
Checkliste „50 Fragen zur Reflexion der Online-Arbeit“

Fragen zum Einstieg in die Online-Arbeit:
 Wie stehe ich persönlich zur Online-Arbeit?
 Was sagt mein „inneres Team“ dazu? Wer ist dafür? Wer ist dagegen?
 Aus welchem Grund möchte / muss ich online arbeiten und was bedeutet dies für 

mich?
 Was brauche ich an Vorlauf(zeit)? 
 Welche Vorbereitungen brauche ich?
 Woran erkenne ich, dass ich bereit / startklar bin?

Fragen für die Vorbereitung auf die Online-Mediation:
 Was kennzeichnet meine Arbeitsweise(n)?
 Wie arbeite ich? Was befindet sich in meinem Werkzeugkasten?
 Was ist mir bei meiner Arbeit wichtig?
 Was kann ich wie in einen virtuellen Arbeitsraum übertragen? Was nicht?
 Wer oder was könnte mich unterstützen / wer oder was ist nicht hilfreich?

Fragen zum Setting der Online-Mediation:
 Wie viel Erfahrung und Sicherheit im Umgang mit den Medien habe ich? Wie viel 

Erfahrung und Sicherheit ist (für mich) notwendig? Welche Medien / Tools 
verwende ich? 

 Wie gestalte ich mein Setting? (wie etwa Bildschirmausschnitt, Kameraeinstellung, 
Art des Mikrofons, Beleuchtung usw.)

 Wie unterstütze ich die Mediandinnen und Medianden in der Gestaltung ihres 
Settings?

 Welche Rahmenbedingungen möchte ich zu Beginn (zusätzlich) abklären?
 Was fehlt mir noch in der Online-Mediation? Was möchte ich noch lernen / 

erarbeiten / weiterentwickeln?

Fragen zur mediativen Haltung in der Online-Mediation
 Wie und worüber informiere ich die (künftigen) Mediand*innen?
 Welche Aufklärung ist aus rechtlichen Überlegungen (zusätzlich) wichtig?
 Welcher Internet-Dienst gewährleistet einen sicheren Rahmen – aus meiner Sicht 

und aus der Sicht der Mediand*innen?
 Wie kann ich mich in der Online-Mediation trotz erhöhter Aufklärungspflichten in 

meiner mediativen, ressourcenorientierten Haltung gut halten?
 Wie stelle ich eine Vertrauensbasis / eine tragfähige Arbeitsbeziehung zu Beginn 

her?

Fragen zum Vertrauensaufbau in der Online-Mediation
 Was bedeutet für mich „Nähe“ und „Vertrauen“ in der Online-Mediation?
 Wo und wie sitze ich? Welche „Einblicke“ gewähre ich meinen Mediand*innen? Wie 

sieht mein „Hintergrund“ aus?
 Was möchte ich über den Ort wissen, an dem sich die Mediand*innen befinden?
 Was ist für die Mediand*innen wichtig, voneinander zu wissen?
 Wie verbalisiere ich Beobachtungen im „Hintergrund“ (Bilder von Kindern, schöne 

Möbel…) bzw. auf non-verbalen Ebenen (Mimik, Gestik, Körperhaltung...)?



Fragen zur Psychohygiene in der Online-Mediation
 Wie gestalte ich meinen Online-Arbeitsplatz, dass ich „rollen-klar“ und abgegrenzt 

arbeiten kann?
 Wie gestalte ich meinen Online-Arbeitsplatz, dass es mir dort gut geht? Wie achte 

ich auf mich und mein Wohlbefinden in der Arbeit?
 Wie definiere ich meinen Online-Arbeitsplatz und meine Arbeitszeit im Home-Office?

Wie und wann mache ich Pause(n)?
 Welche Abgrenzungsstrategien kann ich aus der klassischen Mediation übertragen? 

Welche anderen / weiteren Strategien sind hilfreich?
 Wie sieht mein Ausgleich zur virtuellen Welt aus?

Fragen zur Co-Mediation in der Online-Mediation:
 Welche Arbeitsform präferiere ich in der Online-Mediation: Einzel- oder Teamarbeit?

(könnte sich von der Präferenz in der klassischen Mediation unterscheiden)
 Welche Arbeitsweisen der Co-Mediation übertragen wir in den virtuellen Raum?
 Was machen wir im virtuellen Raum anders? Warum?
 Gibt es eine Verteilung von Aufgaben oder Rollen? Welche?
 Wie reflektieren bzw. evaluieren wir die Online-Co-Mediation?

Fragen zur Selbstwahrnehmung in der Online-Mediation:
 Wie geht es mir, wenn ich mich selbst bei der Arbeit sehe?
 Was fällt mir auf? Im Positiven? Was irritiert mich / möchte ich ändern?
 Wie setze ich meine nonverbale Kommunikation gezielt ein?
 Wie nutze ich die Selbstwahrnehmung meiner Mediand*innen?
 Wie kann ich eine Außenperspektive / Meta-Ebene bei den Mediand*innen auf 

diesem Wege fördern? Mit welchem Ziel?

Fragen zur eigenen beruflichen Online-Identität:
 Wer bin ich in der klassischen – wer bin ich in der Online-Mediation?
 Bin ich dieselbe Person? Wie kann ich kongruent und authentisch arbeiten?
 Wie bin ich möglichst kongruent im virtuellen Setting?
 Welches Verhalten, welche Tools sind gut kompatibel mit mir?
 Wie sieht meine Online-Identität aus?

Fragen zur eigenen Sicht von Möglichkeiten und Grenzen in der Online-Mediation:
 Welche Chancen und Möglichkeiten sehe ich in der Online-Mediation? Was sind die 

Vorteile der Online-Mediation für die Beteiligten?
 Wie sieht mein Angebot konkret aus? Wann macht Online-Mediation für mich Sinn? 

Wann und wo brauche ich persönliche Begegnungen / hybride Arbeitsformen?
 Wo ist meine (individuelle) Grenze? Wie kann ich diese Grenze(n) achten?
 Wie finde ich heraus, inwieweit meine Mediand*innen persönliche Begegnungen 

brauchen?
 Wie kann ich die Bedürfnisse und Grenze(n) meiner Mediand*innen integrieren?
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