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In den modernen Medien wie auch in der Selbsthilfeszene
sind zwei Begriffe so selbstverstdandlich und inhaltsschwer
wie auch schon durch standige Wiederholung von Abnutzung
bedroht:

Wer will nicht alles Plattform sein und eine Vernet-
Zung anbieten?

Von einem der erstaunlichsten Netzwerke habe ich erst vor
kurzer Zeit erfahren aus dem Buch ,Das geheime Leben der
Baume“ von Peter Wohlleben.

Eine stille Kommunikation und standige Unterstltzung und
gegenseitige Achtsamkeit von Baum zu Baum. Der ganze
Wald ein groRes Netzwerk.

Vielleicht kann ein Gang durch den Wald dem Gedanken an
Gruppe und Zusammengehorigkeit eine ganz neue Perspek-

tive bieten?

Ok. Wir wollen mit unserem Verband und auch mit diesem
Infomedium eine Austauschflache bieten mit einer ausdriick-
lichen Einladung zur Mitwirkung. Aber ,platt” wollen wir
dabei nicht sein, auch nicht so ganz eben.

Vielleicht eher uns ein Vorbild nehmen am Waldboden:

unaufgerdaumt, fruchtbar, durchaus ungerade.

Vernetzung bildet auch den Schwerpunkt dieser Ausgabe.
Wir fragen uns, ob junge Menschen ausreichend in der
Selbsthilfelandschaft eingebunden sind und inwiefern der
Austausch zwischen Jung und Alt bereichernd sein kann.
Zudem stellen wir das Forum Sozcafé vor, dass sich bereits
seit einigen Jahren als virtuelle Plattform fir Menschen mit
Sozialer Phobie etabliert hat.

In unserem Artikel zur Bestandssicherung von Selbsthilfe-
gruppen befassen wir uns mit der Herausforderung, Grup-
penmitglieder fir einen langeren Zeitpunkt miteinander zu
verbinden, sodass ein zuverldssiges Beziehungsnetzwerk

entstehen kann.

Ich wiinsche euch eine gute Zeit
Alexandra (flr das Redaktionsteam)

Das Infomedium Soziale Phobie
(ISP) ist die Mitglieder- und In-
fozeitschrift des VSSP und er-
scheint zweimal jahrlich.

e Esinformiert Uber interessante Aktivitdten aus
Sozialphobie- Selbsthilfegruppen

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

e  bietet Raum fiir Betroffenen-Berichte zu ein-
zelnen Aspekten Sozialer Phobie

o liefert Diskussionsanregungen durch Beitrage
z.B. zur Selbsthilfegruppen-Struktur und grup-
penrelevanten Themen

o stellt unterschiedliche Gruppenkonzepte vor

e berichtet zu Veranstaltungen des ,,Zentrums
fir Menschen mit Sozialer Phobie” und Verof-
fentlichungen des VSSP.
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Junge Selbsthilfe

bei Sozialer Phobie

Drei Mitglieder des VSSP e.V. haben sich Ge-
danken gemacht zum bestehenden Selbsthil-
fegruppenangebot fiir junge Menschen. Die
einzelnen Beitrage sind farblich unterschie-
den.

»dunge Selbsthilfe” ist ein Thema, welches seit 2012
schrittweise immer mehr Raum einnimmt. Daran beteiligt
sind neben den Betroffenen selbst auch die Selbsthilfeor-
ganisationen, die Selbsthilfekontaktstellen und auch die
Krankenkassenverbande.

Gestlitzt werden diese Aktivitaten auf Umfrageergebnisse,
welche quer durch alle Themen- und Krankheitsbereiche
einen Hinweis geben, dass die Nachfrage von Betroffenen
nach Gruppen-Selbsthilfe nachlasst, insgesamt die Anzahl
der Gruppenteilnehmer schleichend ricklaufig ist und
somit nachfolgend auch die Anzahl der Selbsthilfegruppen.
Auch wird ein Anstieg des Altersdurchschnitts der Teilneh-
menden festgestellt. Die Untersuchungen konzentrieren
sich auf die Gruppenselbsthilfe.

Es ist nicht anzunehmen, dass sich in friiheren Jahren deut-
lich mehr junge Betroffene den Selbsthilfe-Gruppen ange-
schlossen haben. Eine konkrete Lésung aber, der Schrump-
fungs- und Alterungstendenz entgegen zu wirken, liegt
wohl in der Gewinnung junger Menschen (ab 18 Jahren) fir
die Aktivitaten und Angebote der Selbsthilfe.

Soziale Angststérung ist ein Problemfeld und Krankheits-
bild, welches im Gegensatz zu vielen anderen nicht erst mit
fortschreitendem Lebensalter auftritt, sondern ab Kindes-
und Jugendalter bis ins hohe Alter die Lebensfiihrung be-
einflussen kann. Von daher ist der Einschluss junger Men-
schen in die Selbsthilfeangebote wichtig.

Der VSSP e.V. hat sich in 2018 besonders diesem Thema
gestellt. Wir sind uns natirlich bewusst, dass flir einen
Menschen mit Sozialer Phobie der Eintritt in eine Selbsthil-
fegruppe mit besonderen Schwierigkeiten verbunden ist,
sodass vieles aus der allgemeinen Diskussion Uber Junge
Selbsthilfe nicht direkt auf unser Problemfeld libertragbar
ist.

Mit diesem ISP-Beitrag wollen wir zu einer lebhaften Dis-
kussion anregen. Das bedeutet, dass wir keine fertigen
Konzepte und Ergebnisse darstellen - die wir auch gar nicht
haben - sondern Thesen, Gedanken, Fragen, Beobachtun-
gen, Subjektives.

Sind junge Sozialphobie-Betroffene zurzeit hinreichend in
der Sozialphobie-Selbsthilfe vertreten? Selbsthilfe = Fo-
rum, Internet, SHG, anderes...

Meines Erachtens gibt es kaum Selbsthilfegruppen im Be-
reich Soziale Phobie, die sich auf ein Alter U 30 festlegen.

Andererseits ist das Durchschnittsalter vieler SP-Gruppen
um oder knapp Uber 30 Jahre — aus der Umfrage zur Struk-
tur von Sozialphobie-Selbsthilfegruppen ist das hervorge-
gangen (siehe Infomedium Ausgabe 2017/1). In den vier
Gruppen, in denen ich selber aktiv bin, sind auch in jeder
Gruppe Betroffene im Alter von 18 — 30 Jahren, der Anteil
dieser Altersgruppe liegt im Schnitt bei eher liber 50 %,
teils auch noch deutlich héher.

Im Selbsthilfeforen, etwa dem sozcafe, habe ich den Ein-
druck, dass sehr viele jlingere User vertreten sind.

In vielen Gruppen sind nur wenige junge Betroffene. Unse-
re Gruppe besteht fast nur aus Mitgliedern unter 40, viele
sogar unter 30. Allgemein finden sich bei unserer Thematik
aber flachendeckend auch deutlich mehr jingere Personen,
als bei anderen Themenbereichen.

Die Sozialphobie-Selbsthilfegruppen sind eher jung mit
einem Altersdurchschnitt von 30-35 Jahren im Vergleich
mit SHGn zu anderen Krankheitsbildern. Der Altersdurch-
schnitt der Nutzer des Forums Sozcafe liegt bei 25-30 Lj.
Dies ist ein Hinweis, dass junge Betroffene ab 18 tendenzi-
ell nicht entsprechend in den Gruppen vertreten sind. Bei
den Gruppen, als auch im Forum ist das Altersminimum
faktisch bei circa 18 Jahren.

Ist ein Wandel der Nutzungsgewohnheiten zu beobach-
ten?

Das Internet als Moglichkeit fir Nutzer hat weiter an Be-
deutung gewonnen und bietet sicher zahlreichere Moglich-
keiten in Kontakt zu treten (Videogruppen, Chats etc.),
andererseits auch eine groRe Anzahl von Moglichkeiten,
Kontakte zu vermeiden (auch sehr schnell aus Kontakten
raus zu gehen, ein Mausklick genlgt). Zur kurzfristigen
Befriedigung von Bediirfnissen nach Kontakt ist das Inter-
net sicher ein schéner Raum; langfristige und vertiefte
Bindungen einzugehen ermdglicht meines Erachtens eher
eine Selbsthilfegruppe. Andererseits ist das Internet auch
eine gute Einstiegsmoglichkeit, um Kontakte spater zu
vertiefen.

Bei uns hat es sich Uber die Jahre nicht wirklich verandert.
Allgemein werden die Freizeitaktivitdten gerne angenom-
men. Einen allgemeinen Wandel kann ich nicht feststellen.
Ich kenne aber andere Gruppen, die sich inzwischen ver-
starkt dem Thema Ubungen widmen und auch damit viele
Leute erreichen.

Einen Wandel der Nutzungsmoglichkeiten kann ich nicht
eindeutig erkennen. Sicher hat das Internet mit seinen
Angeboten an Information und auch durch Internet-
Betroffenenforen eine hohe Bedeutung, das aber schon seit
vielen Jahren. Vielleicht beobachten wir auch keinen we-
sentlichen Wandel der Nutzungsgewohnheiten, weil ent-
sprechende Alternativangebote nicht hinreichend sichtbar,
nicht vorhanden sind.
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Gibt es Altersuntergrenzen fiir die Angebote?

Ich denke, 18 Jahre, also die Volljahrigkeit, ist eine solche
Grenze. Allerdings gibt es auch schon Gruppen, in denen
Jugendliche im Alter von U 18 durch Vater oder Mutter
begleitet wurden. Das kann sowohl hilfreich sein (als Ein-
stieg) als auch hemmen.

Bis 18 Jahre nicht, darunter wird es schwierig, weil ein
Einverstandnis der Eltern vorliegen muss.

Aus juristischen
Griinden bildet
die Volljahrigkeit
mit 18 eine deut-
liche  Orientie-
rungslinie far
organisierte
Selbsthilfeaktivi-
taten. Die Al-
tersuntergrenze
mit 18 Jahren
besteht definitiv
im Forum. Inte-
ressant ist aber,
dass bis zum 20.
Lebensjahr  die
Nutzerzahl  ge-
ring bleibt und
dann  geradezu
sprunghaft an-
steigt. In den
Gruppen ist die
Volljdhrigkeit mit 18 J.. wohl auch eine untere Linie, die
aber in einigen Gruppen auch unterschritten wird — auch in
Abhdngigkeit von der Nachfrage junger Betroffener.

Wiren Alters-Ober-/ Unter-Grenzen fiir spezielle Angebo-
te sinnvoll und/oder moglich?

Das ist eine sehr schwierige Frage. Einerseits denke ich,
dass es bestimmte Angebote gibt und auch Themen, die
jungen Menschen besonders unter den Nageln brennen.
Also die Themen Ausbildung, Schule, Studium, Partner-
schaft etc.

Andererseits haben Menschen mit SP, die dlter sind, genau
diese Themen friher auch erlebt. Vielleicht sind sie sogar
noch nicht bearbeitet und deshalb aktuell.

Dieses ,,Drinstecken” der Jugendlichen und die wichtige
Distanz der Alteren zu diesen Themen kénnen sich sehr gut
ergdnzen. Es gibt sicherlich Angebote wie Impro-Theater,
die sich eher an jlingere Teilnehmer richten.

Aber sollte man eine Altersgrenze einfiihren und wie geht
man damit um, wenn jemand mit 45 oder 65 Jahren noch
Impro-Theater erlernen will?

Es mag sinnvoll sein, spezielle Angebote fiir Jliingere zu
machen. Sinnvoll ist es, dass es Schnittstellen und Uber-
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ginge gibt, die es ermoglichen, dass die Generationen
voneinander profitieren.

Ich finde durchmischte Gruppen gut und denke, dass viele
Angebote fir eine breite Altersspanne sind. Natirlich gibt
es Freizeitaktivitiaten und Angebote, bei denen sich , Altere”
eher zurticknehmen.

Das ist eine ganz wichtige Frage. Auch hier wieder zundchst
der Blick auf das Forum sozcafe. Es funktioniert mit einer
vollkommenen Alters- Durchmischung. Es gibt keine Berei-
che, die nach
Alterskategorien
sortiert sind.

Bei einer Min-
derheit der Sozi-
alphobie-
Selbsthilfegrup-
pen gibt es Anga-
ben zum ge-
winschten Al-
tersbereich  der
Teilnehmenden.
Wenn  Teilneh-
mer 18 Jahre wie
auch 70 Jahre alt
sein konnen, so
ist das eine sehr
grolRe Alters-
spanne. In der
Praxis lasst die
Nachfrage nach
einer SHG-
Teilnahme meines Erachtens spatestens ab 50 deutlich
nach. Es ist nur eine kleine Minderheit, die dlter als 50 Lj.
ist. Wirde diese Altersgruppe von einer Teilnahme an der
reguldaren SHG Uber eine Altersbeschriankung ausgeschlos-
sen, bestliinde fir sie nur in GroRstddten eine Chance auf
Griindung einer , Alteren-Gruppe*.

Nun zu den jungen Betroffenen. Es finden sich ,Junge
Gruppen” mit einem unteren Alterspunkt bei 18 Jahren. Die
Altersobergrenze variiert zwischen 25 — 30/ 35 Jahre. Je
enger das Altersintervall, umso mehr stellt sich die Frage
nach einer stabilen Teilnehmerzahl. Da alle Menschen alter
werden, besteht in allen Gruppen eine Tendenz zu einer
(schleichenden) Erhohung des Altersdurchschnitts. In Stad-
ten mit einer Universitdat kdnnen SHGn mit einer Alters-
oberbegrenzung bis 30 Jahre vermutlich langerfristig be-
stehen und hinreichend Teilnehmer finden.

Wie sinnvoll ist eine Gruppe mit einem definierten Alters-
bereich? Fiur mich ist es denkbar, dass die Altersbeschran-
kung insbesondere in Richtung einer ,Jungen Gruppe”
einen Einfluss hat auf die Gesamtatmosphdare, die Themen
und Ausrichtung einer Gruppe. Mir erscheint die Diskussion
Uber den Sinn einer altersbegrenzten Gruppe ganz dhnlich
der einer geschlechtergetrennten Gruppe zu sein. Es fin-
den sich je nach Perspektive Argumente pro und contra.
Wesentlich erscheint mir der Aspekt, dass die Nachfrage
vor Ort eine Aufteilung in mehrere Gruppen zuldsst, die
Gruppen somit nicht an mangelnder Nachfrage scheitern.



Wichtig erscheint mir auch, dass moglichst keine Minder-
heit — ob jlnger oder alter — ohne ein Angebot dasteht.

Grundsatzlich  erscheinen
mir eine Auswahl verschie-
dener Angebotsformen
sinnvoll im Bereich der
Selbsthilfe  bei  Sozialer
Phobie, wenn ein entspre-
chendes Interesse und eine
hinreichend hohe Nachfra-
ge vorhanden ist oder eben
auch durch Angebotsvielfalt
vergroBert wird. Wie an
spaterer Stelle ausgefiihrt
besteht zurzeit die Gefahr,
dass mehrere differenzierte
Angebote nebeneinander
keinen  Bestand haben
kénnten, wo eine Gruppe
eine stabile Teilnehmerzahl
gewahrleistet.

Scheitern  Gruppeninitiati-
ven, so ist dies meist mit
der Bestatigung negativer
Annahmen und mit Enttdu-
schungen verbunden -
sowohl bei denen, die sich
fir den Bestand der Gruppe besonders engagiert und ein-
gesetzt haben - als auch bei denen, die nach langem Abwa-
gungsprozess und Zaudern endlich den Mut gefunden
haben, sich unter Menschen mit ihren Schwierigkeiten zu
outen. Dass sich Gruppen auch wieder auflésen konnen, ist
nicht grundsatzlich zu verhindern, ein vielleicht notwendi-
ger Wandel, aber oft fur diejenigen, die sich engagiert
haben, schade.

Wie sind junge Betroffene erreichbar?

Es mag seltsam klingen. Aber wir haben in einem ganz
normalen Printmedium, einer Jugendzeitschrift in Heil-
bronn, viele Reaktionen von jungen Betroffenen erhalten,
die dann auch in die Gruppe gekommen sind. Um die digi-
tale Welt des Internets kommt keiner mehr umhin, das ist
klar — aber nicht so eindeutig, wie ich gedacht habe.

Wie meiner Meinung nach die meisten alteren Betroffenen
auch — Uber das Internet.

Es wird das Internet sein, das alle Betroffenen erreicht. Ich
glaube aber, dass junge Menschen eine andere Ansprache
und auch etwas andere Inhalte bevorzugen als deutlich
dltere.

Was ist mit Jugendlichen unter 18 Jahren? Interesse,
Nachfrage, Angebote, Eigenstandigkeit, juristische Seite,
Einbeziehung der Eltern?

Eltern im Boot zu haben bei U 18 ist sicher sinnvoll und
winschenswert. Wie die Einbeziehung aussieht, hangt

dann von den Bedirfnissen beider Seiten ab und ist indivi-
duell verschieden (Begleitung zur Gruppe, in die Gruppe?)

In der Jungen Selbsthilfe bei uns gibt es auch Minderjahri-
ge, die allerdings nur mit schriftlichem Einverstéandnis der
Eltern kommen kdnnen. Natirlich unterscheiden sich die
Themen und Interessen dieser Altersgruppe noch einmal
starker als bei ,Erwachsenen”.

In der Altersanndherung an die Volljahrigkeit, so von 16 -18
Jahre, kdnnen sich Gruppen (ibergéngig 6ffnen. Angebote
der Selbsthilfe fiir junge Menschen unter 16 Jahren beste-
hen zurzeit nahezu nicht. Es scheint grundsatzlich moglich,
diese im Laufe der nachsten Jahre unter Einbeziehung der
Eltern schrittweise zu entwickeln und auszuprobieren.

Wie sidhe eine vernetzte Diskussion / Austausch innerhalb
bestehender Strukturen aus?

Wir haben in vielen SP-Gruppen das Glick, dass verschie-
dene Generationen da sind. Das ist eine riesige Ressource
und unterscheidet uns von manch anderen Gruppenange-
boten. Es ware sicherlich innerhalb der Gruppen interes-
sant, die verschiedenen Bedtrfnisse und Standpunkte der
Jingeren zu erfahren. Freilich ist das Aussprechen von
verschiedenen Standpunkten, vielleicht sogar Auseinander-
setzungen, sicher nicht die einfachste Ubung von Men-
schen mit Sozialer Phobie. Ich kann hierzu ,ein Lied sin-
gen”. Flucht ist flir viele immer noch die erste Option.
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Bestehende Gruppen sollten sich 6ffnen fiir neue Ideen und
neue Teilnehmer (nicht nur junge) mitgestalten lassen. Nur
durch einen lebendigen Prozess kénnen Gruppen meiner
Meinung nach lange Uberleben. Ein Austausch unter den
verschiedenen Gruppen ist immer sehr bereichernd und
bietet neue Ideenansatze fir das eigene Arbeiten.

Welche Angebote kdnnte der VSSP machen/ anstoBen?

Wir konnten eine Plattform schaffen, die einen solchen
Austausch zwischen den Generationen ermoglicht, bei-
spielsweise in Form einer Videokonferenz.

Den Austausch der Gruppen untereinander starker fordern
und unterstutzen.

Der VSSP e.V. kann auf Ebene des Bundesverbandes die
Diskussion biindeln und auch zentrieren. Auf Ebene seiner
Landesverbande kann er vor Ort gruppenverbindend -
regional entsprechende Austauschformen anbieten. Wich-
tig ist, Uber Befragungen auch die Betroffenen auflerhalb
des SHG-Rahmens mit einzubeziehen.

Ist die konventionelle SHG ganz allgemein ein zunehmend
veraltetes Auslaufmodell?

Flr den Bereich Soziale Phobie ein ganz klares Nein. Dieses
Nein speist sich etwa daraus, dass die Anzahl der SP-
Gruppen sich deutlich vergréfert hat im Zeitraum 2010-
2018. Auch sind in vielen Gruppen jiingere Menschen stark
vertreten, auch das widerspricht der These.

Fir mich absolut nicht! Ich finde Gesprachsgruppen ein
bewahrtes und fir mich unverzichtbares Element. Dariiber
hinaus kann es gerne viele Erganzungen geben.

Dass Menschen miteinander reden, dirfte zeitlos sein. Dass
sie hierfir je nach Anlass und Thema einen geschiitzten
Raum suchen, ist auch klar. Ich denke, der Stuhl- und Rede-
kreis ist zeitlos aktuell.

Was spriche ggf. fiir / gegen separate junge SP-Gruppen?
Was bedeutet das fiir bestehende Gruppen?

Sicher konnten altersspezifische Themen gut besprochen
werden, auch Freizeitaktivitdten (Paintball, Klettern etc.).
Junge Betroffene sind oftmals in einer Phase, die sie sehr
viel Kraft kostet. Also Ausbildung, Studium, Partnerschaft
etc. Dann noch eine Selbsthilfegruppe zu griinden, ist
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sicherlich eine groRe Herausforderung. Mein Respekt geht
an die Leute, die das hinbekommen haben.

Ich denke, dass die verschiedenen Generationen im gegen-
seitigen Austausch profitieren konnen. Das wiirde in einer
altersspezifischen Gruppe fehlen.

Es spricht dafiir, dass junge Leute unter sich eher Anschluss
finden und sich unter Gleichaltrigen noch zugehdriger fiih-
len. Letztendlich lasst sich diese Personengruppe hierdurch
langer halten als in stark durchmischten Gruppen. Das
Problem bei der Sache ist es, (iberhaupt erst einmal genug
Personen zusammenzubekommen fiir eine eigenstandige
Gruppe, ohne eine bestehende zu untergraben.

Fir altersspezifische Gruppen sprache wohl ein hoéherer
Identifizierungsgrad, eine ,,gemeinsame Sprache®, dhnliche
Alltagsthemen, allgemein also eine leichtere Austausch-
ebene. Fir die altersdurchmischte Gruppe spricht der gro-
Re Erfahrungsreichtum und die Vielfalt der Ansichten und
Betrachtungsweisen. Letztlich glaube ich, das ist nicht ge-
geneinander aufzurechnen.

Ein ganz wichtiger Aspekt aber ist aus praktischen Erwa-
gungen zu beachten: Statistisch weisen Stadte je 100.000
Einwohner eine stabile Sozialphobie-Selbsthilfegruppe auf.
Das bedeutet, dass die Anzahl moglicher SHG-Griindungen
pro Stadt auf Grund der begrenzten Nachfrage wirklich
begrenzt ist. Je mehr Gruppen nebeneinander bestehen,
umso mehr muss im Auge behalten werden, dass jeder
Gruppe eine hinreichende Anzahl von Teilnehmenden
zukommen kann. Ansonsten entstiinde ein negatives Kon-
kurrenzverhalten zwischen den Gruppen, was glaube ich
insgesamt nicht wiinschenswert ist. Aber es gibt durchaus
auch erfolgreiche Griindungen in kleinen Stadten.

Gibt es fiir junge Betroffene Alternativen zur gewohnten
SHG? Was wire denkbar?

Sicherlich alles im Bereich Internet, Video, Chat,
Whatsapp...... Aber auch an spezifische Angebote im Be-
reich Freizeit (Disco etc.) denke ich.

Erganzungen wie Freizeitaktivitdten, Theatergruppen, etc.
schaffen sicher einen besonderen Anreiz und bieten ein
anderes Umfeld zum Austausch.

Fiir junge Menschen kdnnten Gruppenkonzepte interessant
sein, die den Stuhlkreis verlassen. Gemeinsame Unterneh-
mungen, insbesondere an Wochenenden, orientiert an den
Interessen der Altersgruppe, Forumsaktivitaten, Gber sozia-
le Medien starker vernetzte Kleingruppen.
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Das Forum

Neben den Selbsthilfegruppen und der vielfiiltigen Ratgeberliteratur bilden
die Internet-Foren eine Séiule der Selbsthilfe bei Sozialer Phobie.

Das Forum Sozcafe (www.sozcafe.de) wurde - unter Vorlaufernamen - im Jahr 2002 von
einem Betroffenen gegriindet, schon unter der Nutzung moderner Forumssoftware. Vor-
laufer war ab 1999 eine Mailingliste.

Steigende Nutzer- und Beitragszahlen sind Ausdruck der Bedeutung dieses Selbsthilfean-
gebotes. So haben im Laufe der Jahre 10.000 Nutzer knapp unter 1 Million Beitrdge in das
Forum eingebracht. Zirka 6.500 Beitrage kommen zurzeit monatlich hinzu.

Nachdem der VSSP e.V. auf Wunsch des Griinders im Mai 2014 das Forum als Betreiber
Uibernommen hatte, haben wir in einer Befragung der Nutzer in 2015 einen Uberblick er-
langt Gber die Wiinsche und Nutzungsgewohnheiten der am Forum Beteiligten.

Das statistische Durchschnittsalter der Forumsnutzer liegt
bei unter 30 Jahren, wobei mannliche Nutzer etwas spater
zum Forum finden als weibliche. Abbildung 1 zeigt die
@ minnlich Altersverteilung der Nutzer des Forums.

@ weiblich

31-40 41-50 51-60

Abbildung 1: Alter und Geschlecht der Teilnehmenden des sozcafe-Forums

Wie sieht die Altersspanne
in eurer Gruppe aus?

M Altersverteilung

Ein Vergleich mit einer Befragung von Teilnehmern an
Sozialphobie-Selbsthilfegruppen (sieche Abbildung 2 rote
Punkte) zeigt, dass Forumsnutzer im statistischen Durch-

W Altersdurchschnitt schnitt funf bis 10 Jahre jiunger sind als Gruppenteilneh-

mer.

15 20 25 30 35 40 45

55 60 65 70 75 80

Abbildung 2: Altersdurchschnitt von Selbsthilfegruppen-Teilnehmern (rote Punkte)



Die Nutzungsdauer im Forum
Wochennutzungszelt Wir haben uns weiter fiir die Nutzungsdauer der Teilnehmer im
Forum interessiert.

Eir_m paar Mehr als 2/3 der Teilnehmer sind mindestens tiglich online.
Minuten: Dabei variiert die wochentliche Teilnahmedauer von wenigen
Bis zu einer Minuten bis mehr als 5 Stunden (siehe Abbildung 3).

Stunde:

Frauen sind aullerdem etwas langer eingeloggt als Manner.
Deutlich mehr Méanner als Frauen beenden ihren Aufenthalt im
Forum nach wenigen Minuten.

M Bis 5 Stunden:

H Mehrals 5
Stunden: Dreimal so viele Frauen wie Manner geben auBerdem an, mehr
als funf Stunden pro Woche aktiv zu sein.

Abbildung 3: Wochennutzungszeit des Forums

Aktive und passive Nutzung des Forums

Zwei Drittel der Nutzer verhalten sich eher ,passiv”, das heil3t, sie nutzen das Forum als In-
formationsquelle, schreiben aber nicht oder nur selten einen Beitrag - was vor dem Hin-
tergrund der Sozialen Phobie vielleicht auch nicht verwundert. Langjahrige Nutzer sind
ganz Uberwiegend schreib-aktiv. Hemmungen und Bedenken nehmen also mit der Zeit ab.

Der Chat

Neben dem Schreiben von Beitragen bietet das Forum auch eine Chatfunktion an.

Ein GrofRteil (80%) der Nutzer gibt an, den Chat selten oder nie zu nutzen, und die gleiche
Anzahl stuft den Chat als ,, weniger wichtig” flr sich ein.

Neue Mitglieder scheinen den Chat vermehrt zu nutzen. AuBerdem nutzen eher jlingere
und etwas mehr mannliche Nutzer dieses Medium. Die Teilnehmerzahl im Chat ist auf 20
Teilnehmer gleichzeitig begrenzt, dieses Limit wird abends haufig auch erreicht.

Die Moglichkeit der Versendung ,,privater” Nachrichten

Eine weitere Funktion des Forums ist die Moglichkeit, per ,Privater Nachricht” Kontakt zu
anderen Nutzern aufzunehmen. Dies geschieht Uiber den frei gewdhlten Nutzernamen, so-
dass die Anonymitat gewahrt bleibt.

Diese Funktion ist eher fiir die Userinnen interessant. Auch Stammgaste nutzen sie liber-
durchschnittlich.

Worin kann das Forum die Nutzer unterstiitzen?

Die folgende Abbildung 4 zeigt das Ergebnis der Frage an, welche Unterstiitzungsfunktio-
nen das Forum fir die Nutzer (ibernehmen kann. Hierbei steht der regelmaRige Austausch
mit anderen Betroffenen klar im Vordergrund. Auch die Moglichkeit, sich mit der Sozialen
Phobie , outen” zu kdnnen, schitzen die Umfrageteilnehmer. Uber die Hilfte gibt an, tiber
das Forum Kontakte gefunden zu haben, und sogar 20% konnten eine Partnerschaft auf-
bauen.
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Unterstiitzungsoptionen durch das Forum

Der Austausch mit anderen Betroffenen hilft.
Habe nette Internet-Kontakte gefunden

Ich habe mich das erste mal ,,outen” kénnen.

Habe Freunde gefunden mit realen Begegnungen.
Bin Uber Therapiemoglichkeiten informiert worden
Habe eine Beziehung anknipfen kénnen.

Bin zu einer Psychotherapie ermutig worden
Aufsuchen einer Selbsthilfegruppe war leichter.

Anderes:

0 20 40

60 80

%

100

Abbildung 4: Unterstiitzung durch das Forum

Die Aufgabe des VSSP e.V. als Forumsbetreiber

Der VSSP e.V. Ubernimmt als Betreiber die Vertretung des Forums nach aullen, an erster
Stelle in presserechtlicher und juristischer Hinsicht. AuRerdem sichert er den finanziellen
Rahmen. Kosten entstehen primar im Bereich der Forumssoftware und der technischen
Anbindung an das Internet.

Der Selbsthilfeverband bemiiht sich um eine angemessene AufRendarstellung der Selbsthil-
feaktivitdten des Forums und versteht sich als organisatorisches Bindeglied zwischen den
Forumsteams und den Nutzern.

Ein Blick auf Unterschiede zwischen dem Forumsangebot und dem SHG — Angebot

was den Forumsnutzern wichtig ist ...

Nicht in die Offentlichkeit missen:

Anonymitat

Rund um die Uhr - Verfligbarkeit

neu M Gesamt

80

100

%

Abbildung 5: wichtige Kriterien aus Sicht der Nutzer

Wir haben die Forumsnutzer nach der Wichtigkeit bestimmter Eigenschaften des Internet-
forums gefragt, die ein Forum grundsétzlich von einer reguldren Selbsthilfegruppe unter-

scheiden. Folgende Punkte waren wichtig:
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Die Anonymitat der Teilnahme, ein Angebot ,rund um die Uhr“ und die Nutzung ,von zu-
hause” aus.

Die Anonymitat im Austausch sowie die standige Verfligbarkeit des Forums sind ein Anreiz.
Auffallend ist, dass neue Nutzer eher den Vorteil sehen, sich nicht in der Offentlichkeit zu
bewegen, im Vergleich zur Gesamtheit. Diese schatzt etwas mehr die dauerhafte Verfiig-
barkeit der Plattform.

Das Forum sozcafe wird von Menschen einer breiten Altersspanne genutzt, wobei die jiingeren Teilnehmer bis

30 Jahre den Schwerpunkt darstellen. Von den tber 4000 Mitgliedern loggen sich im Monat ca. 1000 ein, in der Woche sind
es ca. 600. Die Mitgliederzahl steigt seit Giber 10 Jahren stetig an.
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Der personliche Austausch steht fiir die Nutzer klar im Vordergrund ihres Interesses, eine
,Fachberatung” wird hier deutlich weniger gesucht. Es hat sich weiter gezeigt, dass die
Moglichkeiten des Chats und der persénlichen Nachrichten nur eine Nebenrolle spielen;
der GroRteil der Aktivitat geschieht durch Beitrage.

Die Anonymitat der elektronischen Kommunikation ist ein deutlicher Vorteil des Forums,
wenn es um die ersten Schritte in Richtung Kontakt und Offentlichkeit geht.

Die Umfrage hat gezeigt, dass das Forum das Kniipfen von realen Kontakten und Begeg-
nungen fordern und oft sogar erst ermoglichen kann. Es werden Treffen organisiert, Grup-
pen gebildet, Freizeitaktivitdten gestaltet, Freundschaften und Partnerschaften aufgebaut.

Des Weiteren wurde der Frage nachgegangen, ob reale Kontakte auch vermindert werden
kénnten und die virtuelle Kommunikation die Vermeidungs- und Rickzugstendenz der So-
zialen Phobie weiter starkt. Die Anonymitat fordert im ersten Moment zwar die Aktivitat,
kann aber auch zu Stagnation fiihren, indem reale Kontakte vermieden werden, die fiir die
Bewdltigung der Sozialen Phobie unverzichtbar sind.

Solange die Nutzer sich dieser Problematik bewusst sind und das Forum als eine Mdglich-
keit anerkennen, mit anderen Menschen und insbesondere mit anderen Betroffenen in
Kontakt zu treten, (iberwiegen aus unserer Sicht und in Ubereinstimmung mit den Aussa-
gen der Betroffenen die Vorteile des Forums gegeniiber seinen Risiken. Die Eigenverant-
wortlichkeit sollte hierbei, genau wie in anderen Lebensbereichen auch, immer im Vorder-
grund stehen.

Das Forum soll dem Zweck dienen, Kontakte aufzubauen und hierdurch den Einzelnen
schrittweise in den Bemihungen unterstlitzen und ermutigen, nach auBen zu treten. Es
sollte nicht genutzt werden, um den Austausch mit anderen in anonymisierter Form auf In-
ternetebene als hinreichenden Ersatz zu sehen fiir einen sozialphobisch bedingten Mangel
an Realkontakten. Die Berichte der Befragten weisen deutlich in die Richtung, dass das Fo-
rum diesen Weitungs- und Offnungsprozess ,nach AuRen“ begiinstigen kann und dass dies
konkret auch von einer Mehrzahl der Forumsnutzer in unterschiedlicher Form realisiert
wurde.

Moglicherweise profitiert der Altersbereich bis etwa zum 30. Lebensjahr noch stérker als
andere von diesem internetbasierten Selbsthilfeangebot, da dieses besonders ,nieder-
schwellig” ist und von daher noch etwas leichter erreichbar ist als die bestehenden Selbst-
hilfegruppen-Angebote.



Ein Interview mit einem Mitglied
des Administratoren - und Mode-
ratorenteams:

Welche Themen/Schwerpunkte werden im Forum behan-
delt?

Gefiihlt sind die Schwerpunkte Soziale Phobie im Allgemei-
nen (Kennt ihr das?, Was hab ich?, Nehmt ihr Medikamen-
te? Bringen euch Therapien etwas?) und Probleme mit
Folgeerscheinungen der Sozialen Phobie. Probleme bei der
Berufswahl, im Studium, mit Arbeitskollegen und natdrlich
die Bereiche Liebe und Partnerschaft.

Wer bestimmt die Themen?
Einzig die Benutzer selbst. Wir vom Team geben nichts vor.

Was suchen die Nutzer im Forum?

Andere Menschen, die zuhdéren und Verstandnis zeigen,
Tipps zum Handeln, Ideen wie es weitergeht. Z.T. reale
Kontakte/Treffen. Manchmal wohl auch Mitgefthl.

Wie funktioniert allgemein die Moderation?

In irgendeiner Form aufféllige Beitrage werden von Nutzern
gemeldet oder von Moderatoren selbst gefunden und dann
gepriift. D.h. es wird geschaut, ob der Beitrag den Nut-
zungsbestimmungen entspricht. Wenn nicht, wird der
Beitrag mit Anderungshinweisen editiert und der Bei-
tragsersteller dartber informiert.

Welchen Austausch/ Arbeitsstil suchen die Moderatorin-
nen und die technischen Administratoren mit den Nut-
zern?

Hier pflegt jeder im Team seinen eigenen Stil, da wir Indivi-
duen sind. Eine Teamregelung die Sprache betreffend,
haben wir nicht.

Ich versuche, Fragen auf Augenhdhe zu beantworten und
technische Probleme nachzuvollziehen. Wenn es um die
Durchsetzung von Nutzungsbestimmungen geht, schreibe
ich eher klar, sachlich und kurz. Das hat sich bewahrt.

Wichtigkeit der Moderation?

Ich denke, die Moderation ist wichtig, weil sie dafiir sorgt,
dass ein angenehmes Gesprachsklima aufrechterhalten
wird. Es gibt immer aufwiihlende Themen, die triggern, und
hier ist es manchmal nétig, ein Thema auch mal fir eine
Zeit zu schlieBen und an die Hoflichkeit zu erinnern.

Gibt es Arbeitsteilung?
Ja, die gibt es fiir die Bereiche Moderation, technische
Administration, Benutzer Administration, Chat.

Bedeutung, Einhaltung und Bezug auf die Forumsregeln?
Die Nutzungsbestimmungen sind der Rahmen, innerhalb
dessen wir versuchen, Entscheidungen zu treffen. Dabei
sind die Forumsregeln kein Textmonster, welches sich in
Detailregelungen verliert. Es geht wesentlich um den Sinn
der Regelungen zum Nutzen des Forums.

Arbeitsbelastung des Teams

Das ist schwierig abzuschéatzen. Taglich vielleicht 30min bis
90min. Aber genau weil ich nicht, wie oft die anderen aktiv
sind.

Welche Aufgaben stellen sich der technischen Administra-
tion?

Die Software und die Serverumgebung aktuell halten und
ansteigende Anforderungen (immer mehr Nutzer, mehr
mobile Gerate) anpassen. Backups sind sicherzustellen. Ggf.
neue Features fiir die Nutzer testen und einbauen bzw.
beim Entwickler der Forensoftware als Feature anfragen.
Fragen bei technischen Probleme sind zu beantworten.

Fiir dieses Jahr ist die Umstellung auf die neue Version der
Forensoftware geplant, was wahrscheinlich Dokumentation
fir die Nutzer erfordern wird und auch zu einem erhdhten
Aufkommen an Fragen fiihren wird.

Mogliche Risiken durch Riickzug und Verschiebung der
zwischenmenschlichen Austauschebene ins Internet?
Jemand, der zuriickgezogen lebt, tut dies wahrscheinlich
sogar ohne Internet. Dieses ist meiner Ansicht nach dann
ein Kanal, damit Uberhaupt Kontakte mit anderen Men-
schen entstehen. Ganz extrem gesagt, besser Chat oder
Forenkontakte, als gar keine.

Die Beitrdge anderer kdnnen motivierend wirken und zum
Handeln animieren.

Zeigen sich Verdanderungstendenzen, andere Nutzungsge-
wohnheiten? Wird es groere Verdnderungen geben in
den néchsten Jahren?

Die weitere Zunahme mobiler Gerate fallt mir da ein und
damit die Wichtigkeit des kommenden Forensoftware-
updates. Zukunftsvisionen sind nicht so mein Ding. Das
sehen wir dann.
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Bestandssicherung bei Sozialphobie-Selbsthilfegruppen

Altersdurch-
schnitt der
Teilnehmen-
den

Frauen und
Manner

Wenn sich Betroffene an den VSSP e.V. wenden mit dem Anliegen, an einer Selbsthilfegruppe teilzu-
nehmen, leider aber im Umkreis ihres Wohnortes kein Angebot finden, dann unterstiitzen wir sie gerne
bei einer Initiative in Richtung Neugriindung. Oft ist hierbei eine Zusammenarbeit mit der ortlichen
Selbsthilfekontaktstelle hilfreich und zielfihrend.

Je nach Wunsch der Griindungsinteressierten ist recht viel Aufmerksamkeit gerichtet auf die Startpha-
se. Info- und Beratungsmaterial, Besuche von Verbandsaktiven in den Gruppen wie auch sog. ,In-
gangsetzer” unterstitzen die nachsten Schritte.

Dann, nach Wochen wir des ruhiger, die neue Gruppe sucht nach ihrer Form, bildet erste Strukturen
aus. Meist erst, wenn zum ersten Mal ein Teilnehmer die noch kleine Formation wieder verlasst und
die Anfragen zwischenzeitlich begrenzt blieben, stellt sich — plotzlich — die Frage nach einem Flyer, nach
Werbung fiir neue Gruppenmitglieder.

Haufig sind es Kommunikationsprobleme, unerwiinschte Dissonanzen oder Konflikte in der Gruppe in
Verbindung mit einer mangelnden Nachfrage durch neue Interessenten, die nach Jahren, leider
manchmal schon nach einem halben Jahr, den Bestand der Gruppe gefahrden.

Viele Gruppen werden erfolgreich an diesem Punkt initiativ und finden gute Losungen. Leider aber gibt
es eine nicht geringe Zahl von Gruppen, die ,still und ganz leise schrumpfen. Die Ubrigbleibenden be-
schlieBen, bis auf Weiteres die Treffen einzustellen...und das war’s dann. Oft erfahrt die Kontaktstelle
wie auch der VSSP e.V. nur durch ausdriickliches Nachfragen, dass die SHG nicht mehr besteht.

Sicher kostet es Einsatz, eine Sozialphobie-Selbsthilfegruppe zu griinden, in Gang zu setzen. Noch mehr
Kraft kann es fordern, nach einer Gruppenauflésung vor Ort eine Wieder-Neu-Griindung zu meistern. Es
ist oft nicht leicht, Betroffene ein zweites Mal dafiir zu gewinnen, an den Sinn und Nutzen eines Grup-
penrahmens zu glauben und sich zu engagieren. Enttduschung hat sich breit gemacht.

Der Bestandssicherung von Sozialphobie-Selbsthilfegruppen ist also besondere Aufmerksamkeit zu
widmen.

Wir haben Gruppenerfahrene der Selbsthilfegruppen aus Aachen, Bielefeld, Dortmund, Karlsruhe, Kas-
sel, KéIn und Paderborn nach ihren Erfahrungen gefragt. Alle Gruppen bestehen schon seit vielen Jah-
ren bis 2 Jahrzehnten.

Wir wollten wissen, welche Entwicklungen und Herausforderungen sich im Laufe der Jahre einstellten,
welche Strukturen und welche Losungswege versucht und gefunden wurden, um die SHG lber eine so
lange Zeit lebendig zu erhalten.

Im Nachfolgenden nun eine Zusammenfassung der Riickmeldungen aus den Gruppen. Die Antworten
konnen daher inhaltlich unterschiedlich oder sogar gegenlaufig sein.

Im Laufe der Jahre haben die SHGn einen Kern aus Langzeit-Teilnehmern ausgebildet. Dieser Kern zeigt
eine (nicht vermeidbare) natiirliche Alterung. Neu hinzukommende Teilnehmer kénnen in Grenzen diese
Tendenz ausgleichen. Der statistische Altersdurchschnitt liegt in den befragten SHGn bei 30-35 oder
mehr Lebensjahren. Gréf3ere Unterschiede ergeben sich beim Alter des jeweils jlingsten und des dltesten
Mitglieds.

Nahezu einheitlich berichten die Gruppen von einer Tendenz zu einem Uberhang von mdnnlichen Teil-
nehmenden, dem nur mit Miihe entgegengewirkt werden kann. Dieses Thema und Problem zeigt (iber
alle Jahre keine grundlegende Verénderung.



Die Haufig-
keit der Tref-
fen

Welche
Themen
werden be-
handelt und
wie ausge-
wahlt?

Die Modera-
tion

Das Klima in
der Gruppe

Es melden sich teilweise sogar mehr Frauen, aber sie bleiben nicht. Somit etabliert sich ein deutlicher
Mdnneriiberhang. Frauen tun sich schwerer, langfristig dabeizubleiben

80 % Mdnner, 20 % Frauen. Frauen kommen unregelmdéfiger

In den offenen Gruppen zwei Drittel Mdnner, ein Drittel Frauen. In den letzten Jahren eine mdfige Ten-
denz in Richtung Ausgleich

Die einmal festgelegte Héufigkeit der Treffen im Monat scheint eine sehr grofie Konstante zu sein. An
einem Ort sind 14tdgige Treffen vereinbart, bei den anderen finden die Treffen wéchentlich statt.

Es bestehen Unterschiede im Grad der Ausrichtung auf Themenarbeit.

In einigen Gruppen entstehen im Laufe des Abends aus einzelnen Einbringungen der Teilnehmer ,,spon-
tan“ Themen, die mit Unterstiitzung durch die Moderation eine Zeitlang im Kreis diskutiert werden. Im
Anschluss ist der nédchste Teilnehmer mit seinem Beitrag dran.

In der Mehrzahl der Gruppen werden im Anschluss an ein Blitzlicht — als Wochenriickblick — Themenvor-
schldge eingebracht. Die Teilnehmer einigen sich dann auf eine Auswahl fiir den Abend.

Es gibt Bemiihungen, dass einzelne Themen schon im letzten Treffen festgelegt und zwischenzeitlich et-
was vorbereitet werden.

Die Themen insgesamt haben eine Wiederholungstendenz. Dies féllt vor allem Teilnehmern auf, die
schon lénger dabei sind.

Ein anderer gruppeninterner Diskussionspunkt bezieht sich auf die Themenbreite. Wie ausfiihrlich und
wie hdufig kénnen Themen eingebracht und behandelt werden, die zwar von persénlichem Belang sind,
aber die sozialphobische Problematik kaum oder nicht beriihren?

Am Startpunkt lag die Moderation meist bei einer oder zwei Personen. Gruppen bemiihen sich (iber die
Jahre wiederholt, méglichst viele Teilnehmenden fiir eine Moderation zu gewinnen.

Es wird experimentiert mit wechselnder Moderation. Es zeigt sich aber eine Tendenz, dass diese sich
schrittweise wieder auf einige wenige oder eine Person reduziert.

In einer Gruppe hat sich ein grundsdtzlich rotierendes System bewdhrt. Dabei scheint die Moderation ei-
nen hohen Lern- und Selbsterfahrungswert zu haben.

Es gibt auch Gruppen ganz ohne Moderation.

Ein Klima der Achtsamkeit und des Wohlwollens wird bei allen Gruppen angestrebt und durchaus auch
erreicht. Aufkommende Missversténdnisse und Konflikte kbnnen meist beseitigt werden.

Aus den Antworten Idsst sich ablesen, dass eine der Entwicklungen wohl darin liegt, im Laufe der Jahre
eine ,,Gruppen-Kompetenz“ zu entwickeln und Lésungen zu finden im Umgang mit Konflikten.

Trotz des Wohlwollens aller und einer (iber Jahre gefestigten Vertrauensbasis entstehen (ber einen Ién-
geren Zeitraum teilweise tiefgreifende und auch langfristige Konflikte.

Wenn diese Konflikte nicht ausgeblendet werden, nicht , erfolgreich” unter den Teppich gekehrt werden
(kénnen), dann kommen eben auch Dissonanz und Spannung in die SHG. Aber es ist gesund, dass in der
Selbsthilfe Konflikte nicht ausgeblendet werden, da hierin eine grofse Lernchance besteht.

Eine Gruppe berichtet, dass zu Beginn eine starke Aufbruchstimmung geherrscht hat. Alles schien még-
lich. Nun hat sich die Gruppe weiter stabilisiert, nachdem Trdume und zu hohe Erwartungen geplatzt
sind. Es ist wieder ok, aber nicht mehr ganz so eng und emotional. Anfangseuphorien wurden ent-
téuscht.
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Gemeinsame
Freizeitaktivi-
taten

Seminare und
Freizeitange-
bote

Wie lange
bleiben Teil-
nehmer in der
Gruppe?

Neuzugdnge
im Verlaufe
eines Jahres

Impulse in
Richtung
Gruppentei-
lung
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Die Riickmeldungen sprechen pro Freizeitaktivitéten. Stark hervorgehoben wird die Bedeutung des le-
bendigen Austauschs miteinander. Freizeitaktivititen werden allgemein als gruppenférdernd angese-
hen. Aber sie miissen immer wieder organisiert, geplant, promoviert werden.

Es gibt Gruppen, die in friiher Phase eine starke Freizeitaktivitdt aufgewiesen haben und wo es aber
iiber Jahre stiller geworden ist.
Es gibt Gruppen, bei denen erst in spdterer Zeit Freizeitaktivitdten zunehmend abgesprochen wurden.

Fiir alle gilt: Es gibt eine Schwerkraft, die immer wieder iiberwunden werden muss; immer wieder miis-
sen sich Einzelne engagieren und Ideen hineinbringen. Es tut der Gruppe gut, aber es wird nur von einer
Minderheit genutzt

Im Wesentlichen ist es ein fester, aber eher kleiner Teil der Gruppe, der an Freizeitaktivitdten teilnimmt.

Nur wenige Gruppen nutzen (externe) Seminarangebote, und das sehr verhalten. Eine Offnungsbewe-
gung in kleinen Schritten (Vielleicht haben gruppeninterne Angebote weniger Hiirden).

Fast kollektiv stellen die Interviewten fest, dass Seminarangebote sehr wenig bis zu wenig genutzt wer-
den. Auch fehle es an Initiative, derartiges selbst in die Hand zu nehmen.

Was etwas besser lduft, sind Einladungen von Referenten in die Gruppe.

Dennoch ist die Erfahrung da, dass ein Seminarbesuch auf eine Gruppe belebend wirken kann.

Es gibt in jeder Gruppe eine wichtige, aber ebenso spezielle Mischung aus dem Langzeitkern, der sich
tiber viele Jahre herausgebildet hat - und den Neuen. Der Langzeitkern gibt der Gruppe im Wesentli-
chen ihren speziellen Charakter.

In diesem Punkte unterscheiden sich Gruppen mit geringem Alter oder Neugriindungen von Gruppen mit
Langzeitgeschichte.

Dem recht stabilen Langzeitkern stehen auffallend viele Neueinsteiger gegeniiber, die in die Gruppe
kommen. Von diesen aber bleiben nur 20% ldnger als ein halbes Jahr.

Eine bemerkenswerte Entwicklung in einer SHG: Es sind relativ kurzfristig eine gréfere Anzahl Neuer ge-
kommen und auch geblieben, sodass sich so etwas wie ein Generationswechsel ereignet.

Héchstens 10-20% der Neuzugdnge sind nach einem Jahr noch in der Gruppe.
Als Ziel wird angesehen, dass sich die Anzahl der Abgdnge durch die Neuzugdnge ausgleicht.

Ergdnzende, interessante Frage: Haben Langzeitgruppen eine héhere oder eine geringere Bindungsrate
von Neuen?

Wir erfahren von interessanten Modellen: Wegen zu vieler Teilnehmer hat eine SHG den Modus verein-
bart, sich nach Zufallsprinzip jede Woche auf zwei Teilgruppen in zwei Rdumen aufzuteilen.

Ein anderes Modell: Das Angebot zweier verschiedener Gruppenkonzepte nebeneinander: Es existieren
seit Jahren nach einer Aufteilung zwei Gruppen: eine mit mehr Bestédndigkeit und eine mit weniger Ver-
bindlichkeit. Fiir beide Gruppen besteht hinreichendes Interesse.

Zwischenzeitlich haben sich die zwei Gruppen noch einmal verdoppelt auf vier.



Welche
Strukturen/
Regeln/ Ritu-
ale haben
sich gebildet?

Sind diese
Strukturen an
,Langzeit”-
Mitglieder
gebunden?

Gibt es einen
Alterungspro-
zess in der
Gruppe?

Es scheint bei den haltgebenden Strukturen liber die Jahre keinen allgemeinen Wandel zu geben. Sie
sind eher eine Gruppenkonstante. Aber die Strukturen sind dennoch zu pflegen.

Als Regeln und Rituale werden genannt:

Regelmdpfliges Treffen, ein vertrauter Beginn — z.B. ein kleines Spiel, etwas zur Entspannung, eine Kér-
periibung, ein kleiner Text. Danach Befindlichkeitsrunde. Dann Einsammeln von Themenvorschlégen und
Abstimmung (iber Themenvorschldge. Zwischen den Themen eine Pause. Gestaltung/ Dekorierung einer
,Kreismitte“, welche einen positiven Impuls geben méchte. Verzicht auf Belehrungen, anstelle dessen
Einbringung persénlicher Erfahrungen.

Alles Feste, auch viele Kleinigkeiten wie Ausrichtung des Stuhlkreises, Licht und Wédrme gehéren zu den
Gewohnheiten und Ritualen, die stabilisieren. Der feste Ablauf kann auch bestehen in einem Wochen-
riickblick und dem Verfassen eines Protokolls.

Es sind auch die Bestdndigkeit klimatischer Faktoren, auch die Tatsache der regelmdfig vorhandenen
Moderation und die freundliche Aufnahme von Neuen.

Eine Riickmeldung lautete: Vielleicht haben wir keine so festen Strukturen, aber das wachsende Ver-
trauen schmiedet zusammen.

Ein strukturtragender Kern muss sich erst bilden, und er muss sich relativ einig sein, da sich Spannungen
in den Kernkonstellationen besonders problematisch auswirken. Einigkeit aber will immer wieder als
dynamischer Prozess hergestellt werden, es ist ein Teil der Gruppenarbeit.

Besteht dieser Kern aus Langzeitmitgliedern, garantieren diese einen Funktionsstandard (Schliissel-
dienst, Férdergeldantréige gegeniiber den Krankenkassen, Kommunikation nach auf3en, Seminaranmel-
dungen). Neuankémmlinge finden in dem Kern oft einen Orientierungspunkt. Auch achten Langzeitmit-
glieder mehr auf die Einhaltung zugrunde liegender Regeln und Rituale.

Langzeitmitglieder haben einen Erfahrungsschatz aus Problemldsungsanséitzen sowohl bei Gruppenpro-
zessen als wohl auch im Umgang mit der sozialphobischen Thematik. Das kann eine Stiitze bei der Mo-
deration sein.

Uber die stabilisierende Wirkung von Regeln und Ritualen hinaus gilt es, eine heilsame Kultur, die sich
iiber Jahre und Jahrzehnte gebildet hat, zu bewahren, damit die Gruppe nicht zu einer reinen Stamm-
tischrunde verkommt. Stammtischrunden sind auch positiv, aber sie sind wohl eine weniger geeignete
Basis zu inneren Auseinandersetzungen und Weiterentwicklung. Es gibt die Gefahr einer schleichenden
Erosion von dem, was Bedeutung hat. Inwieweit unbegriindet an Regeln festgehalten wird, um einen
tieferen Wert dariiber zu stabilisieren und ob es nicht auch andere Wege gdbe, ist ebenfalls zu beach-
ten.

Es wird problematisiert, dass sich im Laufe der Jahre Ideen und Rituale zu festen Gewohnheiten entwi-
ckeln, ihre Frische verlieren, sich eine teilweise eine Starre ausbreitet.

Als Beispiel wurde angefiihrt: Wenn (iber eine ldngere Zeit keine Verdnderungen durch neue Teilnehmer
eingebracht werden, kann sich folgende ,,Bewegungsarmut” einstellen:

Es entsteht ein Kreislauf alter, immer wiederkehrender Themen.

Schwierige, bisweilen fordernde oder auch unangenehme Regeln und Rituale ,,saufen leise ab“.

Es entsteht ein Konsens des geringsten Widerstandes und Aufwandes:

keine Protokolle, keine aktive Beteiligung an den Runden, keine Einbringung eigener Themen, kein re-
gelmdpiges Erscheinen, keine aktive Verantwortung fiir das Gruppenganze.
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Die Kommu-
nikation zwi-
schen den
Bestandssi-
chernden und
den Verande-
rern

Gibt es aus
den gemach-
ten Erfahrun-
gen allgemei-
ne Vorschlage
zur Bestands-
sicherung?
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Die Kommunikation innerhalb der Gruppe (liber die Einhaltung bewdhrter Strukturen und Rituale bzw.
die Méglichkeit und den Vorteil von Verédnderungen wird allgemein als schwierig bezeichnet.

Teilweise liegt eine derartige Diskussion im Interesse von ein oder zwei Personen und wird von der
Mehrheit nicht aufgegriffen.

Zum anderen wird bemerkt und beklagt, dass Diskussionen, Abstimmungen und Verdnderungen in der
Runde meist einen langen Zeitraum und anstrengenden Prozess darstellen. Wéhrend des Prozesses kén-
nen Reibungen und Spannungen auftreten, in jedem Falle aber viel Zeit verbraucht werden. Es kann
durchaus vorkommen, dass zwischenzeitlich neu in den Kreis Gekommene wieder gehen, weil sie den
Sinn und Nutzen nicht erkennen kénnen.

Das Ausbrechen aus Gewohntem und die Aufierung von Verdnderungswiinschen bedeutet, sich hérbar
und sichtbar zu machen. Gegebenenfalls besteht auch ein gewisses Krédnkungspotenzial gegeniiber den-
jenigen, welche Vertreter des bisherigen Modus sind.

Basisdemokratische Prozesse sind beschwerlich und brauchen Zeit. Sie binden aber auch méglichst viele
gestalterisch ein und haben somit einen positiven Effekt. Ich fiihle mich als Teil einer Struktur, die ich
auch mitbestimme. Es ist wichtig, dass gerade auch Neue eine Mdglichkeit sehen, sich an der Weiter-
entwicklung und Ausfiillung der Strukturen zu beteiligen. Wer gestalten und verédndern kann, erkennt
seinen Platz.

Aus einer Gruppe kommt der Vorschlag: Damit das Wagnis einer Strukturverdnderung nicht zu grof3 er-
scheint, und damit sich iiberhaupt etwas bewegt und ggf. neue Erfahrungen méglich werden, kann die
Verénderung als ein Experiment auf Zeit vereinbart werden.

Es wird betont, dass es sich um einen stets neu zu bewdltigenden Langzeit-Balanceakt handelt, der ent-
sprechend schwierig ist.

In diesem Punkte herrscht grofie Ubereinstimmung bei allen Riickmeldungen: Von héchster Prioritdt ist
die erfolgreiche Anwerbung neuer Teilnehmender. Ein besonderer Aspekt ist der Mangel an Teilnehme-
rinnen in den Gruppen.

Die Gruppen haben im Verlauf der Jahre Konzepte hierzu entwickelt. Eine Gruppe betont die besondere
Begleitung und Heranfiihrung von Neuen mit viel Aufmerksamkeit.

Eine Gruppe erwdhnt die Bedeutung einer passenden Auswahl von Neuzugdngen. Einen Vorteil k6nnen
die Selbsthilfegruppen haben, deren Teilnehmer sich auf mehrere SHGn verteilen, ggf. sogar mit einer
unterschiedlichen Struktur und Ausrichtung. Hierfiir muss aber eine entsprechend hohe Nachfrage vor
Ort bestehen.

Neue kommen in die Gruppe und finden zundchst an einer guten Grundstruktur Halt. Gleichzeitig aber
gilt es, Mitgestaltungsméglichkeiten fiir neue Mitglieder anzubieten. Wer mitgestalten kann, identifi-
Ziert sich auch. Eine Mitgestaltungsmdglichkeit bietet auch die Form einer allg. wechselnden Moderati-
on.

Jedes Angebot kann auch wieder einen Leistungsdruck ausiiben. Sich dem im Positiven zu stellen, kann
wieder Wachstumschance sein. Gleichzeitig ist im Gruppenkonsens zu akzeptieren, wenn sich jemand
nicht weiter entwickeln méchte, sondern sich vielleicht nur in der Gruppe wohl fiihlen méchte.

Die Polaritdt ganz vieler Elemente, Strukturen und Aktionen in der Gruppe — dieses Einerseits / Anderer-
seits — spiegelt sich wohl besonders gut in der Balance zwischen Stabilitédt und Verénderung.

Mehreren Gruppen ist ein meist stiller Abgang von Teilnehmern nach Monaten und Jahren aufgefallen.
Mit , Riickholmanagements” soll dem entgegengewirkt werden, indem diejenigen noch einmal ange-
sprochen werden, nach ihren Griinden befragt werden.



Riickholaktion von stillen Abgiingen
Anwerbung von neuen Mitgliedern
Dynamisierende Kraft durch Neuzuginge
Teilnahme an Semina]‘en Integration unterschiedlicher Molivationen
Riickholaktion von stillen Abgéingen
Der tragende Kern aus Langzeitteilnehmern
Klausur speziell zu Gruppenthemen Freizeitaktivititen

Teilnahme an Seminaren

Vertraven Freizeitaktivitaten
Riickholaktion von stillen Abgéidngen

Achtsamkeit

Ac.htsamkeitbaSiSdemOkI:atiSCheAEr(theSSC
Teilnahme an Seminaren "

Riickholaktion von stillen Abgiingen Integration unterschiedlicher Motivationen

Vertrauen

Klausur speziell zu Gruppenthemen

Vertrauen - Yertrauen . Klausur speziell zu Gruppenthemen

Der tragende Kern aus Langzeitteilnehmern

Anwerbung von neuen Mitgliedern

basisdemokratische Prozesse
Y ertrauen
Integration unterschiedlicher Motivationen

Integration unterschiedlicher Motivationen Freizeitaktivitiiten ) Anwerbung von neuen Mitgliedern
Dynamisierende Kraft durch Neuzugiinge C S am e l

Anwerbung von neuen Mitgliedern

Dynamisierende Kraft durch Neuzugange
Freizeitaktivit At en basisdemokratische Prozesse

_Der tragende Kern aus Langzeitteilnehmern
Klausur speziell zu Gruppenthemen
Dynamisierende Krafl durch Neuzuginge
Der tragende Kern aus Langzeilleilnehmern

Die Frage nach der Motivation (und den Erwartungen) eines jeden Teilnehmers, die Gruppe zu besuchen,
kann sehr gewinnend sein, den Kreis intensivieren und den Blick lenken auf eine Platzierung auch unter-
schiedlicher Motivationen innerhalb eines Gruppenrahmens.

So wollen Teilnehmer sich vertrauensvoll aussprechen, andere vor allem an herausfordernden Ubungen
teilnehmen, wieder anderen steht die Suche nach einem Ort im Vordergrund, an dem sie sich wieder un-
ter Menschen sicher und wohl fiihlen — persénliche auch anstrengende Weiterentwicklung hat dann
nicht die erste Prioritdit.

Des Weiteren wurden erwdhnt: Abbau einer Servicementalitdt und Férderung einer Perspektive gemein-
samer Verantwortung fiir das Gruppenganze; feste Regeln und Rituale; Freizeitaktivitdten, die den Aus-
tausch und das Miteinander intensivieren; eine gute Aufgabenverteilung und wirklich wichtig: ein re-
gelmdpgiger, offener Diskurs (iber die Gruppe.

Gruppen haben die Erfahrung gemacht, dass die Gestaltung und Teilnahme an Seminaren intensivierend
auf die Gruppendynamik wirken. Dennoch werden Angebote bisher nur zgerlich wahrgenommen.

Eine Gruppe veranstaltet eine fest vereinbarte KLAUSUR, in dem es um Das Wohl und die Gestaltung der
Gruppe geht.
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Bestandig-
keit ergibt
sich aus der
Balance aus
Stabilitat und
Veranderung
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Die These: ,Bestdndigkeit ergibt sich in der Balance aus Stabilitét und Verdnderung“ wurde im Konsens
der Interviewpartner angenommen.

Eine Variation wurde formuliert: , Positive Gruppen-Weiterentwicklung ergibt sich in der Balance aus
Stabilitdt und Verdnderung“

Daraus kann nun folgen:

Die Bestdndigkeit einer Gruppe liber viele Jahre ist nicht statisch, sondern iiber eine stete Entwicklungs-
dynamik zu erhalten. In diesem Prozess ist die Balance zwischen den stabilisierenden Krdften und den
Verédnderungsimpulsen entscheidend.

Jede Gruppe hat ihre eigene Geschichte und ganz spezifische Zusammensetzung. Es lassen sich durchaus
dhnliche Muster und Entwicklungspfade, Stdrken und Problemstellungen erkennen, die in allen Gruppen
auftauchen und wirksam sind.

Konkrete L6sungsmdéglichkeiten fiir Herausforderungen sind aber als lebendiger Prozess ganz individuell
von jeder Gruppe selbst zu entwickeln.

Vernetzung (siehe Vorwort zu dieser ISP-Ausgabe), Austausch und Unterstiitzung der Gruppen unterei-
nander sind sicher hilfreich und ermutigend.



VSSP - Infomedium Soziale Phobie

Kreatives Gestalten

Gliicksforscher sind sich einig: Kreative Menschen sind zufriede-
ner und gestlinder. Auch Ela hat das Malen vor einigen Jahren fiir sich entdeckt. In ihrem
Erfahrungsbericht erkldrt sie, wie es dazu kam, was das Malen fiir sie bedeutet und inwie-
fern es ihr tatsdchlich hilft.

Jahrelang lebte ich mit meiner Depressions- und Angsterkrankung und
schaffte es, den Alltag zu bewadltigen. Es war nicht immer einfach,
aber ich hatte nie das Geflihl, dass mich meine Erkrankung soweit
aus der Bahn werfen wiirde, dass sich mein Leben um 180 Grad
drehen wiirde.

Alles erschien mir gut - bis zu dem Moment, bei dem mich eine
Panikattacke am ersten Arbeitstag meines neuen Jobs eiskalt er-
wischte. Sie war anders als meine Ublichen Panikattacken, lief sich
nicht wegatmen oder wegmeditieren. Sie war (berprasent, liel
meine Gedanken rasen. Weinen, Zittern, Panik...

Auch in den Tagen und Wochen nach diesem Ereignis spirte ich
dessen Schatten noch immer. Ich fihlte mich dumpf und abge-
trennt von meinem Umfeld. So, als sdf8e ich unter einer milchigen
Kaseglocke. Emotionen, die ich nicht zu begreifen vermochte,
blubberten in mir und Gedanken kreisten in meinem Kopf, ohne
dass ich meinen Fokus auf einen von ihnen legen konnte. Ich fuhlte
mich hilflos, schuldig, unfdhig. Mir war klar, dass ich einen Weg
finden musste, um dieses Gedankenkarussell zu stoppen und die
Geflhle in mir zu sortieren, bevor ich wahnsinnig werden wiirde.

Das war der Moment, als ich mit dem Malen und Zeichnen begann.
Es war nicht meine erste Wahl zu Pinsel, Stift und Farbe zu greifen.
Zuvor hatte ich versucht, meine Gedanken durch das Schreiben zu
beruhigen. Obwohl schreiben schon immer meine Leidenschaft
war, half es diesmal nicht. Mir gelang es nicht, meine Gedanken zu
formulieren und als Text oder als unzusammenhangende Worter
niederzuschreiben. Das war frustrierend und niederschmetternd.




VSSP - Infomedium Soziale Phobie

,Der Wert im Malen
liegt fiir mich nicht
darin, Bilder perfekt
zu malen.”

Auch bei den ersten Malversuchen hatte ich am liebsten den Pinsel aus
dem Fenster geworfen. Trotz des Chaos in meinem Kopf wollte ich, dass
das Ergebnis auf dem Papier perfekt ist. Perfekte Proportionen, realisti-
sche Farben. Das Ergebnis sollte perfekt sein, weil ich mich selbst nicht als
solches flhlte.

Zum Gliick wiederstand ich dem Gedanken mein Vorhaben aufzugeben
und malte weiter, kleckste rum, schmiss die Blatter weg. Ich selber war
noch immer nicht zufrieden, aber ich erhielt aus meinem Freundes- und
Bekanntenkreis positive Reaktionen auf meine Kunstwerke.

Je mehr ich mich damit beschéftigte, desto klarer wurde mir, dass es beim
kreativen Gestalten nicht um Perfektion geht. Es gibt kein richtig und
falsch in der “Kunst”, sondern es geht um den Ausdruck. Das, was man zu
Papier bringt, egal wie es aussehen mag, ist richtig, so wie es ist, eben weil
es von einem selber kommt.

Der Wert im Malen liegt fir mich nicht darin, Bilder perfekt zu malen oder
die Inhalte der Bilder psychologisch deuten zu lassen. Vielmehr kann ich
Geflihle, Gedanken, Stimmungen intuitiv auf das Papier bringen, mich sel-
ber runterbringen und etwas Bleibendes kreieren.

Das Malen und die Auseinandersetzung mit dem kreativen Arbeiten und
allem, was dazu gehort, war somit flr mich ein Stlick Therapie, auch wenn
mir das erst im Nachhinein — auch beim Schreiben dieses Textes — klarge-
worden ist.

Malen und kreativ sein bedeutet flir mich jedoch weit mehr. Das Arbeiten
an meinen “Kunstwerken” half mir zu lernen, mich wieder zu konzentrie-
ren, meine Gedanken zu stoppen. So, wie der Pinsel in den Wasserbehal-
ter sinkt und die Farbe ausgespiilt wird, so sinkt man selber in sein Tun,
und das gedankliche Hin und Her wird fiir eine Zeit aus dem Kopf gespiilt.
Zudem starkt es das Selbstbewusstsein und Selbstwertgefiihl, wenn man
sieht, dass man etwas geschaffen hat und Anerkennung dafiir bekommt.
Fast schon automatisch beginnt man sich zu entwickeln, neue Dinge ken-
nenzulernen und sich selbst und seine Fahigkeiten zu starken. Dieses posi-
tive Geflihl kann man nutzen, um an sich und seiner Erkrankung zu arbei-
ten.




Naturlich ist Malen und kreatives Gestalten kein Allheilmittel. Wir
alle sind verschieden und gehen verschieden mit unseren Erkran-
kungen um. Mir hat das Malen geholfen, andere wiirde es viel-
leicht frustrieren, so, wie es bei mir mit dem Schreiben war. Wich-
tig ist jedoch, dass man trotz seiner Erkrankung versucht, ein fir
sich passendes Ventil zu suchen, sei es durch Sport, Singen, Schrei-
\\i ben, oder wie bei mir durch kiinstlerisches Arbeiten.
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Hinweis:

Wer jetzt auf den Geschmack gekommen ist und seinen kreativen Teil et-
was aktivieren mochte, den kénnen wir auf unser Kreativ-Seminar im Juli
2018 hinweisen. Eine Beschreibung findet sich im Abschluss-Teil dieser
Ausgabe (s.5.40).
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Notizen

Neue Teilnehmer/innen gesucht!

Auf unseren Internetseiten finden sich folgende besondere
Hinweise von Sozialphobie — Selbsthilfegruppen, die aktuell

nach weiteren Teilnehmern suchen.

Baden-Wiirttemberg

Selbsthilfegruppe Soziale Phobie in Markdorf (Bodensee-

kreis)
Bayern

Selbsthilfegruppe Soziale Phobie in Coburg

Selbsthilfegruppe fir Menschen mit sozialer Phobie in Lohr

am Main

Selbsthilfegruppe Soziale Phobie/Soziale Isolation in M{in-

chen
Selbsthilfegruppe Soziale Angste in Rosenheim

Berlin und Brandenburg

Lesekreis in Berlin-Lichtenberg

Nordrhein-Westfalen

Neugriindung einer Selbsthilfegruppe Soziale Phobie in Hox-

ter

Selbsthilfegruppe Soziale Phobie in Krefeld
Selbsthilfegruppe Soziale Phobie in Lidenscheid
Selbsthilfegruppe Soziale Phobie in Witten

Niedersachsen, Bremen und Sachsen-Anhalt

Selbsthilfegruppe fiir Soziale Angste in Bremerhaven im
Aufbau

Selbsthilfegruppe bei Sozialer Phobie und ausgepragter
Schiichternheit in Halle(Saale)

Soziale Phobie Northeim

Fearless Friday in Osnabriick (Ubungsgruppe (20-40J.)

Thiiringen und Sachsen

Selbsthilfegruppe Soziale Phobie in Bautzen
Selbsthilfegruppe Soziale Phobie in Chemnitz
Selbsthilfegruppe Soziale Phobie in Jena

Verstarkung
flir unsere ISP - Redaktion

Unser Redaktionsteam sucht Unterstltzung fir die Formulie-
rung von Artikeln und/ oder die grafische Gestaltung des
Infomediums.

Du solltest Erfahrung mit dem Thema Soziale Phobie haben
und gerne schreiben. Wir suchen keinen Profi; du solltest am
Thema interessiert und engagiert sein.

Voraussetzungen: Word-Kenntnisse, Absprachemoglichkeit
Uber E-Mail und Telefon

Interesse? Dann melde dich bei uns: isp-redaktion@vssp.de



Wie kann die Schule bei

Phobie positiv unterstiitzen?
Einen Ausblick auf Teil Il des Leitfaden 7

In Ausgabe 2017/2 haben wir bereits Teil 1 Leitfadens Nr. 7
,Soziale Phobie bei Kindern, Jugendlichen und jungen Er-
wachsenen” vorgestellt. Der Schwerpunkt dieses Teiles lag
auf der Situation der betroffenen Kinder und Jugendlichen
und ihrem oft beschwerlichen Alltag in Kindergarten, Schu-
le, Ausbildung und Studium. Dabei wurde auch auf Interak-
tionen in der Familie sowie die Situation der Eltern mit

sozialdngstlichen Kindern eingegangen.

Der zweite Teil wird im Sommer dieses Jahres erscheinen.
Den Schwerpunkt legt er auf die Mdoglichkeiten, die die
Institutionen Kindergarten, Schule, Universitat und Aus-
bildungsstatte haben, um Kindern, Jugendlichen und jun-
gen Erwachsenen mit Sozialer Phobie sowohl das Lernen als
auch den Alltag zu erleichtern. So fihrt die Angst als stan-
diger Begleiter nicht nur dazu, dass sich Betroffene schlech-
ter konzentrieren und dadurch nicht so gut lernen kénnen.
Ein auBerordentliches Problem stellt fiir Schiiler zudem die

Soziale Phobie bei Kindern,

Jugendlichen und jungen Erwachsenen

Sozialer

/\' ‘.

/,V

mindliche Mitarbeit dar — sei es in Form von mindlichen
Priifungen, Referaten oder aber auch dem Melden im Un-
terricht. In vielen Bundeslandern flieRt die Bewertung
mindlicher Mitarbeit direkt in die Fachnote ein. So kommt
es dazu, dass ein in Mathematik begabter Schiiler mit So-
zialer Phobie, der in schriftlichen Arbeiten einen guten
Notenschnitt hat, auf dem Zeugnis nur ein ,,ausreichend”
oder sogar ,man-
gelhaft” erhalt -
eben weil die
mindlichen Noten
den Schnitt gravie-
rend verschlech-
tern.

Leiden Kinder oder
Jugendliche unter
Legasthenie, so
konnen sie bzw.
ihre Eltern einen
Nachteilsausgleich
beantragen. In der
Folge bekommen
die  betroffenen
Schiler bei schrift-
lichen Arbeiten
beispielsweise
mehr  Zeit zur
Verfligung gestellt
oder ihre Recht-
schreibung  wird
nicht bewertet.
Von dieser Mog-
lichkeit wissen
haufig auch Menschen, die nicht von Legasthenie betroffen
sind. Hingegen ist uns eine Form des Nachteilsausgleichs
im Fall von Sozialer Phobie nicht bekannt. Es ist ein Anlie-
gen des Verbands, fiir einen solchen Ausgleich und fir
Riicksichtnahme in schulischen Belangen auch bei Sozialer
Phobie zu werben und einzutreten — angepasst nattrlich an
die Schwierigkeiten sozialangstlicher Kinder und Jugendli-
cher. Dabei sollte das richtige Gleichgewicht von Férderung
und Forderung erreicht werden. Als Vorbild konnten For-



men des Nachteilsausgleichs dienen, wie sie beim selek-
tiven Mutismus existieren. Dort bezieht sich der Nachteil-
sausgleich auf den individuellen Entwicklungsstand des
Kindes. Er wird von einer Therapie begleitet und ist auf die
gegenwadrtigen Therapieziele abgestimmt. Ziel ist es, das
betroffene Kind immer mehr in Richtung eines ,normalen”
Unterrichtsverhaltens zu bewegen, der Ausgleich wird also
etappenweise immer wieder an den aktuellen Therapie-
fortschritt angepasst.

Wie erfolgreich die Schullaufbahn eines sozialdngstlichen
Schiilers verlauft, hangt sicher auch vom Umgang der Leh-
rer mit den betroffenen Kindern und Jugendlichen ab. Eine
Schwierigkeit besteht darin, dass psychische Krankheiten in
unserer Gesellschaft haufig mit einem Stigma belegt sind.
Zudem ist das Krankheitsbild ,Soziale Phobie” immer noch
nicht hinreichend bekannt. So kommt es, dass Schiiler mit
Sozialer Phobie haufig nicht ernst ggnommen werden oder
etwa Lehrer ihre Zuriickhaltung als ,Leistungsverweige-
rung” deuten.

Eine besondere Herausforderung fiir Lehrer mag auch darin
liegen, dass Angst nicht immer als solche auffillt. Stille
Kinder werden naturgemafl als weniger problematisch
wahrgenommen als ihre aggressiven oder lauten Altersge-
nossen. Im Zusammenhang damit haben wir Lehrer befragt,
inwiefern sich ihrer Meinung nach die Situation sozialdngst-
licher Schiller vonseiten der Schule verbessern ldsst — aber
auch, was Lehrer und Schule nicht leisten kdnnen. Ein an-
gemessenes Vorgehen ist hdufig ein Balanceakt: Natiirlich
sind Lehrer keine Therapeuten. Sie mlssen einerseits Schi-
ler und Eltern auf beobachtete Schwierigkeiten aufmerk-
sam machen, andererseits aber genug Distanz wahren und
den betroffenen Kindern bzw. deren Eltern die endgiiltige
Entscheidung dariiber Uberlassen, wie diese mit der Situa-
tion umgehen wollen.

Als Verband der Selbsthilfe bekommen wir sehr haufig
Anfragen von ratlosen und verzweifelten Eltern, deren
Kinder aufgrund ihrer ausgepragten Sozialen Phobie und
Schulangst die Schule entweder gar nicht oder nicht regel-
maRig besuchen kénnen. Haufig stehen diese Jugendlichen
nach Ablauf der 9- bis 10-jahrigen Schulpflicht ohne Ab-
schluss da. Sie missen dann von Schulen nicht mehr aufge-
nommen werden — insbesondere, wenn es der Schule auf-
grund hoher Fehlzeiten des Schiilers als unwahrscheinlich
erscheint, dass in absehbarer Zeit noch ein Abschluss er-
langt wird. Wir weisen in Teil 2 unseres Leitfadens auf
Moglichkeiten hin, wie ein Schulabschluss doch noch er-
reicht werden kann. Das Nachholen von Bildungsabschliis-
sen ist beispielsweise Uber Fernschulen (z.B. die Flex-
Fernschulen), Volkshochschulen, Abendschulen und Kollegs
moglich. Aber auch, wer eine duale Ausbildung erfolgreich
abschlieBt, erlangt im Nachhinein noch seinen Hauptschul-
abschluss.

Der zweite Teil befasst sich auch damit, welche Unterstit-
zungs- und Hilfsangebote jungen Menschen mit Sozialer
Phobie und deren Eltern zur Verfligung stehen.
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Bei Legasthenie wird ein
Nachteilsausgleich in
Form von mehr Zeit bei
Klausuren oder Nicht-
Bewertung der Recht-
schreibung gewahrt.

Wir wiinschen uns fir
ausgepragt sozialangstli-
che Schiler ebenfalls
Maoglichkeiten der Be-
ricksichtigung ihrer Ein-
schrankungen

Wir haben Jugendliche und Eltern nach ihren Erfahrungen
auf der Suche nach Rat und Hilfe befragt beim Hausarzt,
Kinder- und Jugendberatungsstellen, der Arbeitsagentur
und den Selbsthilfeberatungsstellen und die Studentenbe-
ratungsstellen der Hochschule. ErwartungsgemafR ergeben
die Antworten ein vielfdltiges Bild.

Das Internet spielt als Informationsquelle fiir junge Men-
schen die Hauptrolle; das schlieft auch die Nutzung von
Sozialphobie-Selbsthilfeforen mit ein. Gefragt, welche
Kontaktmdglichkeiten auch zur Beratung gerne genutzt
werden, steht das Gesprach via Telefon abgeschlagen an
letzter Stelle.

Ein besonderer Informations- und Unterstiitzungsbedarf
scheint uns bei den Eltern betroffener Kinder und Jugendli-
cher zu liegen. Viele Vater und Mutter haben den Eindruck,
ihren Kindern nicht ausreichend helfen zu kénnen, was sie
sehr belastet und auch Schuldgefiihle auslést. Auch die



Rolle als Vermittler zwischen Kind und Schule, etwa bei
einer ausgepragten Schulphobie des Kindes, ist oftmals
nicht einfach. Eltern geraten schnell zwischen die unter-
schiedlichen Interessenslinien.

Die Erfahrungen mit Psychotherapie und Medikamenten
haben Eltern und betroffene Jugendliche in der Umfrage im
letzten Jahr kundgetan. Es werden die langen Wartezeiten
auf Psychotherapieangebote beklagt. Ein besonderes Prob-
lem ergibt sich fiir dltere Jugendliche und junge Erwachse-
ne. Mangels spezieller Angebote flr diese Altersgruppe
werden sie zum Beispiel bei stationdrer Behandlung haufig
in altersgemischte Erwachsenengruppen eingefiigt und
fiihlen sich dort nicht verstanden mit ihren Themen.

Die Altersfrage stellt sich auch bei der Teilnahme an
Selbsthilfegruppen. Unter Volljahrigkeit kommen Fragen
nach der Zustimmung der Eltern und auch der fahrtechni-
schen Erreichbarkeit der Gruppe auf. Ab 18 Jahren ist es
auch eine Frage der Alters- und Themenausrichtung der
SHG.

Bei den Jugendlichen und jungen Erwachsenen bestehen
durchaus Winsche und Erwartungen an eine SHG-
teilnahme, aber auch vielfdltige Vorbehalte und Beflirch-
tungen, teilweise auch auf Grund eines Mangels an Infor-
mation.

Ein Angebot an Selbsthilfegruppen fir Eltern ist selbst in
den ganz groBen Stadten kaum vorhanden. Wir wollen in
den nachsten Jahren die Situation fiir Eltern verbessen, die
nach Austausch mit anderen suchen.

Ein Blick auf andere Liander und Kulturen

Einen kleinen Exkurs machen wir in den internationalen
Raum: Welche Formen sozialer Angste gibt es in anderen
Kulturen? Und welche Behandlungsansatze stehen dort zur
Verfligung? So existiert in Japan mit Taijin Ky6fusho ein der
Sozialen Phobie verwandtes Krankheitsbild. Wahrend in
westlichen Landern bei von Sozialer Phobie Betroffenen
jedoch eher die Angst, sich selbst zu blamieren, und damit
negative Auswirkungen fir den Betroffenen im Vorder-
grund stehen, stehen im Zentrum der Beflirchtungen bei
Taijin Kyofusho die Anderen: Menschen, die unter diesem
Krankheitsbild leiden, beflirchten etwa durch ein absto-
Rendes AuReres, einen unangenehmen Geruch oder unpas-
sendes Verhalten einzelne Personen oder die Gruppe, der
sie angehoren, zu beeintrachtigen. Traditionell wird Taijin
Kyofusho mit der Morita-Therapie behandelt. Diese vereint
in sich Phasen von Ruhe und Meditation ebenso wie von
kérperlicher Betatigung. Sie beinhaltet auBerdem Ubungen
zu Aufmerksamkeit, Achtsamkeit und Akzeptanz — Konzep-
te, die in letzter Zeit immer h&ufiger auch Eingang in westli-
che Psychotherapien gefunden haben.

Ein Beleg dafiir, wie sehr das Umfeld das Leiden sozial-
angstlicher Menschen beeinflussen kann, zeigt das Beispiel
China. Dort werden &duRerst schiichterne Kinder nicht nur
geduldet, sie sind sogar beliebter als ihre weniger schiich-
ternen Altersgenossen, sind in der Schule erfolgreicher und
bekommen haufiger Auszeichnungen. Zudem erkranken
sie, anders als sozialdngstliche Kinder in westlichen Kultu-
ren, weniger haufig an andern psychischen ,Begleiterkran-
kungen“ wie beispielsweise Depression.

Auch Eltern bendtigen
haufig  Unterstitzung.
Wir mdchten das Ange-
bot an Selbsthilfegrup-
pen fur Eltern und An-
gehorige verbessern.

Die Auspragung sozia-
ler Angste, ihre Behand-
lung sowie die Wahr-
scheinlichkeit fur ,Be-
gleiterkrankungen® sind
auch kulturell bedingt.

Der Leitfaden 7 Teil Il wird Mitte 2018 erscheinen und wie
alle anderen VSSP-Leitfaden als kostenfreier Download
auf den Internetseiten unseres Verbandes zur Verfiigung
stehen.
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warum gibt es so viele
Missverstandnisse in der
Kommunikation?

von Thomas

Lange schon beschaftigt mich das Thema der zwischen-
menschlichen Kommunikation. Die Art miteinander umzu-
gehen und sich zu verstandigen. Manch einer fiihlt sich
durch die Art, wie er von Mitmenschen angesprochen wird,
entsprechend behandelt - oder misshandelt. Warum gibt es
so viele Missverstandnisse zwischen Menschen, auch in den
Sozialphobie-Selbsthilfegruppen, obwohl wir doch alle
dieselbe Sprache sprechen?

Durch die Lektire des Buches ,Miteinander reden” von
Friedemann Schulz von Thun haben sich mir die Augen und
Ohren geodffnet. Ich sah und hérte meine Mitmenschen auf
einmal ganz anders. Das Modell, dass ich hier vorstelle,
stammt aus seinem Buch.

»Du bist empfindlicher als eine Mimose!”.

Das war ein Satz meiner Mutter, den ich als Jugendlicher
ofters zu horen bekam, nachdem sie mich kritisiert hatte.
Was sie genau damit gemeint hat, ist mir bis heute

nicht klar. Beleidigt habe ich mich auf mein

Zimmer zuriickgezogen, gesprochen habe ich

mit meiner Mutter nie daruber.

Vielleicht wollte sie mir sagen: ,Ich kenne Dich
sehr gut, ich weif wie Dir zumute ist, mir
kannst Du nix vormachen.”

Mag sein, dass sie mir damit auch sagen wollte:

,Andere Dich, arbeite an Dir, die Welt ist kein
Ponyhof!“
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Oder: ,Kritik trifft Dich schwer (nach meinem Eindruck)!“

Oder: ,,Du bist unreif — dir fehlt einfach die Lebenserfah-
rung!“

Oder vielleicht: ,,Ich mache mir Sorgen um Dich, ich mdéchte
das Beste fuir Dich.”

Bei der Post ist es in der Regel so, dass das Paket vom Sen-
der identisch ist mit dem Paket, dass der Empfanger aus-
packt. In der Kommunikation ist das aber keineswegs so.

Dieser eine Satz meiner Mutter (Sender) und was sie mir
(Empfanger) eigentlich damit sagen wollte - ich weil} es bis
heute nicht.

Sauer und ziemlich wiitend bin ich dann weggerannt in
mein Zimmer und meine Mutter hat mir hinterhergerufen:
,Jetzt spiele nicht die beleidigte Leberwurst!”

Im Nachhinein kann ich sagen, wie ich, der pubertierende
Thomas, den Satz meiner Mutter interpretiert habe. Ob
diese Interpretation richtig war, weill ich nicht, denn ich
habe sie ja nie gefragt, was genau sie damit gemeint hat.

Innerlich zugestimmt hatte ich ihrer Sachaussage:
“Kritik trifft Dich schwer (nach meinem Eindruck)!“.

Ja das war so, ich wusste das von mir selber, auch wenn ich
mir das nur zahneknirschend eingestehen konnte.

Jede Aussage hat auch eine Sachebene, in der Informatio-
nen vermittelt werden.

Der Aussage auf der Beziehungsebene, also wie mich mei-
ne Mutter sieht, was sie Uber mich denkt, konnte ich nicht
zustimmen:

»Ich kenne Dich sehr gut, ich weil} wie Dir zumute ist, mir
kannst Du nix vormachen.”

Sachiarmalh

Agoell

Selbsroffinbsc

Kez'uz\\\..agi
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Ich denke nicht, dass sie alles weils, was mich beschéftigt -
sie ist zwar meine Mutter, aber keine Psychologin - und
selbst die irren sich durchaus.

Ich will auch nicht, dass ungefragt jemand in mich rein-
schaut wie durch ein Fenster. In der Beziehungsebene gibt
es genau genommen zwei Aspekte: Der erste hier besagt,
wie meine Mutter mich sieht, was sie von mir hilt, wie sie
Uber mich denkt.

Die Beziehungsebene hat einen zweiten Aspekt, sie defi-
niert, wie Menschen zueinander stehen.

Es geht hier auch um das Thema Hierarchie. Sind es zwei
gleichwertige Partner, die auf Augenhdhe stehen, also zwei
Erwachsene, oder handelt es sich um eine abhéngige Be-
ziehung zwischen Mutter und Kind? Es sind Fragen, die in
der Jugend — teils heftig — neu ausgehandelt werden.

,»Du bist unreif, ich habe Ahnung vom Leben!” Diese Bezie-
hungsdefinition, die mir meine Mutter lieferte, lehnte ich
auf ‘s Schérfste ab!

lhre Definition: ,Ich, die erfahrene Mutter und Du, der
immer noch kleine naive Junge — wir sind nicht auf Augen-
hohe!”

Diesem zweiten Teil der Beziehungsebene meiner Mutter
habe ich wortlos widersprochen. Ich rannte auf mein Zim-
mer, schlug die Tur heftig zu und horte in einer Lautstarke
von Uber 100 Dezibel Pink Floyd: ,We don‘t need no educa-
tion....“ Auf diese drastische Art und Weise teilte ich ihr
indirekt mit, dass ich mit ihrer Beziehungsdefinition nicht
einverstanden bin.

Ich wollte als Jugendlicher halbwegs gleichberechtigt be-
handelt werden, auch wenn ich sicher noch lange nicht
erwachsen war. Wenn meine Mutter mich kritisierte, woll-
te ich das bei ihr auch machen kénnen; ich war nicht mehr
der kleine Thomas, der unwidersprochen alles hinnahm. Ich
war keine 6 Jahre mehr alt, sondern 16 Jahre. Ich wollte
Fehler machen dirfen, ich wollte lernen - und hatte gleich-
zeitig Angst vor neuen Erfahrungen mit Menschen. Meine
Angst vor neuen Erfahrungen mit Menschen einerseits und
das lberfiirsorgliche Verhalten meiner Mutter andererseits
waren eine schwierige Mixtur in meiner Jugend.

Dem Appel meiner Mutter, also was ich verandern sollte in
meinem Leben, konnte ich innerlich nur zustimmen:

»Andere Dich, die Welt ist kein Ponyhof!“

Aber wie sollte ich mich dndern?

Im Appell geht es darum, jemand anderen zu etwas zu
veranlassen.

Das, was sie von sich selber berichtet hat (Selbstoffenba-
rung), also was in ihr vorgeht, was sie von sich selber preis-
gibt, dem hétte ich sicher zu 100 % zugestimmt.

,Ich mache mir Sorgen um Dich, ich mdchte das Beste fur
Dich.”

Immer, wenn wir etwas sagen, geben wir auch etwas liber
uns selber preis. Ob wir wollen oder nicht. Die konsequen-
teste Form, eine Fassade aufzubauen aus Angst vor einer
Selbstoffenbarung, kennen sozial dngstliche Menschen nur
allzu gut: Schweigen.

Das Erstaunliche ist: \ch habe nur die Beziehungsebene
herausgehdrt, und das hat bei mir das Fass zum Uberlaufen
gebracht. Auf der Sachebene, der Appellebene und der
Selbstoffenbarungsebene hdtte ich meiner Mutter sogar
zugestimmt.

Wie sehr ich auf der Beziehungsebene hore (,Was denkt
der Andere Uber mich?“ ,Wie stehen wir zueinander?”)
wurde bei mir erst viele Jahre spater klar. Nicht immer zu
meinem seelischen Vorteil war der fast allgegenwartige
Gedanke: ,,Was denken die Anderen liber mich?“.

Kommunikation ist eben vierseitig, nicht einseitig.

Vielleicht hatte sich die Situation mit meiner Mutter ent-
scharft, wenn ich auch darauf gehoért hatte, was sie von sich
selber kundtut: ,,Ich mache mir Sorgen um Dich, ich mochte
das Beste fiir Dich.”

Hilfreich ware es gewesen, wenn ich auch auf der Sachebe-
ne gehort hatte: , Kritik trifft Dich schwer.”, diese neutrale
Feststellung hatte vielleicht in mir auch den Wunsch auf-
keimen lassen, etwas zu andern. Und insofern waére ich
auch gut beraten gewesen, mein ,Appellohr” offen zu
halten.
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Erstaunt traf ich dann in den Sozialphobie-Selbsthilfe-
gruppen auf eine grofie Anzahl von Leidensgenossen, und
natiirlich hatte ich meine einseitigen ,,Hérgewohnheiten*
mit in die Gruppe gebracht.

,Wie redet der eigentlich mit mir?“, mag sich ein Mitglied
in der Gruppe fragen, als ihm ein anderes Mitglied einen
Ratschlag mitteilt fir die Losung eines Problems.

Schnell hort er auf dem Beziehungsohr: ,,Der hélt mich fur
naiv und unerfahren, behandelt mich wie ein kleines Kind.”

Schamgefiihle gehen schnell einher mit solchen Gedanken
und die Flucht aus der Gruppe ist naheliegend, weil den
Betroffenen weitere Skills in der Kommunikation fehlen
und Flucht ein tief eingebranntes Muster ist.

Beziehungsbotschaften gehen quasi direkt ins Herz, in den
Kern der Personlichkeit (,,Was, so einer soll ich sein ?!“) und
verletzen den Anderen entsprechend. Auch aus diesem
Grund waren ,,Du“- Botschaften bei den Kommunikations-
psychologen lange Zeit nicht gerne gesehen.

Es ist keineswegs so, dass Beziehungsbotschaften nur durch
die Worte wirken. Auch Tonfall (meine Mutter war erziirnt)
und Lautstarke (meine Mutter war sehr laut) sowie Mimik
und Gestik (Zeigefinger erhoben) sind die Begleitmusik, die
dazu spielen.
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Beziehungsbotschaften 16sen nicht nur kurzfristig starke
Geflihle aus (ihr erinnert Euch, ich war sauer, bin auf mein
Zimmer gerannt und habe laut Musik aufgedreht), sondern
sie tragen langfristig auch zum Selbstkonzept bei (,So einer
bin ich also!“).

Ich denke, gerade in der Moderation der Gruppen liegt eine
Schlisselqualifikation in den Beziehungsaussagen. Wenn
Gruppenmitglieder das Gefiihl bekommen: ,Du bist hier
eine ganz kleine Nummer, auf Dich kommt es nicht an“ sind
sie schneller weg, als man sich umsehen kann. Andererseits
,horen” sozialphobische Menschen sehr stark auf diesem
Ohr auf eine verzerrte Art und Weise, zumindest kann ich
das von mir so sagen.

Ich kann mich gut erinnern, als ich in der Gruppe etwas
berichtete, was mir sehr wichtig war. Ich tat mich ohnehin
schwer, offen Uber mich zu reden. Jedenfalls gahnte je-
mand aus der Gruppe wahrenddessen. Das hat mich dann
total verunsichert, und ich bin das nachste Mal nicht mehr
zur Gruppe gegangen. Ich hatte mit meinem Beziehungsohr
folgendes aus dem ,Gdhnen” (!!!) herausgehort: ,Was Du
erzahlst, ist langweilig, das interessiert hier keinen!“

Ein gut gespitztes Selbstoffenbarungsohr hatte mir viel-
leicht geholfen (was gibt derjenige lber sich selber preis):
,Offenbar ist er mide oder es ist ein Thema, mit dem er
nicht viel anfangen kann”.



Ein Konigsweg freilich ist es, aus dem Gedankenkarussell
der eigenen Phantasien auszubrechen.

Ich héatte ihn nach der Gruppe (in der Gruppe wére wohl
schwierig gewesen fiir mich) ansprechen kénnen und ihn
fragen kdnnen: ,Sag” mal, du hast gegdhnt heute, als ich
von der bevorstehenden Weihnachtsfeier erzahlt habe —
war das so langweilig fuir dich oder warst Du mide?”.

So kénnen aus Phantasien, in denen man selber gefangen
ist, Brlicken werden, die einen Kontakt zum anderen er-
moglichen.

Literaturhinweis:

Friedemann Schulz von Thun — Miteinander reden 1, Ro-
wohlt Taschenbuch Verlag, Reinbek bei Hamburg, 1981
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Der in einem vorherigen Artikel erwdhnten Leitfa-
den 7 betrachtet die Situation betroffener Kinder
und Jugendlicher - auch aus Elternsicht.

Nun haben wir die Perspektive einmal umgedreht
und Miitter und Vdter befragt, die selbst unter
Sozialer Phobie leiden und sich bemiihen, dieses
Thema nicht an ihren Nachwuchs weiterzugeben.

Drei Miitter und ein Vater blicken auf ihre Eltern-
zeit und erzdhlen von ihren Erfahrungen.

nnemarie:

Anzahl der Kinder: 1
Geschlecht der Kinder: weiblich
Alter der Kinder: 3 Jahre

e Ganz allgemein gefragt: Wie ist es fiir dich, Kinder
zu haben?

Es ist schon und wunderbar, aber auch wahnsin-
nig anstrengend. Ich kdnnte mir nicht vorstellen,
ohne Kinder alt zu werden.

e Welche Situationen in der Erziehung und im Um-
feld deines Kindes sind fiir dich aufgrund der So-
zialen Phobie eine Herausforderung (gewesen),
2.B. Elternabende, Babygruppen, auf dem Spiel-
platz auf andere Eltern treffen, Geburtstagsfeiern,
der héhere , Ldrmpegel“?

Wie handhabst du diese Situationen?

32 ISP Ausgabe

Eltern sein mit
Sozialer Phobie

Fiir mich sind hauptsachlich nicht spezielle Situa-
tionen anstrengend, sondern die Gesamtbelas-
tung. Durch die soziale Phobie bin ich generell
haufig angespannt und dadurch eher erschopft.
Ein Kind ist da besonders in den ersten Jahren ei-
ne riesige Zusatzbelastung. Ohne zuverlassigen
Partner geht es nicht. An spezielle Situationen
kann ich mich z. B. erinnern, die Zeit im Kranken-
haus nach dem Kaiserschnitt, da war der Partner
im Familienzimmer eine groRe Hilfe. Oder die ers-
ten Arztbesuche und Impfungen, die haben wir
auch immer zusammen gemacht. Schwierige Situ-
ationen waren auch mit den GroReltern, die fri-
her vieles anders gemacht haben, was man denen
dann erklaren muss und sich rechtfertigen muss,
obwohl man selbst unsicher ist.

e Weif3 dein Kind /wissen deine Kinder von deiner sozia-
len Angstlichkeit? Falls ja, wie hast du es ihnen erklért
und wie gehen sie damit um (falls sie schon dlter
sind)?

Da ist sie noch zu klein. Manchmal sage ich z. B.
wenn sie nicht in den Kindergarten mochte, dass
ich heute auch keine Lust habe, auf Arbeit zu ge-
hen.

e  Befiirchtest du, dass dein(e) Kind(er) auch stdrke-
re, soziale Angste entwickeln kénnte(n)?
(Falls die Kinder schon dlter sind:) Weisen deine
Kinder sozial éngstliche Verhaltensweisen auf? In
welcher Form und in welchem Ausmaf3?

Leider bewahrheitet sich diese Beflirchtung bei
meiner Tochter schon fast von Anfang an. Frith



habe ich gemerkt, dass sie sensibler ist als andere,
mehr und ofter stillen méchte, mehr getragen
werden muss und mehr fremdelt. Sie tut sich
schwer mit anderen zu sprechen, deshalb machen
wir mittlerweile eine Therapie beim Logopaden
wegen ,selektivem Mutismus”.

Unternimmst du besondere Anstrengungen, die Ent-
wicklung einer sozialen Angststérung bei deinem Kind
/deinen Kindern zu vermeiden? Worin bestehen deine

Anstrengungen?

Ich versuche sie bedirfnisorientiert zu erziehen (z.
B. nach Gordon ,,Familienkonferenz” oder Karp
»Das glucklichste Kleinkind der Welt” oder der
Blog www.gewuenschtestes-wunschkind.de), da-
mit sie ein gutes Selbstwertgefiihl bekommt. Wei-
terhin werden wir demnachst umziehen in ein
Hausprojekt mit vielen Menschen und Kindern,
die alle zusammen auf einem grofRen Grundstiick
spielen kdnnen. So sind soziale Kontakte bestadn-
dig da und es missen nicht aufwandig Verabre-
dungen getroffen werden.

Wie gestaltet sich das Miteinander mit deinem/r Part-
ner/in, die/der nicht unter Sozialer Phobie leidet? Ver-
hdlt sie/er sich aus diesem Grunde eurem Kind gegen-
iiber anders?

Mein Partner ist auch etwas zurickhaltend, so-
dass diese Genmischung wahrscheinlich zwangs-
laufig zu einem eher angstlichen Kind fiihrt.

Hat dich die Soziale Phobie bei deiner Entscheidung
beeinflusst, dich fiir eine Familiengriindung zu entschei-
den? Falls ja, inwiefern?

abi

Anzahl der Kinder: 2

Geschlecht der Kinder: mannlich
Alter der Kinder: 26 und 31 Jahre

Interviewfragen:

Ganz allgemein gefragt: Wie ist es fiir dich, Kinder zu
haben?

Es fuhlt sich gut an. Ich wollte immer eine Familie
und Kinder.

Welche Situationen in der Erziehung und im Umfeld
deines Kindes sind fiir dich aufgrund der Sozialen Phobie
eine Herausforderung (gewesen), z.B. Elternabende, Ba-

Ich habe lange gegribelt, ob ich es ,schaffe”, die-
se Zweifel waren nicht unbegriindet. Ich habe es
aber nie bereut, mich dafiir entschieden zu haben.
Als Kompromiss wird es wohl bei dem einen Kind
bleiben.

Was wiirdest du anderen Betroffenen gerne raten, die
liber eigene Kinder nachdenken?

Lasst euch nicht von anderen Menschen beein-
flussen. Es ist eure Entscheidung, ihr habt das Kind
24 h zu betreuen und es sind am Anfang wirklich
24 h (bei uns hat es 3 Jahre gedauert, bis sie eini-
germalien durchschlief). Kinder sind ein groRRes
Glick und eine Bereicherung, aber auch eine gro-
e Verantwortung. Ein gutes Buch zum Thema
finde ich auch ,Will ich wirklich ein Kind?“.

Siehst du dich durch deine Elternrolle insgesamt eher
positiv herausgefordert und in Bezug auf deine sozialen
Angste stabilisiert, oder eher dngstlich belastet?

Sowohl als auch, die Belastung habe ich ja bereits
beschrieben. Aber auch positiv herausgefordert,
denn wenn man es fir sich selbst nicht schafft,
sich zu irgendwas zu liberwinden, dann noch am
ehesten fiir sein Kind, denn das soll es ja einmal
besser haben.

bygruppen, auf dem Spielplatz auf andere Eltern treffen,
Geburtstagsfeiern, der héhere ,Ldrmpegel“?
Wie handhabst du diese Situationen?

Elternabende waren eine echte Herausforderung
flr mich. Aber ich bin trotzdem hingegangen.
GroRe Kindergeburtstagsfeiern, mit vielen Kindern
und Spielen u.&., hat es nicht gegeben. Eher Ge-
burtstagsfeier im kleinen Familienkreis. Der hohe-
re Larmpegel, wenn zwei Kinder durch die Woh-
nung toben, hat mir nichts ausgemacht.

Ich habe immer versucht alles moglichst ,,norma
zu handhaben. Auch wenn es manchmal schwer
gefallen ist.

|ll
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Weif dein Kind /wissen deine Kinder von deiner
sozialen Angstlichkeit? Falls ja, wie hast du es
ihnen erkldrt und wie gehen sie damit um (falls sie
schon dlter sind)?

Meine Kinder wissen von meiner SP. Sie waren
schon 13 und 18 Jahre alt als ich ihnen das erzahlt
habe. Inzwischen wissen sie mehr dariber als
mancher Therapeut, glaube ich. Da ich mich fir
sie ja nicht verdndert habe, haben sie das ganz lo-
cker aufgenommen.

Befiirchtest du, dass dein(e) Kind(er) auch stérke-
re, soziale Angste entwickeln kénnte(n)?

(Falls die Kinder schon dlter sind:) Weisen deine
Kinder sozial éngstliche Verhaltensweisen auf? In
welcher Form und in welchem Ausmaf3?

Eine Weile habe ich schon befiirchtet, die SP an
meinen jlingeren Sohn weiter gegeben zu haben.
Inzwischen ist aber klar, dass er ruhiger ist als sei
alterer Bruder aber nicht sozial angstlich. Bei mei-
nem grofRen Sohn war das nie meine Sorge. Er war
und ist sozial sehr kompetent und eher laut als
leise. Beide sind sicher im Umgang mit Menschen.
Ich frage sie manches Mal, wenn ich jemanden
mal wieder nicht einschatzen kann.

Unternimmst du besondere Anstrengungen, die
Entwicklung einer sozialen Angststérung bei dei-
nem Kind /deinen Kindern zu vermeiden? Worin
bestehen deine Anstrengungen?

Da ich die SP auch von meinem Vater ,,geerbt”
habe, war ich fiir das Thema schon sensibilisiert.
Wenn es notig gewesen ware, hatte ich den Kon-
takt zum Psychologen gesucht.

Wie gestaltet sich das Miteinander mit deinem/r
Partner/in, die/der nicht unter Sozialer Phobie lei-
det? Verhdlt sie/er sich aus diesem Grunde eurem
Kind gegeniiber anders?

delheid

Anzahl der Kinder: 2
Geschlecht der Kinder: w (3Jahre), m (4 Jahre)

Interviewfragen:
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Ganz allgemein gefragt: Wie ist es fiir dich, Kinder
zu haben?

Es ist schon Kinder zu haben, am besten geféllt es
mir, die Entwicklungsschritte zu beobachten.

Bei der Trennung von meinem Exmann waren die
Kinder fiinf und zehn Jahre alt. Ich kann zu dieser
Frage also keine Angaben machen. Zu dem Zeit-
punkt hatte mein ,,Problem” auch fiir mich noch
keinen Namen.

Hat dich die Soziale Phobie bei deiner Entschei-
dung beeinflusst, dich fiir eine Familiengriindung
zu entscheiden? Falls ja, inwiefern?

Die SP hat mich nicht bei der Entscheidung fiir ei-
ne Familiengriindung beeinflusst. Wohl aber bei
der Wahl des Partners. Da hatte ich mir etwas
mehr Zeit mit lassen sollen. Aber das war ja nicht
die eigentliche Frage.

Was wiirdest du anderen Betroffenen gerne raten,
die liber eigene Kinder nachdenken?

Aus meiner Sicht gibt es keinen Grund, der Sozial-
phobie wegen, keine Kinder zu haben. Gut hin-
schauen, wenn die Kleinen in den Kindergarten
oder die Schule kommen. Und sich im Vorfeld
nicht zu viele Sorgen machen.

Siehst du dich durch deine Elternrolle insgesamt
eher positiv herausgefordert und in Bezug auf dei-
ne sozialen Angste stabilisiert, oder eher éngstlich
belastet?

Flr mich war es gut, dass ich mich fiir Kinder ent-
schieden habe. Diese Entscheidung hat meinen
Tendenzen nach Riickzug entgegen gewirkt und
mein Selbstwertgeflihl verbessert.

Welche Situationen in der Erziehung und im Um-
feld deines Kindes sind fiir dich aufgrund der So-
Zialen Phobie eine Herausforderung (gewesen),
2.B. Elternabende, Babygruppen, auf dem Spiel-
platz auf andere Eltern treffen, Geburtstagsfeiern,
der héhere , Lirmpegel“?

Wie handhabst du diese Situationen?

Elternabende und andere Feste im Kindergarten



sind meist schwer zu liberstehen. Schon im Vor-
feld ist es schwer abzuschéatzen, wer kommt alles,
um wie viel Uhr gehe ich am besten, schon mal
Ausrede parat legen, falls es doch zu anstrengend
wird. Geburtstagsfeiern sind der Horror. Wer soll
eingeladen werden, was ist wenn es einem Kind
nicht auf der Feier gefallt usw. Ich denke schon
mit Schrecken ein halbes Jahr vorher liber diese
Sachen nach.

Weif3 dein Kind /wissen deine Kinder von deiner
sozialen Angstlichkeit? Falls ja, wie hast du es
ihnen erkldrt und wie gehen sie damit um (falls sie
schon dlter sind)?

Sie sind noch zu klein. Ich denke aber, dass sie es
manchmal mitbekommen. Z.B. neulich beim Kin-
dersport, habe ich auf einer Bank gesessen und al-
le anderen Mtter waren in Gruppen dort, leider
kannte ich aber nur eine andere Mutter. Ich bin
nicht hingegangen und saR weiter alleine. Nach
einer viertel Stunde sind die Kinder mitten im Ge-
schehen angefangen zu weinen und dann sind wir
gegangen. Wir haben
es kein zweites Mal
probiert zum Sport
zu gehen. Ich schaffe
das einfach nicht und
ich will auch nicht
den Kindern zumu-
ten, sie alleine in der
Halle zu lassen. So
nach dem Motto,
was ich nicht schaffe,
kann ich von den
Kindern auch nicht
verlangen.

Befiirchtest du, dass
dein(e) Kind(er) auch
stdrkere, soziale
Angste entwickeln
kénnte(n)?

(Falls die Kinder
schon dlter sind:)
Weisen deine Kinder sozial éngstliche Verhaltens-
weisen auf? In welcher Form und in welchem
Ausmaf3?

Ich befiirchte auf jeden Fall, dass sie starkere, so-
ziale Angste entwickeln werden. Kinder haben
sehr feinflihlige Antennen fiir die Geflihlslage der
Mutter. Sie sind sehr verunsichert, wenn ich ver-
unsichert bin. Ich kann es aber leider nicht abstel-
len.

Unternimmst du besondere Anstrengungen, die
Entwicklung einer sozialen Angstst6érung bei dei-
nem Kind /deinen Kindern zu vermeiden? Worin
bestehen deine Anstrengungen?

Eine gute Anstrengung ware, die Kinder weiter
zum Sport zu bringen und ihnen das Selbstver-
trauen zu geben, dass sie es schaffen werden. Ich
hoffe, dass ich bald den Mut dazu finde. Am An-
fang hatte ich kein grofRes Vertrauen in die Arbeit
der Erzieherinnen im Kindergarten. Ich habe oft
das Gesprach gesucht mit der zustandigen Erzie-
herin. Auch sie hat mir immer gesagt, ich soll es
nicht so eng nehmen, wie und mit wem die Kinder
spielen. Echte Freundschaften wiirden sich erst ab
der Grundschule entwickeln. Mein Sohn hat einen
besten Freund, beide lassen wir immer wochent-
lich im Wechsel bei uns oder bei ihm zu Hause
nachmittags spielen. Meine Tochter hat noch
niemand festes gefunden.

Ich selbst gehe in Therapie, dass hilft mir auch

-

sehr viel und macht mich stark. AuBerdem plane
ich eine Mutter-Kind-Kur.

Wie gestaltet sich das Miteinander mit deinem/r
Partner/in, die/der nicht unter Sozialer Phobie lei-
det? Verhdlt sie/er sich aus diesem Grunde eurem

Kind gegeniiber anders?

Mein Partner muss mich oft einfangen, wenn
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meine Angste (iberhandnehmen und ich alles ne-
gativ in Bezug auf das soziale Umfeld der Kinder
sehe. Dann sagt er solche Sachen wie: ,,Chill doch
mal, die vertragen sich schon wieder” oder ,,Das
sind Jungs, die raufen auch mal.” Damit hat er
auch immer Recht. Am Ende ist die Welt der Kin-
der so einfach, dass Streit schnell wieder verges-

sen werden kann.

Hat dich die Soziale Phobie bei deiner Entschei-
dung beeinflusst, dich fiir eine Familiengriindung
zu entscheiden? Falls ja, inwiefern?

Nein, die soziale Phobie hat die Entscheidung
nicht beeinflusst. Uber Kindergeburtstage oder El-
ternabende habe ich nie vorher nachgedacht. Bei
dem Kinderwunsch habe ich hauptsachlich tiber
die schonen Dinge nachgedacht, wie Unterneh-

ean-Pierre

Anzahl der Kinder: 1

Geschlecht der Kinder: mannlich
Alter des Kindes: 33 Jahre

Ganz allgemein gefragt: Wie ist es fiir dich, Kinder
zu haben?

Der Sohn ist nun 33 Jahre alt, wird nun Vater. Im
Ruckblick freue ich mich Gber ihn, Giber meine Rol-
le als Vater. Aber es gab viele Tage, wo ich mich
nicht leicht getan habe mit der Aufgabe, mit den
Verpflichtungen und durchaus auch mit den Ein-
schrankungen.

Welche Situationen in der Erziehung und im Um-
feld deines Kindes sind fiir dich aufgrund der So-
zialen Phobie eine Herausforderung (gewesen),
2.B. Elternabende, Babygruppen, auf dem Spiel-
platz auf andere Eltern treffen, Geburtstagsfeiern,
der héhere ,,Ldrmpegel“?

Wie handhabst du diese Situationen?

Mein Sohn hat mich ganz selbstverstandlich ,un-
ter Leute gebracht”: Im Kindergarten, das war
noch recht einfach. In der Grundschule: Mein
Sohn war eher lebendig — das brachte mir einige
vertiefte Gesprdache mit den Lehrerinnen ein. In
der weiterfilhrenden Schule: Elternsprechtage, es
gab so manches Problemgesprdach mit den Leh-
rern zu meistern — fir mich. Wie sehr wurde ich
an meine eigene Schulzeit erinnert, wie schnell
drohte ich in eine unterwdirfige Schilerposition zu

mungen mit den Kids zusammen oder die Erzie-
hung an sich.

Was wiirdest du anderen Betroffenen gerne raten,
die liber eigene Kinder nachdenken?

Am Ende hilft Euch die Liebe zu den Kindern, Kin-
dergeburtstage oder dhnliches auszuhalten. Sozia-
le Phobie macht einen ja nicht unfahig, Kinder zu
haben. Es ist nur extrem herausfordernd.

Siehst du dich durch deine Elternrolle insgesamt
eher positiv herausgefordert und in Bezug auf dei-
ne sozialen Angste stabilisiert, oder eher éngstlich
belastet?

Leider sehe ich mich belastet. Ich habe auch kein
sehr grolRes Selbstbewusstsein und denke deshalb
oft, dass ich die Kinder nicht gut unterstiitzen und
auf die Welt vorbereiten kann.

entgleiten im Gesprach. Der Kaufmann um die
Ecke: Er hatte einen Uberraschungsei-Diebstahl zu
beklagen! Und natiirlich die Geburtstagsfeiern mit
und ohne Eltern. All das und ganz viel mehr Situa-
tionen waren aus Sicht meiner Sozialen Angststo-
rung heraus echte Herausforderungen.

Weif3 dein Kind /wissen deine Kinder von deiner
sozialen Angstlichkeit? Falls ja, wie hast du es
ihnen erkldrt und wie gehen sie damit um (falls sie
schon dlter sind)?

Ich denke, mein Sohn hat es gewusst, altersgemaR
und in dem Umfang, wie er sich etwas darunter
vorstellen konnte. Irgendwie wurde kein Geheim-
nis daraus gemacht. Aber ausfiihrlich gesprochen
haben wir dariiber erst, als er selbst im Ubergang
war zum Erwachsensein.

Befiirchtest du, dass dein(e) Kind(er) auch stdrke-
re, soziale Angste entwickeln  kénnte(n)?
(Falls die Kinder schon dlter sind:) Weisen deine
Kinder sozial éngstliche Verhaltensweisen auf? In
welcher Form und in welchem Ausmaf3?

Lange hat mich die Sorge begleitet, dass mein
Sohn auch eine Soziale Angststérung entwickeln
koénnte. Ich habe da gar nicht an eine genetische
Ubertragung gedacht, sondern ausschlieRlich an
die Gefahr, dass sich meine dngstlichen Empfin-
dungen auf ihn Ubertragen kdénnten — im Sinne
negativen Lernens.



Unternimmst du besondere Anstrengungen, die
Entwicklung einer sozialen Angststérung bei dei-
nem Kind /deinen Kindern zu vermeiden? Worin
bestehen deine Anstrengungen?

Ich habe den alltaglichen Kontakt mit Spielkame-
raden geférdert, ihn hierhin und dorthin gefahren,
spdter z.B. bei einer Theatergruppe angemeldet,
also seine AulRenkontakte gefordert. Auch war ich
bemiht, mit Bestdtigungen, Ermutigungen und
Anerkennung nicht zu sparen.

Wie gestaltet sich das Miteinander mit deinem/r
Partner/in, die/der nicht unter Sozialer Phobie lei-
det? Verhdilt sie/er sich aus diesem Grunde eurem
Kind gegentiiber anders?

In Bezug auf die Kind-Erziehung gab es eigentlich
keine sonderlichen Auseinandersetzungspunkte
mit der Partnerin. Ich glaube, sie hat sich nicht
grundsétzlich anders dem Sohn gegeniber verhal-
ten — aber ihr fiel so manches leicht, um das ich
mich bemiihen musste.

Hat dich die Soziale Phobie bei deiner Entschei-
dung beeinflusst, dich fiir eine Familiengriindung
zu entscheiden? Falls ja, inwiefern?

Ich glaube nicht.

Was wiirdest du anderen Betroffenen gerne raten,
die (iber eigene Kinder nachdenken?

Ich glaube, dass die meisten Eltern — ob mit oder
ohne Soziale Phobie — irgendwelche Einschran-
kungen, Belastungen oder Probleme haben, die zu
meistern sind. Eine Soziale Phobie ist in meinen
Augen keine aullerordentliche Hiirde zu einer ge-
lungenen und zufriedenstellenden Elternschaft.
Wenn ein unbetroffener Partner / eine Partnerin
liebevoll und ausgleichend zur Seite steht und
wenn auch an eine ggf. Unterstiitzung durch Aus-
tausch in einer Selbsthilfegruppe und auch zeit-
weise in einer Psychotherapie gedacht wird, dann
kann sich alles gut entwickeln.

Siehst du dich durch deine Elternrolle insgesamt
eher positiv herausgefordert und in Bezug auf dei-
ne sozialen Angste stabilisiert, oder eher dngstlich
belastet?

Ich sehe mich im Riickblick eindeutig positiv her-
ausgefordert und somit auch geférdert durch die
Herausforderungen zusammen mit meinem Sohn,
denen ich mich stellen musste und denen ich mich
gestellt habe. Im Reslimee bin ich mir sicher, dass
mein Sohn sich definitiv nicht sozialphobisch ent-
wickelt hat.
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VSSP Selbsthilfezentrum fiir Menschen mit
Sozialer Phobie

Von Betroffenen fiir Betroffene

Gruppenveranstaltungen

Einzelgesprache und Beratung fiir Menschen mit Sozialer Phobie

Seminare fir Selbsthilfegruppen




Der VSSP Seminarkalender fiir 2018

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 Arbeitsatmosphéare zu
erhalten, 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)-
Férderantrag lber ihre Gruppe bei den Krankenkassen stellen. Die
Erfahrung aus den Vorjahren zeigt eine hohe Bereitschaft der Kran-
kenkassen, die Seminarteilnahme zu unterstiitzen.

Bitte beachten: Je nach Stand der Riick-
meldungen und Anmeldungen kénnen
sich im Laufe des Jahres Anderungen in
unserem Seminar-Angebot ergeben. Der
stetig aktualisierte Plan ist zu finden unter
www.vssp.de/veranstaltungen



http://www.vssp.de/veranstaltungen

21./22.07.2018
Wieder - Entdecke und férdere deine Kreativitat (2-tagig)

Es ist auffillig, dass viele Menschen mit sozialen Angsten besondere Vorbehalte haben, wenn es um Kreativitit,
Farben und Gestaltung geht. Die Befiirchtung, allzu schnell vor eigenen Grenzen zu stehen, vor Ergebnissen, die
dem Vergleich mit Professionellem und scheinbar Perfektem nicht standhalten kénnen, erstickt die Initiative schon
im Ansatz.

Das ist schade, denn Reden Uber Probleme ist bereichernd und aufdeckend, aber es fehlt der Zugang Uber die Intui-
tion, das Spontane, das nicht Uberlegte und Durchdachte. Das gilt insbesondere auch fiir die ,Sprache der Gefiih-
le“.

Mit ganz einfachen Mitteln wollen wir uns in diesem 2-tdgigen Seminar auf den Weg machen, das wiederzufinden
oder zu verstarken, was wir als Kind noch konnten: kreativ sein, einfach und spontan.

Uns steht dabei eine Vielfalt an Materialien zur Verfligung, einschlieflich des Angebotes, mit farbigem Glas zu ge-
stalten.

18./19.08.2018
Angste - Zwinge — Sinn (2-tigig)

Das Thema dieses Seminars wurde von Teilnehmern vorgeschlagen.

Es soll darum gehen, den zwanghaften Anteil unserer Angste genauer zu betrachten und sich in ihn einzufiihlen.
Angst-Zwinge oder Zwangs-Angste - welche Beziehung besteht da? In einem zweiten Schritt kénnen wir individuell
und achtsam schauen, welche Moglichkeiten der Weitung, des Gestaltungs- und Freiheitsgewinns uns zur Verfi-
gung stehen.

Am zweiten Seminartag liegt der Schwerpunkt auf der Sinnfrage. Ofter fillt in unserer SHG der Satz: ,Bei all den
Angsten und Anstrengungen macht das Leben wenig Sinn.” Sinnfindung und Sinnerhaltung ist trotz der Angste ein
Problem fiir viele. Gleichzeitig kann eine Sinn-Ausrichtung im Leben auch beim Umgang mit eigenen Angsten kréfti-
gen und unterstitzen.

Wir wollen uns in der Gruppe hierliber austauschen und gegenseitig unterstiitzen, zu individuell passenden Ant-
worten und Ansdtzen zu finden.

10./11.11.2018

Seminar zu selbsthilfegruppenbezogenen Themen (2-tagig)
Dieses Seminarangebot besteht nun schon seit drei Jahren. Jede Veranstaltung war jeweils ganz individuell, je
nach Zusammensetzung der Gruppe und in Abhéngigkeit von den eingebrachten Themenvorschlagen.

In diesem 2-tagigen Seminar wollen wir uns ganz konkret und praxisnah mit Herausforderungen, Optionen und
Schwierigkeiten der Selbsthilfegruppenarbeit befassen. Dabei dient der Kreis selbst als eine Ubungsgruppe, in die
Fallbeispiele eingebracht und Losungsansdtze ausprobiert werden kdnnen.
Es ist ausdriicklich erwiinscht, dass die Teilnehmer eigene Themenvorschlage einbringen; zur besseren Vorberei-
tung bitte nicht in den letzten Tagen, sondern in den Wochen vorher.
Themenbeispiele:

e Fragen zur Moderation in der Gruppe

e st ein Vorgesprach mit Anfragenden hilfreich vor Einlass in die Gruppe?

e Welche Rituale und festen Regeln unterstiitzen die Gruppe?

e Gibt es eine Leitungsstruktur?

e Umgang mit Konflikten

e Unterstiitzung durch Ubungen

e Anwerbung von neuen Teilnehmern

e und vieles mehr

Ein Themenschwerpunkt kann dieses Mal sein: Junge Selbsthilfe bei Sozialer Phobie. Die Integration junger Men-
schen in die Selbsthilfegruppe und/ oder die Férderung eigener SHGn fir Jingere.
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I Organisatorisches

Uber einen Projektférderantrag kdnnen Selbsthilfegruppen fiir teilnehmende Mitglieder Fér-
dermittel fiir Seminar-, Fahrt- und Ubernachtungskosten bei den Krankenkassen vor Ort erhal-
ten. 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 Kran-
kenkassen gewahren ihre Fordergelder daher erst im Nachhinein nach Vorlage der tatsachli-
chen Kostenabrechnungen.

Die Verpflegung wahrend der Veranstaltung gehort zu unserer Seminarorganisation.

Giinstige Ubernachtungsméglichkeiten sind in der Nahe unseres Zentrums vorhanden. Adres-
sen senden wir auf Wunsch zu.

Weitere Informationen,
Anmeldeunter-lagen,
Termin- oder Themen-
absprache und Hilfe bei
Projektforderantragen
unter info@vssp.de



Verband
der
Selbsthilfe
Soziale
Phobie

Leitfaden zur
Selbsthilfe und
Selbsthilfegruppen-
arbeit

Alle Leitfaden stehen als kostenlo-
ser Download unter www.vssp.de
zur Verfligung oder kénnen zum
Druckkostenpreis angefordert

werden unter info@vssp.de
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Die Selbsthilfegruppe im Bereich
Soziale Phobie
und
100 Ubungen fiir die
Selbsthilfegruppe

Selbsthilfe Soziale Phobie VSSP

Leitfaden Nr. 1 + 3
gabe (150 Seiten)
,Die Selbsthilfegruppe im Bereich
Soziale Phobie” und ,100 Ubun-
gen fiir die Selbsthilfegruppe Sozi-
ale Phobie”

Es bestehen in Deutschland inzwischen
rund 100 Selbsthilfegruppen zum
Themenbereich Soziale Phobie.

In ihnen tauschen Betroffene ihre
Erfahrungen im Umgang mit der
Angststorung aus, finden gegenseitiges
Verstandnis, Ermutigung und Unter-
stlitzung. Dabei unterscheiden sich die
Selbsthilfeinitiativen teilweise sehr in
ihrer inhaltlichen Ausrichtung, der
Haufigkeit der Treffen, der Teilneh-
merzahl und den Zugangsmoglichkei-
ten fir Interessierte.

Kombiaus-

Zu den Ubungen: Beschrieben sind
100 Ubungen auf ca. 75 Seiten, alle
mehrfach im ,Praxistest der SHG“
erprobt. Sie erfordern vom Anleiten-
den vielleicht ein wenig Mut, aber
keine besonderen Kenntnisse. Die
Ubungen stammen aus verschiedenen
Bereichen, z.B. Korperarbeit, Fanta-
sie/Imagination, Stegreif/ Improvisati-
on usw. lhre Funktion besteht in der
Auflockerung und Bereicherung der
Gruppensitzung, in einem Weg vom
driiber reden“ und vom analytisch
distanzierten Blick auf AuBensituatio-
nen, hin zu direktem Erleben, Einfih-
len, Intuition, Selbsterfahrung. Die
Position des  Ubungs-Anleitenden
bietet eine zusatzliche Erfahrungsmog-
lichkeit.

Soziale Phobie

im beruflichen Umfeld

Stress,

Angst- und Stress-Handling |

Psychotherapie,

aktives Berufsaufgabe,
Mitgestalten am Berentung
Arbeitsplatz e

fer Selbsthilfe Sozia obie VSSP

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

Auf 135 Seiten geht es um folgende
Themen: Ausfihrliche Einzelberichte
von Menschen mit sozialphobischer
Problematik im beruflichen Bereich;
Ergebnisse einer VSSP-Umfrage unter
200 Betroffenen zu ihrer Belastung am
Arbeitsplatz; H&ufigkeit von Krank-
schreibung und Frihberentung; LO6-
sungsansatze der Selbsthilfe fiir Be-
troffene mit Arbeitsplatzproblemen,
z.B. Outing der personlichen Schwie-
rigkeiten gegeniliber Kollegen und
Vorgesetzten, Arbeitsplatzwechsel,
Auszeit, Frihberentung. Besonderer
Schwerpunkt:  Moglichkeiten  der
Selbsthilfegruppe, das Thema intensiv
und hilfreich zu behandeln.


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

Arboit
eil |

Auswirkungen Sozialer Phobie
auf Beziehung u. Partnerschaft

Leitfaden Nr. 4 Teil | ,Auswir-
kungen Sozialer Phobie auf Be-
ziehung/Partnerschaft” (170

Seiten)

Dieser Leitfaden beschreibt die z.T.
groRen Herausforderungen, vor denen
Menschen mit Sozialer Phobie beim
Ankniipfen einer Beziehung stehen, in
der taglichen Gestaltung und Erhal-
tung der Verbindung und auch in ggf.
notwendigen  Trennungssituationen.
Eingeflossen sind die personlichen
Rickmeldungen von 400 Betroffenen
zu diesem Thema aus unserer Umfrage
sowie Einzelinterviews. Ziel des Projek-
tes ist die Unterstlitzung von Betroffe-
nen und Selbsthilfegruppen bei der
Entwicklung passender Selbsthilfestra-
tegien, auch trotz und mit sozialen
Angsten (Liebes-) Beziehungen aufzu-
nehmen und aufrechtzuerhalten.

Soziale Phobie und Sexualitat

Leitfaden Nr. 4 Teil Il ,Soziale
Phobie und Sexualitat” (140
Seiten)

Es werden Probleme mit Sinnlich-
keit, Lust und sexueller Erregung
beschrieben und der mogliche Einfluss
Sozialer Angststorung dargelegt. Im
Mittelpunkt stehen sowohl die kérper-
liche Veranderung unter einem chroni-
schen Angsterleben als auch Leis-
tungsvorstellungen, Versagensangste,
Uberzogene Erwartungen sowie ein
negatives Selbst- und AulRenbild. Die-
ser Leitfaden ergédnzt den Leitfaden 4
Teil | um den Bereich Sinnlichkeit und
Sexualitdt und beschreibt auch das
Potential einer Beziehung bei der
Forderung wie auch Minderung beste-
hender sexueller Probleme im Umfeld
Sozialer Phobie. In einem Anhang
finden sich Hinweise zu Krankheiten
und Medikamenten, die einen damp-
fenden Einfluss auf die Libido haben
kénnen.

Wege der Selbsthilfe fiir Menschen
mit Sozialer Phobie

........ 9 Ansatze der
““““ L Angst-Weitung
und Heilung

anstungs-

Leitfaden Nr. 5 (150 Seiten)
»Wege der Selbsthilfe fiir Men-
schen mit Sozialer Phobie”

Dieser Leitfaden gliedert sich in zwei
Abschnitte. Der erste Teil stellt sich der
Frage ,Soziale Phobie, was ist das?“
Drei unterschiedlich ausfiihrliche Defi-
nitionen der Angststérung werden
vorgestellt und unter anderem Soziale
Phobie von Schiichternheit und einer
angstlich-vermeidenden  Personlich-
keitsstorung abgegrenzt. Im Anschluss
sind einige besondere Aspekte von
Sozialer Phobie beschrieben, u.a. das
Vermeidungsverhalten, die Generali-
sierungstendenz oder die Problematik
der Einsicht in die Ubertriebenheit der
Angste. Im Hauptteil wird auf ein Mo-
dell der Selbsthilfe ausfihrlich be-
schrieben, welches auf Weitung der
Angste in Richtung auf eine Heilung bei
Sozialer Phobie ausgerichtet ist. Angs-
te koénnen sehr stark einengen. Hei-
lung ist hier nicht gemeint als Zustand
von Angstfreiheit, sondern als Wieder-
gewinnung von hinreichender Eigen-
verantwortung, Gestaltungsfreiheit fur
die eigenen Lebensziele und einem
kompetenten Handling noch verblei-
bender Angste.
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Leben und Alterwerden
mit Sozialer Phobie

ur Selbsthilfe und Selbsthilfe

Soziale Phobie bei Kindern,
Jugendlichen und jungen Erwachsenen

Leitfaden 6 ,Leben und Alter-
werden mit Sozialer Phobie”

(125 Seiten)

Neben Kurzverldufen gibt es bei Sozia-
ler Phobie eine groRe Anzahl — wenn
nicht sogar eine Mehrheit — von Be-
troffenen, welche sich tber viele Jahre
und Jahrzehnte mit den Belastungen
Sozialer Angststérung auseinanderset-
zen muissen. Diesen Langzeitverldaufen
ist der Leitfaden Nr. 6 gewidmet. In
einer VSSP-eigenen Umfrage sowie
durch Einzelinterviews kommen Be-
troffene zu Wort. Wissenschaftliche
Daten und Perspektiven werden die-
sen ergdnzend beigeordnet. Ein be-
sonderer Abschnitt gilt Menschen mit
Sozialer Phobie jenseits des 60. Le-
bensjahres. Dieser Bereich ist sowohl
in den ansonsten zahlreichen Darstel-
lungen im Internet nicht zu finden,
noch hat die Therapieforschung alte-
ren Betroffenen bisher auch nur an-
satzweise eine entsprechende Auf-
merksamkeit geschenkt.
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Leitfaden Nr. 7 Teil | ,,Soziale
Phobie bei Kindern,
Jugendlichen u. jungen Erwach-

senen” (200 Seiten)

In diesem vorliegenden ersten Teil
wird das Stérungs- und Krankheitsbild
ausfuhrlicher beschrieben in seinen
frihen Auspragungen bei jungen Men-
schen.

Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf
den sozialen Herausforderungen in
Kindergarten, Schule sowie den Schrit-
ten danach.

Daneben geht es um die Interaktionen
in der Familie. Je juinger der Betroffe-
ne, umso stirker sind die Eltern in
vielfaltiger Weise mit einbezogen. Auf
die Eltern kommt die Aufgabe zu, die
Angste und Sorgen ihres Kindes als
erste  wahrzunehmen. Sie sind die
»Ansprechpartner” der Erzieherinnen
und Lehrer. Haufig stehen sie vermit-
telnd zwischen ihrem Kind und den
Institutionen.

Teil Il hat seinen Schwerpunkt auf den
Moglichkeiten der Selbsthilfe fir junge
Menschen und Eltern sowie institutio-
nellen Hilfs- und Therapieangeboten.
Ein weiterer Abschnitt stellt Modelle
besserer Vorsorge und Integration von
Menschen mit Sozialer Phobie in Kin-
dergarten, Schule und Hochschule vor.



Mitglied werden im VSSP e.V.

als Einzelmitglied oder Selbsthilfegruppe

- weil es die Interessenvertretung von Betroffenen stérkt in der Offentlichkeit, gegeniiber Krankenkassen, 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 Selbsthilfegruppen einfach
nicht machen kénnen

Unser Verband braucht fiir seine Arbeit die Riickmeldung und Unterstiitzung durch die Betroffenen. Eine gute Mog-
lichkeit hierfir ist die Mitgliedschaft in unserem Verband. Sie gibt uns unterstiitzende Riickendeckung bei der Of-
fentlichkeitsarbeit und gegentiber Forderern (z.B. Krankenkassen).

Wir wissen, dass ein guter Schutz ihrer Mitgliedsdaten vielen Mitgliedern besonders wichtig ist. Wir versichern, im
Rahmen gesetzlicher Bestimmungen personliche Daten der Mitglieder grundsatzlich nicht nach aulRen weiterzuge-
ben.

Im Rahmen einer Gruppen-Mitgliedschaft erhalten Selbsthilfegruppen kostenlose Druckausgaben aller bisher er-
schienenen Leitfadden zur Selbsthilfe und Selbsthilfegruppenarbeit sowie ein Jahresabo ,Die Angst-Zeitschrift”

(DAZ).

Mitgliedsantrage kénnen angefordert werden unter info@vssp.de .



KONTAKT

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

Tel.: 05271 — 6999056
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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




