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Zusammenfassun g anonymity, reduced sensory channels, the possibility of

Der Beitrag beschreibt die Wirkmechanismen und prak-
tischen Besonderheiten schriftbasierter Online-Beratung
am Beispiel der Chatberatung der Psychologischen Stu-
dierendenberatung in Osterreich. Ausgangspunkt ist
die Annahme, dass Schreiben emotionale Verarbeitung,
Reflexion und Sinnbildung fordern kann, sofern es me-
thodisch begleitet wird. Anhand der Chatberatung wird
gezeigt, wie schriftliche Kommunikation als niedrigschwel-
liger Zugang zu psychologischer Unterstiitzung fiir Stu-
dierende wirkt. Besondere Wirkfaktoren sind dabei An-
onymitit, Sinneskanalreduktion, Nachlesbarkeit sowie
die Forderung von Selbstreflexion und Selbstwirksamkeit.
Trotz fehlender nonverbaler Signale kinnen tragfihige
Beratungsbeziehungen entstehen, wenn Empathie, Wert-
schitzung und Struktur sprachlich vermittelt werden.
Der Beitrag erldutert zudem typische Anliegen von Stu-
dierenden, beschreibt zentrale Phasen der Chatberatung
sowie ausgewdhlte Interventionen wie Externalisierung,
Metaphernarbeit oder Perspektivenwechsel. Abschliefend
werden Grenzen der schriftbasierten Beratung sowie Er-
fahrungen des Chat-Teams reflektiert.

Abstract

This article examines the mechanisms and practical char-
acteristics of text-based online counseling using the chat
service of the Psychologische Studierendenberatung (Psy-
chological Counseling Center for Students) in Austria as
an example. Writing can facilitate emotional processing,
reflection, and meaning-making when applied within a
structured methodological framework. The chat counsel-
ing service provides a low-threshold form of psychologi-
cal support for students. Key effectiveness factors include
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rereading written exchanges, and the promotion of self-re-
flection and self-efficacy. Despite the absence of nonverbal
communication, meaningful therapeutic relationships can
be established through carefully structured language con-
veying empathy, validation, and professional guidance.
The article also outlines common concerns presented by
students, describes the phases of chat counseling, and
introduces selected interventions such as externalization,
metaphor work, and perspective shifting. Finally, limita-
tions of text-based counseling as well as reflections from
members of the counseling team are discussed.

1. Der Effekt des Schreibens

,Sich etwas von der Seele schreiben”, ,aufschreiben
und loslassen”, ,sich frei schreiben”, sind Assoziatio-
nen, die uns einfallen, wenn wir an das Schreiben im
psychologischen Kontext denken. Alles berechtigte
Behauptungen, jedoch die undifferenzierte Feststel-
lung, das Schreiben sei an und fiir sich befreiend, sollte
man mit Vorsicht betrachten, denn kontraproduktiv
kénnen auch hier die Folgen eines planlosen und un-
reflektierten Schreibens sein. Dabei konnten unange-
nehme Gefiihle tberfluten, wenn keine Kontrolle tiber
das Beschriebene besteht. Manchmal passiert es, dass
das Schreiben nicht beim Loslassen hilft, sondern das
eigene Leid festschreibt und den Schmerz verstarkt
(Unterholzer, 2021).

Um dies zu verhindern, ist es wichtig, beim Schreiben
gewisse Methoden anzuwenden, die z. B. bei der schrift-
basierten Chatberatung zum Tragen kommen. Auf diese
wird zu einem spateren Zeitpunkt im Artikel eingegan-
gen.

Eine frithe Idee des Schreibens tiber die eigene Ge-
fiihlswelt findet sich bereits in der Antike wieder, wo die



