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Editorial
Dies ist die zweite Infomedium-Ausgabe, die federführend von unserer jungen Redaktion ge-
staltet worden ist. Im Rahmen eines Projekts wurden beide Infomedium-Ausgaben in 2020 
gefördert durch die Barmer Krankenkasse. 

Soziale Phobie bedeutet, dass innere Anspannung einen Menschen bewegt, meistens be-
drückt und einengt. In diesen Monaten können die allgemeinen äußeren Gegebenheiten und 
Veränderungen einen ebenso großen Einfluss auf unsere Gestimmtheit ausüben:

Gerade haben wir einen Kampf um die letzte Auszählung der Stimmen der Präsidentschafts-
wahl in den USA miterlebt, und in Deutschland werden täglich neue Höchststände an Coro-
na-Neuinfektionen vermeldet, begleitet wieder von Einschränkungen des öffentlichen Lebens. 
Da kommt die Ankündigung eines wirksamen Impfstoffes.

Es ist für die meisten Menschen keine leichte Zeit, auch unabhängig vom Bestehen einer So-
zialen Angststörung. 

Und jetzt liegen einige Monate vor uns, in denen es draußen dunkel und kälter wird.

Welches Titelbild würde in eine solche Zeit passen, haben wir uns gefragt?
Und welche Message könnte hilfreich sein?

Selbsthilfe verweist im Vergleich zu Hilfe von außen auf eine Eigenleistung
In Zeiten von „Social distancing“ scheint Selbsthilfe noch wichtiger als sonst. 

Aber vielleicht ist es in Zeiten des physischen Abstandsgebotes insbesondere auch für Men-
schen mit Sozialer Phobie besonders wichtig, näher zu rücken, auf Solidarität zu setzen. Die 
Selbsthilfegruppe drückt dies bildhaft schön aus. Und selbst, wenn wir uns nicht im gewohnten 
Raum treffen können, so kann der Austausch über virtuelle Wege umso wichtiger sein,

dem Gedanken folgend: WIR SCHAFFEN ES GEMEINSAM.

Das Redaktionsteam legt euch als echte Gemeinschaftsleistung nun diese Ausgabe vor.
Die Artikel der „Jungen Redaktion“ geschrieben erkennt ihr an dem orangen Rechteck im obe-
ren Teil der Seite.

Wie immer freuen wir uns über Rückmeldungen:
isp-redaktion@vssp.de 

Wir wünschen euch eine gute Zeit, Gesundheit 
und Zuversicht!

Das Infomedium Soziale Phobie (ISP) ist die Mitglie-
der- und Infozeitschrift des VSSP und erscheint zweimal 
jährlich.  

• Es informiert über interessante Aktivitäten 
aus Sozialphobie- Selbsthilfegruppen

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

• bietet Raum für Betroffenen-Berichte zu 
einzelnen Aspekten Sozialer Phobie

• liefert Diskussionsanregungen durch Bei- 
träge z.B. zur Selbsthilfegruppen-Struktur 
und gruppenrelevanten Themen

• stellt unterschiedliche Gruppenkonzepte 
vor

• berichtet zu Veranstaltungen des 
„Zentrums für Menschen mit Sozialer 
Phobie“ und Veröffentlichungen des VSSP.

DAS REDAK
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Krankheitsbild übergreifende 
Junge Selbsthilfe

Soziale Phobie und Corona 
- zwischen Angst, Einsamkeit und Sehnsucht

man die Kamera, die auf einen gerichtet ist, aushalten, 
ebenso wie die Tatsache, dass es Mitschnitte geben kann 
und man - sofern man im Homeoffice sitzt - anderen 
zumindest einen kleinen Ausschnitt seines privaten Um-
felds gewähren muss.

Oft habe ich in den Sitzungen der Selbsthilfegruppe den 
Wunsch gehört: Ich würde mich gerne in öffentlichen Si-
tuationen unsichtbar machen. Das Maskieren ermöglicht 
uns dies nun annähernd, auf eine sonderbare Weise. 

Ab Mai 2020 hat es sich für mich zumindest teilweise so 
angefühlt, als ob das Thema Corona, welches seit März 
den Alltag stark geprägt hat, uns mehr und mehr wieder 
loslassen könnte. 

Schrittweise wurden die Beschränkungen aufgehoben, 
Schulen, Kindergärten, Geschäfte und auch öffentliche 
Veranstaltungen öffneten wieder. 

Hätte keine „Maskenpflicht“ in den Geschäften und öf-
fentlichen Räumen weiterhin bestanden, hätte man/ich 
das „C-Thema“ zumindest zeitweise vergessen können.

In der ersten Redaktionssitzung für diese Ausgabe im 
Juni sind wir wohl davon ausgegangen, dass es für die 
nächste Ausgabe zum Jahresende reicht, wenn wir die 
Corona-Pandemie im Editorial-Vorwort erwähnen. 

Spätestens seit Oktober wissen wir es besser. Und wenn 
ich also jetzt, Mitte November 2020 diese Zeilen schrei-
be, frage ich mich, wie sich meine Sicht bis zum Jahres-
ende oder bis Ende März 2021 wohl wieder geändert 
haben wird?

ZURZEIT GELTEN FOLGENDE REGELN:

• Bitte bleiben Sie zuhause.

• Bitte vermeiden Sie private Feiern, 
die nicht absolut nötig sind

• Bitte verlagern Sie Ihre berufliche 
Tätigkeit ins Home Office.

• Bitte vermeiden Sie überflüssige 
soziale Begegnungen.

• Bitte verhüllen Sie in Ihrem Gesicht 
Mund und Nase.

• Bitte vermeiden Sie Berühr-Kontakte 
mit anderen Menschen.

• Bitte begeben Sie sich ggf. in eine 14 
tägige häusliche Quarantäne.

von Peter

Seit März 2020 prägt Corona unser Leben. Fast alles 
fühlt sich anders an als je zuvor. 

Man hat erzwungenermaßen weniger Kontakte zu an-
deren Menschen. Zugegeben, bei Sozialer Phobie kann 
sich dies auch entlastend anfühlen. Durch den Wegfall 
von Begegnungssituationen wird bei vielen Menschen 
mit Sozialer Phobie die Summe der angstbelasteten 
Situationen nachgelassen haben. Das kann entlastend 
wirken. 

Ich erinnere mich, dass ich im Frühjahr meine redu-
zierten Kontakte aber mit mehr Wertschätzung und 
Wir-Gefühl erlebt habe. Meinen Kontaktpartnern schien 
es ähnlich zu ergehen. Insbesondere ohnehin schon 
nahestehende Menschen, engere Freunde und Familien-
mitglieder, rückten noch mehr in den Fokus.  War es eine 
Besinnung auf das Wesentliche? Vielleicht nach dem 
Prinzip: Der Mangel macht die Wertigkeit deutlicher. 

So habe ich bewusst den Mail- und Telefonkontakt auch 
zu Freunden und Verwandten aufgenommen, von denen 
ich seit Jahren nichts mehr gehört hatte.

Es trat eine Art erzwungene Entschleunigung ein: Das, 
was so viele Menschen (auch ohne Soziale Phobie) so 
lange herbeigesehnt hatten, nämlich mehr Zeit und 
weniger Reizüberflutung, weniger Pflichten, weniger 
„Machen-Müssen“, trat ein. 

Im Kontext meiner sozialen Ängste habe ich das auch 
als Möglichkeit empfunden, noch einmal zu überprüfen: 
Was wünsche ich mir an sozialem Austausch und schaffe 
es aufgrund meiner sozialen Ängste nicht? Und was 
brauche ich einfach nicht? Wo mache ich mir selbst 
sozialen Druck, der meinen eigenen Bedürfnissen nicht 
entspricht und deshalb losgelassen werden kann?

Gehört habe ich von anderen, dass sie es auch als 
schwierig empfanden, wenn durch Homeoffice gewisse 
äußere Strukturen wegfielen. Die Regelmäßigkeit des 
Arbeitsalltags - mit vorgegebenen Zeiten, vorgegebenen 
Pausen, einer gewissen Monotonie -, die dabei helfen 
kann, den Boden unter den Füßen nicht zu verlieren, 
wurde unterbrochen. Plötzlich musste man sich an eine 
neue und wesentlich flexiblere/dynamischere Struktur 
anpassen (und selbst flexibler werden) oder aber für sich 
selbst eine eigene Struktur schaffen. 

Online-Meetings auf der Arbeit: Vielleicht Fluch und 
Segen zugleich. Einerseits befindet man sich in seiner ge-
wohnten Umgebung (zu Hause oder im Büro), allein im 
Raum und somit weniger exponiert, andererseits muss 



Die sozialen Spielregeln stehen ein zweites Mal inner-
halb weniger Monate auf dem Kopf. An die Stelle von Er-
wartungen und Anforderungen in Bezug auf das soziale 
Miteinander, an mutige Angst-Exposition und Auseinan-
dersetzung mit eigenen, inneren Vermeidungstendenzen 
sind zunehmend wieder äußere Einschränkungen und 
Verbote getreten.

Der andere Mensch ist wieder und weiterhin eine Gefah-
renquelle. Aus der sozialphobischen Perspektive meiner 
Ängste, meiner Unsicherheit, Verletzlichkeit und Scham 
„wusste“ ich das natürlich schon. Nun aber ist eine wei-
tere Ebene dazugekommen.

Verwirrend anders allerdings: Ich bin gleichermaßen 
auch eine Gefahrenquelle für den anderen.

Gewiss ist durch die Corona-Pandemie eine neue Be-
fürchtung „generalisiert“ hinzugekommen: die Sorge vor 
einer Ansteckung mit dem Virus. Das gefährdet meine 
eigene Gesundheit und macht mich auch zu einem 
potenziellen Überträger. Je nach Lebensalter und Le-
benssituation kann das eine oder andere mehr belasten. 
Und nun, in der zweiten Welle, erlebe ich diese Sorge in 
beide Richtungen deutlich stärker als im März/April.

Andererseits wächst die Wahrscheinlichkeit, dass Ge-
fühle von Einsamkeit zunehmen, zumal wenn diese 
Situation nicht nur einige Wochen, sondern Monate 
andauert. 

- Die Kehrseite der Angstminderung durch Wegfall (wie
auch durch übermäßige Vermeidung) von Kontakten ist
nun mal der Mangel an Austausch und Einbindung:
die Einsamkeit.

LIEGT IN DIESER EINSAMKEIT VIELLEICHT AUCH 
EINE CHANCE?  

Verpflichtungen, Anforderungen und Einladungen von 
außen, in den Kontakt zu gehen, können durchaus auch 
hilfreich sein. Sie können über innere Hürden hinweghel-
fen, die kreisende innere Diskussion verkürzen. Vermin-
dern sich die Anforderungen, kann wie dargestellt das 
Gefühl der Einsamkeit zunehmen und eine Sehnsucht 
nach Austausch und Kontakt wachsen.

Ist diese Sehnsucht vielleicht ein besserer Türöffner auf 
den Mitmenschen zu als der als (Heraus-)Forderung er-
lebte Anspruch von außen? Ein Sich-Wünschen, anstelle 
eines Sollen/Müssen, aber Nicht-Können?

Ein Hauch von Freiheit, wo bisher Verpflichtung und 
„Sollwert“-Unterschreitung in puncto sozialer Kompe-
tenz die Linie war? 

Vielleicht haben sich bisher innere Ängste so schnell 
eingestellt, dass wir unserer Sehnsucht nach Kontakt nur 
sehr wenig Raum in uns geben konnten? Vielleicht ist die 
Öffnung für diese Gefühlsfarbe nun etwas leichter mög-
lich? Vielleicht erscheint uns dies weniger riskant?

Wie wäre es, wenn wir uns nun von der Sehnsucht mehr 
als sonst leiten lassen, verleiten und ermutigen lassen, 
einen Schritt der Öffnung zu wagen, da, wo wir bisher 
eher selbstbeschämt auf der Flucht waren?

Wir dürfen Neues ausprobieren: Ein Angebot der Psy-
chotherapie ist in diesen Zeiten sogar online möglich.  
Ein Treffen mit der Selbsthilfegruppe - auch hier gibt es 
Online-Angebote.

Aber wir können zumindest leichter als vorher die Balance 
aus „Nähe und Abstand“ in der Situation einstellen.

NOCH EINE PERSPEKTIVE IN DAS NÄCHSTE JAHR 2021 
– in der gerade aktuell genährten Hoffnung, dass ein 
wirkungsvoller Impfstoff zur Verfügung stehen wird.

Durch Corona wurden größtenteils jene Verhaltensweisen 
gefördert und „belohnt“, die wir ohnehin bevorzugen: 
Rückzug, Abstand, Einzelgängertum. Sobald Corona 
Geschichte ist, werden sich die sozialen Umgangsformen 
ebenfalls wieder ändern. Ich befürchte, das wird gerade 
für Sozialphobiker anstrengend und eine echte Aufgabe 
werden. Viele könnten sich wohl auch längerfristig gut 
mit den Abstandsregeln anfreunden.

Vielleicht aber werden die Schritte in eine gewohnte 
Normalität nicht innerhalb kurzer Zeit laufen, sondern 
sich ganz allmählich wieder weiten. Vielleicht ist das 
auch eine neue Chance, das für mich persönlich Passen-
de im Umgang mit Nähe und Distanz neu zu bestimmen.
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„Junge Redaktion“ 
– eine Zwischenbilanz

In der Sommerausgabe dieses Infomediums haben sich Mandy, Paulina, Tom, 
Manuel und Viktor als Mitglieder der Jungen Redaktion vorgestellt. Sie haben 
die Ausgabe wesentlich geprägt und gestaltet. 

Gleich nach dem Druck ging die gemeinsame Arbeit weiter mit Blick auf diese 
Winterausgabe. Parallel läuft als zweites „junges Projekt“ die Herausgabe des 
dritten Teils des VSSP-Leitfadens 7 „Soziale Phobie bei Kindern, Jugendlichen 
und jungen Erwachsenen“ mit Fertigstellung zum Jahresende.

Zeit für eine kleine Zwischenbilanz, über den Prozess des Schreibens eigener 
Texte, über die Zufriedenheit mit dem „Endprodukt“ und über den Austausch 
mit den anderen Mit-Schreibern in der Redaktion.

MANDY
Ich fand es sehr spannend, den Ablauf und die Ent-

stehung der Artikel mitzubekommen – von den ersten 
Notizen über das Schreiben der Texte bis hin zum ferti-
gen Artikel. Den eigenen Artikel dann gedruckt in den 
Händen zu halten, war auch ein sehr schönes Gefühl. 

Anfangs waren in Bezug auf die Arbeit in der Redak-
tion auch einige Ängste in mir, die im Laufe der Zeit zum 
Glück schon etwas weniger geworden sind. Der Aus-
tausch mit den anderen Schreibenden ist immer sehr 
interessant und hilfreich, um die eigenen Schreibfähig-
keiten zu verfeinern. 

PAULINA
Ich habe einen Artikel über geschlechtsspezifische 

Unterschiede bei junger Sozialer Phobie geschrieben. 

Im Infomedium ISP gibt es viele wundervoll geschrie-
bene Artikel. Offen gesagt bin ich mit meinem Artikel 
immer noch nicht ganz zufrieden. Mich interessiert das 
Thema, und ich habe viele Informationen für meinen 
Artikel gesammelt. Mehrmals habe ich den Artikel umge-
schrieben oder den thematischen Schwerpunkt anders 
gelegt, und letzten Endes kamen einige Argumente 
vielleicht etwas zu kurz.

Ich empfinde den Austausch mit den anderen Schrei-
benden als sehr positiv und interessant. Ich musste mich 
bemühen, nicht zu wissenschaftlich zu schreiben. Es war 
auch das erste Mal für mich, dass ich die Aussagen aus 
mehreren Interviews beschrieben habe.

Aber ganz klar: Ich sehe auf jeden Fall einen Gewinn 
für mich. Es freut mich, dass ich in der jungen Redaktion 
beteiligt bin und eine Zeitschrift in meiner Hand halten 
kann. Für mich war es eine neue Erfahrung, und ich habe 
viel gelernt darüber, wie man eine Zeitschrift herstellen 
kann.

TOM
Ich habe den Artikel zum Thema Leistungsanspruch 

verfasst und schreibe nun Beiträge für den Leitfaden 
7.III.

Mit dem Gesamtergebnis, also der Sommerausgabe
des ISP 2020, bin ich recht zufrieden soweit. 

Ich weiß natürlich nicht, wer und wie viele die Artikel, 
an denen ich mitgearbeitet habe, lesen und was die Le-
ser davon halten. Bin mal gespannt, was ich in ein paar 
Jahren über die Artikel denken werde…

Den Austausch mit den anderen Schreibenden fand ich 
ganz gut soweit. Jedoch habe ich mich bisher nicht allzu 
viel integriert meinem Eindruck nach. Gab es doch mal 
ein Anliegen, dann war der Austausch schon konstruktiv. 

Vor Beginn des Schreibens hatte ich keine genauen 
Vorstellungen von den auftretenden Herausforderungen. 
Es kam teilweise anders als erwartet. Manchmal war es 
relativ einfach, darüber zu schreiben. Andere Male hin-
gegen das ziemliche Gegenteil. Es war schwierig, sich so 
intensiv in das Thema einzubringen, weil viele schwieri-
ge, persönliche Erfahrungen damit verbunden sind. Da 
kamen dann auch mal starke Widerstände und Frustrati-
on auf und der Wunsch, einfach das Handtuch schmei-
ßen zu wollen. Da musste ich mich hin und wieder schon 
sehr aufraffen, mich an die Arbeit zu machen. Manchmal 
fand ich erst die Motivation, als die Deadline unmittelbar 
bevorstand.  Die Stimmung, mit der man sich vor die Tas-
tatur setzt, macht schon auch sehr viel aus. Außerdem 
ist es oft nicht leicht, das, was man ausdrücken möchte, 
kurz und doch ausführlich genug aufs Papier zu bringen. 

Zusammenfassend ist mir einmal mehr aufgefallen, 
dass es mir um Einiges leichter fällt, Tipps zu geben, als 
sie persönlich umzusetzen.  Immer wieder mal wichtig 
zu überprüfen, wie man eigentlich mit sich umspringt.
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Jedenfalls, die Angst vor dem ersten Feedback ist 
immer da. Die Redaktionsarbeit ist ein gutes Training 
hierfür, unter Sozialphobiker*innen fühle ich mich schon 
etwas sicherer und kann auf das gegenseitige Verständ-
nis bauen. In Redaktionssitzungen muss man auch 
manchmal diskutieren, die eigene Meinung äußern, etc. 
Ich hoffe schon, durch die Redaktionsarbeit etwas mit-
nehmen zu können, was auch außerhalb der sozialphobi-
schen Welt funktioniert.

EMILY – ab Sommer neu in der „Jungen Redaktion“ 
dabei

Ich schreibe gerade einen Artikel über Sexismus im Um-
gang mit sozialphobischen Personen (ISP 2/2020) und 
bin für das Layout des ISP 2/2020 und LF 7 III zuständig.

Mit meinem Anteil an der Redaktion bin ich sehr zu-
frieden und gespannt auf das Endergebnis. Es war meine 
erste redaktionelle Mitarbeit und mein erster realer Lay-
out-Auftrag. Somit war das Arbeiten in diesem Rahmen 
neu für mich und sehr spannend. 

Die Zusammenarbeit in der Redaktion fand ich sehr 
nett und angenehm. Der Austausch mit den anderen 
Schreibenden hat gut geklappt. Ich habe sehr schnell 
Antworten auf meine E-Mails und Fragen bekommen 
und ich fand das Feedback der anderen sehr hilfreich. 
Das Schreiben des Artikels war einfacher, als ich erwartet 
hatte, ich habe sehr gute und interessante Antworten 
auf meine Interviewfragen bekommen. 

Insgesamt habe ich durch das Mitarbeiten an der 
Redaktion einen besseren Einblick in die Abläufe bei der 
Produktion eines Magazins bekommen. Und ich kann mir 
jetzt besser vorstellen, wie es ist, beruflich für Auftrag-
geber zu arbeiten.

MANUEL
Im Sommer war ich beteiligt am Artikel „Was leisten 

„Soziale Medien“ für Menschen mit Sozialer Phobie“ 
(ISP 1/2020), und nun schreibe ich mit am Teil III des 
Leitfaden Nr. 7.

Insgesamt bin ich zufrieden mit meinem Beitrag. War 
meine erste redaktionelle Mitarbeit, das Arbeiten in die-
sem Rahmen war neu. Insgesamt war ich bzw. waren wir 
im Zeitplan, es gab ausreichend Zeit, meine und andere 
Artikel zu besprechen, Feedback zu erhalten und das 
Feedback auch einzubauen.

Die Zusammenarbeit in der Redaktion fand ich generell 
gut und angenehm. Die Inhalte, die ich beabsichtigte zu 
schreiben, standen recht schnell fest und waren durch 
Stichpunkte schon vorher entworfen. Da konnte ich mich 
entlang orientieren und musste es für einen ersten Auf-
schlag erstmal nur runterschreiben. Danach kamen die 
Feinheiten, die Anpassung einzelner Sätze an die Sicht 
des Lesers/die Leserin, Umsetzung von Vorschlägen aus 
dem Feedback der ersten Entwürfe. Die Detailarbeit ist 
schon anstrengender und nimmt einige Zeit in Anspruch. 
Darauf hatte ich mich eingestellt und es war nicht anders 
als z.B. Texte in Studienarbeiten.

Persönlichen Gewinn sehe ich für mich eine ganze 
Menge. Ich habe z.B. Schwierigkeiten, den ersten Ent-
wurf zum Feedback freizugeben und zögere das immer 
einige Tage hinaus und verfeinere selbst erstmal. Die 
Angst, dass der Artikel noch zu schlecht ist und reif für 
die erste Würdigung, ist immer da. Damit hatte ich auch 
im Studium und beruflich schon zu kämpfen, und es ist 
auch dort immer ein kleines „Problem“

Wenn ich beginne, einen Text zu schreiben, ist das 
oft auch noch etwas wirr und durcheinander, weil ich 
erstmal die Gedanken in Textform bringen will. Ich packe 
dann auch immer mehrere Gedanken in einen Satz (der 
kann dann auch mal vier oder fünf Kommas haben). Ich 
bin dann auch immer in Sorge, dass andere das noch 
nicht verstehen können.
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von Peter

Jung und Alt in der Selbsthilfegruppe
Aktuell (2020) gibt es in Deutschland über 100 Selbsthilfegruppen zum Bereich 
Soziale Phobie – neben weiteren Selbsthilfeangeboten wie themenspezifischen 
Foren, Blogs und Angeboten in den sozialen Medien.

Über 90 % der Selbsthilfegruppen sind altersgemischt. Das Alter der Teilneh-
menden liegt zwischen etwa 18 und 60, manchmal auch älter. Eine kleine Anzahl 
von Gruppen hat eine deutliche Altersbegrenzung, so gibt es Gruppen nur für 
Jüngere (bis 30 oder 35) und SHGs für Menschen ab ca. 40. 
Sowohl für altersgemischte Gruppen als auch für altersselektive gibt es eine Viel-
zahl positiver Argumente. Allein schon die Tatsache, dass eine altersgemischte 
Gruppe an einem Ort meist leichter eine hinreichende Anzahl von Teilnehmen-
den gewinnen kann, wird einer der Hauptgründe sein für ihre Häufigkeit.

Uns hat interessiert: Was ist wichtig, damit das Zusammenwirken von jungen, 
älteren und Menschen mittleren Alters in der Gruppe gelingt und möglichst allen 
einen hilfreichen Platz in der SHG bietet?

Hierzu haben wir verschiedene Menschen mit Sozialer Phobie befragt. 
Alle verfügen über eigene Selbsthilfegruppenerfahrung. 

IM FOLGENDEN ZUNÄCHST DIE ANTWORTEN VON JÜNGEREN BETROFFENEN.

BISHERIGE SELBSTHILFEGRUPPENERFAHRUNGEN 
Wie sind deine bisherigen Selbsthilfegruppenerfahrun-
gen insgesamt und mit Blick auf das Miteinander der 
Teilnehmenden?

Lan (27): Meine bisherigen Erfahrungen waren bis-
lang alle positiv. Es tat gut, sich mit Gleichgesinnten zu 
treffen und über Soziale Phobie und andere Probleme 
auszutauschen und sich gegenseitig zu unterstützen. Das 
Miteinander war auch bisher immer verständnisvoll und 
rücksichtsvoll. Jeder ist auf den anderen eingegangen, 
hat aktiv zugehört und versucht zu helfen. Auch wäh-
rend der Coronazeit haben wir per WhatsApp Kontakt 
zueinander gehalten und auch mal miteinander tele-
foniert.

Mandy (24): Meine ersten Selbsthilfegruppenerfahrun-
gen habe ich in einer Gruppe für junge Erwachsene mit 
Depressionen gemacht, die zu dem Zeitpunkt neu ge-
gründet wurde. Auch wenn die Depression für mich nur 
die „Beilage“ ist, fand ich den Austausch mit den ande-
ren hilfreich, weil uns dieselben Themen bewegt haben 
(Studium/erster Beruf/Auszug von Zuhause/usw.). Jetzt 
bin ich seit einem Jahr in einer Sozialphobie-Gruppe und 
merke, dass es mir thematisch auf jeden Fall mehr hilft 
und dass man von den verschiedenen Altersgruppen und 
den damit verbundenen verschiedenen Perspektiven 
und Lebenserfahrungen profitieren kann. Hätte ich vor-
her nicht schon Selbsthilfegruppenerfahrung gehabt und 
die Selbsthilfe zu schätzen gewusst, hätte mich das aber 
wahrscheinlich abgeschreckt, dass ich mit Abstand die 
jüngste Person in der Gruppe war/bin.

Paulina (26): Ich nehme an einer Selbsthilfegruppe 
seit Mitte Januar dieses Jahres teil. Jede Woche bin ich 

dabei, und die Gruppentreffen sind schon seit mehreren 
Monaten ein fester Bestandteil in meinem Terminplan. 
Ich bin die Jüngste in der Gruppe, und diese Tatsache 
empfinde ich als nicht störend. In meinem Familienkreis 
sind überwiegend Personen, die ein paar Jahre älter 
sind als ich. Ich finde, dass Menschen mehr gemeinsame 
Erfahrungen verbindet als die Tatsache, dass man im 
gleichen Alter ist. Es befreit mich, Menschen zu haben, 
die einem ohne Vorwürfe zuhören oder meine Ängste 
nicht klein reden. Für mich persönlich war es nie ein 
Problem, mich in der Gruppe mit Menschen, die sogar 
doppelt so alt sind wie ich, zu unterhalten. Ich finde 
gerade die Gespräche unter dem Aspekt der gemischten 
Altersgruppe interessant und vielseitig. 

Manuel (29): Insgesamt habe ich drei SHGs besucht 
(unterschiedlich lange, auch mit unterschiedlicher 
Häufigkeit). SHG1: (ein Jahr regelmäßig): altersmäßig 
gemischt, ich war damals noch Schüler und der Jüngste, 
Student*innen und Rentner*innen waren eigentlich 
auch immer mit dabei. SHG 2: (insgesamt ca. dreieinhalb 
Jahre, aber mit Unterbrechungen): große Gruppe, alters-
mäßig gemischt, zum großen Teil junges und mittleres 
Alter. SHG 3: (halbes Jahr regelmäßig): kleine Gruppe, 
altersmäßig gemischt, in der Tendenz schon eher jung. 

POSITIVE DYNAMIK BEI UNTERSCHIEDLICHEN  
ALTERSSTUFEN
Was findest du wichtig, damit sozialphobische Men-
schen einer größeren Altersspanne (18-70) in der Grup-
pe miteinander eine positive Dynamik hinbekommen?

Lan: Es ist wichtig, dass jeder äußert, was er sich von 
der SHG erhofft und man gemeinsam schaut, dass man 
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auch auf alle Wünsche und Bedürfnisse so gut wie es 
geht eingeht. Dass man auch über Dinge spricht, die 
generations-übergreifend sind oder auch Dinge unter-
nimmt, die alle ansprechen. Oder dass man generell 
Abwechslung reinbringt und auch die Lebenswelten der 
Jüngeren und Älteren miteinander vereint, sprich mal 
etwas tut, was eher Jüngere tun und dann aber auch 
Aktivitäten einbringt, die Ältere bevorzugen. So können 
Jüngere und Ältere voneinander profitieren und sich 
besser verstehen.

Ich habe unsere SHG vom Altersspektrum sehr groß 
gefasst. Ursprünglich sollte es eine Gruppe mit Jüngeren 
werden, aber als sich dann auch 2 meldeten, die schon 
über 30 waren, habe ich sie trotzdem eingeladen, weil 
ich niemanden wegen seines Alters ausschließen will. Es 
geht ja primär nicht um das Alter, sondern eben um die 
Probleme und dass man Gleichbetroffene findet. 

Mandy: Ich denke es ist hilfreich, wenn man ein Be-
wusstsein dafür hat, dass sich die Menschen in verschie-
denen Lebensphasen befinden. Und dann sollte man 
offen dafür sein, dass jede*r andere Erfahrungen macht 
– besonders in verschiedenen Lebensphasen – und 
Verständnis aufbringen. Das finde ich bei jeder Gruppe 
wichtig für eine positive Dynamik – auch unabhängig 
von einer größeren Altersspanne.

Manuel: Wichtig finde ich eine zwischenmenschliche 
Harmonie in der Gruppe, eine gesunde Gesprächsatmo-
sphäre. Jede*r Teilnehmer*in muss Raum bekommen für 
seine Themen. Genauso muss von allen die Bereitschaft 
bestehen, allen zuzuhören, auch wenn es Themen einer 
ganz anderen Lebensphase sind. Das gegenseitige Ver-
ständnis sollte eigentlich jeder mitbringen, der eine SHG 
besucht. Ich hoffe auch, es im notwendigen Rahmen ein-
gebracht zu haben.

WÜNSCHE JÜNGERER SHG-TEILNEHMENDER
Was wünschst du dir von den anderen  
(unter Einbeziehung altersbezogener Aspekte)?

Lan: Ich wünsche mir, dass die anderen gegenüber viel 
jüngeren oder älteren Mitgliedern offen sind, tolerant 
sind und niemanden wegen seines Alters ausschlie-
ßen. Dass man andere, egal welchen Alters, freundlich 
empfängt und Alter auch einfach kein Thema sein sollte. 
Es sind die Probleme, die wichtig sind und uns zusam-
menbringen. Dass sowohl Ältere als auch Jüngere ihre 
Vorurteile gegenüber anderen abbauen und es als Mög-
lichkeit sehen, andere Menschen verschiedenen Alters 
kennenzulernen und voneinander zu lernen.

Mandy: Ich wünsche mir, dass meine Erfahrungen 
genauso viel zählen wie die von den älteren Menschen, 
die natürlich schon zwangsläufig mehr Lebenserfahrung 
gesammelt haben. Und dass man nicht immer nur als 
„die Junge“ angesehen wird, denn oft stellt man dann 
fest, dass man trotz des Altersunterschieds dieselben 
Gedanken, Gefühle und Schwierigkeiten hat. Und dann 
kann man von dem Austausch sehr profitieren. 

SCHWIERIGKEITEN AUS SICHT DER JÜNGEREN
Welche Schwierigkeiten und Herausforderungen hast du 
erlebt?

Lan: Teilweise gab es Themen, wo die Älteren weniger 
mitreden konnten, beispielsweise beim Online-Dating 
oder ein paar Internetsachen. Die Älteren wiederum 
haben meist aus ihrer Lebenserfahrung heraus die 
Jüngeren versucht zu belehren, was oftmals gut gelang, 
aber nicht immer funktionierte. 

Mandy: Als einzige junge Person in der Gruppe habe 
ich mich oft unverstanden gefühlt. Das führt dazu, dass 
ich oft auch gar nicht über die Themen spreche, die mir 
auf der Seele liegen, z.B. wenn es um das Thema Studi-
um geht. Außerdem fand ich es ehrlich gesagt manchmal 
auch etwas deprimierend zu sehen, dass kaum jemand 
von den anderen Gruppenmitgliedern einen Beruf aus-
üben kann. Das hat meine Zukunftsängste zwischenzeit-
lich sehr verstärkt. 

Manuel: Was manchmal schwierig war, war die Einbin-
dung neuer Leute. Den meisten fällt es schwer, auf neue 
Leute zuzugehen und häufig entstand so ein Gefühl von 
„der andere machts schon“. Vor und nach der Gruppe 
ist immer ein bisschen Zeit, Smalltalk oder kleinere Ge-
spräche zu führen. Schwierig stelle ich es mir vor, wenn 
sich in einer insgesamt jungen Gruppe keiner findet, 
der auf einen neuen Älteren zugeht oder umgekehrt. So 
entsteht tatsächlich der Verdacht, jemand wird aufgrund 
seines Alters nicht so eingebunden wie gewünscht. Mir 
ist ein Beispiel bekannt, in der uns von einem Neumit-
glied nachträglich genau das vorgeworfen wurde. Sollte 
nicht sein, war auch nicht die Absicht der Gruppe. 

HILFREICHE GRUPPENSTRUKTUREN
Neben den Teilnehmenden haben auch der Gruppen-
rahmen sowie bestehende Regeln und Strukturen einen 
großen Einfluss auf das Miteinander. Was erscheint dir 
hierbei wichtig, was sollte sein, was möglichst nicht?

Lan: Ich finde es wichtig, dass man grundsätzlich eine 
gewisse Struktur in die Gruppensitzungen einbringt, 
also mit einem Blitzlicht anfängt und aufhört. Und dass 
man auch immer bei den Themen bleibt und nicht über 
Nebensächliches spricht, also zumindest nicht zu sehr 
abschweift. Es ist auch wichtig, dass man sich gegensei-
tig aktiv zuhört, aufeinander eingeht. Und den anderen 
aussprechen lässt. Es soll auch vertrauensvoller Raum 
geschaffen werden, das bedeutet, dass das, was man 
bespricht, auch in der Gruppe bleibt

Mandy: Ich finde es wichtig, dass jede*r die eigenen 
Gedanken einbringen kann. Wertschätzung, Akzeptanz, 
Toleranz finde ich wichtig. Ich erwarte von einer Gruppe 
auch, dass man sich gemeinsam über kleine und große 
Mut-Momente freut. Und dass es nicht darum geht, 
sich gegenseitig zu übertrumpfen und die Erfolge der 
anderen klein zu reden. [Leider gerade erst beim letzten 
Mal erlebt]
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Manuel: Das Wichtigste steht schon in der Fragestel-
lung: der/die Gruppenrahmen-/struktur muss stimmen, 
bestehende Regeln akzeptiert werden. Man könnte es 
auch unter einem „guten menschlichen Miteinander“ 
zusammenfassen. Es sollte für den Gruppenablauf keine 
große Rolle spielen, wie alt jemand ist. Jeder hat seine 
berechtigten Themen, die zur Sprache kommen müssen. 

In den Gruppen, die ich besucht habe, hat das eigent-
lich ganz gut geklappt. Schwierig stelle ich es mir vor, 
wenn von einer Altersgruppe vielleicht nur eine Person 
vertreten ist. Man sucht vielleicht doch nach Gleich-
gesinnten, die sich in der eigenen Altersgruppe wahr-
scheinlich eher finden lassen. Aber ich denke, dass 
einem schon sehr geholfen wird, wenn einem einfach 
zugehört wird. 

Eine Gruppe war anfangs noch von einem festen 
Moderator organisiert und geleitet, erst einige Monate 
später waren alle „gleichberechtigt“, für die Gruppenat-
mosphäre war dies tatsächlich besser, wenn mehrere bei 
der Organisation helfen. So waren auch meine beiden 
anderen Gruppen organisiert, und das war für das Grup-
pengefühl besser.

IM FOLGENDEN ANTWORTEN VON BETROFFENEN 
MITTLEREN UND ÄLTEREN LEBENSALTERS ZU DEN 
GLEICHEN FRAGEN.

BISHERIGE SELBSTHILFEGRUPPENERFAHRUNGEN 
Wie sind deine bisherigen Selbsthilfegruppenerfahrun-
gen insgesamt und mit Blick auf das Miteinander der 
Teilnehmenden?

Olaf (40): Bin schon 10 Jahre dabei, bin von der jünge-
ren inzwischen in die mittelalte Fraktion gewechselt. Das 
Miteinander in der Gruppe ist soweit ganz gut. Ab und zu 
gibts Konflikte, aber das ist ganz normal. 

Christian (44): Wir hatten in den letzten Jahren eine 
hohe Fluktuation von Betroffenen verschiedenen Alters. 
Ich hatte den Eindruck, dass es älteren Teilnehmern 
(>50) im Vergleich etwas leichter gefallen ist, sich zu öff-
nen und sich in die Gruppe zu integrieren. Bei den ganz 
jungen Teilnehmern (18) hatte ich manchmal den Ein-
druck, dass sie sich eine Gruppe mit mehr gleichaltrigen 
Teilnehmern wünschen. Insgesamt muss ich aber sagen, 
dass eine gute Integration und ein guter Austausch in 
der Gruppe meiner Meinung nach nicht primär vom 
Alter, sondern vielmehr von der individuellen Persön-
lichkeit abhängen.

Kai (43): Zu Beginn meiner Zeit in der Gruppe war ich 
noch ungeduldiger und musste vielleicht emotionaler 
"durchbrechen", falls ich einer Äußerung zugehört habe, 
die für mich nicht stimmig war. Nicht, dass ich das dann 
auch immer getan habe, da die Soziale Phobie bei mir 
auch das Problem beherbergt, meine Meinung zu einem 
Thema zu äußern. Je länger ich die Teilnehmenden 
kannte, umso eher merkte ich zu ihren Ausführungen 
jedoch schon mal etwas an. Im Laufe der Zeit hab ich 
doch lernen können, zuzuhören, auch wenn mir etwas 

nicht gleich "richtig" erscheint. Was nicht heißen muss, 
dass es danach immer für mich einzuordnen ist. Das 
muss es jedoch auch nicht. Mir wurde klar, jeder Mensch 
hat seine ganz eigene Sicht auf die Dinge, auch wenn es 
viele Überschneidungen geben mag. In unserer Gruppe 
ist eine dieser Gemeinsamkeiten eben die Soziale 
Phobie. Und mit jedem Umgang damit, welchen die 
Teilnehmenden berichteten, konnte ich einen Teil davon 
bei mir integrieren oder für mich als nicht entsprechend 
erkennen, die Dinge mehr für mich aufgliedern. Von vie-
len Erfahrungen derer, für die die Soziale Phobie schon 
länger ihr Begleiter ist, konnte ich einiges mitnehmen. 
So z.B., sich durchzuringen, auch mal Dinge zu machen, 
vor denen man Angst hat, um rauszufinden, ob sie wirk-
lich nicht meins sind, oder ob sie mir nur Angst machen. 
Und, dass für mich Soziale Phobie auch immer einher 
geht, mit anderen in Kontakt zu gehen, mich mit ihnen 
auszutauschen und ihnen nahe zu sein, meiner Empathie 
mehr zu vertrauen. Einer Empathie, die der Angst zeigen 
kann, dass Sicherheit nicht immer Vermeidung heißen 
muss, sondern z.B. auch sein kann, sich jemandem anzu-
vertrauen.

Max (34): Ich habe in den letzten Jahren die ver-
schiedensten Arten von Selbsthilfegruppen kennen-
lernen dürfen. Das Spektrum reichte von Freizeit-, über 
Gesprächs- und Übungsgruppen. In all diesen Gruppen 
war auch das gesamte Altersspektrum vertreten, ten-
denziell habe ich den Eindruck, dass Jüngere eher an 
den Freizeitgruppen, ältere eher an den Gesprächs- und 
Übungsgruppen teilnehmen. Ebenso hat es sich bei der 
Konstanz der Teilnahme bei den entsprechenden Grup-
pen verhalten.

POSITIVE DYNAMIK BEI UNTERSCHIEDLICHEN 
ALTERSSTUFEN
Was findest du wichtig, damit sozialphobische Men-
schen einer größeren Altersspanne (18-70) in der Grup-
pe miteinander eine positive Dynamik hinbekommen?

Olaf: Geduld und Sensibilität

   Christian: Optimalerweise bekommen die Jungen 
einen Einblick in die Erfahrungen und Problematiken, 
mit denen sich die Älteren auseinandersetzen. 
Umgekehrt erfahren „die Alten“, was sich in den Köpfen 
der Jungen abspielt, was gerade aktuell ist etc. Dies 
kann für beide Seiten sehr bereichernd sein. Ich denke 
dies wurde bei uns bisher aber ganz gut umgesetzt.

Thomas (54): Damit es zu einer positiven Dynamik 
zwischen den Altersgruppen kommt, ist es meines Er-
achtens wichtig, die eigenen Werte nicht als absolut 
anzusehen. Werte wandeln sich im Laufe von Jahren, 
etwa Einstellungen zu sexuellen Orientierungen, zu Um-
weltthemen wie Klimawandel, zu Religion, zu Themen-
komplexen wie Diskriminierung etc. Somit ist es wichtig, 
respektvoll mit anderen Perspektiven umzugehen, ohne 
dabei den eigenen Standpunkt verlassen zu müssen. 

Kai: Als älteres Interieur könnte man meinen, die 
Jüngeren erzählen Altbekanntes, das man im Laufe der 
Jahre schon kennt und auch für sich eingeordnet hat. 
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Sicher ist dem an manchen Stellen so, und ich bin oft 
froh, dass ich an Themen aus einem anderen Blickwinkel 
wieder erinnert werde und mir bewusster wird, wie ich 
mit dem Thema umgegangen bin bzw. umgehe. Neben 
den Äußerungen, die erinnern, kommen dann wieder 
Ansichten, die überraschen, die einen Blick in eine neue 
Welt erlauben. Einen Blick, mit dem ich mich mit dieser 
Welt, wie sie denn ist, wieder eher anfreunden kann. 
Letztlich sind die jungen Besucher wichtig, um mich aus 
einer eingerichteten Bequemlichkeit wieder heraus zu 
holen und wieder zu lernen, Dinge zu sehen, als sehe 
man sie das erste Mal; in der Gegenwart zu sein.

Daher finde ich es aus meiner Sicht so wichtig, dass die 
Gruppe möglichst viele und möglichst auf der Jahres-
skala verteilte Jahrgänge "beheimatet". Eine heterogene 
Gruppe in vielerlei Hinsicht wie eben Alter, Geschlecht, 
Interessengebiete ist das, was sie lebendig macht und 
hält.

Max: Den Altersunterschied in den Gruppen habe ich 
bisher nie als besondere Hürde wahrgenommen. In 
den Freizeitgruppen musste teilweise darauf geachtet 
werden, dass jeder bei den Aktivitäten mithalten kann. 
In den Gesprächsgruppen gibt es sicher unterschiedliche 
Themen für die Altersgruppen, hier ist es wichtig, an 
die Gruppenregel zu denken, dass jeder seine Themen 
einbringen darf.

WÜNSCHE ÄLTERER SHG-TEILNEHMENDER
Was wünschst du dir von den anderen  
(unter Einbeziehung altersbezogener Aspekte)?

Olaf: Verständnis für andere Lebenssituationen

Thomas: Ich wünsche mir, dass ich von den Jungen 
akzeptiert werde, auch wenn manche meiner Ansichten 
wirklich im letzten Jahrtausend ausgeformt wurden – ich 
schreibe das mal so mit einem Augenzwinkern. 

SCHWIERIGKEITEN AUS SICHT DER ÄLTEREN 
Welche Schwierigkeiten und Herausforderungen hast du 
erlebt?

Olaf: Junge Leute (unter 25) und ältere (ü60) sind für 
die Gruppe schwer zu werben. Wenn sie kommen, sind 
sie oft "Eintagsfliegen“. Da wenige kommen, fühlen 
sie sich vielleicht "einsam", aber sprechen es nicht an. 
Schwierig ist eher, wenn Teilnehmer vorrangig andere 
psychische Erkrankungen (z.B. Sucht, Psychosen) haben 
und so im Umgang schwierig werden, aber das ist kein 
Altersproblem. 

Thomas: Es gibt Themen, da bin ich ziemlich altba-
cken, besonders was das Thema „Vegetarisch und vegan 
leben“ angeht. Mich an diesem Punkt auf eine neue 
Sichtweise einzulassen, gehört für mich zu den schwieri-
geren Übungen. 

HILFREICHE GRUPPENSTRUKTUREN
Neben den Teilnehmenden haben auch der Gruppen-
rahmen sowie bestehende Regeln und Strukturen einen 
großen Einfluss auf das Miteinander. Was erscheint dir 
hierbei wichtig, was sollte sein, was möglichst nicht?

Olaf: Regelmäßigkeit in der Teilnahme. Es bringt wenig, 
wenn Nutzer nur alle paar Monate auftauchen. 

Schwere Alterskonflikte hab ich nicht erlebt. Es gibt bei 
Älteren auch Interesse an Schul- und Ausbildungsthe-
men und bei Jüngeren auch Verständnis für Themen wie 
Arbeitsunfähigkeit, Rentner, Kinder etc. 

Nur gemeinsame Freizeitaktivitäten liegen brach.

Thomas: Es geht für mich darum, einen gemeinsamen 
Nenner bei den Regeln zu finden zwischen jüngeren und 
älteren Mitgliedern, damit jeder einen Platz hat. Rah-
men und Regeln sind nichts Statisches für mich, sondern 
ver-änderbar.

EIN KLEINES RESÜMEE

Wir möchten uns bedanken bei den zahlreichen Inter-
view-Partnern, die sich an diesem Artikel beteiligt haben 
mit ihren Erfahrungen, Empfindungen und Gedanken. 

Vielleicht kann unser Beitrag auch eine Anregung sein 
für eine Diskussion in der Selbsthilfegruppe: 

Wie läuft es bei uns mit Jung und Alt – und ebenso mit 
den mittleren Altersstufen? 

Und: Was hat sich bewährt, was könnte auch mal 
anders gestaltet werden? 

Weitere Ausführungen und Impulse zum Thema  
„Passende Selbsthilfeangebote für jedes Alter“  

finden sich auch im VSSP – Leitfaden Nr. 8 
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Krankheitsbild-übergreifende Junge Selbsthilfe
Ein Merkmal von klassischen Selbsthilfegruppen ist, dass Menschen 
mit denselben Erkrankungen zusammenkommen, um sich über 
diese auszutauschen und sich gegenseitig zu unterstützen. 

Doch was ist, wenn man als gemeinsames Merkmal nicht die Er-
krankung nimmt, sondern das Alter? 

von Mandy

STAMMTISCH JUNGE SELBSTHILFE

In immer mehr Städten werden krankheitsübergrei-
fende Angebote für junge Erwachsene angeboten – 
meistens „Stammtisch Junge Selbsthilfe“ genannt. Diese 
richten sich an Menschen im Alter von 18 bis 35 Jahren 
und ermöglichen einen Austausch über Themen, die 
junge Erwachsene bewegen und das in einem Umfeld 
von Menschen, die sich im gleichen Lebensabschnitt be-
finden. Dieser Austausch kann sehr spannend sein, weil 
man einen Einblick in das Leben und die Herausforde-
rungen von Menschen mit anderen Erkrankungen und/
oder Behinderungen bekommt. Das fördert das gegen-
seitige Verständnis, und es ist interessant zu erkennen, 
dass man zwar verschiedene Beeinträchtigungen hat, 
aber trotzdem auch Gemeinsamkeiten finden kann. 

In den meist monatlichen Treffen werden neben dem 
Austausch auch gemeinsame Aktivitäten und Projekte 
geplant oder an der Öffentlichkeitsarbeit für das Anti-
stigma von Selbsthilfegruppen gearbeitet. Besonders für 
Menschen mit einer Sozialen Phobie kann diese Grup-
pensituation eine große Herausforderung darstellen, bie-
tet aber auch gleichzeitig die Möglichkeit, in Ergänzung 
zu der krankheitsspezifischen Sozialphobie-Gruppe wei-
tere positive Gruppenerfahrungen in einem geschützten 
Rahmen zu sammeln.

BUNDESTREFFEN JUNGE SELBSTHILFE

Im Jahr 2015 fand das erste Bundestreffen der Jungen 
Selbsthilfe in Göttingen statt. Das Bundestreffen wird 
von der NAKOS und einem Team von ehrenamtlichen 
Selbsthilfe-Aktiven organisiert und findet dieses Jahr 
bereits zum fünften Mal statt. An einem Wochenende 
kommen junge Erwachsene mit den verschiedensten 
Selbsthilfethemen aus ganz Deutschland zusammen, um 
sich zu vernetzen, auszutauschen, Projekte zu planen 
und an gemeinsamen Visionen zu arbeiten. 

LEBENSMUTIG – JUNGE SELBSTHILFE BLOG

Eins der Projekte, die bei einem der Bundestreffen 
entstanden sind, ist der Junge Selbsthilfe Blog (www.
junge-selbsthilfe-blog.de), der vor zwei Jahren online ge-
gangen ist. Auf dem Lebensmutig-Blog schreiben junge 
Erwachsene mit psychischen Erkrankungen, körperlichen 
Erkrankungen oder Behinderungen über ihre Heraus-
forderungen im Leben, ihr Engagement in der Selbsthilfe 
und darüber, was sie sonst noch bewegt. Ihr Ziel: Aufklä-
rung, Vorurteile aufbrechen und Bewusstsein schaffen.

RESÜMEE

Ein krankheitsspezifischer Austausch ist bei diesen 
Angeboten nicht möglich, deshalb sind die themen-
übergreifenden Angebote auch eher als Ergänzung zu 
der krankheitsspezifischen Selbsthilfe gedacht oder 
fungieren als Anlaufstelle für Menschen, die noch keine 
passende Gruppe gefunden haben. Außerdem bieten 
diese Angebote Raum für Projekte, an denen themen-
übergreifend gearbeitet wird, beispielsweise Antistig-
ma-Arbeit, die vermittelt: Selbsthilfe ist cool – auch für 
junge Menschen.
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Soziale Phobie und Sexismus
Ein Beitrag von Emily Rihl.

Die letzten Jahre haben eine erhöhte Aufmerksamkeit 
erbracht für Themen rund um Gender und Sexismus, 
die „MeToo-Bewegung“ ist nur ein Beispiel. Auch junge 
Menschen setzen sich verstärkt mit Geschlechterrollen 
auseinander und mit den neuen gesellschaftlichen 
Rollen, die Männer und Frauen heutzutage ausfüllen 
müssen oder wollen. Da man als sozialphobischer 
Mensch oft dazu neigt zu grübeln, wie einen andere 
wahrnehmen, kann es sein, dass man mit diesen The-
men noch stärker zu kämpfen hat als durchschnittlich 
selbstbewusst auftretende Personen.

In diesem Artikel will ich meine persönliche Meinung 
darstellen, inwiefern sich Sexismus auf die Diskriminie-
rung von sozialphobischen Personen auswirken kann. 
Für den Artikel habe ich auch weitere Betroffene 
Sozialer Phobie befragt und deren Erfahrungen 
zusammengetragen.

Nachdem Diskriminierung meist von Äußerlichkeiten 
bestimmt ist, beziehe ich mich in diesem Artikel auf das 
„gelesene Geschlecht“, also das Geschlecht, das einem 
aufgrund der äußeren Erscheinung zugewiesen wird. 

„SEI DOCH NICHT SO SCHÜCHTERN!“ 
„DU SPRICHST JA GAR NICHT.“  
„SPRICH DOCH EINFACH.“  
„SAG DOCH MAL WAS.“ 

Diese Sprüche sind euch wohl nicht unbekannt. 
Vielleicht habt ihr auch schon negative Erfahrungen ge-
macht und wurdet wegen eurer Sozialen Phobie anders 
als die Anderen behandelt. Dabei muss es keine Rolle 
spielen, welchem Geschlecht ihr euch zugehörig fühlt. 
Aber durch die leider noch heute bestehenden Rollen-
klischees werden wir häufig in Schubladen gesteckt, 
die uns nicht gerecht werden, und darauf will ich hier 
eingehen.

deshalb mit dem eigenen Auftreten schlechte Erfahrung 
macht, finde ich das nicht schön. - Manuel

Heutzutage sollte hoffentlich jeder wissen, dass Männ-
lichkeit sich nicht an Attributen wie Körperkraft, Härte 
und Durchsetzungsvermögen festmachen lässt. Trotz-
dem werden viele Jungs und Männer noch mit dem 
Klischee des „starken Mannes“ konfrontiert: „Sei ein 
Mann!“, „Stell dich nicht so an!“, „Männer weinen doch 
nicht!“ oder gar „sei kein Mädchen!“.

Wenn man durch seine Soziale Phobie etwas zurückhal-
tender und ängstlicher ist, gilt man häufig als schwach 
und unmännlich oder wird als Sensibelchen beleidigt. 

Männer haben ein enges Rollenbild, sollen Stärke zei-
gen und können angeblich laut und deutlich vor Leuten 
sprechen. Wenn man das nicht kann, wird man schnell 
als schwul/ schwach/ dumm abgestempelt. Männer 
werden quasi feminisiert, weil im Bild von Männlichkeit 
Ängste keinen Platz haben. – Luca

Ich weiß, das mag nicht ganz zutreffen oder ein sehr 
veraltetes Rollenbild sein, doch irgendwie ist es heute 
schon auch noch präsent, finde ich, dass die Gesellschaft 
den Mann als mutig einstuft. Also das Gegenteil von 
ängstlich und schüchtern. Demzufolge  ist ein ängstli-
cher/ schüchterner Mann auch unmännlich. - Tom

Wenn man Glück hat, wird man in die Kategorie „ty-
pisch männlicher Schweiger“ oder „stilles Wasser“ ein-
geordnet. Wenn man Pech hat, geht es einem wie einem 
meiner Befragten:

Manchmal kann ich nicht selbst bestellen und lasse 
meine Begleitung das für mich machen, woraufhin ich 
komische Blicke abbekomme und komisch gemustert 
werde. Wahrscheinlich, weil Leute denken, ich bin nicht 
„Manns“ genug dazu. – Luca

Ich habe gelegentlich das Gefühl, als Waschlappen 
abgestempelt zu werden, als langweilig, uninteressant 
und unattraktiv zu gelten, weil ich zurückhaltend bin, wo 
man als Mann eigentlich mutig sein sollte. Meine Zurück-
haltung, andere anzusprechen oder mich zu integrieren 
führt oft dazu, dass mich Leute, die mich nicht so gut 
kennen, ausschließen und überhaupt kein Interesse an 
mir zeigen. Fast so als ob ich gar nicht da wäre. 

Irgendwie habe ich manchmal schon das Gefühl, wenn 
ich eine Frau wäre, dann würde es auf mehr Verständnis 
treffen, wenn ich nur passiv danebenstehen bzw. mich 
nicht integrieren würde. Dann wäre ich das „schüchterne 
Mädchen“ sozusagen - aber als Mann bin ich eher der 
verschrobene, ängstliche Typ.  - Tom

„

“
DAS KLISCHEE VOM „STARKEN MANN“

Ich denke, dass [die Ungleichbehandlung] dann vom 
Geschlecht beeinflusst wird, wenn man nicht das „typi-
sche“ Rollenklischee erfüllt (Mann = stark, selbstbewusst, 
etc.). Wenn man als Mann eigentlich nicht in der Lage 
ist, das typische, von der Gesellschaft im Durchschnitt 
erwartete Rollenbild einzunehmen […]. Und wenn man 
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kommt es schon mal zu Missverständnissen oder gar Be-
schimpfungen: „Du undankbares Kind!“, „du eingebil-
dete Kuh!“, „du bist wohl was Besseres!“.

FAZIT:

Ob man als sozialphobischer Mann oder sozialpho-
bische Frau gelesen wird, spielt meiner Meinung nach 
eine größere Rolle, als viele denken. Geschlechterkli-
schees spielen leider immer noch eine große Rolle und 
verschwinden nicht von heute auf morgen. Deshalb wird 
vermutlich noch viel Beharrlichkeit, Kraft und Ausdauer 
notwendig sein, dagegen anzukämpfen und vor allem 
sich selbst klar zu machen, dass man weder laut sein 
muss, um eine starke Frau zu sein, noch stark, um ein 
richtiger Mann zu sein.

Es ist niemals ok, schlecht behandelt zu werden auf-
grund deiner Sozialen Phobie. Wenn du dich ungerecht 
behandelt fühlst, solltest du das am besten ansprechen 
oder jemand anderen bitten dir zu helfen. Manchmal 
kann ein Gespräch die Situation verbessern, da die an-
gespannte Atmosphäre häufig durch Unsicherheiten ge-
schürt wird. Leider sind aber nicht alle Personen gleich 
einsichtig. Wenn möglich, solltest du solche Personen 
meiden und dir nette Personen suchen, die dich unter-
stützen und verständnisvoll sind.

SEI EINFACH, WER DU BIST!

„
“

DAS KLISCHEE VOM „NAIVEN PÜPPCHEN“

Im Prinzip ähnlich, aber in der Praxis ganz anders läuft 
das bei Frauen. Auch ihnen werden traditionell ganz 
bestimmte klischeehafte Eigenschaften zugeschrieben. 
Man hört, Frauen seien brav, feinfühlig, zurückhaltend, 
drängen sich nicht vor. Das schaut erst einmal nach 
einem Vorteil für sozialphobische Frauen aus. Aufgrund 
ihrer Störung treten sie häufig so auf, wie sich konser-
vative Menschen die idealtypische Frau vorstellen. Aber 
wie ist das für die Betroffenen selbst?

Das Bild der lieben, stillen Frau, die immer lächelt und 
tut, was man ihr sagt, gehört eindeutig der Vergangen-
heit an. Mit meiner Sozialphobie werde ich aber oft 
unfreiwillig in diese Kategorie eingeordnet und habe das 
Gefühl, mich jeden Tag aufs neue beweisen zu müssen 
als starke unabhängige Frau. 

Natürlich will ich genauso Gehör finden und mich ver-
wirklichen wie alle anderen. Weil ich aber nun einmal so 
bin wie ich bin, wird mir oft abgesprochen, eine starke 
Frau zu sein und ich werde zum naiven, kleinen Mädchen 
herabgestuft und nicht ernst genommen. 

Gerade in meiner Generation wird in der Gesellschaft 
und Social Media Stärke oft mit selbstbewusstem und 
„lautem“ Auftreten gleichgesetzt. Auch in Ruhe kann 
Stärke liegen, oft komm ich aber nicht so weit, sie zu 
zeigen.“ – Emily

Ich finde, dass eine Frau gleichzeitig stark, intelligent, 
attraktiv sein kann und weiterhin in anderen Bereichen 
des Lebens unsicher und ängstlich sein kann – Paulina

Nicht nur mir geht das so, auch viele meiner Ge-
sprächspartnerinnen haben mir berichtet, dass sie ganz 
anders wahrgenommen und behandelt werden, als sie 
das möchten. 

Das klassische Frauenbild hat ja auch seine negativen 
Seiten: „Heulsuse“, „stilles Mäuschen“ oder im Gegen-
teil „Plappertasche“, “kleines Mädchen“- so richtig 
ernst genommen fühlt sich da wohl keine.

Weiblich sein wird oft mit Schwäche, Unfähigkeit oder 
Hilflosigkeit gleichgesetzt. Durch dieses Bild wird Frauen 
nach wie vor Kompetenz und Intelligenz abgesprochen, 
was sich heute kaum noch eine junge Frau gefallen 
lassen möchte. 

Wenn Frauen [schon] generell weniger zugetraut wird, 
dann ist es für ruhige Menschen noch schwieriger, denn 
häufig denken andere, dass ruhige Menschen unfähiger 
sind. Ist man dann weiblich und ruhig, wird man gleich 
als doppelt unfähig wahrgenommen. – Mandy

Ganz paradox wird es für sozialphobische Personen, 
wenn ihr Auftreten mit Arroganz verwechselt wird. Sie 
bemühen sich ja nach Kräften, „normal“ und freund-
lich mit anderen umzugehen, was ihnen häufig aber 
unheimlich schwerfällt. Ist man gerade nicht in der Lage, 
angemessen auf eine freundliche Geste zu reagieren, 

von Emily
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Der neue Leitfaden 7 Teil III         
– für junge Betroffene

von Tom
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Ende 2020 erscheint der neue VSSP-Leitfaden 7 Teil III, 
den die „junge Redaktion“ seit dem Frühjahr erstellt 
und gestaltet. Gefördert wurde er von der Barmer 
Krankenkasse.

Der Leitfaden 7 umfasst bisher zwei Teile zum Thema 
„Soziale Phobie bei Kindern, Jugendlichen u. jungen Er-
wachsenen“. In dem nun erscheinenden Teil III 
schreiben junge Betroffene direkt für andere junge 
Menschen mit Sozialer Phobie.

Ähnlich wie in den vorigen Leitfäden 7.1 und 7.2 ist der 
Leitfaden 7.3 darauf ausgelegt, zu wichtigen Themen im 
Jugend- und jungen Erwachsenenalter zu informieren. 
Im Umfang deutlich kürzer als bei den Vorgängern, geht 
es besonders darum, junge Menschen zu motivieren, 
sich einfach mal hineinzulesen. Darum setzt die „junge 
Redaktion“ alles daran, die Artikel und das Erscheinungsbild 
interessant und ansprechend zum Lesen zu gestalten. 
Trotzdem sollen natürlich alle Artikel ausführlich genug 
behandelt werden. Diesem Ziel versucht die „junge 
Redaktion“ seit Frühjahr 2020 gerecht zu werden, indem 
sie zu wichtigen Themen wie Schule, Studium usw. auf-
klärt und Tipps vermittelt. All dies soll in einen solchen 
Rahmen gepackt werden, dass der 12-jährige Schüler 
oder die 20-jährige Studentin schnell, einfach und über-
sichtlich in den Artikeln Zugang finden können. Wer 
danach noch mehr oder ausführlichere Informationen 
haben möchte, der wird mithilfe der Verweise zu den 
vorigen Leitfäden schnell und unkompliziert fündig.

Zu den Themen wie Schule, Mobbing, Arbeit/ Aus-
bildungsplatz und Studium werden auch Hinweise zu 
Beratungsangeboten, Outing und Ansprechpersonen 
sowie Möglichkeiten für den Umgang (beziehungsweise 
Lernstrategien) mit sozialen Ängsten an die Hand gege-
ben. Ansonsten gehen die Artikel jeweils speziell auf die 
Alltagsprobleme und Ängste ein.

Des Weiteren kommen gerade für die Altersgruppe 
junger Menschen relevante Themen zur Sprache wie 
ein Artikel über „Rückzug und Risiken“. Er zeigt auf, wie 
Vermeidungsverhalten Betroffenen kurzfristige Erleichte-
rung verschafft, doch längerfristig betrachtet, die Angst 

mehr und mehr ins Zentrum des Lebens des Betroffenen 
rückt. Auch den digitalen Konsum und den Umgang mit 
Alkohol und Drogen wollen wir hier beleuchten.

Um auch praktische Tipps und Alternativen zu vermitteln, 
beschäftigt sich ein Artikel ganz speziell mit „Ergänzenden 
Maßnahmen“. Hier werden unter anderem Entspan-
nungstechniken vorgestellt, aber auch Möglichkeiten der 
Freizeitgestaltung, die einem helfen, Druck abbauen zu 
können. Doch auch Schwierigkeiten mit Sozialer Phobie 
im privaten Umfeld kommen in einem entsprechenden 
Artikel zum Ausdruck.
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Für Schüler und Studenten von besonderem Wert ist 
der Artikel zum Thema Nachteilsausgleich. Wer sich aus 
sozialphobischen Gründen schwer tut beispielsweise 
mit mündlichen Leistungen oder Prüfungen, kann ein 
Entgegenkommen beantragen, einen sogenannten Nach-
teilsausgleich. Hierin klären wir als „junge Redaktion“ 
häufige Fragen zum Thema, zeigen Vorurteile auf und 
geben Hilfestellung, worauf es bei der Beantragung zu 
achten gilt. Denn ganz wichtig: als junger Mensch mit 
Sozialer Phobie darfst du, auch laut Gesetzgebung, nicht 
benachteiligt werden!

Die Welt der sozialen Medien, die insbesondere bei 
jungen Menschen einen großen und meist wichtigen Teil 
im Leben darstellt, nehmen wir ebenfalls unter die Lupe. 
Es werden Betroffenenforen, Blogs und andere Optionen 
vorgestellt, über das Internet mit anderen Betroffenen in 
Kontakt zu kommen, um sich auszutauschen.

Ein weiteres, wichtiges Thema, das unserer Meinung 
nach auf keinen Fall fehlen sollte, ist die Selbsthilfegruppe. 
In diesem Artikel schreibt ein Mitglied der jungen Re-
daktion über ihre Ängste und Vorstellungen vor und von 
einer solchen Gruppe. Mit viel Mut und dem Gedanken 
„es wird mir guttun“ erfährt sie schließlich, wie der Titel 
des Leitfadens 7.3 es auch schon zur Sprache bringt, 
dass sie nicht allein ist. Sie erlebt persönlich, wie wichtig 
so eine Gruppe sein kann und klärt uns in ihrem Artikel 
darüber auf, worum es bei einer Selbsthilfegruppe geht 
und nimmt uns auch das ein oder andere Vorurteil, das 
womöglich über die Selbsthilfegruppe kursiert. 

Zum Thema Psychotherapie und Psychopharmakothe-
rapie berichten und betrachten wir, in einem weiteren 
Artikel, worum es in der Therapie geht, welche ver-
schiedenen Therapieansätze es gibt und wie man den 
passenden Therapeuten findet. 

Der Leitfaden 7.3 soll also alle möglichen Bereiche, mit 
denen junge Betroffene in Kontakt geraten, ansprechen. 
Wir als „junge Redaktion“ hoffen, euch Möglichkeiten 
aufzuzeigen, wir ihr weitere Hilfe finden könnt. Wir 
wollen euch Mut und Motivation mit auf den Weg geben 
und euch wissen lassen:  IHR SEID NICHT ALLEIN!

Den Leitfaden gibt es wie alle Ausgaben dieser Reihe als  
Printexemplar und als Download unter: www.vssp.de
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Junge Menschen im VSSP e.V.

von Peter

Soziale Phobie ist eine Herausforderung, welche schon 
in frühem Lebensalter beginnen kann und einen Men-
schen unter Umständen ein Leben lang begleitet. Für 
unseren Verband bedeutet dies, Selbsthilfeangebote für 
alle Altersbereiche zu fördern.

Damit dies gut gelingen kann, bedarf es der Mitwir-
kung Jüngerer und Älterer in verschiedenen Aufgaben-
bereichen des VSSP.

Im Gespräch miteinander werden Konzepte und Pro-
jekte gestaltet und getragen. Auch begünstigt eine breite 
Altersdurchmischung, in der Öffentlichkeitsarbeit und im 
Austausch mit Betroffenen passende Gesprächspartner 
zu finden.

Wir haben uns die Frage gestellt, in welchen Aktivi-
tätsbereichen bevorzugt junge Menschen aktiv werden 
können und ob es Strukturen gibt, die sich innerhalb 
unseres Verbandes als besonders förderlich herausge-
stellt haben für eine Mitwirkung Jüngerer.

Hierzu haben wir jüngere Mitwirkende nach Ihren 
Erfahrungen und Wünschen gefragt in Bezug auf ihr 
Engagement im VSSP e.V. Im Folgenden fassen wir  
zusammen, was ihnen wichtig erscheint:

HILFREICHE PUNKTE FÜR EINE MITWIRKUNG 
JÜNGERER

Es ist gut, wenn gleich ein konkretes Projekt zur Mitwir-
kung angeboten wird, in das man sich einbringen kann.

Andere junge Menschen mit Sozialer Phobie kennen-
zulernen, ist interessant. Viele junge Leute sind gerne 
kreativ, experimentieren gerne und lernen gerne andere 
gleichaltrige Betroffene kennen.

Es ist angenehm, wenn jemand aus derselben Alters-
gruppe oder ähnlichen Lebenssituation mit im Team ist. 
Vielleicht gilt dies sogar etwas ausgeprägter für junge 
Leute.

In „normalen“ nicht-Pandemiezeiten könnten persönli-
che Treffen gegebenenfalls zusätzlich zu den Video-Tele-
fonbesprechungen und dem Mailaustausch wichtig sein.

Junge Mitwirkende haben auch die Hoffnung, andere 
zu erreichen und Möglichkeiten des Umgangs mit den 
Ängsten aufzuzeigen, vielleicht etwas weiterzugeben, 
was anderen helfen könnte.

Die Ängste in der Zusammenarbeit mit den anderen 
können durch regelmäßigen Austausch untereinander 
schrittweise abnehmen. Hilfreich ist es zu wissen, dass 
die anderen diese Ängste auch kennen.

Sozialphobische Menschen sind von sich aus bedacht, 
eine angenehme Arbeitsatmosphäre zu haben und sind 
auch sehr gewissenhaft. Dies kann ebenfalls die Ängste 
vermindern. Ein Problem könnte sein, dass Kritik nicht 
oder nur defensiv geäußert wird, da man keinem weh 
tun will.

Junge Leute brauchen oft mehr Flexibilität als ältere, 
z.B. in Klausurphasen, wo wenig Zeit ist für ehrenamt-
liche Tätigkeiten.

Wenn man schon vorher etwas über die Arbeit des 
Verbandes weiß, ist der Einstieg leichter.

Es kann reizvoll sein, einen Beitrag zur Aufklärung und 
Information leisten zu können. 

Es ist gut, sehr viel Freiheit in der Gestaltung zu haben. 
Hilfreich ist, wenn man einfach etwas schreiben kann 
und nicht gleich dafür verurteilt wird, wenn es nicht 
perfekt formuliert ist. Das kann aus dem Druck entlas-
sen, nicht alles hundertmal von Freunden und Familie 
kontrollieren lassen zu müssen (oder das jedenfalls zu 
meinen), bevor man den Text abspeichert.

Es ist gut, die Gestaltungsfreiheit zu haben, aber man 
spürt auch die Verantwortung.

Die jungen Menschen mögen alles, was nicht „langwei-
liger Stuhlkreis“ ist. 

Junge Betroffene müssen eher gezielt auf die Selbst-
hilfe aufmerksam gemacht werden, als dass sie selber 
danach suchen. Junge Menschen können durch Freizeit-
angebote gut auf die Selbsthilfe aufmerksam gemacht 
werden. Stellen sie erst einmal eine soziale Verbindung 
zum Verband her, wird ein längerfristiges Engagement 
möglich sein. 

ZUSAMMENARBEIT ZWISCHEN JÜNGEREN UND 
ÄLTEREN

Es können sehr interessante Gespräche entstehen, 
wenn Menschen mit unterschiedlichen Erfahrungen und 
verschiedenem Alter miteinander in Austausch kommen.

Im aktiven Miteinander von Jung und Alt ist es wichtig, 
dass alle Meinungen zählen und es einen Austausch gibt. 

Die älteren Menschen sollten offen sein für neue 
Ideen von den jungen Leuten, ansonsten kann es die 
Jüngeren schnell frustrieren.

Junge Leute haben eine andere Herangehensweise, 
Schwerpunkte und Wünsche in Bezug auf Tätigkeiten 
als Ältere, aber es ist schwer, das zu verallgemeinern. 
Jungen Menschen sind vielleicht Dinge wichtiger, die 
bei älteren Menschen eher nebensächlich sind, genauso 
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andersrum, abhängig von den Werten und Vorstellungen 
des Individuums.

Die Erfahrungen von Älteren zu hören, kann interes-
sant sein, weil sie natürlich schon mehr Lebenserfahrung 
haben und dadurch mehr ausprobiert haben in Bezug 
auf Soziale Phobien. Dadurch können sie Jüngeren sehr 
gut helfen. 

Jüngere bringen nochmal einen anderen Blick herein, 
tragen Energie und Kreativität in die Redaktion. Jüngere 
sind selbst häufig noch in den Anfängen von Therapie 
und Selbsthilfe, deshalb „näher dran“, wodurch sie 
Leute erreichen und beraten können, die Hilfe brauchen, 
weil sie sich noch nicht in dem „Therapie-Wirrwarr“ aus-
kennen. Jüngere haben vielleicht noch Kontakt zu ihren 
Schulen und so auch die Möglichkeit, mit der Zeitschrift/
dem Verein hoffentlich endlich etwas bewirken können, 
so dass man nicht mehr für seine „Soziale Phobie“ be-
nachteiligt und gequält wird.

Nachfolgend die Vorstellungen „Älterer Mitwirkender“, 
die schon mehrere Jahre für den VSSP-Verband aktiv 
sind, zur Frage, welche Bedingungen aus ihrer Sicht 
eine Beteiligung Jüngerer fördern.

Es ist hilfreich, wenn Jüngere zunächst kleine Aufgaben 
übernehmen und diese sich mit der Zeit vergrößern. 
Jüngere Mitwirkende hatten bisher meist ein Schwer-
punkthema.  

Junge Menschen brauchen Begeisterung. Die ist aber 
schnell aufgebraucht, daher ist Unterstützung und 
Ermutigung gerade dann nötig, wenn es etwas länger 
dauert.

Sowohl Lob als auch Kritik sind wichtig. Die Älteren 
sollten den Jüngeren etwas zutrauen. Eine passende 
Mixtur aus Unterstützung und Eigenverantwortung; 
eben nicht über-, aber auch nicht unterfordern.

Es sollte kein Gegeneinander zwischen „Alt“ und 
„Jung“ sein, sondern ein Voneinander-Lernen auf  
Augenhöhe.

Es gibt Themen, an denen junge Menschen oftmals 
dichter dran sind, so etwa Schule, Ausbildung und 
beruflicher Einstieg. Das Alter ist nur ein Aspekt neben 
anderen, die prägend sind, etwa Familie und andere 
soziale Faktoren….Schwierig könnte es werden, wenn 
Bedürfnisse junger Menschen nicht gehört werden – es 
ist deshalb wichtig, die eigene (Alters)Blase zu verlas-
sen und offen zu hören, was Jüngere erwarten, welche 
Wünsche sie haben. 

Wichtig könnte sein, sich auf ihre Sprache einzulassen 
und ihren Kontext.

Die Kreativität, Neugier und Offenheit vieler junger 
Leute ist eine riesige Chance in Sachen Herangehens-
weise. 

Wichtig ist, dass potenzielle neue Mitwirkende eine 
Vorstellung bekommen von dem, was sie konkret tun 
könnten. Generell ist es sinnvoll, wenn Mitwirkende in 
einem Aufgabenbereich arbeiten, der ihren Neigungen 
und Fähigkeiten entspricht.

Generell erscheint die Mitwirkung jüngerer Betrof-
fener in der Öffentlichkeitsarbeit geeignet zu sein, da 
die Arbeit in diesem Bereich erstmal nicht unbedingt an 
eine langfristige Aufgabe bindet und somit sich häufiger 
ändernden Lebensumständen gerecht werden kann. 

Für ein längerfristiges Engagement ist es schließlich 
sicher erforderlich, dass die Mitwirkenden Sinn und 
Freude in ihrer Tätigkeit und auch eine Art Gemein-
schaftsgefühl finden können. 

Werteorientierungen in einer Gesellschaft verändern 
sich im Lauf der Zeit. Ältere Menschen haben oft andere 
Werte, Vorstellungen darüber, wie Dinge gemacht 
werden sollen etc., als junge Menschen. Das birgt u.U. 
einiges an Konfliktpotential in sich. Daher ist es wichtig, 
solche Themen gemeinsam anzusprechen, Bewusstsein 
dafür zu schaffen, dass es diese Unterschiede gibt und 
gegenseitiges Verständnis zu entwickeln, wenn man ein 
konstruktives Miteinander von Jung und Alt erreichen 
möchte.

ZUSAMMENFASSENDER GEDANKE:

Wir werden uns bemühen um eine gute Zusammen-
arbeit von jüngeren und älteren Mitwirkenden und 
natürlich auch mit denen im mittleren Altersbereich. 
Klar hat das Alter einen sichtbaren Einfluss auf die 
Sicht- und Herangehensweise an Aufgaben und Themen. 
Weit darüber hinaus aber bestimmt die Individualität 
und Persönlichkeit eines jeden auch altersunabhängig 
das Miteinander. Vielleicht ist also der Blick aufs Alter 
letztlich bei Weitem nicht so wichtig, wie es auf den 
ersten Blick den Anschein haben könnte. Dem Einzelnen 
gerecht zu werden in seinen Angeboten und Möglichkei-
ten, wird weiterhin primär das Miteinander in unserem 
Verband bestimmen.
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Ein Fotoprojekt 

von Lilli Weinstein

MEIN BEZUG ZUR SOZIALEN PHOBIE 

Soziale Phobie ist, so lang ich mich erinnern kann, mein ständiger 
Begleiter. Mal macht mir die Angst mehr zu schaffen und mal weni-
ger, manchmal ist sie nur ein Gedanke, den ich mir wie einen Regen-
tropfen von der Stirn wischen kann, manchmal überrollt sie mich und 
bricht mit atemberaubender Kraft über mir zusammen. Das erste Mal 
habe ich mir erst 2017 professionelle Hilfe gesucht, kurz nachdem ich 
mein Fotografie-Studium an einer bekannten Kunstakademie in Den 
Haag angetreten bin. 

In ein fremdes Land zu ziehen war damals eine große Herausforde-
rung. Ebenso das Zurechtkommen in der Kunstwelt, wo es nur so 
von exzentrischen, expressiven, schrillen Charakteren zu wimmeln 
scheint. Die Idee, mich als Fotografin einfach hinter der Kamera zu 
verstecken und zu beobachten, ist auch gar nicht so zutreffend: ich 
fühle mich beim Fotografieren oft sehr sichtbar und es kostet mich 
viel Mut, auf Menschen zuzugehen und sie um ein Portrait zu bitten. 
Die oft intimen und unerwarteten Momente, die ich als Geschenk zu-
rückbekomme, sind dafür umso wertvoller.

DAS PROJEKT

Inzwischen studiere ich in meinem letzten Jahr, und für eines meiner Abschlussprojekte 
setze ich mich mit der Medienrepräsentation von Angststörungen und insbesondere der 
Sozialen Phobie auseinander. Mir ist aufgefallen, dass Menschen, wenn sie in 
Dokumentationen oder Artikeln über ihre Angst sprechen, oft nur von hinten gezeigt werden 
oder mit anderen Tricks unkenntlich gemacht werden. Das ist natürlich verständlich, da es 
viel Mut und Überwindung braucht, um sich im Kontext seiner Angst zu zeigen. Aber das 
Bild, das dadurch entsteht, ist problematisch und erinnert schon fast an Kriminelle. 

Darum habe ich beschlossen, an diesem Projekt zu arbeiten, in dem durch offene Portraits 
der Angst ein Gesicht gegeben wird, ohne Betroffene bloßzustellen. Es soll kommuniziert 
werden, dass man sich nicht schämen muss für die Angst und dass man darüber offen 
sprechen darf und wie vielfältig sie sein kann. Im vergangenen Monat habe ich bereits einige 
Menschen mit Sozialer Phobie treffen und fotografieren dürfen. Das Ergebnis sind die Bilder, 
die hier gezeigt werden. Ich hatte schöne und berührende Begegnungen und ein Gefühl 
von Offenheit und Verbundenheit kam auf beim Fotografieren. 

EIN AUFRUF AN EUCH

Das Projekt liegt mir sehr am Herzen, und ich würde sehr gern weiter daran arbeiten. Durch 
die Reiseeinschränkungen zurzeit ist es sehr schwierig, mehr Menschen zu portraitieren, 
aber ich möchte nicht, dass es deshalb oberflächlich wird. Darum schreibe ich hiermit einen 
Aufruf an interessierte Betroffene, die gerne teilnehmen würden an meinem Projekt. 
Vielleicht werde ich erst im Sommer wieder fotografieren, wenn die aktuelle Situation sich 
(hoffentlich) wieder entspannt hat. Trotzdem würde ich gern jetzt schon in Kontakt mit euch 
treten, mich austauschen, Erfahrungen und Inspirationen teilen… Schreibt mir gerne, wenn 
ihr Interesse habt, Ideen oder Fragen zu mir als Person, zum Ablauf der Shootings, der 
Location oder Bildrechten etc. Ich freue mich sehr.

Email: lilli.weinstein@gmail.com
www.lilliweinstein.com
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Der Landesverband Baden-Württemberg 
stellt sich vor
2011 wurde der Landesverband Baden-Württemberg 
gegründet, 2008 der Bundesverband. 

Im Folgenden möchte ich ein Stück weit die Aufgaben 
und Schwerpunkte unseres Landesverbandes beschrei-
ben. Vor allem möchte ich Dich mitnehmen und zeigen, 
wie mein Weg in den VSSP war.

Ich weiß, dass viele Menschen mit sozialen Ängsten 
genau davor Angst haben, nämlich Persönliches preiszu-
geben. Ich versuche es dennoch, denn ich denke, dass 
genau das „das Salz in der Suppe ist“. 

Mein erster Kontakt zum VSSP fällt in das Jahr 2012, 
genauer gesagt war es eine E-Mail.

Ein Student aus Karlsruhe und ich hatten im Frühsom-
mer beschlossen, in Karlsruhe eine Selbsthilfegruppe für 
Menschen mit Sozialer Phobie zu gründen.

Irgendwie war ich beim Surfen im Internet auf das 
bundesweite Verzeichnis der Selbsthilfegruppen, die sich 
auf Soziale Phobie fokussieren, gestoßen: www.vssp.de/
selbsthilfegruppen-verzeichnis-bund

Mich hat das total beeindruckt, wie weit das Selbsthil-
fegruppennetz reicht.

In Karlsruhe sollte es nun auch einen Punkt geben auf 
der Landkarte des VSSP!

Eine Vorstellung, was ein Landesverband macht, hatte 
ich natürlich nicht.

Wie selbstverständlich schickte ich meine Mails mit 
meinen Fragen ab und erhielt freundliche und kom-
petente Antworten zum Thema Gruppengründung, 
Moderation etc. Gerne nahm ich das in Anspruch, nicht 
wissend, was es bedeutet, ehrenamtlich aktiv zu sein, 
welche Arbeit dahintersteckt.

Erst einige Jahre später würde ich die „Seiten wech-
seln“ und selber E-Mail-Anfragen beantworten.

Auch als ich 2014 die Einzelmitgliedschaft im VSSP 
beantragte, hatte ich noch kaum eine Ahnung, was der 
Verband so macht.

2014 war in Baden-Württemberg die Vernetzung der 
Gruppen weit fortgeschritten; ein intensiver Austausch 
weit über die Grenzen Baden-Württembergs hinaus 
fand auf den „Gipfeln der Schüchternheit“ statt. Vor 
allem die inzwischen gegründete Karlsruher Gruppe und 
die Mannheimer Gruppe hatten Gäste von Dortmund bis 
München. In Mannheim erreichte das Treffen eine fast 
dreistellige Zahl (ich glaube, es waren ca. 85 Leute dort).

  Wiesbaden in Hessen zelebrierte den Gipfel auch zwei-
mal.

Falls Du dort nicht warst, fragst Du Dich sicher, was ein 
„Gipfel der Schüchternheit“ ist?

Bei den sogenannten „Gipfeln der Schüchternheit“ 
wurden Selbsthilfegruppen für ein Wochenende in die 
gastgebende Stadt eingeladen.

Für die Gruppen war der Aufwand entsprechend groß. 
Räumlichkeiten mussten organisiert werden, ein Pro-
gramm erstellt werden, Übernachtungstipps versuchte 
man zur Verfügung zu stellen und der Mailverkehr er-
reichte ungeahnte Dimensionen. Ganz abgesehen von 
der Kostenkalkulation....oh mein Gott....

Ich war zweimal in Karlsruhe an der Organisation des 
Gipfels beteiligt.

Gut erinnere ich mich an die Massen von Croissants 
und Brötchen, die ich in meinem kleinen Dorf in der 
Bäckerei vorbestellt habe. Etwas peinlich war mir das 
schon, weil ich sonst dort nur für den Eigenbedarf ein-
kaufe, sprich ein Croissant oder ein Brötchen. Zum Glück 
hat die Verkäuferin nicht nachgefragt.

Auf diesen „Gipfeln der Schüchternheit“ wurden 
Material des VSSP verteilt und zahlreiche neue 
Einzelmitgliedschaften gewonnen, woraus eine hohe 
Mitgliederzahl im Landesverband Baden-Württemberg 
resultiert. Irgendwann war ich auch aktiv für den 
Verband, und mir dämmerte es, dass Vernetzung und 
Austausch ein zentrales Thema des Landesverbandes 
sind.

Ich verteilte Broschüren, Mitgliederzeitschriften und 
Flyer auf den großen Vernetzungstreffen.

Nicht wissend, was für eine Arbeit dahintersteckt, kon-
sumierte ich die meist kostenlosen Informationen oder 
bezahlte allenfalls den Selbstkostenpreis für Leitfäden, 
die ich beim Bundesverband bestellte. Besonders die 
Leitfäden hatten es mir angetan. Lebensberichte direkt 
von Betroffenen zu den Themen, die mir unter den Nä-
geln brannten, das hat mich schlichtweg begeistert.

Dass ich selber an der Erstellung von Leitfäden mit-
wirke in Form von Interviews, hätte ich mir damals nicht 
träumen lassen. Ups, schon wieder eine Aufgabe unse-
res Landesverbandes.

Auch an den Artikeln der Mitgliederzeitschrift, dem 
ISP, das Du gerade liest, wirkt unser Landesverband 
immer wieder mit, wie Du gerade siehst. Sogar in der 
Redaktion sitzt ein gebürtiger Baden-Württemberger, 
soviel darf ich hoffentlich verraten ;-)

von Thomas



23
VSSP – Infomedium (ISP) 2020 | 2

Öffentlichkeitsarbeit in Form von Zeitungsartikeln 
kann auch zu unseren Aufgaben gehören. Eine für mich 
persönlich größere Herausforderung, der ich mich 
bereits mehrfach gestellt habe. Am liebsten waren mir 
die Interviews per Mail, so eines habe ich für eine Karls-
ruher Sonntagszeitung gegeben, schwierig empfand ich 
persönliche Interviews - kurzatmig machten mich Fragen 
einer Journalistin nach einem Foto von mir für den 
Artikel.

Das Thema Vernetzung betrifft nicht nur die interne 
Vernetzung der Gruppen untereinander, sondern auch 
eine Präsenz etwa auf dem Tag der Selbsthilfe in Mann-
heim. 

Auch Kontakte zu Selbsthilfebüros gehören dazu. In 
guter Erinnerung habe ich etwa ein Treffen mit der Leite-
rin der Freiburger Selbsthilfekontaktstelle. Das Interesse 
der Südbadenerin für das Thema „Soziale Phobien“ war 
echt, und so ergab sich ein tiefes Gespräch.

Ein Herzensanliegen ist mir der Kontakt zu den 
Gruppen, die ich versuche, regelmäßig persönlich zu 
besuchen. Ganz einfach ist das nicht, denn ich arbeite 
Vollzeit in der Pflege, und es ist mitunter schwierig, ein 
Zeitfenster zu finden. Baden-Württemberg ist zwar kein 
sehr großes Flächenland wie etwa Bayern, aber eine 
Fahrt vom Landkreis Karlsruhe nach Ulm oder Freiburg 
ist schon eine Ecke.

Durch die geografische Nähe bedingt war ich dann 
auch mal in der Schweiz, genauer gesagt in Zürich. Ich 
kann nur zum Besuch der dortigen Gruppe sagen: die 
weite Anfahrt hat sich voll und ganz gelohnt. Ich war be-
eindruckt und habe neue Ideen mitgenommen. 

Irgendwann erhielt ich auch zum „Beginn meiner Kar-
riere im VSSP“ eine Einladung zur Mitgliederversamm-
lung. Naja, dachte ich, als eingetragener Verein müssen 
die wohl so etwas machen. Mehr Gedanken verschwen-
dete ich daran nicht.

Erst später machte ich mir intensive Gedanken, näm-
lich als ich selbst die erste Mitgliederversammlung des 
Landesverbandes Baden-Württemberg mit organisierte 
(in Form einer Video-Konferenz). Zum Glück mit der 
Unterstützung des Bundesverbandes, denn für mich war 
das Neuland. Ich saß kurz vor der Eröffnung der Mit-
gliederversammlung vor meinem PC und hatte einen 
Ruhepuls von 150/min. 

Ich hatte zuvor keinen Sport getrieben, Angst macht 
sowas auch.

Eine wirklich spannende Sache sind Gruppenneugrün-
dungen. Ich selbst war sehr aktiv und intensiv daran be-
teiligt, nicht nur in Karlsruhe, sondern auch in Heilbronn, 
Pforzheim und Bruchsal. Es hat mir eine Menge Erfah-
rungen eingebracht, die ich weitergeben konnte.

Und genau da sind wir bei einer weiteren interessanten 

Tätigkeit des LV Baden-Württemberg. In großen 
Städten oder zumindest mittelgroßen Städten 
Gruppenneugründungen zu initiieren, ist ein weiteres 
zentrales Anliegen des Landesverbandes. Dabei geht es 
auch darum, zu beraten und Ermutigung und Solidarität 
zu zeigen bei Gruppenneugründungen.

Es gibt da noch eine Frage, bei der ich „ins 
Schleudern“ gekommen bin, als ich eine Gruppe Anfang 
des Jahres in einer bekannten Unistadt besucht habe: 
„Was hat Dich motiviert, Dich für den VSSP 
ehrenamtlich zu engagieren?“

Ich denke, zum einen wollte ich aus meiner Komfort-
zone, aus meinem Schneckenhaus, raus. Ich wollte aktiv 
werden, Verantwortung übernehmen. Letztendlich 
habe ich mich mit meinen Ängsten konfrontiert und 
meine soziale Kompetenz deutlich erhöht. Ich bin 
gewachsen. Anderen zu helfen, ein Stück von dem 
zurück zu geben, was ich an Hilfe erhalten habe, war 
sicher auch eine Motivation.

Die Landesverbände tauschen sich auch untereinander 
aus und arbeiten gemeinsam an Projekten. Gerade zu 
dem Bundesverband besteht eine enge Verbindung. 
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Ich bin ein Teil der „Community“, ein Teil der „VSSP 
Familie“. Es fühlt sich gut an, nicht mehr allein zu sein. 
Sicher gibt es immer wieder Rückschläge, Versäumnisse, 
Prokrastination….das ist ein Teil meines Weges, der 
natürlich auch mal steinig ist. Das sage ich als jemand, 
der das Wandern für sich entdeckt hat. Es waren 
andererseits die schwierigen Wege, die mich trainiert 
haben und mir Selbstvertrauen gegeben haben.

Selbsthilfegruppen-Wochend-Treffen "Gipfel der Schüchternheit" in Baden-Württemberg
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Betreuung durch eine*n Sozialarbeiter*in 
bei Sozialer Phobie

Erfahrungsbericht einer Betroffenen

„Du könntest dir bei den Lebensräumen e.V. einen Sozialarbeiter besorgen“, sagte mir ein 
Mitglied in unserer Selbsthilfegruppe, als ich über meine Probleme in einer unserer Gruppen-
sitzungen sprach. 

Ich kam gerade frisch aus der Reha, fühlte mich kranker als zuvor, da die dortige Behandlung 
bei mir nicht angeschlagen hatte. Die Situation, in der ich mich befand, empfand ich mehr 
als perspektivlos. Meine psychische Erkrankung machte mir zu schaffen, ich war auf der Su-
che nach einem neuen Therapeuten, und auch die ständige Auseinandersetzung mit Ämtern, 
speziell dem Jobcenter, führten dazu, dass meine Ängste nicht weniger wurden. Ich fühlte 
mich hilflos und wusste nicht, was für mich der nächste Schritt sein sollte. Trotzdem war der 
Gedanke, einen Sozialarbeiter an meiner Seite zu haben, der mich betreut und unterstützt, 
mehr als befremdlich, denn über die Jahre hatte sich in meinem Kopf ein spezielles Bild eines 
Sozialarbeiters festgesetzt.

Außerdem: Wozu sollte ein Sozialarbeiter bei einer Depressions- und Angsterkrankung 
von Nutzen sein?

Sofort ploppten Klischeebilder in meinem Kopf auf. Zum einen der langhaarige Hippie mit 
Strickpulli, Biolatschen und einer Tasse Kaffee in der Hand, der sich die Sorgen von Drogen-
junkies und Exknackis anhört, während er in „Alles wird gut“-Manier in einem kleinen Büro 
sitzt, an dem ein Che Guevarra Poster von der Tür fällt. Zum anderen war da die Erfahrung, die 
ich selbst mit einer Sozialarbeiterin gemacht hatte, die meinen verstorbenen Vater betreute. 
Eine resolute Frau, die nicht sonderlich empathisch gegenüber Angehörigen war und auf mich 
wirkte, als wären Klienten nur Aktenzeichen. Ich sträubte mich gegen den Gedanken, auch so 
eine unangenehme Person am Start zu haben, die entweder zu allem Ja und Amen sagt oder 
ungefragt in meinem Leben herumwerkelt, weil sie ja im Studium gelernt hatte, wie man Men-
schen auf die richtige Bahn bringt. 

Irgendwann, nachdem mir von einem anderen Teilnehmer meiner Selbsthilfegruppe immer 
wieder bestätigt wurde, wie hilfreich es für ihn war und wie selbstbestimmt er mit Sozialarbei-
tern arbeiten konnte, beschloss ich, einen Versuch zu starten, mit dem Gedanken im Hinter-
kopf, dass ich es ja abbrechen könnte, wenn es nichts für mich war und ich eigentlich auch 
keine andere Alternative wusste. Zwar war ich psychotherapeutisch mittlerweile wieder ver-
sorgt, medikamentös eingestellt und hatte ein vernünftiges und mich unterstützendes soziales 
Netzwerk. Trotzdem fühlte ich mich, als würde ich auf der Stelle trampeln, ohne eine wirkliche 
Perspektive.

So schrieb ich die Lebensräume e.V. - eine in meinem Ort ansässige Einrichtung - an und holte 
mir einen unverbindlichen Beratungstermin, in dem ich meine Fragen über Abläufe, Kosten 
und was da überhaupt auf mich zukommen würde, loswerden konnte. Herr P. gestaltete das 
Beratungsgespräch, welches ich innerhalb einer Woche bekam, sehr offen, ließ mich ausführ-
lich erklären, wo ich meine Probleme sah und erklärte mir, dass eine notwendige Vorausset-
zung für die Genehmigung eines Sozialarbeiters war, dass ich eine nachgewiesene psychische 
Erkrankung habe. Um vom Geldgeber, was in meinem Fall der Landschaftsverband Westfa-
len-Lippe (LWL) ist, die Genehmigung zu erhalten, wurde in mehreren Sitzungen mit Herrn P. 
ein Hilfeplan erstellt, was im Prinzip eine ausführliche Übersicht über meine Situation, meine 
Erkrankungen und die Hilfe, die ich benötige, ist. Ich selber durfte den Hilfeplan mehrmals 
lesen, korrigieren und ansprechen, auf welche Punkte ich besonders Wert lege bzw. was aus 
meiner Sicht noch geändert werden sollte. Schon von Beginn an hatte ich das Gefühl, dass MIT 
mir gearbeitet und nicht ÜBER mich entschieden wird.  Nach der Genehmigung durch den LWL 
und Abklärung der Finanzierung bekam ich einen für mich passenden Sozialarbeiter an meine 
Seite: Herrn N. 
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In den ersten Treffen habe ich mit meinem Sozialarbeiter besprochen, wie die Treffen im All-
gemeinen ablaufen. So konnte ich mich entscheiden, ob ich lieber in sein Büro kommen möch-
te, oder ob es für mich angenehmer ist, wenn die Gespräche bei mir zu Hause stattfinden. 
Manchmal besteht auch die Möglichkeit, einen Spaziergang zu unternehmen und dabei ins 
Gespräch zu kommen. Herr N. verdeutlichte mir auch gleich zu Beginn meiner Betreuung, dass 
ich alle Themen ansprechen kann, die mir auf dem Herzen liegen und bei denen ich glaube, 
dass ich dort Hilfe, Beratung oder einfach eine andere Meinung brauche.

Am Anfang empfand ich es schon als sehr seltsam und ungewohnt, mit Herrn N. über meine 
Situation und meine Krankheit zu sprechen. Ein Aspekt meiner Krankheit ist, dass ich eine 
soziale Angst gegenüber Autoritätspersonen habe. Personen, die über meine Situation und 
mein Fortkommen entscheiden können (z.B. Chefs, Ärzte, Jobcenter-Mitarbeiter), machen mir 
Angst. Ich fühle mich dort extrem verunsichert und sage schnell Ja und Amen, auch wenn dies 
wider meine eigentliche Meinung oder mein Bauchgefühl ist. Im Kontakt mit solchen Personen 
begleitet mich die ständige Unsicherheit, dass meine eigene Meinung zwangsläufig zu irgend-
welchen Sanktionen führt oder mir negativ ausgelegt wird. Zudem habe ich oft den Gedanken, 
dass die mir was wollen. Es kostete mich immer sehr viel Kraft, solche Situationen zu meistern, 
da ich meine Panikattacken in Schach halten musste. Gleichzeitig galt es jedoch auch aufzu-
passen, dass meine Maske nicht fiel. Über Jahre hinweg hatte ich es mir antrainiert zu lächeln, 
selbstbewusst zu wirken und nach außen hin nicht zu zeigen, dass ich Angst verspüre und mir 
unwohl ist bzw. ich überfordert bin.

Auch bei Herrn N. hatte ich anfangs diese Unsicherheit, da ich doch erstmal abchecken muss-
te, wie der Hase läuft. Ich hatte jedoch schnell den Eindruck, dass ich keine Befürchtungen zu 
haben brauche.

In wöchentlichen Gesprächen von ein bis zwei Stunden haben wir über meine Situation ge-
sprochen und Herr N. hat versucht, sich ein Bild von mir zu machen, an welchen Punkten man 
ansetzen kann und wo meine größten Probleme liegen.  

Es tat gut, dass alles, was ich erzählt habe, nicht psychologisch auseinandergenommen wur-
de, wie ich es bei Therapeuten erlebt habe.  Ich sehe Herrn N. ein bisschen als fehlendes Binde-
glied zwischen der therapeutischen Behandlung, die ja sehr objektiv zu sein hat, und dem sehr 
subjektiven Bereich aus Familie und Freunden. Durch den Sozialarbeiter bekomme ich neue 
Impulse und Sichtweisen auf meine aktuellen Themen, ohne dass ich das Gefühl habe, dass 
einfach nur irgendwelche Behandlungsansätze abgearbeitet werden.

Wir erarbeiten, wie meine Probleme aussehen, was mich beschäftigt und wie man gemein-
sam eine Lösung dazu finden kann. Wichtig ist dabei, dass alles in dem Tempo und mit der 
Intensität geschieht, die ich vorgebe. Herr N. animiert und regt an, aus der Komfortzone zu 
gehen.  

Wenn Vorgehensweisen, die wir besprechen oder die Herr N. vorschlägt, mir nicht gefallen 
oder ich mich dabei unwohl fühle, dann wird ein anderer Weg gesucht. Manchmal halten wir 
aber auch einfach nur eine Stunde Smalltalk über das Weltgeschehen und trinken (hier kommt 
das Klischee wieder) Kaffee. Auch diese nicht problemorientierten Sitzungen sind wichtig für 
die Zusammenarbeit und die Vertrauensbasis, welche man zu seinem Sozialarbeiter aufbauen 
sollte.

Bei meinen bisherigen Psychotherapien fehlte mir immer eine gewisse Zwischenmenschlich-
keit, da dort Probleme erörtert und aufgearbeitet wurden, alles jedoch oft sehr medizinisch, 
steril und ich sehr oft das Gefühl bekam, das alles, was ich tue oder wie ich mich gebe, so-
fort in die psychologische Akte aufgenommen wird. Der Kontakt mit dem Sozialarbeiter ist auf 
einer anderen Ebene. Zwar ist der Umgang professionell – so bleibt man zum Beispiel konse-
quent beim Sie – aber durch z.B. gelegentlichen Smalltalk, Spaziergänge etc. kommt eine etwas 
zwanglosere Ebene hinzu, die es für mich persönlich wesentlich einfacher macht, Probleme 
anzusprechen.

Anfangs war es echt schwierig für mich zu lernen, dass ich „Nein“ sagen darf, ohne Restrik-
tionen zu erhalten, dass ich mich auch mal querstellen darf und offen und ehrlich sagen kann, 
wenn ich keine Lust habe, mir was gegen den Strich geht oder ich ein Thema gerade nicht gut 
finde.
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Mittlerweile fühle ich mich jedoch ein Stück gestärkt darin zu sagen, wann ich mich unwohl 
fühle, wann etwas nicht mein Weg ist oder wann ich das Gefühl habe, überfordert zu sein. 
Mein Sozialarbeiter erklärte mir, dass sein Arbeitsprinzip klientenorientiert ist, was heißt, dass 
er versucht, seine Klienten dort abzuholen, wo sie gerade stehen und mit den Ressourcen 
arbeitet, die sie gerade besitzen.

Unglaublich wichtig für meine sozialen Ängste ist die Alltagsbegleitung zu Ämtern. Als ALG2- 
Bezieherin bin ich im ständigen Kontakt mit dem Jobcenter, und jeder Brief bzw. jedes Treffen 
riefen in mir Panikattacken hervor. Seit Herr N. mich zu Treffen mit dem Jobcenter begleitet 
und ich mit Fragen, welche Rechte und Pflichten ich als ALG2 Empfänger mit einer psychischen 
Erkrankung habe, zu ihm gehen kann, bin ich wesentlich entspannter und angstbefreiter. Lus-
tigerweise reagieren auch die Mitarbeiter des Jobcenters und anderer Ämter viel höflicher, 
wenn deren Klienten plötzlich in Begleitung kommen. Das nur so am Rande.

Ich werde jetzt schon drei Jahre von Herrn N. betreut und sehe deutliche Fortschritte in mei-
nem Umgang mit der Alltagswelt. Anfangs kamen die Fortschritte erst sehr langsam, was daran 
liegt, dass ich meinen Sozi erst kennen lernen musste und nebenbei natürlich auch noch mit 
der Aufarbeitung meiner Probleme in der Psychotherapie beschäftigt war. Die ersten Monate 
bestanden darin, meine Tagesstruktur zu überarbeiten. Wir haben darüber gesprochen, wie 
mein Tagesablauf aussieht (zumeist war ich zu Hause und wie ich es schaffen kann, wieder 
mehr am Leben teilzunehmen. Anfangs belief sich das darauf, dass ich täglich kleine Spazier-
gänge machte und meinem Sozialarbeiter dann davon berichtete. So habe ich es geschafft, 
nach gut einem Jahr der Betreuung einen ehrenamtlichen Job anzunehmen, in dem ich an-
fangs mit zwei Stunden begonnen habe und aktuell um die acht Stunden arbeite. Ich bin bei 
der Suche nach einer Tätigkeit unterstützt worden und werde auch von Herrn N. stetig ermu-
tigt, in meinem Tempo an die Sache heranzugehen. Ich kriege gezeigt, dass es gut ist, auszu-
testen, wie stark ich gefordert werden kann, dass ich gleichzeitig aber auch immer das Recht 
habe, stehen zu bleiben oder einen Schritt zurück zu machen, wenn meine Kapazitäten ein 
Vorangehen nicht zulassen oder die Depression und Angst mal wieder überhandnehmen. 

Ich selbst habe bisher keine negativen Erfahrungen gemacht, denke jedoch, dass manche 
Klienten ihre Probleme mit einem Sozialarbeiter haben könnten, besonders dann, wenn sie 
eine zu starke Bindung eingehen oder sich selbst zu abhängig machen. Ich kann mir vorstellen, 
dass manche Klienten, besonders wenn sie vielleicht kaum soziale Kontakte haben, sich schnell 
auf ihren Sozialarbeiter fokussieren und diesen dann mehr als Freund/ Kumpel oder sogar 
in romantischer Weise sehen und somit natürlich der professionelle Rahmen verloren geht. 
Vielleicht gibt es auch Klienten, die die Arbeit des Sozialarbeiters ausnutzen und sich hilfloser 
bzw. hilfsbedürftiger darstellen, als sie sind, weil es angenehmer und einfacher ist, den Sozial-
arbeiter bestimmte Aufgaben regeln zu lassen.  Das sollte natürlich der Sozialarbeiter im 
Blick haben und früh genug eingreifen.

Ein Sozialarbeiter unterstützt da, wo die Grenzen der Therapie ankommen, nämlich in 
direkten Alltagssituationen, bei Ämtern, bei Entwicklungen von Tagesstrukturen und dem 
Versuch, wieder in ein „halbwegs“ geregeltes Leben zurückzufinden. Für mich war der 
Sozialarbeiter ein Glücksgriff, und ich denke, dass die soziale Betreuung eine gute Option 
sein kann.
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ALLGEMEINE UND ORGANISATORISCHE FRAGEN UND ANTWORTEN
ZUM THEMA SOZIALARBEITER KURZ ZUSAMMENGEFASST:

Unterschied zwischen Psychotherapie und Unterstützung durch Sozialarbeiter:

• Flexiblere Termingestaltung, auch Akuttermine möglich, 
spontan oder auch mal 2x die Woche

• Briefe, Unterlagen gemeinsam sichten und bearbeiten, auch 
Telefongespräche zu dritt führen etc.

• Begleitung zu allerlei Besorgungen oder Arztbesuche

• Hausbesuche sind möglich oder Treffen auf neutralem Boden

Formen und Möglichkeiten der Unterstützung durch Sozialarbeiter:

• Arztbesuche

• Telefonate

• Gespräche

Was für ein typischer Unterstützungsbedarf durch Sozialarbeiter besteht bei 
Sozialer Phobie?

• Gemeinsam soziale Situationen erleben und bestehen (Arztbesuche 
oder einkaufen)

• Ängste besprechen/ reflektieren und Lösungsvorschläge/ Ansätze 
erarbeiten

• Soziale Situationen vorher durchspielen

Entsteht eine Abhängigkeit – werden einem Aufgaben abgenommen?
• Teilweise kann dies passieren, ja

Ersetzt der Sozialarbeiter im Prinzip Lücken im eigenen sozialen Netz?
•	 Ja, das ist möglich, ein Sozialarbeiter kann letztlich wie ein fehlender 

Partner oder Freund/ Freundin sein

Verschiedene Varianten sind möglich:
• Verschreibung einer „Soziotherapie“ durch einen Arzt

•	 Beantragung einer Eingliederungshilfe „Ambulant betreutes Wohnen“

Welche Voraussetzungen sind nötig?
• Vom Arzt festgestellte psychische Erkrankung, teilweise werden im
Antragsverfahren noch einmal seperate Gutachten gestellt

Wer übernimmt die Kosten?
• In jedem Fall die Krankenkasse oder der Sozialbezirk, teilweise
müssen EIgenleistungen erbracht werden, je nach Krankenkasse und
persönlicher Jahresverdienstgrenze, Krankheitsstand, Rentenstand etc.

Ist sie auf Zeit?
•	 Ja, je nach Verschreibung oder Antrag gibt es verschiedene Varianten

Ist sie an Arbeitsunfähigkeit gebunden/ gekoppelt?
• Nein

• Bürokratie

• Erledigungen, Einkäufe

• Freizeitgestaltung, z.B. Spaiergang oder Kinobesuch
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Was ihr schon immer über den VSSP 
wissen wolltet…
Die Idee der FAQ ist nichts Neues. Wir wollen sie hier aufgreifen und häufiger gestellte Fra-
gen zu unserer Verbandsstruktur kurz und so klar wie möglich beantworten.

FRAGEN ZUR ORGANISATION

Was ist der VSSP?
Der VSSP ist eine Selbsthilfeorganisation, gegründet von Menschen mit Sozialer Phobie, mit 
dem Ziel, alle Formen der Selbsthilfe zu fördern, also insbesondere die Selbsthilfegruppen, 
die Foren, die Beratung von Betroffenen und Angehörigen. 

Wieso ist der VSSP ein gemeinnütziger, eingetragener Verein?
Der Vereinsstatus eines „gemeinnützigen, eingetragenen Vereins“ schafft eine durch Gesetze 
geregelte Struktur und damit verbunden auch eine Transparenz. In der Praxis ist die Orga-
nisationsform als gem. e.V. einerseits ein Zeit und Kraft forderndes Organisationsmonster, 
andererseits ermöglicht sie uns einen Zugang zu Fördergeldern der Krankenkassen und damit 
eine finanzielle Grundlage.

Wieso gibt es eine Mitgliederversammlung?
Die Mitglieder entscheiden in der jährlichen Mitgliederversammlung über den Kurs, die 
Schwerpunkte des Verbandes und die Besetzung von Ämtern.

Was macht der Vorstand?
Der Vorstand hat die Aufgabe, die Beschlüsse der Mitgliederversammlung auszuführen und 
vertritt den Verband in der Öffentlichkeit. Stünden die Vorstandsmitglieder mit dieser Auf-
gabe allein da, wären sie hoffnungslos überfordert. Sie sind auf die tatkräftige Unterstützung 
durch weitere Mitwirkende existenziell angewiesen. 

Wieso gibt es einen Bundesverband und Landesverbände?
Einen Austausch und Kontakt zu den Mitgliedern und Selbsthilfegruppen vor Ort kann am besten 
ein Landesverband leisten. Der Bundesverband übernimmt bevorzugt Aufgaben, die für alle 
Landesverbände hilfreich sind. Das ist zum Beispiel die allgemeine Öffentlichkeitsarbeit und die 
Herausgabe von speziellem Infomaterial zu Sozialphobie-Themen.

INHALTLICHES

Wieso wurde der VSSP gegründet?
Der VSSP ist entstanden aus der Idee einer Vernetzung, primär von Sozialphobie-Selbsthilfe-
gruppen. Dem voraus ging ein Internetforum zu Selbsthilfegruppenthemen. 

Wie sieht eure Öffentlichkeitsarbeit aus?
Viel läuft über Internet. Hierüber finden uns auch die Medien, die Presse. Hierüber finden 
uns auch die Betroffenen. Wir geben regelmäßig verschiedene Informationsmaterialen heraus, 
unsere Leitfäden zur Selbsthilfearbeit – und natürlich auch unsere Info- und Mitglieder-
zeitschrift.

Bietet ihr auch Fortbildungen an?
In unserem Selbsthilfezentrum in Höxter bei Paderborn bieten wir Seminare an rund um das 
Thema Soziale Phobie. Allerdings hat Corona in 2020 dieses Angebot total ausgebremst. Für 
2021 wird man sehen, ab wann wieder Veranstaltungen möglich und angebracht sind.

Was hilft aus eurer Sicht am besten gegen Soziale Phobie, wie ist da eure Sicht auf Verhal-
tenstherapie, tiefenpsychologisch fundierte Therapie oder auch Medikamente?
Diese Frage hier irgendwie angemessen zu beantworten, würde den Rahmen völlig spren-
gen. Unserem Eindruck nach gibt es keinen „Königsweg“. Das liegt auch daran, dass es keine 
Standard-Sozialphobie gibt. Bei jedem Menschen findet die Angst eine ganz individuelle Aus-
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drucksform, und jeder Mensch hat eine unterschiedliche Angst-Biographie. Im VSSP-
Leitfaden 5 werden neun Ansätze der Hilfe bei Sozialer Phobie beschrieben.

SELBSTHILFEGRUPPEN

Wieso nimmt der VSSP Kontakt zu Selbsthilfegruppen auf?
Der Austausch mit und die Unterstützung von Sozialphobie-Selbsthilfegruppen ist eine unse-
rer wichtigsten Aufgaben. 

Helft ihr bei Gruppenneugründungen, insbesondere in der ländlichen Region?
Wir freuen uns jedes Mal sehr, wenn es uns gelingt, Betroffene dabei zu unterstützen, vor 
Ort eine neue Gruppe ins Leben zu rufen. Oft bewährt hat sich hierbei auch eine Zusammen-
arbeit mit der regionalen Selbsthilfekontaktstelle.

Nach der Gründung bieten wir einen Erfahrungsaustausch zu allen Fragen der Selbsthilfe-
gruppenarbeit an, also zum Beispiel zu Gruppenregeln, Teilnehmerwerbung, Moderation, 
Konfliktlösung u.v.m.

FINANZIELLES

Wovon finanziert der VSSP seine Leistungen?
Der VSSP finanziert sich über die Förderung der Krankenkassen sowie über Mitgliederbeiträ-
ge und Spenden. In den jährlichen Mitgliederversammlungen stellt der Vorstand die Einnah-
men und die Verwendung der Mittel dar.

Wird der Vorstand bezahlt?
Für die Arbeit als Vorstand bekommt das Mitglied null Euro. Diese Arbeit ist völlig unentgelt-
lich.

Werden die Mitwirkenden bezahlt?
In Abhängigkeit von der jeweiligen finanziellen Situation des Verbandes können Mitwirkende 
für ihr Engagement eine Bezahlung erhalten. Dies ist aber nur eine anerkennende Vergütung. 
Sie liegt deutlich unter einem üblichen Stundensatz.

MITGLIEDSCHAFT

Wer ist im VSSP Mitglied? 
Fast alle Verbandsmitglieder sind Selbst-Betroffene oder Angehörige. 
Und dann gibt es noch die Möglichkeit einer Selbsthilfegruppen-Mitgliedschaft.

Wie hoch ist der Mitgliedsbeitrag?
In der Mitgliederversammlung 2018 wurde ein jährlicher Mitgliedschaftsbeitrag beschlossen 
nach Selbsteinschätzung - mindestens 1€, Standard 12 € jährlich. 

Warum sollte ich Mitglied werden, was genau bringt mir das?
Mit einer Mitgliedschaft unterstützt du rückenstärkend die Arbeit unseres Verbandes. Die 
An-zahl der Mitgliedschaften wirkt sich auch positiv auf die Bereitschaft der Krankenkassen 
aus, unseren Verband finanziell zu fördern.
Gleichzeitig hast du als Mitglied die Möglichkeit, über die Tätigkeit und Ausrichtung des Ver-
bandes mitzuentscheiden.

MITWIRKUNG

Welche Mitwirkungsmöglichkeiten gibt es im VSSP?
Wie schon erwähnt, braucht der Verband viele Unterstützer, da die Vorstände alleine die 
Aufgaben überhaupt nicht bewältigen könnten. Dabei sind die Aufgabenbereiche sehr 
vielfältig. Hier können nur ein paar Optionen genannt werden: Mitwirkungsmöglichkeiten in 
der Redaktion der Mitgliederzeitschrift, bei der Leitfaden-Erstellung. Regelmäßige Kontrolle 
unserer Internetseiten auf Aktualität, Kontakt mit Selbsthilfegruppen und vieles mehr.
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NOTIZEN…..…NOTIZEN…...NOTIZEN

WIR SUCHEN MITWIRKENDE:

- in der ISP-Redaktion und für ein Newsletter-Projekt
Für die Mitarbeit in dieser Zeitschrift suchen wir weitere Mitwirkende. Auch 
arbeiten wir an einem Newsletter-Projekt und neuen Aktivitäten im Bereich 
Social Media.

Hast du Freude, eigene Texte zu schreiben oder an Layout und Grafik-Gestaltung 
mitzuwirken?

Wir sind ein kleines Redaktionsteam, alle vertraut mit sozialen Ängsten. Unser 
Austausch läuft über Mail, Telefon und Video-Telefonkonferenzen. 
Mit unseren Beiträgen wollen wir wichtige Themen für Menschen mit Sozialer 
Phobie aufgreifen, informieren, unterstützen und Mut machen.
Wichtig ist uns auch, dass die Arbeit uns selbst Freude macht, persönlich moti-
viert und stärkt.

- und allgemein - im Verband
Für die Mitwirkung im VSSP e.V. suchen wir ebenfalls interessierte Menschen zur 
Unterstützung der Teams in den einzelnen Landesverbänden.

Du solltest:
• selbst von sozialen Ängsten betroffen sein oder dich darin einfühlen können

• Freude haben, in kleinen Teams dein persönliches Interessenfeld zu finden 
und dich einzubringen für Betroffene und Menschen in Sozialphobie-
Selbsthilfegruppen.

Viele Bereiche beinhalten sowohl einen Home-Office-Anteil am PC als auch den 
realen Kontakt.

INTERESSE? DANN MELDE DICH BEI UNS UNTER
info@vssp.de  

NEUE ELTERNGRUPPEN

Mit Freude können wir hier mitteilen, dass sich die Elterngruppen in Hamburg 
und Köln in diesem Jahr gegründet haben und nun regelmäßig treffen. Zusam-
men mit der Elterngruppe in Krefeld bestehen nun 3 derartige Gruppen.
In Berlin startet in diesen Wochen ein weiterer Gründungsversuch. Wir freuen 
uns, wenn sich noch Interessenten melden, die sich austauschen möchten über 
ihre Erfahrungen und über Möglichkeiten der Unterstützung ihrer von Sozialer 
Phobie betroffenen Kinder, Jugendlichen oder jungen Erwachsenen. 
Natürlich bietet eine solche Gruppe auch den Eltern die Möglichkeit, über eigene 
Belange und Belastungen zu reden.

Interessierte können sich melden unter info@vssp.de oder über das VSSP-Bera-
tungstelefon 05271 6999056.
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DAS PROJEKT LÄUFT.

Im Dezember 2020 finden die ersten Treffen von Betroffenen mit dem wissen-
schaftlichen Team der Fachhochschule Potsdam statt. Auch hier hat die Pande-
mie die Planung verändert.

Die Gruppe trifft sich zunächst, anders als geplant, nicht vor Ort in Potsdam, 
sondern im virtuellen Raum einer Video-Telefon-Konferenz. Es ist zu erwarten, 
dass dies auch für einen Teil der Treffen in 2021 so gelten wird. Insgesamt sind 6 
Wochenend-Workshops innerhalb von 2 Jahren geplant.

DISA bedeutet „Digitale Inklusion im Kontext sozialer Angststörungen“. Es ist 
ein Projekt der Fachhochschule Potsdam, bei dem der VSSP Kooperationspartner ist. 
In diesem Projekt geht es darum, IT-basierte Übungs- und Konfrontations-
möglichkeiten für Menschen mit Sozialer Phobie auszuprobieren. Angewendet 
werden sollen Elemente aus der Robotik oder virtuelle, interaktive Szenen über 
VR – Brillen.

Falls zukünftig Treffen in Potsdam stattfinden, werden die Kosten für Fahrt, 
Unterkunft und Verpflegung von der FH Potsdam vollständig übernommen. 
Auch wenn das Projekt schon gestartet ist, besteht weiterhin die Möglichkeit, 
sich noch an den nächsten Treffen zu beteiligen.

Neugierig geworden? Gerne geben wir dir genauere Informationen.
Kontakt: projekt-disa@vssp.de

MITGLIEDSBEITRAG

Liebe Mitglieder
bitte denkt an die Überweisung eures Mitgliedsbeitrags für 2020. 
Beitragshöhe: Freie Selbsteinschätzung ab 1€ Jahresbeitrag (Orientierende 
Angabe 12 €).

VSSP e.V., IBAN:  DE15 4306 0967 4027 4356 01, BIC: GENODEM1GLS, GLS Bank    

Vielleicht wäre die Einrichtung eines Dauerauftrags mit einer jährlichen Einmal-
zahlung eine gute Idee? 

Bitte habt Verständnis, dass eine Einzugsermächtigung im Rahmen eines Sepa- 
Mandats für den Verband auch angesichts des variablen Mitgliedsbeitrags zu 
aufwändig erscheint. 
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Seit 2012 finden im VSSP-Zentrum für Menschen mit Sozialer Phobie in Höxter 
bei Paderborn (Nordrhein-Westfalen) neben Einzelberatungen „von 
Betroffenen für Betroffene“ regelmäßig Seminarveranstaltungen statt, ein- 
oder zweitägig, meist an Wochenenden. 

Um eine möglichst wirkungsvolle und intensive Arbeitsatmosphäre zu erhalten, 
die den Bedürfnissen von Menschen mit Sozialer Phobie entspricht, ist die Teil-
nehmerzahl auf 10 Personen begrenzt.

FÖRDERUNG DURCH DIE KRANKENKASSEN:

Teilnehmer/innen von Selbsthilfegruppen können für ihre Fahrt- und Übernach-
tungskosten sowie die Seminargebühr einen (Projekt)-Förderantrag über ihre 
Gruppe bei den Krankenkassen stellen. Die Erfahrung aus den Vorjahren zeigt eine 
hohe Bereitschaft der Krankenkassen, die Seminarteilnahme zu unterstützen. 

Aufgrund der Kontaktbeschränkungen durch die Corona-Pandemie existiert 
noch kein Seminarkalender für 2021. Wir werden den weiteren Verlauf beob-
achten und ggf. Online-Seminare anbieten. Diese werden dann im Veranstal-
tungskalender rechtzeitig bekanntgegeben.

Der stetig aktualisierte Kalender ist zu finden unter www.vssp.de/veranstaltungen

Das VSSP Zentrum für Menschen mit 
Sozialer Phobie
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Weitere Informationen,  Anmeldeunter-
lagen, Termin- oder Themenabsprache und 
Hilfe bei Projektförderanträgen unter  
info@vssp.de

ORGANISATORISCHES

Über einen Projektförderantrag können Selbsthilfegruppen für teilnehmende Mit-
glieder Fördermittel für Seminar-, Fahrt- und Übernachtungskosten bei den Kran-
kenkassen vor Ort erhalten. Eine Seminarbeschreibung für den Antrag kann bei 
uns angefordert werden. Ein Antrag kann sich ggf. auch auf die Teilnahme an meh-
reren Seminaren beziehen. Dabei können die im Antrag veranschlagten Kosten 
und die Teilnehmerzahl nur Vorausplanung sein; einige Krankenkassen 
gewähren ihre Fördergelder daher erst im Nachhinein nach Vorlage der 
tatsächlichen Kos-tenabrechnungen.

Die Verpflegung während der Veranstaltung gehört zu unserer Seminarorganisation. 
Günstige Übernachtungsmöglichkeiten s ind i n d er N ähe unseres Zentrums vor-
handen. Adressen senden wir auf Wunsch zu.



LEITFADEN NR. 1 + 3      
KOMBIAUSGABE (150 SEITEN)
„Die Selbsthilfegruppe im Bereich 
Soziale Phobie“  und  „100 Übungen für 
die Selbsthilfegruppe Soziale Phobie“

Es bestehen in Deutschland inzwischen 
rund 100 Selbsthilfegruppen zum The-
menbereich Soziale Phobie.
In ihnen tauschen Betroffene ihre Er-
fahrungen im Umgang mit der Angst-
störung aus, finden gegenseitiges 
Verständnis, Ermutigung und Unter-
stützung. Dabei unterscheiden sich 
die Selbsthilfeinitiativen teilweise sehr 
in ihrer inhaltlichen Ausrichtung, der 
Häufigkeit der Treffen, der Teilnehmer-
zahl und den Zugangsmöglichkeiten für 
Interessierte.

Zu den Übungen: Beschrieben sind 
100 Übungen auf ca. 75 Seiten, alle 
mehrfach im „Praxistest der SHG“ er-
probt. Sie erfordern vom Anleitenden 
vielleicht ein wenig Mut, aber keine 
besonderen Kenntnisse. Die Übungen 
stammen aus verschiedenen Berei-
chen, z.B. Körperarbeit, Fantasie/Ima-
gination, Stegreif/ Improvisation usw. 
Ihre Funktion besteht in der Auflocke-
rung und Bereicherung der Gruppensit-
zung, in einem Weg vom drüber reden“ 
und vom analytisch distanzierten Blick 
auf Außensituationen, hin zu direktem 
Erleben, Einfühlen, Intuition, Selbst-
erfahrung. Die Position des Übungs- 
Anleitenden bietet eine zusätzliche  
Erfahrungsmöglichkeit. 

LEITFADEN NR. 2   (135 SEITEN
 „Auswirkungen Sozialer Phobie im 
beruflichen Umfeld“   

Auf 135 Seiten geht es um folgende 
Themen: Ausführliche Einzelberichte 
von Menschen mit sozialphobischer 
Problematik im beruflichen Bereich; Er-
gebnisse einer VSSP-Umfrage unter 200 
Betroffenen zu ihrer Belastung am Ar-
beitsplatz; Häufigkeit von Krankschrei-
bung und Frühberentung; Lösungsan-
sätze der Selbsthilfe für Betroffene mit 
Arbeitsplatzproblemen, z.B. Outing 
der persönlichen Schwierigkeiten 
gegenüber Kollegen und Vorgesetzten, 
Arbeitsplatzwechsel, Auszeit, Früh-
berentung. Besonderer Schwerpunkt: 
Möglichkeiten der Selbsthilfegruppe, 
das Thema intensiv und hilfreich zu 
behandeln.

LEITFADEN NR. 4 TEIL I (170 SEITEN) 
„Auswirkungen Sozialer Phobie auf  
Beziehung/Partnerschaft“ 

Dieser Leitfaden beschreibt die z.T. 
großen Herausforderungen, vor denen 
Menschen mit Sozialer Phobie beim 
Anknüpfen einer Beziehung stehen, in 
der täglichen Gestaltung und Erhaltung 
der Verbindung und auch in ggf. not-
wendigen Trennungssituationen. Einge-
flossen sind die persönlichen Rückmel-
dungen von 400 Betroffenen zu diesem 
Thema aus unserer Umfrage sowie 
Einzelinterviews. Ziel des Projektes ist 
die Unterstützung von Betroffenen und 
Selbsthilfegruppen bei der Entwicklung 
passender Selbsthilfestrategien, auch 
trotz und mit sozialen Ängsten (Liebes-) 
Beziehungen aufzunehmen und auf-
rechtzuerhalten.

Leitfäden zur Selbsthilfe  
und Selbsthilfegruppenarbeit
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Alle Leitfäden zur Selbsthilfe und Selbsthilfe-
gruppenarbeit stehen als kostenloser Download 
unter www.vssp.de zur Verfügung oder können 
zum Druckkostenpreis (5,-€) angefordert werden 
unter info@vssp.de.

LEITFADEN NR. 4 TEIL II (140 SEITEN) 
„Soziale Phobie und Sexualität“ 

Es werden Probleme mit Sinnlichkeit, 
Lust und sexueller Erregung beschrie-
ben und der mögliche Einfluss Sozialer 
Angststörung dargelegt. Im Mittel-
punkt stehen sowohl die körperliche 
Veränderung unter einem chronischen 
Angsterleben als auch Leistungsvor-
stellungen, Versagensängste, überzo-
gene Erwartungen sowie ein negatives 
Selbst- und Außenbild. Dieser Leitfaden 
ergänzt den Leitfaden 4 Teil I um den 
Bereich Sinnlichkeit und Sexualität und 
beschreibt auch das Potential einer 
Beziehung bei der Förderung wie auch 
Minderung bestehender sexueller 
Probleme im Umfeld Sozialer Phobie. 
In einem Anhang finden sich Hinweise 
zu Krankheiten und Medikamenten, 
die einen dämpfenden Einfluss auf die 
Libido haben können.

LEITFADEN NR. 5  (150 SEITEN) 
 „Wege der Selbsthilfe für Menschen 
mit Sozialer Phobie“ 

Dieser Leitfaden gliedert sich in zwei 
Abschnitte. Der erste Teil stellt sich 
der Frage „Soziale Phobie, was ist 
das?“ Drei unterschiedlich ausführliche 
Definitionen der Angststörung werden 
vorgestellt und unter anderem Soziale 
Phobie von Schüchternheit und einer 
ängstlich-vermeidenden Persönlich-
keitsstörung 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 Übertriebenheit 
der Ängste. Im Hauptteil wird auf ein 
Modell der Selbsthilfe ausführlich be-
schrieben, welches auf Weitung der 
Ängste in Richtung auf eine Heilung bei 
Sozialer Phobie ausgerichtet ist. Ängste 
können sehr stark einengen. Heilung 
ist hier nicht gemeint als Zustand von 
Angstfreiheit, sondern als Wiederge-
winnung von hinreichender Eigenver-
antwortung, Gestaltungsfreiheit für 
die eigenen Lebensziele und einem 
kompetenten Handling noch verblei-
bender Ängste.

LEITFADEN 6 (125 SEITEN)
„Leben und Älterwerden mit Sozialer 
Phobie“  
Neben Kurzverläufen gibt es bei Sozia-
ler Phobie eine große Anzahl – wenn 
nicht sogar eine Mehrheit – von Betrof-
fenen, welche sich über viele Jahre und 
Jahrzehnte mit den Belastungen Sozia-
ler Angststörung auseinandersetzen 
müssen. Diesen Langzeitverläufen ist 
der Leitfaden Nr. 6 gewidmet. In einer 
VSSP-eigenen Umfrage sowie durch 
Einzelinterviews kommen Betroffene 
zu Wort. Wissenschaftliche Daten und 
Perspektiven werden diesen ergänzend 
beigeordnet. Ein besonderer Abschnitt 
gilt Menschen mit Sozialer Phobie 
jenseits des 60. Lebensjahres. Dieser 
Bereich ist sowohl in den ansonsten 
zahlreichen Darstellungen im Internet 
nicht zu finden, noch hat die Therapie-
forschung älteren Betroffenen bisher 
auch nur ansatzweise eine entspre-
chende Aufmerksamkeit geschenkt.
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LEITFADEN NR. 7 TEIL I  (210 SEITEN)
„Soziale Phobie bei Kindern, Jugend-
lichen u. jungen Erwachsenen“  

In diesem vorliegenden ersten Teil wird 
das Störungs- und Krankheitsbild aus-
führlicher beschrieben in seinen frühen 
Ausprägungen bei jungen Menschen. 
Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf 
den sozialen Herausforderungen in Kin-
dergarten, Schule sowie den Schritten 
danach.
Daneben geht es um die Interaktionen 
in der Familie. Je jünger der Betroffene, 
umso stärker sind die Eltern in vielfälti-
ger Weise mit einbezogen. Auf die El-
tern kommt die Aufgabe zu, die Ängste 
und Sorgen ihres Kindes als erste wahr-
zunehmen. Sie sind die „Ansprech-
partner“ der Erzieherinnen und Lehrer. 
Häufig stehen sie vermittelnd zwischen 
ihrem Kind und den Institutionen. T

LEITFADEN NR. 7 TEIL II  (240 SEITEN)

In Teil II möchten wir Möglichkeiten 
aufzeigen, wie Menschen mit Sozialer 
Phobie in Kindergarten, Schule und 
Hochschule besser als bisher integriert 
werden können. 
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LEITFADEN NR. 7 TEIL III     
„Soziale Phobie – du bist nicht allein“ 
(60 Seiten)

Dieser dritte Teil richtet sich direkt an 
junge Betroffene. Er wurde erstellt 
von unserer Jungen Redaktion. Schule, 
Ausbildung, Studium und Freunde sind 
natürlich unsere Themen. Wer bei dem 
einen oder anderen Punkt genauere 
Infos haben möchte, finde Querverwei-
se zu den ausführlicheren Darstellun-
gen in Teil I und II.

LEITFADEN NR. 8 (170 SEITEN)
„Selbsthilfeangebote für jedes Alter, 
Angebote für Angehörige, Körper- und 
Kreativ-Übungen für die Gruppe“ 

In diesem Leitfaden beschreiben wir 
Selbsthilfeangebote für junge Betrof-
fene bis 30 Jahre, Menschen bis zum 
Rentenalter sowie Senioren.

In einem weiteren Kapitel möchten 
wir Selbsthilfe für Angehörige darstel-
len. Nicht selten suchen sie „stell-
vertretend“ für den Menschen mit 
Sozialer Phobie nach Rat und Unter-
stützung. Eine besondere Form sind 
Eltern-Selbsthilfegruppen.

Im dritten und vierten Kapitel beschrei-
ben wir Übungen für die Selbsthilfe-
gruppe, die einfache, kreative Elemen-
te benutzen, sowie körperbezogene 
Übungen. Zahlreiche Abbildungen 
unterstützen die Beschreibungen.
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Diese Institutionen haben auf Grund 
der oft frühen Weichenstellung für die 
Ausprägung einer Sozialen Phobie eine 
wichtige Präventionsfunktion.   
Die bestehenden Angebote der Selbst-
hilfe wie Beratung und Selbsthilfegrup-
pe - für Betroffene und auch für Eltern 
- werden dargestellt, einschließlich
Unterstützung über Internet.
Junge Betroffene äußern sich zur Bera-
tung durch den Hausarzt, Jugend- und
Arbeitsamt, Selbsthilfekontaktstellen,
Studienberatung.
Neben der Selbsthilfe wird auch auf die
Psychotherapie und die Behandlung
der Ängste mit Psychopharmaka ein-
gegangen.
Den Abschluss bildet ein Vergleich
sozialer Ängste als Krankheitsbild in
verschiedenen Kulturen. Deutlich wird,
dass Soziale Phobie in einer Wech-
selbeziehung steht zwischen Selbst-
wahrnehmung, Selbstbewertung und
den gesellschaftlichen Normen und
Erwartungen.
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Mitglied werden im VSSP e.V. 
als Einzelmitglied oder Selbsthilfegruppe

• weil es die Interessenvertretung von Betroffenen stärkt in der Öffentlichkeit, 
gegenüber Krankenkassen, zum Vorteil der Selbsthilfe

• 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 können

Unser Verband braucht für seine Arbeit die Rückmeldung und Unterstützung 
durch die Betroffenen. Eine gute Möglichkeit hierfür ist die Einzel- und Grup-
pen-Mitgliedschaft in unserem Verband. Sie gibt uns unterstützende Rücken-
deckung bei der Öffentlichkeitsarbeit und gegenüber Förderern.

Der VSSP e.V. erhebt einen jährlichen Beitrag für Mitgliedschaften. Beitragshöhe: 
nach freier Selbst-Einschätzung - orientierende Angabe: 12,- € pro Jahr. Die 
Mitgliedschaft ist mit Frist von einem Monat kündbar. 

Wir wissen, dass ein guter Schutz der persönlichen Daten wichtig ist. Wir 
versichern unter Beachtung der gesetzlichen Bestimmungen einen beson-
ders sorgfältigen Umgang mit ihnen. 

Mitgliedsanträge können angefordert werden unter info@vssp.de.

KONTAKT

Bundesverband der Selbsthilfe Soziale Phobie (VSSP) e.V.
Prymonter Str. 21, 37671 Höxter
Tel.: 05271 – 6999056
info@vssp.de www.vssp.de

Spezielles Selbsthilfeberatungstelefon von Betroffenen 
für Betroffene und Angehörige: 05271 – 6999056

Spenden- und Beitragskonto
GLS-Bank DE15 4306 0967 4027 4356 01
GENODEM1GLS
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