
COPING  
Jugendlicher  
mit 
belastenden 
Online 
erfahrungen

Cybermobbing, Cybergrooming, Hate Speech, ungewollte Dick Pics: Im Rahmen interaktiver  
Online tätigkeiten kommt es vor, dass Jugendliche belastende Erfahrungen machen. Zur Bewältigung 
entsprechender Erlebnisse setzen sie verschiedene Copingstrategien ein. Ausgehend von einer 
psychologischen Einordnung und einem Überblick über den aktuellen Forschungsstand werden  
diese genauer beleuchtet, praktische Implikationen diskutiert und ein Ausblick auf weiterführende 
Forschung gegeben.
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K
inder und Jugendliche 
wachsen heute in kon
vergenten, digitalisier
ten Medienumgebun
gen auf und sind dabei 

„permanently online, permanently 
connected“ (Vorderer 2015). Perma
nente Vernetzung und Ansprech
barkeit bieten allerdings nicht nur 
Vorteile: Durch die Dynamik und 
 Reziprozität interaktiver Angebote 
im Internet ergibt sich eine Vielzahl 
neuartiger Risiken, sogenannte 
 Kontakt bzw. Interaktionsrisiken 
(Dreyer u. a. 2013; Brüggen u. a. 
2019). Das betrifft zum einen den 
Phänomenbereich des Cybermob
bings, aber auch weniger systema
tische Formen aggressiven Online
verhaltens wie Beleidigungen, 
Belästigungen und Hate Speech. 
 Zudem sind im Zusammenhang mit 
interaktionsbasierten Onlinerisiken 
verschiedene Formen sexueller 
 Belästigung wie der Erhalt expliziter 
Darstellungen (z. B. Dick Pics), be
lästigende sexualisierte Äußerungen 
und nicht zuletzt Cybergrooming, 
d. h. die Anbahnung sexuellen Miss
brauchs über das Internet, zu nen
nen (Andresen/Dreyer 2021; Brüg
gen u. a. 2019; Smahel u. a. 2020).

Trotz intensiver Bemühungen, 
Kindern und Jugendlichen ein gutes 
Aufwachsen mit Medien zu ermög
lichen, zeigen Forschungsarbeiten, 
dass der Jugendmedienschutz im 
 digitalen Zeitalter an Grenzen stößt 
und Jugendliche bei der Nutzung in
teraktiver Onlineangebote durchaus 
mit Situationen konfrontiert werden, 
die sie als unangenehm oder belas
tend wahrnehmen: So wurde fast ein 
Drittel ungewollt mit intimen oder 
anzüglichen Fragen, ein Viertel mit 
gemeinem oder verletzendem Ver
halten konfrontiert (Hasebrink u. a. 
2019). 17 % wurden schon einmal 
Opfer von OnlineHateSpeech 
(Wachs u. a. 2020), mehr als ein 
Fünftel der befragten Jugendlichen 
berichten von einer Erfahrung mit 
Cybergrooming (Wachs u. a. 2012).

Diese Ergebnisse machen 
 deutlich, dass Jugendliche neben 

 einer Befähigung zum präventiven 
(Selbst)Risikomanagement (Croll/
Gräter 2016) auch Fähigkeiten be
nötigen, um entsprechende Erleb
nisse reaktiv bewältigen zu können 
(Hasebrink u. a. 2019).

Bewältigung aus trans  aktio-
naler Perspektive

Einen theoretischen Bezugsrah
men für die Auseinandersetzung mit 
der Frage, wie Jugendliche mit belas
tenden Onlineerfahrungen umgehen 
und was ihnen dabei helfen kann, bie
tet das kognitionspsychologische 
Konzept des Copings, das im Trans
aktionalen Stressmodell (Lazarus/
Folkman 1984) verortet ist. Das Mo
dell versteht Coping als Teil eines 
größeren ReizReaktionsZusam
menhangs, und zwar konkret als 
 einen regulativen Prozess, der „an
gesichts einer durch die Person als 
stressrelevant eingeschätzten Situa
tion ausgelöst wird“ (Milek/Boden
mann 2018, S. 560). Stress ist dabei 
das Ergebnis eines zweistufigen ko
gnitiven Bewertungsprozesses, in 
dem zunächst die Relevanz der 
 Situation und daran anschließend 
die eigenen Bewältigungspotenziale 
(persönliche Handlungsmöglich
keiten und bewährte Strategien),  
die Verantwortlichkeit (eigenes Ver
schulden versus Fremdverschulden) 
sowie vorhandene Ressourcen (z. B. 
soziale Unterstützung und Problem
lösekompetenz) evaluiert werden. 
Schließlich ergibt sich aus dem Zu
sammenspiel der einzelnen Bewer
tungsdimensionen ein – häufig von 
konkreten Emotionen begleitetes – 
Belastungsgefühl, an welches sich 
das individuelle Coping anschließt. 
Dieses umfasst alle Strategien, so
wohl kognitive Bemühungen als 
auch konkrete Handlungen, die 
 Menschen im Umgang mit einer  
als belastend wahrgenommenen 
 Situation einsetzen.

Diese Bewältigungsstrategien 
können zwei grundlegende Funktio
nen erfüllen: Zum einen können sie 
im Sinne einer problemorientierten 
Bewältigung darauf abzielen, die 

Stress auslösende Situation zu be
einflussen und zu verändern. Zum 
anderen können sie auf die Regulie
rung der damit einhergehenden 
Emotion ausgerichtet sein (emoti
onsorientierte Bewältigung). Außer
dem lassen sich vermeidende Strate
gien von aktiven, auf die Stressquelle 
ausgerichteten Copingbemühungen 
unterscheiden (Roth/Cohen 1986).

Coping mit belastenden Online-
erfahrungen

Zur Frage, wie Jugendliche mit be
lastenden Onlineerfahrungen in 
Kommunikations und Interaktions
kontexten umgehen, liegen verschie
dene stressorspezifische Forschungs
arbeiten vor. Während Befunde zu 
jugendlichem Coping mit sexueller 
Onlineviktimisierung (Ausnahmen: 
Vogelsang 2017; Wachs 2014; Wachs 
u. a. 2012) und Hate Speech (Ausnah
me: Wachs u. a. 2020) eher rar sind, 
hat in der Vergangenheit eine intensi
ve kommunikationswissenschaftli
che Auseinandersetzung mit Cyber
mobbing und verschiedenen Formen 
der Onlineviktimisierung stattgefun
den (für einen Überblick siehe Perren 
u. a. 2012).

Als problemorientierte, auf den 
Stressor gerichtete Copingmecha
nismen lassen sich zunächst ver
schiedene technische Strategien 
identifizieren. Dazu zählen zum einen 
unmittelbare Handlungen wie das 
Verlassen des Chats, das Löschen der 
unerwünschten Nachrichten, das 
Blockieren des*der Absenders*Ab
senderin und die Dokumentation 
entsprechender Nachrichten und 
 Bildinhalte (z. B. als Screenshot) zur 
Beweissicherung, zum anderen aber 
auch längerfristige Verhaltensände
rungen wie ein vorsichtigerer Um
gang mit persönlichen Daten. Andere 
problemorientierte Strategien zielen 
auf die Konfrontation der invol
vierten Person mit ihrem Verhalten,  
z. B. in Form von Selbstbehauptung 
(beispielsweise der Person mitteilen, 
dass ihr Verhalten inakzeptabel und 
nicht lustig ist, sie zur Rede stellen 
bzw. fragen, was ihr Verhalten soll, 
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und sie auffordern, damit aufzu
hören) oder Racheakten. Im Zusam
menhang mit Hate Speech wird von 
einigen Jugendlichen zudem Counter 
Speech, also aktive Gegenrede, ein
gesetzt.

Als emotionsorientierte Strategi
en im Umgang mit Cybermobbing 
werden in der Literatur u. a. die 
 Akzeptanz der Situation als ein 
 unvermeidlicher Teil des Lebens, 
 eine bewusste Emotionsregulation 
sowie Ablenkung genannt.

Um eine Stresssituation besser 
bewältigen zu können, kann es 
 außerdem hilfreich sein, nach Unter
stützung zu suchen. Die soziale 
 Unterstützung durch Freund*innen, 
Eltern, Lehrkräfte und Beratungs
stellen kann sowohl instrumentell 
(d.  h. problemorientiert) als auch 
emotionsorientiert sein. So können 
entsprechende Ansprechpersonen 
einerseits helfen, eine Lösung für das 
Problem zu finden. Andererseits 
kann es entlastend sein, mit einer 
vertrauten Person über das eigene 
emotionale Erleben zu sprechen und 
sich von ihr trösten zu lassen.

Während die bisher beschriebe
nen Strategien eine aktive Auseinan
dersetzung mit dem Stressor oder 
dem damit einhergehenden emo
tionalen Erleben beinhalten, gibt es 
auch Jugendliche, die im Umgang mit 
belastenden Onlineerfahrungen Ver
meidungstendenzen aufweisen. Ein 
solcher vermeidender Copingstil 
stellt „hilfloses Coping“ dar, das u. a. 
im Zusammenhang mit Hate Speech 
und Cybergrooming festgestellt wer
den konnte. In diesem Fall sind die 
betroffenen Jugendlichen derart ver
zweifelt, dass sie – abgesehen von 
der verzweifelten Bitte an den*die 
Kommunikationspartner*in, sie in 
Ruhe zu lassen – eigenständig keine 
weiteren Lösungsansätze erkennen. 
Weitere vermeidende Strategien 
sind z. B. Ignorieren und Verdrängen 
des Stressors bzw. die Vermeidung 
der belastenden Situation, indem 
das betreffende Onlineangebot zu
mindest zeitweise nicht mehr ge
nutzt wird.

An dieser Stelle wird deutlich, 
dass Coping nicht zwangsläufig kon
struktiv ablaufen muss. Im Gegenteil: 
Individuelle Copingbemühungen 
können auch ins Leere laufen und im 
Fall einer langfristig dysfunktionalen 
Bewältigung sogar negative Lang
zeitfolgen für das subjektive Wohl
befinden, die psychische und körper
liche Gesundheit nach sich ziehen 
(Skinner u. a. 2003).

Welche Copingstrategien 
helfen Jugendlichen im  
Umgang mit belastenden 
Online erfahrungen?

Das wirft die Frage auf, welche 
Strategien im Zusammenhang mit 
der Bewältigung belastender Online
kommunikationssituationen (auch 
langfristig) als hilfreich wahrgenom
men werden. Diesbezüglich liefern 
Studien erste Hinweise darauf, dass 
problemorientierte Bewältigungs
strategien wie beispielsweise die 
 Suche nach sozialer Unterstützung 
oder Selbstbehauptung im Umgang 
mit Hate Speech positiv, Hilflosigkeit 
bzw. „hilfloses Coping“ hingegen 
 negativ mit dem individuellen 
 Wohlbefinden zusammenhängen 
(GámezGuadix u. a. 2020). Aller
dings scheint nicht jede Form der 
Selbstbehauptung zu einer funktio
nalen Bewältigung beizutragen:  
Im Zusammenhang mit Cyber
mobbing wurden Rache und 
 Vergeltung  größtenteils als ineffektiv 
und häufig auch als gefährlich ein
gestuft. Jemandem davon zu erzäh
len, wurde im Allgemeinen hingegen 
als wirk same Strategie angesehen 
(Perren u. a. 2012).

Die Aussagekraft dieser Ergebnis
se ist allerdings begrenzt. Unter 
 welchen Bedingungen welche Stra
tegien wirksam sind, ist letztendlich 
davon abhängig, ob sie zur jeweiligen 
Situation passen. So scheint der 
 Einsatz problemorientierter Co
pingstrategien vor allem dann sinn
voll, wenn die betroffene Person  
den Stressor als kontrollierbar ein
schätzt, eine Lösung des Problems 
also realistisch erscheint. Im Um

kehrschluss empfiehlt sich die 
 Anwendung emotionsorientierter 
Handlungen, wenn die Situation mit 
einem Gefühl des Kontrollverlusts 
einhergeht und eine direkte Einfluss
nahme auf das Geschehen über
haupt nicht oder nur in begrenztem 
Maße möglich erscheint (Lazarus 
1993).

Eine weitere Schwierigkeit bei  
der Wirksamkeitszuschreibung 
 einzelner Strategien liegt im prozess
haften Charakter des Copings be
gründet. Schließlich sind Personen 
im Copingprozess nicht auf die Ver
wendung einer einzelnen Strategie 
beschränkt. Stattdessen können 
mehrere Bewältigungshandlungen 
zeitgleich oder aufeinander folgend 
ablaufen. Dieser Aspekt ist im Fall 
kommunikations bzw. interaktions
basierter Stressoren besonders rele
vant, da sich diese häufig durch eine 
starke Dynamik auszeichnen und 
den flexiblen Einsatz verschiedener 
Strategien erfordern.

Empfehlungen und Heraus-
forderungen für Forschung und 
Praxis

Aus (medien)pädagogischer 
 Perspektive verdeutlichen diese 
 Befunde, dass Jugendliche neben 
dem Wissen über spezifische Hand
lungsmöglichkeiten und Onlineskills 
(z. B. Blockieren, Melden oder Coun
ter Speech) auch ein Repertoire an 
emotionsorientierten Strategien 
 benötigen, sodass sie im Fall einer 
belastenden Onlineerfahrung auf 
verschiedene Strategien zurück
greifen und diese im Verlauf des 
 Copingprozesses flexibel und situa
tionsangemessen einsetzen können. 
Solch ein breites Copingrepertoire 
kann auch dazu beitragen, das indi
viduelle Gefühl von Kontrollierbar
keit bzw. Selbstwirksamkeit im 
 Umgang mit dem Stressor zu er
höhen und somit defensivhilflosem 
Coping entgegenzuwirken. In diesem 
Zusammenhang erscheint es auch 
sinnvoll, Jugendliche gezielt über 
 ihre Rechte im digitalen Raum auf
zuklären – insbesondere im Kontext 
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sexualisierter Onlinebelästigung.  
Um zu verhindern, dass die Opfer 
sich selbst die Schuld für das Ge
schehen zuschreiben und Schuld 
bzw. Schamgefühle den Coping
prozess beeinträchtigen (z. B. weil 
soziale  Unterstützung aus Angst  
vor einer Schuldzuweisung oder 
Verurteilung nicht in Anspruch 
 genommen wird), ist es wichtig, zu 
vermitteln, dass die Opfer am Er
lebten niemals schuld sind und jede 
Form des Victim Blamings unange
bracht ist.

Letztendlich ist funktionales 
 Coping auch von verschiedenen 
 Personenmerkmalen wie dem Alter, 
den vorhandenen Copingressourcen 
(soziale Unterstützung, Selbstwert, 
Problemlösekompetenz etc.) und der 
Persönlichkeit abhängig (Compas 
1987; ConnorSmith/Flachsbart 
2007; Hampel/Petermann 2005). 
Für weiterführende Forschung 
 empfehlen sich daher prozess
orientierte Untersuchungen, die 
 sowohl situative als auch personen
bezogene Faktoren berücksichtigen. 
Auch der AppraisalProzess, also  
die individuelle Wahrnehmung und 
Bewertung der Situation, sollte 
 stärker in den Blick genommen 
 werden. Schließlich werden ent
sprechende Erfahrungen individuell 
sehr unterschiedlich interpretiert 
und attribuiert, was sowohl den 
Stressentstehungs als auch den 
 Copingprozess maßgeblich prägt.

Darüber hinaus zeichnet sich  
ein Bedarf an längsschnittlichen 
 Untersuchungen ab, die den Ein 
fluss bestimmter Copingstrategien 
auf das individuelle Wohlbefinden 
erforschen. Nur so lassen sich valide 
Aussagen darüber treffen, welche 
Copingmechanismen auch auf lange 
Sicht funktional sind.
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