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Soziale Phobie

»Angst vor Blamage?"

Anna hat bereits auf dem Weg zur Schule einen KloB im Hals, ist unruhig und merkt, dass ihre
Hande zittern. Am liebsten wirde sie mit dem Auto wieder umdrehen und nach Hause fahren,
denn heute hat sie wieder Vertretungsunterricht fur eine ausgefallene Kollegin. ,,0b ich den
Unterricht gut genug vorbereitet habe?”, ,Was ist, wenn ich die Fragen der Schuler nicht
beantworten kann?“, denkt sie sich. Am Nachmittag ist auch noch eine Dienstbesprechung. Die
Anspannung ist bereits hoch, als sie im Lehrerzimmer eintrifft. Als sie spater vor den Schiilern
der Vertretungsklasse steht und den Unterricht beginnen méchte, merkt sie, wie ihr Herz klopft,
sich SchweilRperlen auf ihrer Stirn bilden und sie an den Handen zittert. Pl6tzlich weils sie nicht
mehr, welches Thema sie flr heute vorbereitet hatte. Warme steigt in ihr auf und sie errétet. ,Ist
mir das peinlich. Bestimmt merken die Schuler, wie unsicher ich bin und halten mich fiir unfahig.
Mein Kopf ist ganz rot. Ich werde mich wieder blamieren. Am liebsten wirde ich hier weg.” Anna
begrulst die Klasse und bewaltigt die Unterrichtsstunde unter groer Anstrengung. In der
Dienstbesprechung setzt sie sich in die letzte Reihe. Sie wlrde zu einem Thema gerne einen
Beitrag leisten, merkt aber schon wieder die Warme in ihr aufsteigen und das Zittern ihrer
Hande. Lieber halt sie sich zurlck, zu grof ist die Angst, sich vor ihren Kolleginnen und Kollegen
zu blamieren wie am Morgen vor den Schuilern...

Was steckt dahinter?

Flr viele Menschen ist es mit Unwohlsein verbunden, einen Vortrag zu halten oder in einer neuen
sozialen Situation aufzutreten. Wenn jedoch viele soziale Situationen, in denen ich im Zentrum der
Aufmerksamkeit stehe oder von anderen bewertet werden kdnnte, so belastend sind, dass ich diese
am liebsten vermeide oder nur unter groter Angst durchstehen kann, kann es sein, dass sich eine
Soziale Angststérung entwickelt hat. Typischerweise tritt dabei die Beflrchtung auf, sich in sozialen
Situationen zu blamieren, sich vor anderen peinlich oder erniedrigend zu verhalten. Hinzu kommen in
den Situationen kérperliche Symptome wie Herzrasen, Schweilausbriche, Zittern und Erréten, die
wiederum im Zentrum der eigenen Aufmerksamkeit stehen. Betroffene sind haufig der Uberzeugung,
diese Symptome kdénnten von anderen bemerkt werden und als Beweis flr die eigene Unfahigkeit
interpretiert werden. Es besteht die Gefahr, dass sich die soziale Angst in so genannten
Teufelskreisen immer weiter hochschaukelt und im Alltag zu mehr und mehr Einschrankungen fuhrt.

Was ist zu tun?

Suchen Sie sich zeitnah (d.h. sobald Sie merken, dass Sie leiden) Unterstitzungsmdéglichkeiten! Denn
um eine Chronifizierung und Verselbststandigung von Symptomen zu verhindern, ist es wichtig, in
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frihen Belastungsstadien Hilfe zu suchen. In den CARE-Beratungsstellen beraten approbierte
Psychologische Psychotherapeutinnen unter arztlicher Schweigepflicht und kénnen im
Gesundheitssystem und im Regionalen Landesamt passende HilfsmaBnahmen vermitteln.

Um flir Betroffene eine schnelle Versorgung sicher zu stellen, gibt es ein Netzwerk aus
kooperierenden Kliniken und ambulanten Behandlern. Die Kooperationspartner bieten zusatzlich zu
einem umfassenden individuellen Ansatz eine berufsspezifische Ausrichtung fur [?]Beschaftigte in
Schulen und Studienseminaren an.

CARE berat bei Bedarf auch Schulleiter und Schulleiterinnen fir den Umgang mit belasteten
Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern.
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