DIGITAL DURCHSTARTEN!

Sechs Strategien, die es leichter machen.

VON ELLA GABRIELE AMANN

ch begleite als Methodenentwickle-

rin, Lehrtrainerin und Coach unsere

Akademien seit ca. 2015 bei der digi-
talen Transformation. So habe ich fir
verschiedene Kundensegmente indivi-
duelle Blended-Learning-MafSnahmen
entwickelt, wie z.B. Webinare, On-
line-Tutorials und Online-Toolkoffer
fiir unsere Aus- und Weiterbildungen.
In diesem Beitrag méchte ich von den
Erfahrungen berichten, die wir seit
der Corona-Krise gemacht haben, und
daraus praktische Hinweise fiir die di-
gitale Trainer-Praxis ableiten.

Technik: Weniger ist mehr
Eine zentrale Erfahrung der letzten

Monate war: Viele Features und On-
line-Tools fiir Trainer sind grofiartig.
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Aber sie machen noch lange keinen

guten Trainer oder ein gutes Training

aus. Die wichtigsten Funktionen, die

wir far ein gelungenes Online-Trai-

ning bendtigen, lassen sich tatsdchlich

an einer Hand abzdhlen. Diese sind:

® Screensharing

® Chatfunktion

® Kleingruppenarbeit (sog. Breakout
Session)

® Dateiversendung

® Whiteboard-Funktion

Lernen: Spielrdaume schaffen

In unseren Ausbildungen zur Ange-
wandten Improvisation und Resilienz
arbeiten wir von Hause aus viel mit
interaktiven Formaten. Auch spielt
fiir uns beim Lernen das Thema Em-
bodiment eine grofe Rolle. Diese le-

bendige Art des Trainings in den vir-
tuellen Raum zu iibersetzen hat von
Anfang an dazu gefithrt, dass wir in
unseren Online-Trainings offene Ex-
perimentier- und Labor-Settings ge-
schaffen haben.

So haben wir sehr gute Erfahrun-
gen damit gemacht, die Teilnehmen-
den dazu anzuregen, nicht nur am
Schreibtisch vor der Kamera zu sit-
zen, sondern mit verschiedenen Ar-
beitshaltungen und vor allem mit der
Bewegung vor der Kamera zu expe-
rimentieren. Je nach Ubung oder In-
tervention arbeiten wir im Sitzen, im
Stchen oder auf der Yogamatte.

Auch haben wir die Teilnehmenden
von Anfang an dazu angeregt, dort zu
arbeiten, wo sie sich wohl und ener-
getisiert fuhlen. Fir die einen ist es
eine bestimmte Ecke auf dem Balkon,
fiir andere ist es der Garten. Und oft




findet ein Teil unseres virtuellen Trai-
nings auch bei einem Spaziergang im
Wald statt.

Engagement: Auf Breakout
Sessions setzen

Prisenztraining online lebt weniger
vom Trainer als von den Teilnehmen-
den selbst. Die eigenstindige Erarbei-
tung von Losungen und der Erfah-
rungsaustausch in Peergruppen und
Breakout Sessions hat sich besonders
in der Corona-Zeit mehr als bewihrt.
Teilnehmende haben uns diese Mog-
lichkeit zum intensiven Austausch
immer wieder als eine der Kernquali-
taten des Online-Trainings bestitigt.
Durch die Arbeit in Peergruppen
wird die Online-Zeit fir die Teilneh-
menden kurzweiliger, interessanter
und
kann dies eine Herausforderung dar-
stellen. Vor allem, wenn sie gewohnt
ist, im Prasenztraining iiber Flipchart
& Co. und durch viel Input, Model-
le und Theorie zu iiberzeugen. Den
Teilnehmern mehr Raum fiir die ei-
gene Erarbeitung von Inhalten und
zum gemeinsamen Austausch zu ge-
ben, kann mit einem Kontroll- und
manchmal auch Tdentitdtsverlust des
Trainers verbunden sein, weil sich
dessen Aufgaben beim Online-Trai-
ning verschichen — vor allem, weil

wertvoller. Fiir die Trainerin
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Wir arbeiten im Sitzen,
1m Stehen oder
auf der Yogamatte.

ein grofler Teil der Aufmerksamkeit
nun mit dem Handling der Technik
beschiftigt ist.

Losungen: Medienvielfalt nutzen

Online zu arbeiten heifst fiir Teilneh-
mende auch frei zu sein, jederzeit Me-
dien mit cinzubeziehen. Sie koénnen
im Internet recherchicren, Inhalte
zusammentragen, Unterlagen selbst
gestalten und auch das Protokollieren
iibernehmen. Die kreative Nutzung
von Fotos, Videos, Text & Co. stellt
eine grofie Bereicherung dar und das
Design von Online-Trainings kann
und sollte — je nach Trainingsthema
- von gewohnten Prasenztrainings
moglichst abweichen.

Auch nach Corona werden Blended-
Learning-Formate gefragter sein denn
je. Und dann stellt sich die zentrale
Frage: Was unterscheidet das Online-
von dem gewohnten Prasenztraining?
Worin liegt der jeweilige Mehrwert?

Und warum kénnen beide Formate
zusammengenommen mehr leisten
als eines allein? Studien zum Thema
»Coaching 2030“ zeigen, dass Desi-
gnkompetenz zu den zentralen Skills
der Zukunft gehért und von Weiter-
bildungsprofis mehr Flexibilitit und
Anpassungsfihigkeit verlangt wird.
Unsere Erfahrungen im Jahr 2020 ha-
ben gezeigt, dass die Moglichkeiten,
die Online-Training und -Coaching
heute schon bieten, einen grofien Pa-
radigmenwechsel in Richtung agiler
Arbeitsformen mit sich gebracht ha-
ben. Corona hat diesen Prozess noch
einmal beschleunigt. Selbstorganisa-
tion, Autonomie, iterative Lernschlei-
fen, Echtzeitlernen, interaktive For-
mate und vor allem die Einbeziehung
des Korpers in Training und Coa-
ching sind langst im Trainingsalltag
und auch in den Erwartungshaltun-
gen vieler Kunden angekommen.
Dennoch waren wir iiberrascht. Bei

der Evaluation unseres ersten rein

Wie hoch waren Deine Lernerfahrungen zur Resilienz und die Wirkung des RZT in Bezug auf ...

B viel mehr als erwartet

2
20 T

B geringer als erwartet i mehr als erwartet

B wie erwartet f

L

10

Dein Mindset Dein Embodiment Deine Interaktionen Deine Kontextgestaltung

Auswertung der Lernerfahrungen zur individuellen Resilienz auf der Wirkungsebene Qutcome zu Mindset, Embodiment,
Interaktion und Kontextgestaltung. Evaluation von 35 TN nach der 12-moduligen Resilienz-Online-Weiterbildung 2020 fir
Coaching HR und Fiihrung.
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Online-Attention
leicht gemacht!

online durchgefiithrten dreimonatigen
Ausbildungsprogramms zum Resili-
enz Facilitator war unsere Hypothese
zunichst, dass ein Online-Training in
der Breite und Tiefe der Lernerfah-
rung nicht mit einem gewohnten Pri-
senztraining mithalten kann. Doch
iber zwei Drittel der Teilnchmenden
haben auf allen vier Outcome-Ebe-
nen mehr oder viel mehr gelernt als
erwartet (s. Abb. §. 25).

Wirksamkeit: Auf Social
Engagement setzen

Damit ein entspanntes Lernklima ent-
stehen kann, ist ecine Hauptaufgabe
fiir uns als Facilitatoren, das Social
Engagement System der Teilnehmen-
den zu aktivieren. Das ist der Teil des
autonomen Nervensystems, der fur
eine gelungene Kommunikation und
fiir soziale Sicherheit zustindig ist.
Viele Trainerinnen miissen erst noch
lernen, wie sie auch online eine stets
zugewandte, zuweilen auch lockere
und spielerische Atmosphire schaffen
konnen. Hier einige Grundregeln, die
dabei helfen, das soziale Nervensys-
tem wach zu halten und Vorausset-
zungen fiir cine gute Co-Regulation
im Online-Training zu schaffen.

Visuelles und auditives
Feedback ermoglichen

® Kamera an und, wenn immer
moglich, eingeschaltet lassen. Das
soziale Nervensystem fuhlt sich si-
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Online-Fatigue
leicht gemacht!

cherer, wenn es spontane Gesichts-
ausdriicke, Bewegungen und die
Reaktionen auf Kommunikation
wahrnehmen kann.

Ton an, insbesondere bei kleinen
Gruppen, wenn moglich eingeschal-
tet lassen (wichtig fiir die Wahrneh-
mung des ,sozialen Grunzens®:
Aha!, Hmm..., Ahhh ..., Lachen ...)

Fokus und Sichtbarkeit
verbessern

Fiir ein gutes Licht sorgen, sodass
das Gesicht und auch der Hinter-
grund hell und gut sichtbar sind.
Vor allem in den Abendstunden
verschwinden Teilnehmende hiufig
in cinem dunklen Raum. Wirden
wir in einem Trainingsraum zusam-
mensitzen, wiirde auch jemand das
Licht anmachen.

Fiir einen ruhigen, neutralen Hin-
tergrund sorgen, der nicht ablenkt
und eine ,beruhigende® Wirkung
hat. Das Auge sollte es leicht ha-
ben, sich zu orientieren. Ein neut-
raler Hintergrund mag langweilig
erscheinen, ermoglicht aber eine
cindeutige Zuordnung und Inter-
pretation des Geschehens. So er-
leichtert z. B. ein dezentes Logo im
Hintergrund eine schnelle Iden-
tifikation der Teilnehmenden. Im
Online-Experten-Interview  mag
es passend sein, ein Regal mit
100 Fachbiichern im Hintergrund
zu zeigen. Im Online-Training
bedeuten 20 verschiedene Hin-

Viele verschiedene Hintergriinde in
Online-Meetings tragen dazu bei,
dass Teilnehmer abgelenkt sind und
schneller mide werden.

tergriinde eine enorme Differen-
zierungsarbeit fiir unser Gehirn.
Aufmerksamkeit wird unnotig ab-
gelenkt, und das kostet Energie.

Die Position der Kamera justieren

8 Wenn Sie cin Online-Meeting lei-
ten, sitzen Sie aufrecht und gut
sichtbar. Thre Augen sollten etwa
im oberen Drittel des Bildschirms
zu sehen sein.

= Wenn Sie an einem Meeting teil-
nehmen, lehnen Sie sich gerne ent-
spannt zuriick. Méchten Sie etwas
sagen, kommen Sie aktiv nach vor-
ne, signalisieren Sie ggf. auch mit
der Hand, dass Sie etwas beitragen
mochten. Sorgen Sie proaktiv da-
fiir, dass Sie vom Moderator gese-
hen werden. '

Wenn es um Lebendigkeit geht —
auf das Energie-Level achten

Viele Unternehmen und Trainer ver-
suchen derzeit, ihre Live-ITrainings
oder Meeting-Kultur eins zu eins auf
Online-Formate zu ibertragen. Die
Folge: Chronische Uberforderung
und Online-Miudigkeit.

Zu viel, zu schnell, zu heftig!

Wir muten dem Nervensystem mehr
zu, als es an Informationen, Emoti-
onen oder Wahrnehmungsaufgaben
auf einmal verkraften kann. Planen
Sie kiirzere Online-Sessions, dafiir




Planen Sie kurzere

Online-Sessions, dafur

ofter und regelmabliger.

ofter und regelmafiger. Packen Sie
weniger Lernziele in das Online-Trai-
ning. Sorgen Sie stattdessen fUr einen
Praxis-Transfer, z. B. durch intensive-
re Bearbeitung der Themen in Break-
out Sessions oder einen Wechsel zwi-
schen Input- und Transfer-Sessions.

Einhaltung von Pausen

Korperliche und psychische Regene-
ration sind zentral fiir ein gelunge-
nes Online-Training. Die Taktung
zwischen den Online-Meetings ist
sowohl fiir Trainer als auch fir Teil-
nchmende oft zu kurz. Einseitige oder
unproduktive Dauerkommunikation,
oft mehr als acht Stunden am Tag,
ohne Bewegung und soziale Alltags-
entspannung liegt nicht in der Natur
des Menschen. Das macht sich inzwi-
schen bei vielen Mitarbeitenden deut-
lich bemerkbar und die anfingliche

Lust auf Online-Trainings verkehrt «

sich ins Gegenteil.

Informationen und Lerninhalte
integrieren

Kurze, dafur haufigere Taktungen von
Online-Trainings werden immer mehr
bevorzugt. Gelerntes kann so von
Teilnehmenden besser verarbeitet und
in den Alltag integriert werden. Et-
was, was fir Priasenzveranstaltungen
im Grunde genauso gilt — Online-For-
mate bieten hier also eine gute Chance
auf mehr iterative Lernschleifen und
Phasen des Echtzeitlernens! I

Ella Gabriele Amann
Lehrtrainerin fir Ange-
wandte Resilienz und agiles
Soft-Skills-Training. Seit
2015 entwickelt sie
online-basierte Trainings
und Coaching. Sie leitet seit 2010 die
ResilienzForum Akademie und die impro live!
Akademie fir Angewandte Improvisation.

www.resilienzforum.com
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Social Engagement fiir Remote Work.

Dort wirken, wo IT und Digitalisierung (noch)
nicht hinkommen. Praxis-Guide fiir Online-
Beratung-, Training und Coaching. Heraus-
geber: Stiftung ResilienzForum 2020.
Download unter:
https://stiftung-resilienzforum.org/publika-
tionen/
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YCHOLOGIE IN COACHING, TRAINING UND BERATUNG

REALITAT

Digitale

'P_Jé;t:-.e nz im Coaching

Webucate yourself! ////////////

Digitale Lernwelt als Chance

Im Gleichgewicht ////////1/1//11/
Selbstfirsorge im Alltag y

Ich kann das! ///////111/11//1171/
MUTivierendes by Tanja Peters
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