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Definition und Beschreibung der Symptomatik

Eine Phobie bezeichnet allgemein eine Ubersteigerte Angstreaktion gegenuber
eindeutig definierten, objektiv betrachtet ungefahrlichen Situationen oder Objekten.
Aufgrund der starken Angst wird die Konfrontation mit diesen Situationen oder
Objekten vermieden, oder nur unter massiver Furcht ertragen. Allein die Vorstellung
der geflrchteten Situation ausgesetzt zu sein, erzeugt oft Angst.

Die gefuhlsméafige Angstreaktion wird in der Regel begleitet von starken korperlichen
Begleiterscheinungen der Angst, zum Beispiel Herzrasen, Zittern oder Schwitzen.

Man unterscheidet bei den Phobien die Agoraphobie, die Soziale Phobie und die

Spezifischen Phobien.

Von einer Sozialen Phobie spricht man, wenn eine Person soziale Situationen
furchtet, in denen sie in kleineren Gruppen der Mittelpunkt der Aufmerksamkeit oder
der Bewertung der anderen ausgesetzt ist. Dies sind zum Beispiel Vortrage,
Besprechungen, Partys oder Prifungssituationen.

Die Angst kann von korperlichen Symptomen wie Errdten, Schwitzen oder
beschleunigtem Herzschlag begleitet sein. Betroffene flrchten, negativ bewertet zu
werden, sich zu blamieren oder dass die Anwesenden ihre Angstsymptome
bemerken, also zum Beispiel sehen, dass der Betroffene errdtet. Entsprechende
Situationen werden vermieden oder nur unter starker Angst durchgestanden. Nicht
selten wird die Soziale Phobie zu einem Hemmnis im Aufbau von Freundschaften

und Beziehungen oder in der Entwicklung beruflicher Aufstiegsmdglichkeiten.

Erklarungsmodelle

An der Entstehung der Sozialen Phobie kénnen verschiedene Faktoren beteiligt sein,
die individuell betrachtet werden mussen. Einige Faktoren und Muster finden sich
jedoch recht haufig.

Eine erhohte Neigung zur sozialen Angstlichkeit findet sich bei Personen, die immer
schon schiichtern gewesen sind und vom Temperament eher zu Angst und Riickzug

in ungewohnten Situationen neigen. In manchen Fallen finden sich zudem negative
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Erlebnisse im Zusammenhang mit sozialen Situationen in der Lebensgeschichte.
Haufig ist dies die Erfahrung von Demitigung oder Blamage in Kindheit oder Jugend,
z.B. durch Hanseleien oder Ausgelachtwerden in der Schule.

Heute nimmt man an, dass sich vor dem Hintergrund der Erfahrungen in der
Lebensgeschichte individuelle innere Haltungen herausbilden, von denen manche
anfalliger fir bestimmte emotionale Probleme machen. Im Falle der Sozialen Phobie
findet man zum Beispiel haufig einen stark perfektionistischen Anspruch an das
eigene Auftreten in der Offentlichkeit, z.B. die Annahme ,lch muss mich immer
tadellos verhalten und Uberall beliebt sein.” Eine solche Haltung fuhrt bereits im
Vorhinein zu starker Anspannung und hohem Druck, was zur Entwicklung einer
Phobie beitragen kann.

Aufrechterhaltend auf die Soziale Phobie wirken haufig vor allem drei Faktoren.
Erstens neigen Betroffene dazu, sich sehr auf die eigene Person und Erscheinung zu
konzentrieren und Hinweise dartber, wie sie auf andere Menschen wirken und
welchen Eindruck sie machen, vorrangig aus der Selbstbeobachtung zu erschlie3en
— zum Beispiel aus dem Auftreten von Angstsymptomen. Dadurch werden Hinweise
von auf3en, die ungunstige Schlussfolgerungen (z.B. ,Ich wirke nervds und fahrig!®)
korrigieren kdnnten, nicht wahrgenommen. Zweitens versuchen sich sozial angstliche
Personen haufig dadurch abzusichern, dass sie bestimmte Vorbereitungen treffen
oder Malnahmen ergreifen, um in sozialen Situationen nicht unangenehm
aufzufallen. Ein typisches Beispiel ware das wortgenaue Vorbereiten eigener
Gespréachsbeitrage, um fehlende Worte oder Stocken zu vermeiden. Ein anderes
Beispiel ware, darauf zu achten, die Oberarme eng am Korper zu tragen, damit
eventuelles Schwitzen nicht sichtbar wird. Diese Verhaltensweisen wirken deshalb
aufrechterhaltend auf die Angst, weil sie zum einen selbst die geflrchteten
Symptome produzieren kdnnen (wenn man die Arme an den Korper presst, ist es
wahrscheinlicher, dass man schwitzt), und zum anderen dazu fuhren kénnen, dass
die Person auf andere wirklich unsympathisch wirkt - wenn sie zum Beispiel
abwesend wirkt, weil sie versucht, sich an die vorgefertigten Worte zu erinnern. Ein
dritter aufrechterhaltender Faktor ist die Art und Weise der inneren Bewertung
sozialer Situationen. Diese werden im Vorhinein oftmals schon lebhaft und
katastrophisierend  vorgestellt, sodass das korperliche und emotionale

Erregungsniveau so sehr ansteigt, dass die entsprechende bevorstehende Situation
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vermieden wird, oder aber der Betroffene mit einem so hohen Erregungsniveau in die
Situation hineingeht, dass das Auftreten wahrscheinlicher wird.

Wenn die Angst schon langer besteht und viele soziale Situationen vermieden
werden, kann es zudem passieren, dass man ,aus der Ubung“ gerat und einfach

nicht mehr so sicher ist, wie man in bestimmten Situationen reagieren soll.

Behandlungsmadglichkeiten

Die kognitive Verhaltenstherapie bietet fiir Menschen mit sozialen Angsten wirksame
Behandlungsmaoglichkeiten.

In der Therapie wird zunachst ein individuelles Erklarungsmodell fir die Entwicklung
und Aufrechterhaltung der Angst erarbeitet. Wo nétig, werden Verhaltensweisen, die
in der Begegnung mit anderen Menschen wichtig und hilfreich sind, im geschuitzten
Rahmen der Therapie eingelbt. Dies ist zum Beispiel der Aufbau von Kontakt zu
Fremden, das AuRern von Gefiihlen und Bedirfnissen sowie von Kritik oder das
Nein sagen.

Im weiteren Verlauf werden bisher haufig gezeigte Verhaltensweisen auf ihre
Auswirkungen auf die Angst hin Uberprift. Betroffene werden darin unterstitzt, ihre
eigene Sicht auf sich selbst, die meist recht negativ gefarbt ist, mit der objektiven
Sicht in Einklang zu bringen, sie realistisch zu korrigieren. Haufig leiden Betroffene
zum Beispiel unter sehr qualenden inneren Vorstellungsbildern davon, wie sie in den
Augen anderer aussehen, wenn sie zum Beispiel einen Gesprachsbeitrag leisten (z.
B. ,Mein Kopf ist knallrot wie ein Luftballon), die dem objektiven Bild nicht
entsprechen, den Betroffenen aber sehr belasten und hemmen.

Generell wird die Aufmerksamkeit vermehrt auch auf Aul3enreize und entsprechende
Ruckmeldungen gerichtet, um die eigene Sicht um eine objektive Quelle zur
Bewertung des eigenen Auftretens zu erweitern.

Auch bestimmte negative Gedanken bezuglich sozialer Situationen, die Angste und
Hemmungen schiren, werden in der Therapie bearbeitet.

Schlie3lich soll Schritt fur Schritt, zuerst im Rollenspiel, spater auch im eigenen
Alltag, gelibt werden, sich geldster und sicherer in sozialen Situationen zu bewegen

und wieder Freude an ihnen haben zu kdnnen.

3/4



Soziale Phobie

© Friiherkennungs- und Therapiezentrum fiir psychische Krisen (FETZ) K&In
J. Paruch, Dipl.-Psych., Psychologische Psychotherapeutin

Buchempfehlungen zum Thema

Wittchen, H.-U., Bullinger-Naber, M. & Dorfmuller, M. (1995). Hexal-Ratgeber Angst:
Angsterkrankungen, Behandlungsmdglichkeiten. Karger: Berlin.
ISBN: 3805561725.

Fehm, L. & Wittchen, H.-U. (2009). Wenn Schichternheit krank macht. Ein
Selbsthilfeprogramm zur Bewaltigung Sozialer Phobie. Hogrefe: Goéttingen
ISBN: 3801717542.

Wilms, B. & Wilms, H.U. (2008). Meine Angst — eine Krankheit? BALANCE buch +

medien verlag: Bonn.
ISBN: 3867390320.

4/4



