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Das Infomedium Soziale Phobie (ISP) ist die Mitglieder-
und Infozeitschrift des VSSP und erscheint zweimal

jahrlich

informiert Gber interessante Aktivitdten aus Sozialp-
hobie- Selbsthilfegruppen

stellt in Interviews Selbsthilfegruppen/ -initiativen
aus dem Bereich soziale Angste vor

bietet Raum fiir Betroffenen-Berichte zu einzelnen
Aspekten Sozialer Phobie

liefert Diskussionsanregungen durch Beitrage z.B.
zur Selbsthilfegruppen-Struktur und gruppenrele-
vanten Themen

stellt unterschiedliche Gruppenkonzepte vor

berichtet zu Veranstaltungen des ,Zentrums fiir

Menschen mit Sozialer Phobie“ und Veroffentli-
chungen des VSSP

Der Friihling hat Einzug gehalten und mit ihm er-
bliiht und erstrahlt die Natur in leuchtend bun-
ten Farben. Bunte Farben bringt auch die achte Aus-
gabe des ISP. Wir haben die ersten Ergebnisse aus
den Umfragen ,Soziale Phobie bei Kindern, Jugendli-
chen und jungen Erwachsenen” und zur ,Struktur
von Sozialphobie-Selbsthilfegruppen” zusammenge-
stellt, veranschaulicht mit einigen bunten Diagram-
men. Besonderes Highlight ist der Gastbeitrag von
Amalia, die ihre Schulzeit mit uns Revue passieren
lieR und die Ergebnisse der Umfrage mit uns disku-

tierte.

Das Jahr 2017 ist zwar nicht mehr ganz neu, aber
vielleicht hat der eine oder andere sich

den Vorsatz vorgenommen, eine Selbsthilfegruppe
aufzusuchen. Falls ihr es noch nicht geschafft habt,
gibt es einige Mut machende Erfahrungsberichte.
Zudem widmen wir uns dieses Mal einem besonders
wichtigen Thema: Soziale Phobie im Arbeitsleben.
Vier Betroffene geben interessante und sehr person-
liche Einblicke, wie sie ihre Soziale Phobie im Beruf

erleben.

Ich wiinsche euch eine gute Zeit
Alexandra (fur das Redaktionsteam)
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S el t Oktober 2016 findet sich auf den Internetseiten des Verbandes eine Um-
frage, die sich an von Sozialer Phobie betroffene Jugendliche und junge Er-

wachsene wendet. Die Auswertung dient als wesentliche Grundlage zur Erstel-
lung des néichsten VSSP-Leitfadens. Der Leitfaden-Redaktion hat sich vor Mona-

ten Amalia angeschlossen, die sich bereit erkldrt, als Betroffene kurz vor dem
Schulabschluss zum Gelingen beizutragen. Wir haben sie gebeten, aus ihrer per-

s6nlichen Sicht zu einigen Ergebnissen der Umfrage schon vor Erscheinen des

Leitfadens fiir diese Ausgabe des Infomediums ihre persénlichen Erfahrungen

und Einschédtzungen darzustellen.



Soziale Phobie bei Kindern,

Jugendlichen und jungen Erwachsenen

Mein Name ist Amalia, ich bin 18 Jahre alt und werde dieses Jahr mein Abitur absolvieren. Schon immer war ich ein
eher schiichternes und zurtickhaltendes Kind, doch in der Grundschule war dies nicht von so grofRer Bedeutung. Erst
im Gymnasium, als nun auch die mindlichen Noten immer starker gewichtet wurden, entwickelte sich aus der
Schiichternheit mehr und mehr eine Angst. Und so geht das eben jetzt schon seit etwa 4 Jahren. Die schriftlichen

Prifungen sind keinerlei Problem, doch der Druck und
der Stress, jeden Tag aufs Neue dort zu sitzen und zu
hoffen, dass man nicht irgendetwas sagen, vorlesen o-
der vorstellen muss, ist einfach schrecklich. Ich habe es
nun in ein paar Monaten geschafft, doch noch vor ei-
nem halben Jahr war ich kurz davor zu sagen, ich breche
das alles hier ab. Ich konnte und wollte einfach nicht
mehr! Meine Freunde und Familie standen in dieser Zeit
hinter mir und sagten, sie werden mir nicht reinreden,
sondern ich solle flir mich selbst entscheiden, so wie ich
es fur besser empfinde. Ich glaube das, was mich davon
im Endeffekt abgehalten hat, war, dass ich mir dachte,
was niitzt es mir, wenn ich mein Leben lang wegrenne?
— Ich méchte mir mein Leben einfach nicht von dieser
Angst nehmen lassen!

Ich weiR, es klingt seltsam, doch nach dem Abi werde
ich einen Freiwilligendienst im Ausland machen. Ich bin
mir dessen bewusst, dass ich dort an meine Grenzen
stoBen werde, denn ich bin stiandig mit neuen Leuten
konfrontiert und nicht mehr in meinem gewohnten Um-
feld. Doch ich hoffe einfach, dass ich durch die Konfron-
tation Uber mich selbst hinauswachsen kann. Ich
mochte mir diesen Wunsch einfach erfiillen, denn ich
sage mir immer, dass man seine Traume leben und sich
von nichts davon abbringen lassen soll. Klar, wird es
schwer werden, doch alles ist zumindest einen Versuch
wert. Ich finde es spannend, durch die Umfrageergeb-
nisse bestatigt zu bekommen, dass vielen anderen in
meinem Alter es wohl recht dhnlich geht. Ebenso spiir-
bar ist auch, dass jeder auch seine ganz individuellen
Einschrankungen hat.

Ok, nun zu einzelnen Diagrammen und Ergebnissen
also:

Wer hat an der Umfrage teilgenommen?

Es haben sich dreimal so viele Madchen wie Jungen an
der Umfrage beteiligt.

Dies ist flir mich auch nur wenig liberraschend. Das
heillt nicht, dass ich glaube, dass Jungen tendenziell sel-
tener von SP betroffen sind, was womaoglich natiirlich
auch sein kdnnte, was ich aber nicht weil. Ich glaube e-
her, dass das damit zusammenhangt, dass das Bild des
Jungen ein anderes in der Gesellschaft ist, als das des
Madchens. Auch aus eigener Erfahrung weiR ich, dass
Jungs teilweise genau so sensibel und unsicher sind, wie
Madchen. Doch bei Maddchen ist es eben

,hormal“, wenn diese auch mal Schwéache zeigen, wo-
hingegen Jungs die , Starken”, die ,,Beschiitzer”, spielen
sollen. Und deshalb kdonnte ich mir vorstellen, dass es
fiir Jungs, gerade in einem Alter, in dem man dazugeho-
ren mochte, cool sein méchte, noch schwerer ist als fur
Madchen, sich selbst einzugestehen, dass man eben ein
Problem hat.

Weibl. und mannl. Teilnehmende
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Die Frage nach den Korper-Symptomen

Zu den Symptomen muss ich gar nicht so viel sagen, denn ich
glaube jeder, der das hier liest, kennt sie sehr genau. Es ist
diese Angst, die einfach immer wieder kommt und gegen die
man sich so kraftlos fihlt. Ich denke mir jedes Mal, dass sie
mich heute nicht bestimmt, doch dann ist sie schon wieder da.
Ich habe mich ja in gewisser Weise schon damit abgefunden,
dass ich selbst eben diese Angst habe, doch das schlimme fir
mich ist eben, dass es ja auch zu Zittern, Stottern und Schwit-
zen kommt. Und das ist eben das, was es fur mich noch schlim-
mer macht, denn das ist fiir die anderen sichtbar und hoérbar.
Und das, dass die anderen mich gefihlt ,,durchblicken konnen,
dass sie meine Angst sehen und héren kdonnen, dass es nicht
mehr meine eigene Angst ist, dass ist das, was es nur noch
schlimmer macht.

Wem hast du von deinen Problemen erzahit?

niemandem - meine Angst ist aber aufgefallen

niemandem - machte auch nicht

niemandem - méchte abergerne | NN

meine Eltern haben Mitschiller informiert
meine Eltern haben Lehrer informiert
einem Mitschiiler

einem Lehrer

......und die Eltern?

Das mit den Eltern ist so eine Sache. Also mir selbst, wie auch
vielen anderen, ist es einfach sehr peinlich, dariiber zu spre-
chen, denn man mochte ja eigentlich selbst damit klarkom-
men. Man mdchte sich gerade als Jugendlicher von seinen El-
tern l6sen und nicht weiterhin auf diese angewiesen sein. Man
mochte sein eigenes Leben leben und somit auch alleine mit
seinen Problemen zurechtkommen. Klar, wollen die Eltern ei-
nem meist nur helfen, doch mir persénlich geht es z.B. so, dass
man sich oft nicht wirklich verstanden fiihlt. Es scheint einem,
als wollen sie einem zwar helfen, doch eigentlich kénnen sie
einen gar nicht vollstandig verstehen. Und ich glaube auch,
dass es schwer ist, ein Problem, welches sie selbst ja nicht ken-
nen, wirklich nachvollziehen zu kénnen.

Welche Symptome hast du zu Beginn und jetzt

Atemnot
Harndrang
Stottern
Schwitzen
Zittern
Schwindel
Bauchprobleme

Angst

Erroten
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M in letzter Zeit M zu Beginn

Wer weild von deinen Problemen?

Irgendwann stellt man sich die Frage: Soll ich jeman-
dem von meinem Problem erzahlen oder lieber nicht?
Ich muss sagen, dass diese Frage fur mich selbst sehr
schwer zu beantworten war. Immer wieder Uberlegt
man, wem man es sagen soll, aber vor allem wie. Wann
ist der richtige Zeitpunkt daftir? Und selbst wenn man
weil}, dass z.B. der beste Freund niemals einen ausla-
chen wiirde, zweifelt man dennoch und hat Angst vor
dessen Reaktion. Es ist einem einfach in gewisser Weise
peinlich und ich selbst komme mir irgendwie auch im-
mer lacherlich vor. Es ist einfach schwer, (iber seinen ei-
genen Schatten zu springen, auch wenn ein ,,outen” ei-
gentlich eine Erleichterung bedeutet, da man diesen
Personen dann nichts mehr vorspielen muss.

Kannst du mit deinen Eltern sprechen?

Ja, aber die Initiative zum Gesprach
geht meist von meinen Eltern aus

Ja, ich kann mit meinen Eltern
jederzeit dartiiber sprechen

Nein, sie blocken Gesprache
darlber ab oder verharmlosen...

Nein, es ist mir zu peinlich
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Wie angstbesetztsind ... ?

Arbeiten in AG's

Schul-Mensa

Gedanke an Auszug von zuhause
Gedanke an Studiumsbeginn
Gedanke an Ausbildungsbeginn
Schulabschluss-Priifungen
Klassenfahrten

Umgang mit Lehrern

Umgang mit Mitschiilern
Musikunterricht
Sportunterricht

Miindliche Arbeiten

schriftl. Arbeiten

an der Tafel schreiben

Miindl. Mitarbeit

offentl. Nahverkehr zur Schule

Der FuBweg zur Schule

0% 10%

nicht leicht

Das schlimmste fir mich, wie eben auch fir viele an-
dere, ist und bleibt die miindliche Mitarbeit, miindliche
Prifungen oder vor der ganzen Klasse etwas an die Ta-
fel zu schreiben. Jeden Tag aufs Neue, immer wieder.
Das Problem dabei ist einfach, in der Aufmerksamkeit
aller zu stehen, alle Blicke sind auf einen gerichtet und
man denkt sich nur: Jetzt ja keinen Fehler erlauben und
hoffentlich fangt meine Stimme nicht wieder an zu zit-
tern, .... Esist einfach schrecklich immer wieder zu spi-
ren, dass man scheinbar gegen diese Angst nicht an-
kommen kann. Und was fiir mich selbst noch das
Schlimme daran ist, ist, dass man nicht einfach aus dem
Klassensaal , fliehen” kann, man fihlt sich der Situation
einfach extrem ,ausgeliefert”.
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Offen gefragt: Wie sieht es aus mit Alkohol,
Drogen ...

Ich muss sagen, dass ich sehr iberrascht tGber das Ergeb-

nis war, denn fast die Halfte gab an, nie Alkohol zu trin- Wie oft nimmst du....?
ken. Und wenn ich so in meine Stufe schaue, sind wir
vielleicht 10 von 80, die keinen Alkohol trinken. Ich weil3
natilirlich nicht die Beweggriinde der Befragten, doch
meist wird Alkohol eben auf Partys getrunken. Und hier
liegt schon das erste Problem, denn darauf muss man
sich erst einmal einlassen. Ich habe mir auch schon oft Drogen I
gedacht, mich einfach mal voll zu trinken, denn dann

ware man vielleicht endlich mal ausgelassen, scheinbar

sorglos. Doch es bedeutet eben auch, dass man schnel- Alkohol I
ler die Kontrolle lber sich selbst verliert und Dinge tut,

fur die man sich im Nachhinein unendlich schamt, und
hierhin liegt eben fiir mich persénlich das Problem.
Doch ich glaube, dass das nur meine subjektive Einstel- W oft M gelegentlich nie
lung ist und dass viele ganz andere Griinde haben, kei-

nen Alkohol zu trinken.

Medikamente ohne I
arztl. Verordnung

0% 50% 100%

Wir haben auch nach der Selbsthilfegruppe
gefragt:

Umfrage-Ergebnis: 8% der weiblichen und 5% der
mdnnlichen Teilnehmenden haben schon eine Selbsthil-
fegruppe besucht.

Klar, denkt man dariiber nach, eine Selbsthilfegruppe zu
besuchen, denn man mochte eigentlich ja etwas dndern
und man informiert sich auch UGber Angebote in der
N&he. Auch ich selbst habe dies getan, habe sogar noch
eine Email abgeschickt, in welcher ich mich (iber die Zei-
ten und den Treffpunkt informiert habe. Doch dennoch ' ’
habe ich nie den Schritt dorthin gewagt. Die Angst war
einfach zu groR. Es kommt mir immer vor wie eine grol3e
Mauer, die vor einem steht. Schon der Weg dort hoch
ist schwer und scheint auf den ersten Blick unmaglich.

. . . ’ ”~ ' fr——
Und man sieht nicht, was dahinter kommt, man hat .

eben somit auch Angst vor dem Ungewissen. Auch weill ‘ o ' _ |
man, dass wenn man auf der Mauer sitzt, erst einmal f Y
wieder fallt, bevor man wieder festen Boden unter den ‘

FliRen hat. Kurz gesagt, die Hemmungen eine Selbsthil-
fegruppe zu besuchen sind einfach riesen groR. Und
man weill, dass man mit seinem Problem konfrontiert
wird, sich seiner Angst stellen muss und das bedeutet
eben oft erst einmal Verzweiflung in dem Moment, bis
man das Hindernis Gberwunden hat und wieder gefasst
ist und stolz auf die Mauer, die nun hinter einem liegt,
zuriickblicken kann. Es bedarf einfach Uberwindung und
das ist eben leichter gesagt als getan.



Noch eine abschlieRende Frage, Amalia:

Was konnte in der Schule fiir Betroffene
noch besser laufen, was kénnten die Be-
troffenen fiir sich vielleicht noch enga-
gierter machen?

Bei mir selbst ist es so, dass der Umgang mit meinen
Klassenkameraden an sich soweit in Ordnung ist. Klar,
habe ich zu manchen besseren Kontakt und mit anderen
habe ich tendenziell nichts zu tun, bei dem einem fiihlt
man sich wohler, bei dem anderem eher unwohl. Doch
das stellt fiir mich selbst nicht das Problem dar. Mein
Problem betrifft eben den Unterricht, die miindliche
Mitarbeit.

Am schonsten ware natirlich auf den ersten Blick, wenn
man diese einfach abschaffen wiirde oder auf freiwilli-
ger Basis machen wiirde. Doch ist das gerecht? Ich weil3
nicht - ich glaube, dass sich die Leute, die viel zum Un-
terricht beitragen dadurch sehr benachteiligt fuhlen
wirden. Und auch besteht die Gefahr, dass irgendwann
alle sagen, so, ab heute arbeite ich nicht mehr mit. Denn
warum sollte man sich noch bemiihen? Was bringt es?

Und einer, der schriftlich nicht so gut ist, kann ja auch
nicht sagen, dass er diese HU nicht bewertet haben
mochte.

Somit finde ich, dass man die miindlichen Noten nicht
einfach streichen darf, auch wenn dies fiir uns natdrlich
um ein vielfaches angenehmer ware und eine Erleichte-
rung bedeuten wirde.

Es wiirde uns zwar was flir unser Zeugnis bringen, doch
es dndert nichts an unserem Problem.

Vielleicht ware eine Moglichkeit zu sagen, dass man zu-
satzlich zu den mundlichen Noten freiwillige Ausarbei-
tungen oder Hausaufgaben abgeben kann, um diese
auszugeichen. Dieses Angebot muss natdrlich fir alle
Schiler bestehen. So wirde man zwar weiterhin
schlechte Epochalnoten bekommen, doch man hat we-
nigstens die Moglichkeit, diese ein wenig auszugleichen.

Doch ich muss sagen, dass ich da sehr gespaltener Mei-
nung bin, denn natirlich ware es fiir uns deutlich ange-
nehmer, in der Schule zu sein, wenn man nicht aktiv,
sondern einfach nur passiv im Unterricht sitzen muss.
Aber wie schon gesagt, man 16st hierdurch nicht sein
Problem, sondern vermeidet es lediglich, und das kann
man nicht sein ganzes Leben lang tun.

Hinzu kommt, dass es genligend andere Schiiler gibt, die
womoglich andere Probleme haben und man kann eben
nicht auf jeden individuell eingehen, denn hierfiir fehlen
sowohl Lehrkrafte, als auch Zeit. Leider ...

Somit glaube ich, dass der Einzelne aktiv etwas dazu bei-
tragen muss, um etwas zu andern. Eine Moglichkeit
ware eben, den Lehrer direkt darauf anzusprechen, ob
die Moglichkeit besteht, Ausarbeitungen bewerten zu
lassen. Ich habe dies teilweise getan und konnte
dadurch meine Note oftmals verbessern. Doch das
grundlegende, was Betroffene eigentlich meiner An-
sicht nach machen mdssten, ist, an dem Problem anzu-
knlipfen und nicht davor auszuweichen. Ich glaube es ist
nur moglich was zu dndern, wenn man nicht in ein Ver-
meidungsverhalten verfallt, sondern die Konfrontation
sucht. Wenn man sich auch einmal Uberwindet und
Dinge tut, vor welchen man eine extreme Angst hat.

Ich weiB, dass dies nicht gerade einfach ist, doch man
kann sich auch erst einmal an kleine Dinge heranwagen.
Ich selbst habe z.B. panische Angst vorm Telefonieren,
sollte jedoch beziiglich meines Freiwilligendienstes ein
Skype-Gesprach fihren. So stand ich nun vor dem Prob-
lem, denn ich wusste, ich habe nur eine Chance auf den
Platz, wenn ich mich tGberwinde, was ich dann auch ge-
tan habe. Klar, ist man in diese Situation am Rande der
Verzweiflung, kurz vorm Durchdrehen, doch man sieht
einfach danach, dass man es kann. Und diese Erfolgser-
lebnisse sind es, die einem wieder Mut geben und ei-
nem zeigen, dass man gegen diese Angst siegen kann.

Zusétzlich zu der eigenen Uberwindung hilft es manchen
auch, Uber ihre Probleme mit jemandem zu reden, sei
es mit Freunden oder in einer Selbsthilfegruppe. Natiir-
lich ist auch das erst einmal wieder eine Uberwindung,
doch man findet womadglich sehr viel Verstandnis und
Unterstltzung, was einem sehr viel neue Kraft geben
kann, gerade in Zeiten, in denen man sich ziemlich mau
fihlt.



DIE ERSTEN MALE IN EINER
SELBSTHILFEGRUPPE

elbsthilfegruppen sind mehr als nur ein Stuhlkreis. Man lernt Gleich-
gesinnte kennen, die die eigenen Probleme nicht nur vom Hérensagen
kennen, hilft und unterstiitzt sich gegenseitig. Flir viele ist der Schritt,
eine Selbsthilfegruppe aufzusuchen, dennoch eine grofse Herausforde-
rung. Wie ist es, wenn man das Abenteuer Selbsthilfegruppe wagt?
Wir haben mit Maurice, Erik, Martina, Ralf und Leah gesprochen, die
sich vor einiger Zeit Selbsthilfegruppen angeschlossen haben.



Ein Freund brachte Maurice auf die Idee, eine Selbsthil-
fegruppe aufzusuchen. Er berichtete von seinen Erfah-
rungen in einer solchen Gruppe und schlug vor: ,Schau
doch mal, vielleicht gibt es sowas auch fir Menschen
mit sozialen Angsten.” Gesagt, getan. Maurice findet
eine Selbsthilfegruppe im Internet, bespricht sein Vor-
haben mit seiner Therapeutin und macht sich wenige
Wochen spater auf dem Weg zum ersten Gruppentref-
fen. ,Meine Motivation war es, mich meiner Angst zu
stellen und an vorherige positive Erfahrungen anzu-
kniipfen. Ich hatte die Idee, dass mich dort Leute erwar-
ten, die selbst riicksichtsvoll und verstandnisvoll sein
wirden — schlieRlich haben wir ja alle ganz dhnliche
Probleme und Erfahrungen. Vielleicht kdnnte es mir
dort leichter gelingen, Kontakte zu kniipfen.”

Bei Erik war es seine Therapeutin, die ihm bei der letz-
ten Therapiestunde vorschlug, sich in einer Selbsthilfe-
gruppe weiter mit der Thematik zu beschaftigen. Fir ihn
war der Ablauf in einer Selbsthilfegruppe jedoch kein
Neuland. Er ist bereits seit einiger Zeit auch in einer an-
deren Gruppe aktiv.

Ahnlich lief es bei Martina ab. Auch ihr hatte die Thera-
peutin empfohlen, eine Selbsthilfegruppe aufzusuchen.
Mit dem Gedanken gespielt hatte sie bereits vorher:
,Bei der Krankenkasse habe ich mal eine Broschiire ge-
sehen, in der es um Selbsthilfegruppen ging. Da habe ich
mir gedacht, dass konnte auch was fiir mich sein. Doch
bis ich dann wirklich aktiv wurde, verging eine langere
Zeit.

10

,Meine Motivation
war es,
mich meiner Angst zu
stellen”



Das Treffen riickt ndher, die Nervositat steigt

»Als ich mich auf dem Weg gemacht habe zum ersten

Treffen, war ich schon etwas nervos. Ich war aber moti-
viert, es durchzuziehen oder jedenfalls zu versuchen. Im
Stuhlkreis wurde die Nervositdt dann schon recht heftig.
Ich war einer von drei Neuen und mir fiel auf, dass sie min-
destens so nervos waren wie ich. Das beruhigte mich dann
schon ein wenig”, beschreibt Maurice seine Gefiihle vor
dem ersten Treffen.
Erik Uberlegte sich mehrmals auf dem Weg zur Selbsthilfe-
gruppe, doch noch umzudrehen: ,Ich bin dafiir dann aber
auch zu hartnackig. AuBerdem ware ich danach auf mich
selber sauer, das lasse ich mittlerweile nur noch selten zu.
Wie es geht, nutze ich solche Chancen, wenn auch nicht
immer gerne”, erklart er seine Entscheidung, die Heraus-
forderung anzunehmen.

So ahnlich die Gefiihle bei den Neuankémmlingen sind, so
unterschiedlich sind die Strategien, sich dem Anfang in der
Selbsthilfegruppe zu stellen. Wahrend der eine so gut es
geht voraus plant und sich im Vorhinein zu Recht legt, was
er sagen mochte, entscheidet der andere sich bewusst da-
gegen, sich im Vorfeld auf das Treffen vorzubereiten.
,Spring und lass dir auf dem Weg nach unten Fliigel wach-
sen. Also denk nicht zu viel- tu es einfach”, war sein
Schlachtplan fir das erste Treffen, ldsst uns Maurice wis-
sen. Er erzahlt, dass er friiher auch immer moglichst vorher
wissen wollte, was

ihn erwartet. Damit hatte er sich haufig aber auch ausge-
malt, was alles passieren kénne. ,,Oft hat mich das dann so
entmutigt, dass ich schlieBlich doch gekniffen habe.”

Die heiRe Phase beginnt — das erste Gruppentreffen

Als Erik das erste Mal die Selbsthilfegruppe aufsucht,
wurde ihm die neue Situation mit Leckereien versiiRt. Es
war kurz vor Weihnachten, und zur Weihnachtsfeier ha-
ben die Gruppenteilnehmer Platzchen und Punch mitge-
bracht. Daher lief das Treffen nicht nach dem Ublichen
Schema ab. ,Eine Vorstellungsrunde haben wir trotzdem
gemacht. Ich wurde sehr nett empfangen”, resiimiert Erik.

Maurice erstes Treffen lief typischer ab: ,,Es gab eine kurze
BegriiRung, der Ablauf wurde kurz erklart. Dazu die Regeln
(alles bleibt im Raum, alles ist freiwillig usw.). Dann Blitz-
licht (kurze Vorstellungsrunde), Sammeln von Themen, Di-
alog Uiber ausgewahlte Themen, und zum Schluss nochmal
ein (Abschluss-)Blitzlicht.”

Besonders hilfreich wahrend des ersten Treffens empfand
Ralf, dass es eine Vorstellungsrunde gab, ,, (...) mit einem
kleinen Lebenslauf die soziale Phobie betreffend.”



Und wie fiihlt man sich nach dem Treffen?

Maurice’: ,,Ich habe mich groRRartig gefiihlt! Ich hatte es
geschafft, hatte mich der Angst gestellt — Erfolg auf der
ganzen Linie. Auch erleichtert. Und ein wenig geschafft,
wie nach einer schwierigen Priifung. Dazu ein Gefiihl von
Verbundenheit mit den anderen Teilnehmern, ein Gefihl,
hier am richtigen Ort zu sein. Es hat einfach gepasst. Es war
eine tolle Erfahrung, die mich zugleich motiviert hat, wei-
ter zu machen und beim nachsten Treffen wieder dabei zu
sein.”

Erik: ,Erleichtert. Natlrlich ist es tatsachlich nie so, wie die
Beflirchtungen sind. Ich war froh hingegangen zu sein.”
Ralf: ,,Nach dem Treffen habe ich mich gut geflhlt. Ich war
froh, den Schritt trotz aller Angste gewagt zu haben.”
Martina: , Ich hatte ein gutes Gefiihl. Allerdings war ich da-
nach auch sehr mide, weil das Treffen mit den vielen
neuen Eindriicken sehr anstrengend war.“

Leah: ,Ich war erleichtert, es hinter mich gebracht zu ha-
ben und auch stolz darauf, mich der Angst gestellt zu ha-
ben.”

Leah sucht eine Alternative, wenn die Therapie zu Ende ist.
Einen Ubungsraum. Will sich aktiv in eine Gruppe einbrin-
gen.

Martina wiinscht sich, offener zu werden. Uben, tiber sich
zu sprechen und sich auch mit den Themen anderer zu be-
schaftigen.

Die Zeit vergeht, die Selbsthilfegruppe bringt Veran-
derungen

,Wer hatte gedacht, dass Kon-
frontation mit der Angst sogar
Spal machen kann“

Alle waren sich einig, auch das nachste Treffen aufzu-
suchen. ,Ich fand es dort sehr angenehm®, meint Erik,
»was heildt, dass ich gerne wiedergekommen bin.“ Flr Ralf
war ,das Eis zwischen dem ersten und zweiten Treffen
schon gebrochen”, und Maurice stellte sogar fest: ,Wer
hatte gedacht, dass Konfrontation mit der Angst sogar
Spal® machen kann.”

Die Hoffnungen an die Selbsthilfegruppe fallen unter-
schiedlich aus.

Ralf mochte Austausch. Verstdndnis. Die Erfahrung,
dass andere dhnliche Probleme und Angste haben. Uben,
vor einer Gruppe zu sprechen - auch Uber Gefiihle.
Maurice will sich ausprobieren. Schauen was passiert.
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Esist einige Zeit vergangen. Alle haben mittlerweile meh-
rere Gruppensitzungen hinter sich. Hat die Selbsthilfe-
gruppe die Erwartungen denn auch erfillt?

Maurice: ,,Mir hat die Gruppe sehr geholfen! Zunachst mal,
Menschen zu treffen, die die gleichen Probleme haben wie
ich —man stoRRt auf Verstandnis, man muss sich nicht lange
erkldren - die Angste sind schnell viel geringer, da es etwas
gibt (die Angst), was uns verbindet. Das hat vor allem am
Anfang schon sehr gut getan. Spater hab ich die SHG mehr
und mehr als ein sicheres Umfeld entdeckt um zu tben, zu
lernen, auszuprobieren, eigene Fahigkeiten wiederzuent-
decken. So konnte ich viele positive Erfahrungen sammeln,
Selbstvertrauen aufbauen. Ich habe viel Giber mich selbst
gelernt in dieser Zeit. Z.B. konnte ich meine sozialen Fahig-
keiten trainieren, habe Vortrage gehalten, Freizeitaktivita-
ten selbst organisiert, Gruppentreffen moderiert.”

Erik: ,,Mir tut die Gruppe gut. Man bekommt immer wieder
neue Impulse, man erkennt sich in den Erzdhlungen ande-
rer Teilnehmer wieder. Man ist unter Leuten, denen es ge-
nauso geht. Ich werde zum Nachdenken angeregt, auch
noch nach den Treffen. Man bekommt Tipps, kann aber zu-
gleich auch anderen Teilnehmern helfen.



Da ich nicht als ,,Notfallpatient” zur Gruppe kam, sondern
am Ende meiner ambulanten Therapie, bin ich nicht voll
auf die Gruppe angewiesen. Ich habe mein Leben gut im
Griff. Ich méchte mich dennoch weiter damit beschéftigen,
um noch besser damit klarzukommen. Dahingehend hilft
mir die Gruppe durch Erfahrungen, durch den Austausch,
durch neue Impulse.”

Ralf: ,,Mir fillt es viel leichter meine Angste zu akzeptieren.
Zudem haben sich die Angste verringert und ich bin selbst-
bewusster geworden.”

Martina: ,Ich merke, dass Dazugehoren ein richtig gutes
Gefiihl ist. Ich komme aus der Isolierung raus und die Frei-
zeitaktivitdten tun mir gut.”

Alle sind sich einig: Inzwischen ist die Selbsthilfegruppe ein
fester Bestandteil geworden. Ein Treffen, zu dem sie, trotz
aller Angst, gerne regelmafig hingehen und eine gute
Stiitze im Umgang mit sozialen Angsten.




ERGEBNISSE UNSERER UMFRAGE ZUR

AT

SOZIALPHOBIE-

N

SELBSTHILFEGRUPPEN
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Der VSSP-Landesverband Baden-Wiirt-
temberg hat eine Internet-Umfrage er-
stellt. Sandro, was ist die Idee und Absicht
bei diesem Fragebogen?

Mit diesem Fragebogen wollen wir das gesamte Spekt-
rum unserer Selbsthilfegruppenarbeit abbilden. Wir
wollen sehen, wie Gruppen arbeiten, welche variations-
reichen Angebote es gibt und wie diese angenommen
werden.

Am Anfang war die Ausrichtung der Fragen noch gar
nicht so klar, am Ende stand ein ganzer Fragenkatalog,
der nahezu alle Bereiche der Selbsthilfegruppenarbeit
abdeckt. Neben allgemeinen Angaben zur Gruppe und
deren Organisation wollten wir vor allem auch wissen,
wie sich die Teilnehmerlnnen-Struktur zusammensetzt,
wie der Zugang zur Gruppe ist und wie es mit Koopera-
tionen und Weiterbildungsmoglichkeiten aussieht. Am
Ende gab es noch einige Fragen zu personlichen Bezie-
hungen und dem Umgang miteinander in der Gruppe.

Angesprochen waren alle Selbsthilfegruppen mit einem
sozialphobischen Schwerpunkt. An der Umfrage sollten
sich in erster Linie Gruppenleiterinnen beteiligen oder
langjahrige Gruppenmitglieder, die einen umfassenden
Uberblick Giber ihre Gruppe haben. Die Umfrage lief von
Ende November 2016 bis Ende Februar 2017.

Wer und wie viele haben sich mit Antwor-
ten beteiligt?

Insgesamt haben 17 Personen vollstiandige und aus-
wertbare Angaben gemacht. Laut Angaben sind 15 ver-
schiedene Selbsthilfegruppen in der Umfrage vertreten.



Was fiir ein Bild ergibt sich nun? Gibt es
Punkte groRerer Ubereinstimmung, viel-
leicht sogar typisches oder charakteristi-
sches fiir Sozialphobie Gruppen? Wo ge-
hen die Antworten deutlich auseinander
bis polar?

Es gab in vielen Bereichen schon deutliche Ubereinstim-
mungen. Z.B. im zeitlichen Rahmen und groben Ablauf
der Gruppenabende. So beginnen und enden fast alle
Gruppen mit einem gemeinsamen Blitzlicht. Eindeutig
war auch zu sehen, dass in den meisten Gruppen deut-
lich mehr Manner als Frauen anzutreffen sind. Nur in ei-
ner Gruppe war dies umgekehrt.

Unterschiede liegen z.B. beim Zugang von Neuen, so
sind viele Gruppen komplett offen, andere wollen ein
Vorgesprach vor dem Eintritt in die Gruppe.

Etwas Uberrascht hat mich, wie wenig Austausch schein-
bar innerhalb der Gruppen besteht. Dies kenne ich von
meiner eigenen Gruppe ganz anders. Interessant war
dann aber zu sehen, dass sich die meisten schon einen
Austausch wiinschen. Hier stellt sich nun die Frage, wo-
ran liegt es, dass dieser Wunsch nicht in die Tat umge-
setzt wird.

Etwas schade fand ich auf der anderen Seite die Tatsa-
che, dass die Halfte der Gruppen noch kein rechtes In-
teresse an Weiterbildung und Seminaren hat. (Ich er-
lebe solche Angebote als groRe Bereicherung, sowohl
fur die Gruppe, wie auch fir einen personlich.)

Kann man sagen, dass die Ergebnisse auch
die Arbeit des VSSP beeinflussen, bestati-
gen, verandern?

Das war ja genau einer der Griinde, warum wir diese
Umfrage machen wollten. Wir mochten die Arbeit des
Verbandes natirlich auf die Bediirfnisse der Gruppen
ausrichten. Durch die Ergebnisse der Umfrage haben wir
nun einige Erkenntnisse gewinnen kénnen, die auch un-
sere Arbeit beeinflussen. So kénnen wir z.B. unsere Se-
minarinhalte gezielter auf die gefragten Themen der
Gruppen ausrichten. Ein wichtiges Thema erscheint mir
hier z.B. die Offentlichkeitsarbeit der Gruppen zu sein.

Und nun zu einzelnen Fragen und Ant-
worten

An der Umfrage teilgenommen haben insgesamt 17 Per-
sonen aus den folgenden Bundeslandern: Baden-Wiirt-
temberg, Bayern, Hessen, Nordrhein-Westfalen, Rhein-
land-Pfalz und Sachsen.

Neben den allgemeinen Soziale Phobie Gruppen, sind
die speziellen Unterformen (z.B. freies Reden, Angst vor
dem Rotwerden, Bindungsangste etc.) mit 35 % und die
Angstgruppen mit Schwerpunkt Soziale Phobie mit 29 %
am haufigsten vertreten.

Die meisten Gruppen treffen sich alle zwei Wochen - ca.
60 %, etwa ein Drittel wochentlich (35 %).

Eine groRe Ubereinstimmung findet sich beim zeitlichen
Umfang der Treffen. Dieser betragt bei den meisten Grup-
pen ca. 2 Stunden — 94 %.

Zum Treffpunkt geben die meisten Gruppen an, sich ent-
weder in einer

Selbsthilfekontaktstelle (52 %) oder in einer anderen sozi-
alen Einrichtung (40 %) zu treffen.

Die an der Umfrage teilnehmenden Gruppen bestehen zu
82 % langer als 3 Jahre.



VSSP - Infomedium Soziale Phobie

Es zeigt sich deutlich, dass in den Soziale Phobie Gruppen
meist mehr Manner (65 %) als Frauen (34 %) anzutreffen
sind.

Wie ist eure durchschnittliche

Durchschnittliche Anzahl der Teilnehmerzahl?

Teilnehmenden pro Sitzung

Rund die Hélfte der Gruppen haben zwi- M weniger als 5

schen 5 und 10 Teilnehmern, ein Viertel al-

lerdings nur weniger als 5. Uber 10 Teil- m5-10
nehmer melden ebenfalls rund ein Viertel m10-15
der Gruppen. Durchschnittlich haben die

m15-20

Gruppen damit 7 Teilnehmer.
® mehr als 20

Durchschnittliche Altersspanne

Die durchschnittliche Altersspanne in den Gruppen liegt
zwischen 21 und 58 Jahren. Hierbei ist zu erwdhnen, dass
in der Gruppenlandschaft Mitglieder im Alter von 16 bis
hin zu 80 Jahren zu finden sind.

Wie ist die Altersspanne in eurer Gruppe
m Altersverteilung W Altersdurchschnitt

15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80
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Die meisten Gruppen haben eine durchschnittliche Teil-
nehmerdauer von bis zu 3 Jahren (41%). Allerdings bleiben
einige Mitglieder auch nur zwischen einem halben Jahr bis
hin zu einem Jahr.

Therapieerfahrung haben die meisten Mitglieder (70,59 %)
bereits vor ihrem Eintritt in die Selbsthilfegruppe. Dagegen
beginnen nur vereinzelnd Mitglieder eine Therapie wah-
rend sie die Gruppe besuchen.

Die Austritte aus den Gruppen vollziehen sich ahnlich oft
schleichend (52%) oder pl6tzlich (41 %) und werden nur e-
her selten angekiindigt (76 %).

Kontakt zu ehemaligen Mitgliedern besteht allgemein nur
sehr vereinzelnd.

Wie lange nehmen die ein-
zelnen an einer SHG teil?

Wie lange ist die durchschnittliche
Teilnahmedauer der Mitglieder?

M Bis zu % Jahr
M Bis zu 1 Jahr
M Bis zu 3 Jahren

M Langer als 3 Jahre

0% 20% 40% 60% 80%

100%

Durchschnittlich liegt das Verhaltnis der
Angebote von Gesprachen und Ubungen
bei 80 zu 20.

Die inhaltliche Struktur: Ge-
spriache oder Ubungen?




- Infomedium Soziale Phobie

Und was ist mit der
Moderation?

In nahezu allen Gruppen gibt es eine Moderation.
Diese wird dabei gleich oft von wechselnden Per-
sonen (47,06 %) oder von einer bis zwei festen
Personen (52 %) Ubernommen. Dabei wird in den
meisten Fallen eher spontan entschieden, wer die
Moderation Ubernimmt.

Die Sitzungen beginnen im Regelfall 82 % der
Gruppen mit einem Blitzlicht, ebenso gibt es in
den meisten Fallen ein Abschluss-Blitzlicht (70 %).
Die meisten Gruppen arbeiten so, dass Teilneh-
mer spontan ein Thema einbringen kénnen.

Wie finden Neue zur SHG?

Woriiber erhaltet ihr Anfragen von

Interessierten?
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Wer iibernimmt die Moderation in eurer

Gruppe?

B wechselnde
Personen

M eher ein bis zwei
feste Person(en)

® wird vorher

festgelegt
wird spontan

entschieden

63%

Viele Gruppen sind offen — Ort und Zeit sind z.B. Uber
Internet und Kontaktstelle zu erfahren — (58 %), bei ei-
nigen Gruppen ist eine Kontaktaufnahme per Mail (29
%) oder ein personliches Vorgesprach per Telefon (23
%) erforderlich.

Die meisten Anfragen erhalten die Gruppen per E-Mail
oder Uber die Kontaktstelle. Diese Anfragen machen
etwa doppelt so viel aus, wie die Anfragen per Telefon
oder (iber das Forum.

In vielen Gruppen ist die Begleitung durch Angehdrige
moglich (52 %), dagegen ist sie in einigen Gruppen
nicht erwiinscht (23 %).

Spezielle Rituale zur Integration von Neuen gibt es in
den meisten Gruppen nicht (64 %), dagegen haben 35
% der Gruppen ein spezielles Ritual fiir Neue.

Beispiele hierfiir, die 6fter genannt wurden, sind z.B.
das Erklaren der Regeln, ein ausfihrlicheres Blitzlicht
bzw. eine Vorstellungsrunde aller Mitglieder. Eine
Gruppe hat sogar ein spezielles BegriiBungs-Handout
fir neue Mitglieder.

M keine Moderation



Wie finden Neue zur Gruppe?

Einen festen Ansprechpartner haben die meisten Gruppen
(58 %), dabei wird diese Aufgabe in dhnlicher Anzahl von
einer Person (meist der Griinder) oder von zwei Personen
Ubernommen.

Die Aufgabenverteilung wird in den meisten Gruppen von
2 bis 3 Personen (47 %), oft aber auch nur von einer einzel-
nen Person (35 %) Glbernommen.

Mit 82 % haben die meisten Gruppen einen E-Mail-Vertei-
ler.

Die Moglichkeit, Fordermittel zu beantragen, nutzen 58 %
der Gruppen. Hierbei nutzen die meisten die Pauschalfor-
derung, aber auch die Projektférderung bei den Kranken-
kassen; nur wenige beantragen allerdings bei der 6ffentli-
chen Hand Fordermittel.

Projekte, fir die die Gruppen Forderantrage stellen,
sind z.B. (VSSP) Seminare, selbstorganisierte Workshops
zu einem bestimmten Thema, Internetseite und Flyer o-
der den Gipfel der Schiichternheit.

Habt ihr einen festen Ansprechpartner?
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Die Zusammenarbeit mit der Kontakt-
stelle

Die Offentlichkeitsarbeit

Mit 64 % haben die meisten Gruppen eine Internetpra-
senz. Dabei werden genauso viele Webseiten als veral-
tet wie aktuell angesehen.

Einen eigenen Infoflyer haben nur ca. ein Viertel der
Gruppen. Dreiviertel davon haben angegeben, dass ihr
Flyer nicht mehr aktuell ist.

Ca. die Halfte der teilnehmenden Gruppen hat angege-
ben, dass sie gar keine Presseartikel veroffentlicht, die
andere Halfte dagegen veroffentlicht zumindest selten
bis ab und zu einen Artikel Gber die Gruppe.

Die Kooperation mit den Kontaktstellen klappt bei den
Gruppen Uberwiegend gut, von rund einem Viertel der
Teilnehmer wird sie aber gar nicht genutzt.

Meist besteht die Kooperation mit der Kontaktstelle
in der Vermittlung von Interessierten, der Informations-
weitergabe zu Veranstaltungen, Fragen zur Raumnut-
zung und der Vernetzung mit anderen Selbsthilfegrup-
pen. Teilweise wird sich mehr Unterstlitzung im Bereich
der AuRenwerbung gewdinscht.

Zum Austausch mit anderen Gruppen, haben 58 % an-
gegeben, diese Moglichkeit eher selten zu nutzen. Nur
17 % geben an, dass sie regelmaRigen Austausch mit an-
deren Gruppen haben. Mit 47,06 % geben allerdings
knapp die Halfte der Teilnehmer an, dass sie durchaus
an einem allgemeinen Austausch mit anderen Gruppen
interessiert sind.



Was machen die Gruppen liber die Sitzun-
gen hinaus?

Die meisten Gruppen veranstalten relativ regelmalig
(41 %) oder zumindest selten (52 %) gemeinsame Frei-
zeitaktivitaten.

Typische Freizeitaktivitdten sind dabei sportliche Dinge,
wie Bowling, Wandern, Radtour oder Minigolf. Aber
auch allgemein gesellige Dinge, wie Kino, Spieleabend,
Grillen und Weihnachtsmarktbesuch wurden haufig ge-
nannt.

Insgesamt haben sogar 58 % angegeben, dass ein all-
gemeiner Wunsch nach noch mehr Freizeitaktivitaten
besteht.

Mit 64 % besuchen oder organisieren die wenigsten
Gruppen Weiterbildungen oder Seminare. RegelmaRig
tun dies nur 11 %.

Manche Gruppen veranstalten auch einen Stammtisch,
laut Angaben sind dies 29 %. Mit 66 % hat aber auch die
Mehrzahl der Gruppen scheinbar kein Interesse an ei-
nem Stammtisch.

Einige Gruppen haben dariiber hinaus noch weitere An-
gebote. So sind z.B. separate Ubungsgruppen, angelei-
tete Coachings, gemeinsame Teambuilding-Trainings o-
der Austauschtreffen mit anderen Gruppen genannt
worden.

Wie ist der Umgang miteinander?

Den allgemeinen Umgang miteinander beschreiben die
Gruppen als vorwiegend unterstiitzend, freundschaft-
lich, achtsam, wohlwollend und beratend.

Natdrlich gibt es in jeder Gruppe auch Dinge, die nicht
ganz optimal laufen. Hierbei wurden u.a. ein zdher Ge-
sprachsverlauf mit langen Pausen, die fehlende Aufga-
benverteilung innerhalb der Gruppe, sowie die man-
gelnde Bereitschaft zur Organisation von Freizeitaktivi-
taten und der Mangel an Impulsen zur Gestaltung des
Gruppentreffens genannt. Als stérend werden ebenso
das Zuspatkommen und die Unzuverlassigkeit mancher
Mitglieder erwdhnt.

Dinge, die scheinbar in den meisten Gruppen gut funk-
tionieren und als positiv erachtet werden, sind gemein-
same Unternehmungen, ein Mailverteiler zum Aus-
tausch, klare Strukturen und Regeln, sowie der respekt-
volle Umgang miteinander.

Wie sieht der allgemeine Umgang
miteinander bei euch in der Gruppe aus?
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Herausforderungen, auf die viele Gruppen zu stofRen
scheinen, sind der Umgang mit Vielrednern, eine allge-
meine Lustlosigkeit, eine geringe Teilnehmerzahl oder
persénliche Ablehnung. Hier haben die Gruppen aber je-
weils gute Strategien entwickelt, um der jeweiligen Situ-
ation entgegenzuwirken. So gibt es in manchen Grup-
pen Stoppschilder, um Personen in ihrer Redezeit zu be-
grenzen, klare Regeln und Absprachen zum Umgang mit
Konflikten sowie engagierte Impulsgeber.

Manchmal herrschen auch unterschiedliche Erwartun-
gen bzw. Bedirfnisse der einzelnen Mitglieder vor. So
wollen einige lieber klare Regeln, andere bevorzugen ei-
nen lockeren Stil. Ebenso zwiespéltig scheint der
Wunsch nach Ubungen bei den einen und Gesprichen
bei den anderen zu sein. Freizeitaktivitdten werden da-
bei durchweg recht gerne gesehen.

Den gemeinsamen Zusammenhalt gefordert haben in
vielen Gruppen die gemeinsamen Unternehmungen.
Auch die regelmaRigen Treffen und die zuverlassige Teil-
nahme scheinen ganz klar ein Indikator fir einen guten
Zusammenbhalt zu sein. Dartiber hinaus gibt es bei man-
chen Gruppen Projekte, wie gemeinsame Teambuilding-
Trainings oder die Organisation von groReren Veranstal-
tungen, wie dem Gipfel der Schiichternheit, die den Zu-
sammenhalt zu starken scheinen.

Und die privaten Kontakte?

Durchaus regelmaRig (60 %), teilweise nur vereinzelt
(26,67 %), werden von Gruppenteilnehmenden auch
privat gemeinsam Dinge unternommen.

Festzuhalten ist, dass in nahezu allen Gruppen Freund-
schaften entstehen. 66 % haben angegeben, dass es be-
reits einige Freundschaften in ihrer Gruppe gab.

Daruber hinaus ist zu erkennen, dass sich bei der Halfte
der Gruppen Paar-Beziehungen unter den Gruppenmit-
gliedern gefunden haben.

Veranstaltet eure Gruppe gemeinsame
Freizeitaktivitaten?

gar nicht
M selten

M regelmalig
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Soziale Phobie

im BERUF

Berichte von vier Betroffenen

[}
W I haben vier Betroffene mit Sozialer
Phobie nach ihren Erfahrungen am
Arbeitsplatz gefragt. In Anlehnung an den VSSP-

Leitfaden Nr. 2 ,Soziale Phobie im beruflichen
Umfeld” haben uns neben den angstbedingten

Schwierigkeiten auch Ideen, Umsetzungsversu-
che und Umsetzungsschwierigkeiten zu de-
ren Uberwindung und Lésung sehr interes-
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Annemarie (31), in der Verwaltung tatig

Gymnasium mit sehr gutem Abitur, Studium

Bachelor (Prasenz), Master (Fernstudium),
gleichzeitig schon gearbeitet in Verwaltung, da-

nach Ingenieurbiro, aktuell wieder Verwaltung

Ich hatte Angste und dadurch Schwierigkeiten in gerin-
gerem Ausmayfs schon in der Schule, verstdrkt mit Beginn
des Gymnasiumes.

Im Studium war es einfacher durch freiere Zeiteintei-
lung, bei Uberlastung z. B. durch Vortrag halten habe ich
mich danach ins Bett gelegt und die néchsten Vorlesun-
gen weggelassen.

Richtig Probleme habe ich dann bei meiner ersten Stelle
bekommen, die letzten Endes auch zur Depression ge-
fiihrt haben. Vom Arbeitsplatz konnte ich nicht mehr so
leicht fliichten, aufSerdem hat die Stelle inhaltlich nicht
so gut zu mir gepasst und ich habe immer gezweifelt, ob
ich alles richtigmache. Es war dort auch gewiinscht,
Leute zu etwas zu liberzeugen, das hat mich tiberfordert.

Wiederkehrende Belastungen am Arbeitsplatz sind z. B.
das Mittagessen mit Kollegen oder auch, wenn mein
Chef die ganze Zeit in meinem Zimmer hockt und ich ent-
weder viel zu tun habe oder einfach nur mal eine Banane
essen moéchte, mich aber nicht traue, ihn abzuwimmeln.
Seltenere Belastungen sind Vortrdge, Beratungen oder
ganztdgige Veranstaltungen.

Den Kontakt zu meinen Arbeitskollegen empfinde ich gut
und sehr hilfreich. Trotzdem habe ich stdndig die Frage
im Hinterkopf, was denken sie iiber mich? Mache ich al-
les ,richtig“? Dies liegt auch an friiheren schlechten Er-
fahrungen mit Kollegen, die wohl hinten rum (iber mich
geredet haben, was mir spdter vom Chef mitgeteilt
wurde. Aufgrund der Sozialphobie wirke ich auch
manchmal aggressiv oder schnippisch, wenn ich iiber-
fordert bin, ohne es zu merken.

Die Arbeit kostet mich schon viel Kraft, mehr als die halbe
Stelle wiirde ich keinesfalls schaffen, da ich auch noch ein
kleines Kind habe. Aber neben diesen 2 Bereichen bleibt
mir nicht mehr viel Kraft fiir andere Lebensbereiche (ib-
rig. Oft lege ich mich nach der Arbeit erstmal hin, bevor
ich meinen Sohn abhole. Abschalten kann ich auch
schlecht, besonders unter der Woche. Montags habe ich
frei, tiber die drei Wochenendtage gelingt es mir dann
schon eher.

Ich habe aktuell eine halbe Stelle, mir wurde angeboten,
mehr zu arbeiten. In diesem Zusammenhang habe ich
meinem Vorgesetzten erzdihlt, dass ich an einer chroni-
schen Krankheit leide, ohne den Namen zu nennen. Ich
befiirchte, sonst anders behandelt zu werden. Zu meiner
Arbeit gehéren auch Vortrége und die Organisation von
Veranstaltungen. Diese Tétigkeiten sind fiir mich super
anstrengend, geben mir aber auch sehr viel, wenn ich et-
was geschafft habe. Wahrscheinlich wiirden die wenigs-
ten denken, dass ich eine Sozialphobie habe.

»Ich denke, es ist sehr wichtig,
dass die Arbeit inhaltlich das
ist, was man gern machen
mochte. Dann sind die Schwie-
rigkeiten geringer.”

Die jetzige Arbeit macht mir an sich Spaf3, das war bei
meinen ersten Stellen nicht immer so. Es ist fiir mich ein
Herzensthema, an dem ich mitarbeite. Die Arbeit ist auch
sehr wichtig fiir mein Selbstwertgefiihl. Es ist wichtig,
dass ich jeden Tag gezwungen werde, rauszugehen, mich
zurechtzumachen und mit Leuten zu sprechen/telefonie-
ren. Das merke ich immer, wenn ich mal krank bin und
ldnger nicht viele Kontakte habe.

Ich denke, es ist sehr wichtig, dass die Arbeit inhaltlich
das ist, was man gern machen mdéchte. Dann sind die
Schwierigkeiten geringer. Ich habe drei Anldufe ge-
braucht, bis ich so eine Stelle gefunden habe, auch ein-
mal selbst gekiindigt, als es nicht mehr ging. Jetzt bin ich
befristet und hoffe, dass es weitergehen wird.



Wenn ich keine sozialphobischen Angste hétte, wiirde
ich denken, ich mache etwas Ahnliches, wahrscheinlich
mit 40 h, und vielleicht hétte ich auch irgendwann eine
Leitungsfunktion. Das finde ich aber nicht schlimm, dass
es jetzt anders ist.

Ohne Psychopharmaka wiirde es nicht gehen, vermut-
lich werde ich diese mein Leben lang einnehmen. Psy-
chotherapie und Selbsthilfegruppe waren auch hilfreich
einfach mal zum Reden, aber keine signifikante Verbes-
serung dadurch.

Lucia (33), Berufsfeld Verlagswesen

Ich habe Abitur gemacht und bin heute im Verlagswesen
tatig. Die Soziale Angststorung wurde "offiziell" vor drei
Jahren diagnostiziert.

Als Kind wiirde ich mich jetzt als still und zuriickhaltend
bezeichnen. Schrittweise liber die Jahre wurde aus Zu-
riickhaltung mehr und mehr Angstlichkeit. In der Schul-
und Ausbildungszeit habe ich eher diffuse innere Wider-
stdnde versplirt oder hatte das Gefiihl, "einfach keine
Lust" auf das soziale Miteinander zu haben. Im Umgang
mit Kollegen/Vorgesetzten habe ich mich friiher "nur"
unsicher gefiihlt, wihrend heute blockierende Angst
auftritt.

Nach der Schule habe ich ein Jahr als freie Mitarbeite-
rin bei einer Zeitung gearbeitet. Wéihrend der Uni war
ich als studentische Hilfskraft titig. Dann folgte ein Vo-
lontariat, zwei befristete Anstellungen und schliefSlich
die Festanstellung im Verlag.

,Das Ausmaf3 meiner Angste
spiire ich allzu deutlich in einer
sehr hohen, korperlichen An-
spannung, die die Kreativitdt
und die Konzentration erheblich
blockiert, sowie in dem Gefiihl,
nicht "gut genug" zu sein. “

Einige Schwierigkeiten (Telefonate, Meetings, Pro-
jekte im Team) sind wiederkehrend und gehéren zum be-
ruflichen Alltag. Daneben gibt es diverse "Spitzen" wie
Messen und Kongresse oder andere AufSentermine. Das
Ausmaf3 meiner Angste spiire ich allzu deutlich in einer
sehr hohen, kérperlichen Anspannung, die die Kreativi-
tdt und die Konzentration erheblich blockiert, sowie in
dem Gefiihl, nicht "gut genug" zu sein. Das prégt auch
meinen Kontakt zu den Kolleginnen. Ich empfinde mich
meist als nicht zugehérig zum Team, als "geduldet". In
der Regel fiihle ich mich den Kolleginnen gegeniiber un-
terlegen. Ich denke oft, dass die anderen mich als "nicht
féhig genug" einstufen.

Ein Arbeitstag kostet mich viel Energie. Ich bin abends
ziemlich geschafft und habe oftmals das Gefiihl, dass
das Wochenende zum Regenerieren nicht ausreicht. Fiir
Hobbys etc. bleibt da nicht mehr viel Raum.

Der Gedanke, mich fiir eine Verringerung der Arbeits-
stunden einzusetzen, ist mir so naheliegend wie unpas-
send zugleich, weil ich gerne dieselben Leistungen er-
bringen méchte wie die Kolleginnen. Zudem befiirchte
ich im Falle einer "Sonderbehandlung" negative Konse-
quenzen (indirekte Vorhaltungen der Kolleginnen, Aus-
grenzung etc.).

Eine Arbeitszeitverkiirzung wiirde mir mehr Raum fiir Er-
holung und private Interessen lassen. Zugleich mache
ich mir aber Sorgen wegen der finanziellen Einbufien,
und ich habe Angst, die neu zur Verfligung stehende Zeit
nicht "richtig" nutzen zu kénnen/mit innerer Unruhe auf
den plétzlichen Leerlauf zu reagieren.

Prinzipiell wiirde ich gerne eine Entschleunigung fiir mei-
nen Arbeitsplatz erreichen und das Wegfallen représen-
tativer Aufgaben (wie Termine auf Messen und Kon-
gressen).

Vor Monaten habe ich in einer persénlichen Krise mei-
nem Vorgesetzten gegeniiber eine Angststérung er-
wdhnt, diese aber nicht weiter erldutert und auch spd-
ter, als es mir wieder besser ging, nicht wieder themati-
siert. Ich schdme mich eher fiir meine "SP-Schwdéchen"
und méchte mir ersparen, mit Unverstdndnis/Vorwiir-
fen/Spott konfrontiert zu werden.



Uber wertschitzenden Austausch mit den Autorinnen
freue ich mich, liber gelungene Projekte und das Feed-
back, dass die Biicher den Lesern wirklich guttun. Auch
das Gefiihl, im Berufsalltag "zu funktionieren" wie alle
anderen auch, gibt mir einen gewissen Halt.

Wenn ich mich nach meinen Perspektiven frage, beunru-
higt mich die Erkenntnis, dass auch recht gut gemeis-
terte berufliche Herausforderungen bisher zu keiner
merklichen Weitung der sozialphobischen Grenzen ge-
fiihrt haben. In der Regel empfinde ich zwar Erleichte-
rung, wenn die Belastungen hinter mir liegen, zugleich
besteht dann aber die Aufgabe, neue Energie zu tanken
und die sich aufgestaute Anspannung wieder zu reduzie-
ren. Das hat durchaus zur Folge, dass Kraft fiir private
soziale Unternehmungen fehlt.

Psychopharmaka habe ich eine lange Zeit regelmdfig
eingenommen. Heute helfen sie mir im Notfall bei der

VSSP - Infomedium Soziale Phobie

Bewidiltigung besonderer beruflicher Belastungen. Ich
kann also (noch) nicht ganz auf sie verzichten. Sie ma-
chen die Angste ertrdglicher und wirken Panikattacken
entgegen. Dadurch habe ich mehr Sicherheit und Selbst-
vertrauen. Dafiir muss man mit den Nebenwirkungen
umgehen.

Erwdhnen méchte ich auch meine Selbsthilfegruppe vor
Ort. Sie hilft mir in erster Linie, weil man dort Verstdnd-
nis und Trost erhdlt und sich mit seinen Problemen nicht
véllig alleine und isoliert fiihlt.

Bisweilen denke ich durchaus iiber berufliche Alternati-
ven nach. Da kann ich mir vieles vorstellen: von einer be-
ratenden Aufgabe bis hin zu Aktivitéiten im Tierschutzbe-
reich. Und ohne die Enge Sozialer Phobie wiirde mir eine
Neuausrichtung/Umschulung bestimmt leichter fallen,
weil ich zuversichtlicher an mich selbst und an das Gelin-
gen glauben kénnte.

T

om (34)

akademischer Abschluss, mehrjahrige Berufser

fahrung, grundsatzliche Schiichternheit un
auch Angstlichkeit gegeniiber Menschen seit de
Pubertat

Meine ,,Sozialphobie-Themen” bestehen seit der Schul-
zeit. Ich habe das damals schon klar gehabt und auch ge-
merkt, dass ich mich von den anderen Klassenkamera-
den unterscheide. Die damaligen Schwierigkeiten éhneln
den heutigen, haben sich aber auf weitere Lebensberei-
che ausgeweitet.

Und damals wie heute am Arbeitsplatz belasten mich
gréfiere Gespréchsrunden. Im Kern gehen die Schwierig-
keiten nicht wirklich von den Leistungsanforderungen,
sondern viel mehr von den zwischenmenschlichen Be-
gegnungen und dem sozialen Druck aus (Leistungsdruck,
Versagensdngste, Selbstzweifel). Diese Themen kosten

ISP Ausgabe 2017 1| 25



mich im Endeffekt mehr Ressourcen und sind schwieriger
aufzuspliren.

Dabei bringt mir der Kontakt mit meinen Arbeitskolle-
gen auch grofle Freude und Lebendigkeit. Im Alltag funk-
tioniert der Kontakt meist flieSend und die Aufgabe mei-
ner Arbeit steht oft automatisch iiber den Themen der
Angst. Je nach Hierarchieebene kostet der Kontakt zu
Vorgesetzen allerdings mehr Kraft.

Wenn die Tétigkeit liberwiegend sachbezogen ist und
ich fokussiert an einer Aufgabe arbeite, empfinde ich das
Pensum als stimmig und freue mich, wie jeder Nicht- Be-
troffene, auf meinen Feierabend. Nach Arbeitsende bin
ich energetisch oft noch im Kopf. Hier hilft es mir, die Er-
holung bei kérperbezogenen Dingen zu suchen. Zu viele
soziale Begegnungen meide ich nach Feierabend eher
ganz bewusst und verlege diese dann auf das Wochen-
ende.

An meinem vorigen Arbeitsplatz bin ich komplett ge-
scheitert. Nach einer Pause von mehreren Monaten, in
denen ich viel nachgedacht habe, fand ich Mut fiir einen
zweiten Anlauf.

»,Dem Arbeitgeber seine Gren-
zen aufzuzeigen und diese nicht
als krankhaft oder grobe Schwa-

chen darzustellen, sondern als

»ich habe festgestellt, dass dies

nicht zu mir passt“, bietet die
Chance, sich ganz auf seine Auf-
gabe einzulassen und sich auch

mehr damit zu identifizieren.”

Ich habe mich gezielt bemiiht, eine eher sachbezogene
Tdtigkeit zu finden, die meinen Stérken viel mehr ent-
spricht und auch weniger oft meine angstbesetzten The-
mengebiete im Arbeitsalltag anspricht. Wichtig ist es
hierbei, diese persénliche Begrenzung nicht als Versagen
zu interpretieren. Dem Arbeitgeber seine Grenzen aufzu-
zeigen und diese nicht als krankhaft oder grobe Schwd-
chen darzustellen, sondern als ,ich habe festgestellt,
dass dies nicht zu mir passt”, bietet die Chance, sich ganz
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auf seine Aufgabe einzulassen und sich auch mehr damit
zu identifizieren

Wenn man fiir sich selbst sorgt, um eine Umgebung zu
schaffen, die zu der eigenen Persénlichkeit passt, sich
auf die eigenen Stéirken fokussiert und die Einschrénkun-
gen loslassen kann, dann merkt das Gegentliber dies und
man zieht im Prinzip am selben Strang. Der Arbeitgeber
mdchte seine Mitarbeiter bestmdéglich einsetzen; wenn
man ihm mit einer eigenen Einschdtzung dabei hilft,
wird diese Eigenverantwortlichkeit meiner Erfahrung
nach positiv gewertet.

Anmerkung: Dies ist sicher auch von der Tétigkeit ab-
hdngig und sollte nicht zu sehr mit deren Zweck kollidie-
ren. Einem Verkdufer, der keinen Kontakt zu Menschen
haben méchte, kann man eher schwer entgegenkom-
men. Einem Verkdufer, der keine Durchsagen durch den
Supermarkt machen méchte, schon besser.

Durch das, was ich selbst erlebt habe, bin ich ein gro-
Ber Fan von Teilzeitmodellen geworden und kenne auch
sehr viele Nicht-Betroffene, die dieses Modell nutzen. Ich
denke auch, dass es der Leistungskurve der meisten
Menschen besser entspricht.

Ich habe sehr intensiv dariiber nachgedacht, inwieweit
ich meinem Arbeitgeber im Bewerbungsgesprdch oder
auch spéiter von meinen Problemen erzdhle.

Ich habe es zwar angesprochen, aber deutlich abge-
schwdchter, da ich glaube, dass sich Nicht-Betroffene
hier tendenziell schlecht einfiihlen kénnen und ich es
nicht mag, wenn es sich wie ,,beichten” anfiihlt. Mir hilft
es mehr, bei mir zu bleiben und die wahre Bedeutung der
SP fiir einen Betroffenen als kleines Geheimnis fiir mich
zu behalten und nur mit nahestehenden Personen oder
anderen Betroffenen zu teilen. Dies gibt mir irgendwie
auch etwas mehr das Gefiihl von Wiirde.

Auch kann ich sagen, dass meine Arbeit mir neben
Struktur viel Freude, Selbstwert und Sinnerfahrungen
bringt. Der Fluss der Aufgabe und die Inhalte der Arbeit
wirken beruhigend auf meine Angste. Tatsdchlich hilft es
mir, die Identitdt zu haben, die eine Arbeitsstelle einem
gibt. Die eigene Wahrnehmung und das Auftreten in der
Offentlichkeit dndern sich hierdurch. Dies ist m. E. aber
auch unserer Leistungsgesellschaft geschuldet. Weiter
schafft es das Gefiihl von mehr Unabhdéngigkeit.



Ich habe mir auf meinem Weg auch Hilfe geholt: Eine
Gestalttherapie hat mir grofse Fortschritte gebracht,
und die eher persénliche Arbeit mit Menschen. Psycho-
pharmaka haben mir nur in sehr geringen Dosen gehol-
fen. Hohere (die empfohlenen) Dosen waren hinderlich.
Eine Selbsthilfegruppe hat mir eher weniger geholfen,
aber ich konnte viele kennenlernen, denen sie hilft.

Erwdhnen mdéchte ich noch, dass ich mich leichter ge-
tan habe, Neues auszuprobieren, wenn ich das Ganze als
L, Test auf Zeit” fiir mich gesehen habe. , Ich weif3 nicht,
ob ich den Job packe, aber ein Praktikum kénnte ich ja
probieren.”

Meine Angste sind eh immer dabei. Was wére ohne sie? Schwer

zu sagen, wdre ich dann noch ich?




M Ichael (50), Altenpfleger

Ich habe bis zum Abschluss der 12. Klasse die Hohere Han-
delsschule (,,Fachabitur”) besucht. Danach habe ich Zivil-
dienst in einem Pflegeheim abgeleistet und im Anschluss
eine Ausbildung zum Altenpfleger absolviert. Spater habe
ich eine Zusatzausbildung zum ,Fachpfleger” gemacht.

In der Schule war ich bereits sehr friih unsicher. Als ich
sieben war, dufSerte meine Lehrerin meinen Eltern ge-
gentiiber: ,,Der Michael meldet sich nur, wenn er die Ant-
wort zu 150 % weif3“.

Soziale Phobie hatte ich spdtestens mit 11 Jahren, ab
da wurde es auch fiir meine Umwelt sichtbar, dass ich
ein ,Einzelgénger” bin und eben auch ,schiichtern”, sol-
che Begriffe verwendete man damals. Den Begriff Sozi-
ale Phobie gab es zu dieser Zeit noch nicht, erst Jahr-
zehnte spdter. Mit etwa 12 Jahren waren dann extreme
Angste da, wenn der Lehrer mich aufgerufen hat. Vor der
Klasse zu reden oder an die Tafel gerufen zu werden,
wurde fiir mich zur Qual. Auch wenn ich dringend zur Toi-
lette musste wdhrend des Unterrichts, traute ich mich
nicht, mich zu melden. Ich versuchte, wenig zu trinken,
um so nicht zur Toilette gehen zu miissen. Meine Angst
zu versagen war so grofs, dass ich auch vorhandenes
Wissen nicht abrufen konnte (natiirlich wusste ich auch
Ofters nicht die Antwort). Extrem gepusht wurde diese
Angst dadurch, dass mein Vater Lehrer war und ich Angst
hatte, in seinen Augen zu versagen.

In meiner Ausbildung zum Altenpfleger waren die Pra-
xisbesuche der Lehrer vor Ort stark angstbesetzt (man
musste z.B. eine Injektion setzten, einen Verband wech-
seln etc.). Meine Angst wéhrend des praktischen Teils
des Examens war so grofs, dass ich ,,wie neben mir
stand”,
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Die Angste heute sind dhnlich, nur haben sich die Auto-
ritdtspersonen gedndert — es sind nicht mehr meine El-
tern, sondern beispielsweise Vorgesetzte (Stationsleiter)
oder weisungsbefugte Personen wie Chefdrzte.

Konkret féllt es mir sehr schwer, wenn ich im Mittel-
punkt stehe und mir Menschen zuschauen. Umso mehr,
je weniger ich diese Personen kenne und je héher diese
Person mir als Autoritdit erscheint. Das ist auch bei ganz
banalen Tdtigkeiten wie dem Richten einer Infusion so.

»Oftmals habe ich das Ge-
fiihl, ich bin nur gut, wenn es
zu 100 % geklappt hat. Diese

Mapstdibe sind nicht realis-

tisch.”

Die innere Bewertung nach einer solchen Situation ist
meistens negativ, weil ich mich in der Erinnerung ver-
stdrkt auf meine Fehler konzentriere und kaum einen
Focus darauf habe, was gut geklappt hat in der Situation.
Oftmals habe ich das Gefiihl, ich bin nur gut, wenn es zu
100 % geklappt hat. Diese Mafstébe sind nicht realis-
tisch.

Dariiber hinaus ziehe ich oft falsche Riickschliisse.
Wenn ich einen Fehler gemacht habe, ziehe ich schnell ei-
nen negativen Riickschluss auf meine gesamte berufliche
Kompetenz bzw. dann Inkompetenz. Wenn ich einen Feh-
ler mache, schreibe ich mir die Ursache zu. Wenn etwas
gut lduft, schreibe ich das Gelingen den dufSeren Umstdn-
den zu.

Die Gefiihle nach so einem Versagen sind extrem, am
liebsten wiirde ich mich in Luft auflésen und traue mich
nicht mehr, meinen Kollegen unter die Augen zu treten.
Es sind Schamgefiihle, die iiberwdltigend und sehr inten-
siv sind.



Sehr unangenehm sind Visiten fiir mich bis heute, weil
ich Angst habe, gefragt zu werden und nicht die rich-
tige Antwort zu wissen. Auch Teamsitzungen mit ande-
ren Berufsgruppen sind mir bis heute sehr unange-
nehm, obwohl es immer wiederkehrende Anforderun-
gen sind — da sollte ich ja aus pflegerischer Sicht einiges
verbal beitragen, was mir schwerféllt.

Mein Kontakt zu den meisten Arbeitskollegen emp-
finde ich dagegen als gut, teils sogar sehr gut. Ich
kenne die meisten viele Jahre, teils sogar Jahrzehnte.
Es dauert jedoch sehr lange, bis ich Kontakt aufbaue zu
neuen Kollegen und das Eis gebrochen ist. Ich wiirde
sagen oftmals sogar Jahre. Meine jetzige Vorgesetzte
geht nach drei Jahren, und ich habe erst in den letzten
Monaten das Gefiihl, dass ich mich 6ffnen kann.

Ich habe sehr schnell Angst, dass mich die Kollegen nicht
mégen, dass ich etwas falsch gemacht habe oder ein-
fach langweilig bin. Oftmals interpretiere ich kleine Zei-
chen wie ein fliichtiges Griifsen am Morgen als Ausdruck
davon, dass mich derjenige nicht mag. Dass er etwa ein
Morgenmuffel ist, der um 6:30 Uhr noch nix héren will,
auf die Idee komme ich selten.

Meine Arbeitstdtigkeit kostet enorm viel Kraft — das
ist definitiv so, ich arbeite in einem sozialen Beruf. Ich
bin auch heute noch oftmals wie ausgelaugt nach der
Arbeit, miide und schlapp.

Arbeitszeitverkiirzung ist flir mich dennoch kaum
denkbar, weil ich in einem Beruf arbeite, der ziemlich
schlecht bezahlt ist.

Es klingt vielleicht seltsam, aber neben dem Stress gibt
mir die Vollzeitarbeit auch einen gewissen Rahmen und
Halt im Leben. Manchmal genauso schlimm wie die Ver-
sagensdngste am Arbeitsplatz war der ,Stress im Ur-
laub“, angefacht durch Langeweile und Einsamkeit.

Nach dem Arbeitsende habe ich friiher oft liber die Ar-
beit nachgedacht, habe vermehrt gegriibelt. In den letz-
ten acht Jahren hat sich das gedndert, weil ich versuche,
in meiner Freizeit Interessen nachzugehen und die Zeit

auch mit anderen Menschen verbringe, etwa in Selbst-
hilfegruppen. In diesem Punkt hat sich vieles zum Posi-
tiven gedndert.

Meine Einschrdnkungen haben sich teils auch zu Stér-
ken gewandelt. So war es fiir mich lange Zeit undenkbar
Patientengruppen zu moderieren. Inzwischen ist aus die-
ser ehemaligen Einschrinkung, die durch Vermeidung
bedingt war, in gewisser Weise eine Stdrke geworden.
Heute, nach jahrelangem tdglichen Training, ist das et-
was, was ich manchmal sogar gerne mache.

Speziell zum Thema ,,Outing am Arbeitsplatz” habe ich
reichlich Erfahrungen auf allen méglichen Ebenen sam-
meln diirfen.

Es begann damit, dass ich Wiinsche dufSerte, an einem
bestimmten Tag keinen Spdtdienst machen zu miissen.
Da ich schén brav immer eingesprungen bin, wenn Kolle-
gen krank waren, gab es Erstaunen dariiber, dass ich an
einem Tag etwas vorhatte. Privatleben, das wussten
meine Kollegen, gab es bei mir faktisch nicht. Freitag-
abend war ab jetzt fiir die Selbsthilfegruppe Soziale Pho-
bie reserviert.
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Ich habe zundichst meinen Kollegen nicht gesagt, was ich Vielleicht hat sich das Ganze auch nur in meinem Kopf
freitagabends mache. Das fiihrte zu vermehrtem Nach- ~ abgespielt, ich weif3 es nicht.

fragen und zu Spekulationen (etwa, dass ich in einer o o ) ;
Partnerschaft lebe, mich verliebt habe). Ich war natiirlich Bei f"”’ Ist na.ch dem Outing em'e Zeltlar.ig, liber ?twa
besser gelaunt und meine Kollegen bemerkten das — sie zwei Jahre, die Angst am Arbeitsplatz immer wieder

haben das so interpretiert, dass ich frisch verliebt sei. Da- deutlich gestiegen.

bei war es die Selbsthilfegruppe Soziale Phobie in der Nachfragen und ein vermehrtes ,im Mittelpunkt ste-

ndchstgelegenen Grofistadt, die in mir so gute Gefihle — peop« tejlweise auch direkt angesprochen werden ,Geht

ausloste. es Dir gut, Michael, ist alles 0.k.?” fachten in mir die so-

Irgendwann habe ich dann gesagt, nachdem ich sténdig ziale Angst weiter an.

gefragt wurde, wie mein Partner heifit etc., dass ich in Inzwischen ist der Angstpegel deutlich gesunken, es hat aber

eine Gruppe nach X gehe. Wieder gaben sich meine Kol- Jahre gedauert.

legen damit nicht zufrieden. Es zog sich liber Monate hin

und ich erzihlte Ihnen, dass ich in eine Selbsthilfegruppe ~ Immer wieder gibt es Situationen, in denen mein Angst-
gehe. Wieder Nachfragen. Eine Selbsthilfegruppe fiir pegel in die Hbhe schnellt. Vor allem, wenn ich den Ein-
Menschen, die dhnliche Probleme wie ich haben. Eine druck habe, dass Kollegen iiber meine ,psychische Er-
Gruppe fiir eher schiichterne und introvertierte Men-  krankung“reden.

schen. Damit gaben sie sich dann endlich zufrieden. Da-
f . tg ) . bi IJ: . R Meistens mache ich meine berufliche Tdtigkeit dennoch
rauf reagierten sie gelassen, es schien kein grofles . . . . )
g ) g 9 gerne. Ich denke schon, dass ich engagiert bin und die Arbeit
Thema mehr zu sein. . .
meinem Selbstwert auf jeden Fall gut tut.

Es gab im Folgejahr ein grofies Vernetzungstreffen von
g .g J . grof ) gstreff ) Insgesamt gesehen haben meine beruflichen Herausfor-
SP-Gruppen im Siidwesten, das regionale TV wollte ei- ) ) . )
. . . i derungen zu einer Weitung der sozialphobischen Be-
nen Beitrag dariiber bringen. Ich hatte Angst, im TV er- N s ) . )
) ] grenzungen gefiihrt. Natiirlich gibt es immer wieder
kannt zu werden. Das war der Punkt, mit meiner obers- . . T . oo .
. . Riickschldge, sie sind ein Teil dieses Prozesses. Dieser
ten Vorgesetzten zu sprechen und ihr zu sagen, dass ich ) ) ) )
) ) ) . Prozess geht seit ca. 30 Jahren, da ich erst seit etwa seit
Soziale Phobie habe — sie sollte das nicht aus dem Fern- . ) ) .
) ] ) 10 Jahren um meine Problematik Bescheid weifs, konnte
sehen erfahren. Sie reagierte erstaunlich gelassen. ] . . .
ich ab diesem Zeitpunkt gezielter ansetzen.

Nach und nach erzéiihlte ich es meinen Kollegen, direkten . L . . . .

o ) . Bei der Bewdltigung meiner Arbeitsplatz-Thematik waren in

Vorgesetzten. Da ich inzwischen selber eine Gruppe mit . . L . . .

. . ) erster Linie Selbsthilfegruppen hilfreich; das ist ein Gefiihl

gegriindet hatte, gab es immer mehr Tage, an denen ich . . . . o .

- . . von Geborgenheit und Sicherheit, dass ich so noch nie in mei-
Wiinsche an den Dienstplan meines Vorgesetzten hatte.

nem Leben gehabt hatte.

Weiterhin habe ich drei Jahre eine Psychotherapie gemacht,

Die Reaktionen sind sehr unterschiedlich ausgefallen. Ei-  die ich als hilfreich empfunden habe.

nige Kollegen berichteten mir, dass sie selber Angst ha- L .
. Psychopharmaka waren fiir mich kein Thema.
ben vor Fortbildungen — auch davor, vor anderen Men-

schen zu reden. Eine Arbeitskollegin hat mich sogar in Wichtig finde ich allgemein, trotz der Angst nicht aufzuge-
eine SP-Gruppe begleitet, weil sie starke Angst vor Vor- ben, trotz Riickschldgen weiter zu machen - das ist so wich-
trdgen hatte — in der Gruppe hat sie sich Tipps geholt. tig.

Wenn ich keine sozialphobischen Angste hétte, wiirde

o . ) . ich vielleicht meinen Traum umsetzen, in einem Reise-
Teilweise hatte ich den Eindruck, dass es auch eine Ver-

unsicherung gab, auf diese neue Info zu reagieren (,, Wie
gehe ich mit jemand um, der soziale Angst hat?”).

bliro zu arbeiten.
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Leitfaden zur Selbsthilfe und Selbsthilfe - Gruppen - Arbeit
Nr. 2

Soziale Phobie

im beruflichen Umfeld
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Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP

Zum Thema ,,Soziale Phobie im beruflichen Um-
feld“ hat der VSSP den Leitfaden Nr. 2 erstellt, der
auf unserer Internetseite www.vssp.de als PDF
Download verfiigbar ist.

Dort finden sich weitere Informationen und Be-
richte aus Sicht von Betroffenen.

Wir freuen uns lber Riickmeldungen zu diesem
Thema. Falls Interesse besteht, konnen wir uns
Fragen zur Berufstatigkeit bei Sozialer Phobie
gerne auch in einem Seminar in unserem Zentrum
gemeinsam stellen. info@vssp.de

P




Das Jahr
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Der VSSP Gesamtverband

GrolReres Team von Mitwirkenden

Seminare im Zentrum
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Der VSSP Gesamtverband besteht aus dem
Bundesverband, den Landesverbanden Ber-
lin-Brandenburg, Niedersachsen-Bremen-
Sachsen-Anhalt, Nordrhein-Westfalen, Thi-
ringen-Sachsen, Baden-Wiirttemberg und
Bayern sowie Landesgeschéftsstellen in den
Ubrigen Bundeslandern. Die im Verband akti-
ven Mitglieder tauschen sich regelmaRig in
Telefon-/Video-Konferenzen aus und treffen
sich mindestens einmal im Jahr zu einem
mehrtagigen Seminar.

In 2016 hat sich unser Mitwirkenden-Team
weiter vergrofBert durch engagierte Be-
troffene, die ein Vorstandsamt (bernom-
men haben oder sich in speziellen Teilberei-
chen wie der Redaktion (Infomedium und
Leitfaden) einbringen.

Im Zentrum fir Menschen mit Sozialer Phobie
in Hoxter bei Paderborn/Nordrhein-Westfalen
bestand auch in 2016 ein Angebot an Semina-
ren flr Betroffene und Selbsthilfegruppen. Das
Seminarangebot wurde gut wahrgenommen,.



Umstellung der Internetseiten

Leitfaden Nr. 7

Infomedium (ISP) Nr. 7

es haben insgesamt sieben Seminare stattge-
funden, u.a. zu selbsthilfegruppen-spezifi-
schen Themen, zum Bereich ,inneres Kind und
gestaltender Erwachsener” sowie zu Rhyth-
mus und Bewegung. Der Austausch in den Se-
minaren war achtsam und freundschaftlich.

In 2016 wurde mit der Umstellung unserer Inter-
netseiten auf eine smartphonetaugliche Version
begonnen. Immer mehr Betroffene nutzen die
Moglichkeit, Gber ihr Smartphone auf unsere Sei-
ten zuzugreifen. Das bedeutet, dass Darstellung
der Seiteninhalte sowohl fiir das Querformat von
Desktop und Laptop als auch fiir das Langsformat
von Smartphone und Tablet geeignet sein bzw.
angepasst werden muss. Die neuen Seiten wer-
den im April 2017 online gehen.

Die Arbeiten am nachsten Leitfaden Nr. 7 laufen
seit 2016. Er widmet sich dem Thema ,,Soziale
Phobie bei Kindern, Jugendlichen und jungen Er-
wachsenen”. Wir haben vier Internetumfragen
entwickelt fur betroffene Jugendliche sowie fir
Eltern mit betroffenen Kindern. Wir freuen uns
sehr, dass so viele die Geduld hatten, sich den
zahlreichen Fragen bis zu einer halben Stunde
mit Ausdauer zu widmen. Die Umfrage-Ergeb-
nisse werden in den Leitfaden einflieRen, der im
Sommer 2017 veroffentlicht wird.

Nach ersten Ausgaben unserer Internet- und
Mitgliederzeitschrift ,Infomedium Soziale Pho-
bie“ (ISP) von 2008 bis 2011 gab es in den letzten
Jahren rein aus Zeitgriinden eine Pause. Wir
freuen uns, nun in einem neuen Redaktionsteam
mit Schwung die gute Idee wieder aufgegriffen
zu haben und zum Jahresende 2016 die

P



Ausgabe Nr. 7 herausgebracht zu haben. Sie
wurde allen Mitgliedsgruppen zugesandt. Auf ca.
50 Seiten ging es um Fernreisen von Betroffenen,
ein Regionaltreffen von Selbsthilfegruppen,
Gruppengrindungen, Seminarveranstaltungen
und vieles mehr.

" . Die einzelnen Landesverbande haben sich wei-
Neugrundung von Selbsthil- ter intensiv um das Thema Neugriindung von
fegruppen Sozialphobie-Selbsthilfegruppen gekiimmert

und hierzu viele Kontakte vor Ort mit Betroffe-
nen und Selbsthilfekontaktstellen gepflegt.
Neben reinen Gesprachsgruppen entstehen
immer wieder auch andere Gruppenformen,
Uber die wir z.B. im Infomedium oder auf den
Startseiten der Landesverbande berichten.
Vernetzungsideen wie Regionaltreffen bestan-
den und bestehen in mehreren Bundesladn-
dern, in 2016 gab es z.B. ein solches Treffen im
Oktober in Paderborn (Nordrhein-Westfalen).

Vernetzung
Solche Treffen untereinander konnen sehr

fruchtbar sein und auch ein Gefiihl von Gemein-
schaft schaffen. Wenn dies gelingt und wir dies
auch als Verband unterstiitzen konnen, freut uns
das. Es gibt de facto wenig Institutionen, die sich
um Selbsthilfe kimmern und nicht um Psycho-
therapie oder Medikamente.
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VSSP Selbsthilfezentrum fur Menschen mit
Sozialer Phobie

Von Betroffenen fiir Betroffene

Gruppenveranstaltungen

Einzelgesprache und Beratung fiir Menschen mit Sozialer Phobie

Seminare fur Selbsthilfegruppen
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Der VSSP Seminarkalender fiir 2017

Seit 2012

finden im VSSP-Zentrum fiir Menschen mit Sozialer Phobie in Hoxter bei
Paderborn (Nordrhein-Westfalen) neben Einzelberatungen ,von Be-
troffenen fiir Betroffene” regelmalig Seminarveranstaltungen statt, ein-
oder zweitdgig meist an Wochenenden.

Um eine moglichst wirkungsvolle und intensive Arbeitsatmosphare zu er-
halten, die den Bedirfnissen von Menschen mit Sozialer Phobie ent-
spricht, ist die Teilnehmerzahl auf 10 Personen begrenzt.

Forderung durch die Krankenkassen:

Teilnehmer/innen von Selbsthilfegruppen konnen fiir ihre Fahrt- und
Ubernachtungskosten sowie die Seminargebiihr einen (Projekt)-Forder-
antrag iiber ihre Gruppe bei den Krankenkassen stellen. Die Erfahrung
aus den Vorjahren zeigt eine hohe Bereitschaft der Krankenkassen, die
Seminarteilnahme zu unterstiitzen.

Bitte beachten: Je nach Stand der Rick-
meldungen und Anmeldungen kénnen sich
im Laufe des Jahres Anderungen in unse-
rem Seminar-Angebot ergeben. So wurden
wegen hoher Nachfrage in 2016 drei zu-
satzliche Veranstaltungstermine angebo-
ten. Der stetig aktualisierte Plan ist zu fin-
den unter www.vssp.de/veranstaltungen



http://www.vssp.de/veranstaltungen

26.02.2017
Soziale Phobie — auch ein Ausdruck ,,tiefer“ innerer Pro-

zesse’?

Es geht um ein behutsames ginfuhlen in tiefere, innere prozesse, iN Grundangste,
Grundgeﬁ]h\e, GrundUberzeugungen.

Wir wollen im Austausch und Gber beg\eitende Ubungen unter anderem gemeinsam
der Fragestellung nachgehen, ob die Soziale Phobie auch als ein Ausdruck/ ein Symp-
tom - bisher unbeachteter - grund\egender und lang pestehender innerer Konflikte und
Themen angesehen werden kann?

Liegt hierin moglicher Weise eine Ursache fur die gestandigkeit und Chronifizierungs-
tendenz der Sozialen Angststorung und somit auch ein Lbsungsansatz?
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Was ist pei der gewaltigung sozialer Angste z'\e\ﬂ]hrend Konfrontat'\on
mit schwierigen situationen und ein Angstmanagement in Form von standhal-
ten, Aushalten, D'\stanz'\erung yon starken Angstinha\ten _ oder - €in Weg
der Se\bst-Annahme, AkzeptanZ und des inneren Dialogs?® Stehen sich die bei-
den Ansatze polar gegenﬂber oder gibt €5 \\/\t')g\'\chkeiten einer \Ierb'\ndung?

im achtsam-\ebend'\gem Austausch m'\te'mander sowie Uber Ubungen, die das

ginfuhlen erleichtern, wollen Wit in dieseM sweitagigen Seminar den unter-
schiedlichen Ansatzen des Umgangs mit den sozialen Angsten nachgehen.




VSSP - Infomedium Soziale Phobie

Organisatorisches -
Uber einen Projektférderantrag kdnnen Selbsthilfegruppen fiir teilnehmende Mitglieder Férder-
mittel fiir Seminar-, Fahrt- und Ubernachtungskosten bei den Krankenkassen vor Ort erhalten.
Eine Seminarbeschreibung fiir den Antrag kann bei uns angefordert werden. Ein Antrag kann
sich ggf. auch auf die Teilnahme an mehreren Seminaren beziehen. Dabei konnen die im Antrag
veranschlagten Kosten und die Teilnehmerzahl nur Vorausplanung sein; einige Krankenkassen
gewdhren ihre Fordergelder daher erst im Nachhinein nach Vorlage der tatsachlichen Kosten-
abrechnungen. /
Die Verpflegung wahrend der Veranstaltung gehort zu unserer Seminarorganisation. 1

|

Gunstige Ubernachtungsméglichkeiten sind in der Ndhe unseres Zentrums vorhanden. Adressen
senden wir auf Wunsch zu.

Weitere Informationen, Anmeldeunterlagen, zur Termin- oder Themenabsprache
und zur Hilfe bei Projektforderantragen unter info@vssp.de

ISP Ausgabe 2017 1| “‘39




Verband
der
Selbsthilfe
Soziale
Phobie

Leitfaden zur Selbsthilfe
und Selbsthilfegruppen-
arbeit

Alle Leitfaden stehen als kostenloser Download

unter www.vssp.de zur Verfligung oder kénnen
zum Druckkostenpreis angefordert werden unter

info@vssp.de
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Leitfaden zur Selbsthilfe und Selbsthilfe - Gruppen - Arbeit
Nr.1+3

Die Selbsthilfegruppe im Bereich
Soziale Phobie
und
100 Ubungen fir die
Selbsthilfegruppe

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP

LeitfadenNr.1+3 Kombiausgabe (150 Seiten)
»Die Selbsthilfegruppe im Bereich Soziale Pho-
bie“ und

,100 Ubungen fiir die Selbsthilfegruppe Soziale
Phobie“

Es bestehen in Deutschland inzwischen rund 100 Selbst-
hilfegruppe n zum Themenbereich Soziale Phobie.

In ihnen tauschen Betroffene ihre Erfahrungen im Um-
gang mit der Angststérung aus, finden gegenseitiges
Verstandnis, Ermutigung und Unterstiitzung.

Dabei unterscheiden sich die Selbsthilfeinitiativen teil-
weise sehr in ihrer inhaltlichen Ausrichtung, der Haufig-
keit der Treffen, der Teilnehmerzahl und den Zugangs-
moglichkeiten fur Interessierte.

Zu den Ubungen: Beschrieben sind 100 Ubungen auf ca.
75 Seiten, alle mehrfach im ,Praxistest der SHG” er-
probt. Sie erfordern vom Anleitenden vielleicht ein we-
nig Mut, aber keine besonderen Kenntnisse. Die Ubun-
gen stammen aus verschiedenen Bereichen, z.B. Kérper-
arbeit, Fantasie/Imagination, Stegreif/Improvisation
usw. lhre Funktion besteht in der Auflockerung und Be-
reicherung der Gruppensitzung, in einem Weg vom
driiber reden” und vom analytisch distanzierten Blick
auf AuBensituationen, hin zu direktem Erleben, Einflh-
len, Intuition, Selbsterfahrung. Die Position des Ubungs-
Anleitenden bietet eine zuséatzliche Erfahrungsmaoglich-
keit.


http://www.vssp.de/
mailto:info@vssp.de

Soziale Phobie

im beruflichen Umfeld

— e,
Pranarease, S
e Ar
oo ]
v b s
PO rates 4 ety
Acrygees - - -

Leitfaden Nr. 2 (135 Seiten)
»Auswirkungen Sozialer Phobie im beruflichen

Umfeld”

Auf 135 Seiten geht es um folgende Themen: Ausfiihrli-
che Einzelberichte von Menschen mit sozialphobischer
Problematik im beruflichen Bereich; Ergebnisse einer
VSSP-Umfrage unter 200 Betroffenen zu ihrer Belastung
am Arbeitsplatz; Haufigkeit von Krankschreibung und
Friihberentung; Losungsansatze der Selbsthilfe fir Be-
troffene mit Arbeitsplatzproblemen, z.B. Outing der
personlichen Schwierigkeiten gegeniiber Kollegen und
Vorgesetzten, Arbeitsplatzwechsel, Auszeit, Friihberen-
tung. Besonderer Schwerpunkt: Moglichkeiten der
Selbsthilfegruppe, das Thema intensiv und hilfreich zu
behandeln.

Auswirkungen Sozialer Phobie
auf Beziehung u. Partnerschaft

Leitfaden Nr. 4 Teil | , Auswirkungen Sozialer
Phobie auf Beziehung/Partnerschaft” (170 Sei-

ten)

Dieser Leitfaden beschreibt die z.T. groRen Herausfor-
derungen, vor denen Menschen mit Sozialer Phobie
beim Anknipfen einer Beziehung stehen, in der tagli-
chen Gestaltung und Erhaltung der Verbindung und
auch in ggf. notwendigen Trennungssituationen. Einge-
flossen sind die personlichen Rickmeldungen von 400
Betroffenen zu diesem Thema aus unserer Umfrage so-
wie Einzelinterviews. Ziel des Projektes ist die Unter-
stlitzung von Betroffenen und Selbsthilfegruppen bei
der Entwicklung passender Selbsthilfestrategien, auch
trotz und mit sozialen Angsten (Liebes-) Beziehungen
aufzunehmen und aufrechtzuerhalten.



Soziale Phobie und Sexualitat

Leitfaden Nr. 4 Teil Il ,Soziale Phobie und Sexu-

alitat” (140 Seiten)

Es werden Probleme mit Sinnlichkeit, Lust und sexueller
Erregung beschrieben und der mogliche Einfluss Sozia-
ler Angststérung dargelegt. Im Mittelpunkt stehen so-
wohl die korperlichen Veranderung unter einem chroni-
schen Angsterleben als auch Leistungsvorstellungen,
Versagensangste, iberzogene Erwartungen sowie ein
negatives Selbst- und AuBenbild. Dieser Leitfaden er-
ganzt den Leitfaden 4 Teil | um den Bereich Sinnlichkeit
und Sexualitat und beschreibt auch das Potential einer
Beziehung bei der Forderung wie auch Minderung be-
stehender sexueller Probleme im Umfeld Sozialer Pho-
bie. In einem Anhang finden sich Hinweise zu Krankhei-
ten und Medikamenten, die einen dampfenden Einfluss
auf die Libido haben kénnen.
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Wege der Selbsthilfe fur Menschen
mit Sozialer Phobie
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Leitfaden Nr. 5 (150 Seiten)
»Wege der Selbsthilfe fiir Menschen mit Sozia-

ler Phobie”

Dieser Leitfaden gliedert sich in zwei Abschnitte. Der
erste Teil stellt sich der Frage ,Soziale Phobie, was ist
das?“ Drei unterschiedlich ausfiihrliche Definitionen der
Angststorung werden vorgestellt und unter anderem
Soziale Phobie von Schiichternheit und einer angstlich-
vermeidenden Personlichkeitsstorung abgegrenzt. Im
Anschluss sind einige besondere Aspekte von Sozialer
Phobie beschrieben, u.a. das Vermeidungsverhalten,
die Generalisierungstendenz oder die Problematik der
Einsicht in die Ubertriebenheit der Angste. Im Hauptteil
wird auf ein Modell der Selbsthilfe ausfiihrlich beschrie-
ben, welches auf Weitung der Angste in Richtung auf
eine Heilung bei Sozialer Phobie ausgerichtet ist. Angste
kénnen sehr stark einengen. Heilung ist hier nicht ge-
meint als Zustand von Angstfreiheit, sondern als Wie-
dergewinnung von hinreichender Eigenverantwortung,
Gestaltungsfreiheit flr die eigenen Lebensziele und ei-
nem kompetenten Handling noch verbleibender
Angste.



Leben und Alterwerden
mit Sozialer Phobie

Leitfaden 6 ,Leben und Alterwerden mit Sozia-
ler Phobie” (125 Seiten)

Neben Kurzverlaufen gibt es bei Sozialer Phobie eine
grofle Anzahl — wenn nicht sogar eine Mehrheit — von
Betroffenen, welche sich lber viele Jahre und Jahr-
zehnte mit den Belastungen Sozialer Angststorung aus-
einandersetzen miissen. Diesen Langzeitverlaufen ist
der Leitfaden Nr. 6 gewidmet. In einer VSSP-eigenen
Umfrage sowie durch Einzelinterviews kommen Be-
troffene zu Wort. Wissenschaftliche Daten und Perspek-
tiven werden diesen ergénzend beigeordnet. Ein beson-
derer Abschnitt gilt Menschen mit Sozialer Phobie jen-
seits des 60. Lebensjahres. Dieser Bereich ist sowohl in
den ansonsten zahlreichen Darstellungen im Internet
nicht zu finden, noch hat die Therapieforschung dlteren
Betroffenen bisher auch nur ansatzweise eine entspre-
chende Aufmerksamkeit geschenkt.

Leitfaden zur Selbsthilfe und Selbsthilfe - Gruppen - Arbeit
Nr. 7

Soziale Phobie bei Kindern,
Jugendlichen und jungen Erwachsenen

Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP

Leitfaden Nr. 7 ,,Soziale Phobie bei Kindern,
Jugendlichen u. jungen Erwachsenen”

erscheint DEZ. 2017

43



Mitglied werden im VSSP

als Einzelmitglied oder Selbsthilfegruppe

- weil es die Interessenvertretung von Betroffenen starkt in der Offentlichkeit, gegeniiber Kranken-
kassen, zum Vorteil der Selbsthilfe

- weil die Mitgliedschaft monatlich kiindbar ist
- weil du besser informiert bist
- weil du mitwirken kannst, wenn du magst

- weil wir unsere ehrenamtliche Arbeit ohne Mitgliedschaften von Betroffenen und auch Selbsthilfe-
gruppen einfach nicht machen kénnen

Unser Verband braucht fir seine Arbeit die Riickmeldung und Unterstiitzung durch die Betroffenen.
Eine gute Moglichkeit hierflr ist die Mitgliedschaft in unserem Verband. Sie gibt uns unterstiitzende
Riickendeckung bei der Offentlichkeitsarbeit und gegeniiber Férderern (z.B. Krankenkassen).

Wir wissen, dass ein guter Schutz ihrer Mitgliedsdaten vielen Mitgliedern besonders wichtig ist. Wir
versichern, im Rahmen gesetzlicher Bestimmungen persodnliche Daten der Mitglieder grundsatzlich
nicht nach aullen weiterzugeben.

Im Rahmen einer Gruppen-Mitgliedschaft erhalten Selbsthilfegruppen kostenlose Druckausgaben aller
bisher erschienenen Leitfadden zur Selbsthilfe und Selbsthilfegruppenarbeit sowie ein Jahresabo ,Die

Angst-Zeitschrift” (DAZ).

Mitgliedsantrage konnen angefordert werden unter info@vssp.de .
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KONTAKT

Bundesverband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) e.V.
Pyrmonter Str. 21, 37671 Hoxter

Tel.: 05271 — 6999056

info@vssp.de www.vssp.de

Spezielles Selbsthilfeberatungstelefon von Betroffenen far
Betroffene und Angehorige: 05271 - 6999056

Spendenkonto: GLS-Bank DE15 4306 0967 4027 4356 01
GENODEM1GLS

Bundesverband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) gem. e.V.
Alle Rechte vorbehalten. Vervielféltigung, auch auszugsweise, nur
nach vorheriger Absprache mit dem VSSP e.V.

© VSSP / Ausgabe April 2017
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Der gemeinniitzige Verband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) e.V.
besteht seit 2008. Gegriindet wurde er von Betroffenen mit dem Ziel,
wirkungsvoll und solidarisch die Selbsthilfe allgemein und insbesondere
die Selbsthilfegruppenstruktur im Bereich Soziale Phobie zu unterstit-
zen und das Hilfenetz weiter zu entwickeln.

Der VSSP-Gesamtverband besteht aus dem Bundesverband,
den Landesverbanden

Baden-Wirttemberg

Bayern

Berlin-Brandenburg

Niedersachsen-Bremen-Sachsen-Anhalt
Nordrhein-Westfalen

Thiiringen-Sachsen

sowie Landesgeschaftsstellen in den Ubrigen Bundeslandern.

Mit seiner Internetzeitschrift “Infomedium Soziale Phobie” (ISP) mdchte
der Verband u.a.tber interessante Aktivitaten aus Sozialphobie Selbst-
hilfegruppen informieren, in Interviews Selbsthilfegruppen und -initiati-
ven im Bereich soziale Angste vorstellen und DenkanstéRe liefern zu
selbsthilfegruppen-relevanten Themen.

www.vssp.de

BUNDESVERBAND DER SELBSTHILFE
SOZIALE PHOBIE




