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Angst ist mehr als Schuchternheit oder Nervositat. Wenn man auf einer Buhne vor hunderten
Menschen auftritt, ist es normal, etwas aufgeregt zu sein - insbesondere, wenn man das nicht jeden
Tag macht.

Wenn die Angst einen lahmt, wenn man sich keine Gedanken mehr dartber macht, wie man eine
bestimmte Situation meistern konnte, sondern nur noch, wie man sie vermeiden kann, wenn die Angst
die eigenen Moglichkeiten, das eigene Wohlbefinden, das eigene Leben beeintrachtigt, dann handelt es
sich um Soziale Phobie: http://tinyurl.com/LebenMitSozialerPhobie )!

Soziale Phobie gibt es in verschiedenen, individuellen Auspragungen. Manche der Betroffenen haben
vor Menschengruppen Angst, andere vor Vier-Augen-Gesprachen. Manche haben vor dem Kontakt mit
fremden Menschen Angst, andere davor, es sich mit vertrauten Menschen zu verscherzen. Viele haben
in jeder dieser Situationen Angst. Sie machen sich meist vorher schon Sorgen und hinterher Vorwurfe.

Soziale Phobie ist ein weit verbreitetes psychisches Problem, das sich gut behandeln lasst. Leider
lassen sich nur wenige Betroffene helfen.

Bist du betroffen? Welche Gedanken halten dich davon ab, dir Unterstutzung zu holen?

,lch bin selbst schuld, wenn ich mich nicht traue; andere schaffen es doch auch.“

Du bist nicht ,,selbst schuld“. Den anderen wurde es genauso schwer fallen wie dir, wenn sie
Soziale Phobie hatten. Du brauchst dir also keine Vorwurfe zu machen!

.~lch schame mich fir meine Feigheit.”

Du bist nicht feige. Im Gegenteil: Du musst viel haufiger mutig sein als andere. Du brauchst dich
also nicht zu schamen!

,lch bin halt so, da ist eben nichts zu machen.”

Du bist nicht einfach ,so0“. Wenn du unter deinen Angsten leidest und anders sein mdchtest,
versuche dir nicht einzureden, dass nichts zu machen sei. Das ist keine LOosung. Aber es gibt
Moglichkeiten. Bitte gib dich nicht auf!

»Ich bin doch nicht geistig gestort.”

Du bist nicht verruckt. Du hast ein Problem. Alle Menschen haben ihre Probleme. Viele Menschen
haben das gleiche Problem wie du. Bitte verstecke dich nicht, sondern kampfe!

Die nachsten Schritte:

« Informiere dich im Internet. Fang einfach auf Wikipedia an.

« Wende dich an die Psychologische Beratungsstelle der Hochschule RheinMain:
Kurt-Schumacher-Ring 18
Raum A 122
psychologischeberatung-wi@hs-rm.de

« Suche dir eine Selbsthilfegruppe in deiner Nahe. Du wirst sehen: Du bist nicht allein!
http://www.vssp.de/selbsthilfegruppen-verzeichnis-bund )?

Hab keine Angst! :-)
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