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Arbeitsblatt: Brief an dich & mich  
 
Hass im Netz, insbesondere in seiner Form als Hate Speech führt nachweislich zu zahl-
reichen psychischen und physischen Folgen. Die Hassrede wird für viele Menschen, 
insbesondere junge Erwachsene, die zudem immer häufiger unter mentalen Krankhei-
ten leiden (Lipson et al., 2018), zu einer zusätzlichen Herausforderung. Hate Speech ist 
eine kommunikative Form, die durch die von außen an die eigene Person herangetra-
genen Urteile externe Scham verursachen kann (Gilbert, 2000; Matos et al., 2013). 
Scham ist dabei kein seltenes Gefühl, das zahlreiche Krankheitsbilder begleitet und in 
das sich auf verschiedensten Wegen intervenieren lässt (Swee et al., 2023, S. 855).  
 
In der Realität vieler junger Menschen, insbesondere junger Studierenden, zeigt sich 
die praktische Relevanz von Coping-Strategien, die schnell und ohne große Hemm-
schwelle umsetzbar sein müssen. Viele Studierende würden Gefühle wie Scham lieber 
selbst verarbeiten als sich professionelle Unterstützung zu suchen (Ebert et al., 2019). 
Eine hilfreiche Strategie zur Reduktion körperlicher Stresssymptome, Transregression 
und Vergebung für ein belastendes Ereignis ist das expressive Schreiben (Crowley, 
2014) und Schreiben mit Fokus auf Selbstmitgefühl (Swee et al., 2023). Nachweislich 
werden dadurch, je nach Praktik, Schamgefühle reduziert (Johnson & O’Brien, 2013; 
Stern & Engeln, 2018; Swee et al., 2023, S. 862–863). Durch linguistische Strategien, 
zum Beispiel die spezifische Wortwahl mit Fokus auf Emotionen oder Rationalität 
(Crowley, 2014, S. 242), erlauben, Gefühle von Kontrolle und Macht über eine zuvor als 
überwältigend erlebte Situation zurückzugewinnen (Crowley, 2014, S. 244–245; Swee 
et al., 2023, S. 862–863).  
 
Jetzt bist du dran! Nutze die Schreibtechniken nach Crowley (2014) und Swee et al. 
(2023). Die Literaturangaben findest du auf der nächsten Seite.  
 
a) Verwende die Beispiel aus dem Arbeitsblatt "Angriffe im Netz kritisch einordnen" (zu 
finden auf der Unterseite zum Forschungsstand). Welche Gefühlte könnte eine be-
troffene Person empfinden? Alternativ kannst du auch selber auf Social Media Bei-
spiele für kommunikative Gewalt raussuchen. Was haben zum Beispiel Influencer:innen 
bereits zu ihren Erfahrungen veröffentlicht?  
 
Schreiben Sie, gerichtet an die eine mögliche betroffene Person, 2-3 Statements zu 
den folgenden Anweisungen:  
 1) Erkenne das Leid der betroffenen Person an.  
 2) Erinner die betroffene Person, dass das Erlebte vergehen wird.  
 3) Äußere, wie du der betroffenen Person Hilfe anbieten könntest.  
 4) Erinnere die betroffene Person, dass sie mit den Gefühlen nicht 

alleine ist. 

Nutze die Statements, um einen Brief an betroffene Person zu schreiben, in dem du 
Mitgefühl für diese Person äußerst.  
 
b) Versetze dich nun selber in die Rolle einer betroffenen Person. Schreibe einen Brief 
an dich selbst, basierend auf den Statements aus Aufgabe a). Wie kannst du dir selbst 
Mitgefühl zeigen?  
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Nachbereitung: Reflektiere für dich: Welche Wortwahl hast du bewusst oder unbewusst 
gewählt und wie hast du dich vor und nach dem Schreibprozess gefühlt? Woran kann 
das liegen? Reflektiere den Schreibprozess.  
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