gut vorstellen.

Eher erstmal nicht. Ich kann mir erstmal nicht vorstellen nochmal von vorn mit neuen Menschen all das zu erreichen, was ich mit den
Madels meiner Gruppe erreichen konnte.

Ja unbedingt, ich denke das ist eine nachste Herausforderung, die ich probieren moéchte.

Ja, wenn ich beruflich nicht mehr so stark eingespannt bin. Personlich ist es doch netter als online, wenn einige Teilnehmer so
schlechtes Netz oder ungeeignete Endgerate haben....das nervte etwas, wegen technischer Probleme 6fters unterbrechen zu missen.



6. Wiirdest Du auch weiterhin eine Online-Gruppe vorziehen?

Ich wiirde die Online-Gruppe vorziehen aus 2 Griinden: Ersparnis — Fahrt- & Parkkosten. Ersparnis — Fahrzeit.

Ja! Fir mich birgt es viele Vorteile, wie zum Beispiel die Flexibilitat, da ich von daheim teilnehmen

kann. AuRerdem hoffe ich sehr, Teilnehmer aus meiner Unterstiitzungsgruppe ebenfalls in der Online-Gruppe zu sehen.
Ja, ich fand den Austausch recht wertschatzend und wertvoll. Nur die technischen Probleme mit Internet-/
Telefonverbindungen waren zeitweise storend.

Eventuell.

Nein, da ich mir sicher bin, dass die Stunden noch intensiver werden, sobald man sich personlich sieht, besser aufeinander
eingehen kann und sich dadurch bestimmt teilweise noch ein Stiickchen mehr 6ffnen kann.

Bis sich die aktuelle Situation grundlegend bessert, auf jeden Fall.

Finde super, dass ich nicht extra wo hin fahren muss. Das spart viel Zeit, aber Prdasenz ist bestimmt intensiver.

Ja, solange noch Pandemie ist, auf jeden Fall. Auch sonst ist es fiir Berufstatige wahrscheinlich zeitlich glinstiger. Aber bitte nur, wenn
die Teilnehmer die technischen Voraussetzungen dazu mitbringen.

7. Was mochtest Du uns sonst noch mitteilen, was konnen wir verbessern?

Ich wiirde gerne weiter teilnehmen.

Ich mécht abermals ein grofles Dankeschén aussprechen. Mir hat die Gruppe sehr geholfen und ich bin dankbar, dass es die MASH
gibt. Ich freue mich darauf, weiterzumachen.

Nein, ich fand alles recht gut und nachvollziehbar organisiert. Es kann so gut weitergehen.

Schon wiare, wenn die Online-Gruppe sich 1x/Monat oder 1x/2 Monaten treffen konnte.

Danke fir eure Hilfe!

Ihr macht einen ganz wichtigen und bedeutsamen Job. lhr bringt Menschen zusammen, die vermeintlich ,,anders” sind, kdnnen sich
aber durch das Zusammentreffen mit Gleichgesinnten normal fiihlen. @ Danke!

Die Moderatorin hatte etwas besser geschult sein kénnen in Bezug auf Schwierigkeiten in der Gruppe, damit sie rechtzeitig
einschreiten kann, dass keine Grenzen verletzt werden. Ansonsten wirklich super!

Milena hat sich toll in ihre Rolle eingefunden, auch fiir sie war es ja eine Entwicklung und sie hatte kaum bis keine Vorerfahrung mit
einer derartigen Aufgabe, soweit ich weiR. Dennoch fande ich personlich es hilfreicher, wenn der/die Gruppenleitung eigene
Erfahrung mit Angsterkrankungen hatte.



