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Editorial

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

Soziale Phobie bedeutet, dass innere Anspannung einen Menschen bewegt, meistens be-
driickt und einengt. In diesen Monaten kénnen die allgemeinen duBeren Gegebenheiten und
Verdnderungen einen ebenso groRen Einfluss auf unsere Gestimmtheit austiben:

Gerade haben wir einen Kampf um die letzte Auszdhlung der Stimmen der Prasidentschafts-
wahl in den USA miterlebt, und in Deutschland werden taglich neue Hochststdnde an Coro-
na-Neuinfektionen vermeldet, begleitet wieder von Einschrankungen des 6ffentlichen Lebens.
Da kommt die Ankiindigung eines wirksamen Impfstoffes.

Es ist fir die meisten Menschen keine leichte Zeit, auch unabhangig vom Bestehen einer So-
zialen Angststérung.

Und jetzt liegen einige Monate vor uns, in denen es draufRen dunkel und kalter wird.

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

Selbsthilfe verweist im Vergleich zu Hilfe von auRen 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 fiir Men-
schen mit Sozialer Phobie besonders wichtig, ndher zu riicken, auf Solidaritat zu setzen. Die
Selbsthilfegruppe driickt dies bildhaft schén aus. Und selbst, wenn wir uns nicht im gewohnten
Raum treffen kénnen, so kann der Austausch liber 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 Giber Rickmeldungen:
isp-redaktion@vssp.de

Wir wiinschen euch eine gute Zeit, Gesundheit
und Zuversicht!

vhs z@k\“&“ﬁm

X\ons
¢ geder Q\ch\, o\t Towm

’Swvu(b
guily, Dersh

Ma.«r?h_,) VC/\’C r

VSSP — Infomedium (ISP) 2020 | 2



Inhaltsangabe

Jung und Alt in der SHG

Soziale Phobie »Junge Redaktion”
und Corona — eine Zwischenbilanz

Krankheitsbild-iibergreifende
Junge Selbsthilfe

Junge Menschen
im VSSP e.V.

In

Soziale Phobie
und Sexismus

Der neue Leitfaden 7

Teil Il - fr junge
Betroffene
- Betreuung durch
Ein Fotoprojekt eine*n Sozialarbeiter*in

Der Landesverband Baden-
Wiirttemberg stellt sich vor

Was ihr schon immer tiber
den VSSP wissen wolltet

Notizen

4
VSSP — Infomedium (ISP) 2020 | 2



von Peter

Soziale Phobie und Corona
- zwischen Angst, Einsamkeit und Sehnsucht

Seit Mdirz 2020 préigt Corona unser Leben. Fast alles
fiihlt sich anders an als je zuvor.

Man hat erzwungenermaf8en weniger Kontakte zu an-
deren Menschen. Zugegeben, bei Sozialer Phobie kann
sich dies auch entlastend anfiihlen. 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 Friihjahr meine redu-
zierten Kontakte aber mit mehr Wertschatzung und
Wir-Gefiihl erlebt habe. Meinen Kontaktpartnern schien
es dhnlich zu ergehen. Insbesondere ohnehin schon
nahestehende Menschen, engere Freunde und Familien-
mitglieder, riickten 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 gehért hatte.

Es trat eine Art erzwungene Entschleunigung ein: Das,
was so viele Menschen (auch ohne Soziale Phobie) so
lange herbeigesehnt hatten, ndmlich mehr Zeit und
weniger Reizliberflutung, weniger Pflichten, weniger
,Machen-Missen”, trat ein.

Im Kontext meiner sozialen Angste habe ich das auch

als Moglichkeit empfunden, noch einmal zu Uberpriifen:
Was wiinsche ich mir an sozialem Austausch und schaffe
es aufgrund meiner sozialen Angste nicht? Und was
brauche ich einfach nicht? Wo mache ich mir selbst
sozialen Druck, der meinen eigenen Bedirfnissen nicht
entspricht und deshalb losgelassen werden kann?

Gehort habe ich von anderen, dass sie es auch als
schwierig empfanden, wenn durch Homeoffice gewisse
duBere Strukturen wegfielen. Die RegelmaRigkeit des
Arbeitsalltags - mit vorgegebenen Zeiten, vorgegebenen
Pausen, einer gewissen Monotonie -, die dabei helfen
kann, den Boden unter den FuRen nicht zu verlieren,
wurde unterbrochen. Pl6tzlich musste man sich an eine
neue und wesentlich flexiblere/dynamischere Struktur
anpassen (und selbst flexibler werden) oder aber fiir 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 Biro), allein im
Raum und somit weniger exponiert, andererseits muss
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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 gewdhren muss.

Oft habe ich in den Sitzungen der Selbsthilfegruppe den
Wunsch gehort: Ich wiirde mich gerne in 6ffentlichen Si-
tuationen unsichtbar machen. Das Maskieren ermdoglicht
uns dies nun annahernd, auf eine sonderbare Weise.

Ab Mai 2020 hat es sich fiir mich zumindest teilweise so
angefihlt, als ob das Thema Corona, welches seit Marz
den Alltag stark gepragt hat, uns mehr und mehr wieder
loslassen kénnte.

Schrittweise wurden die Beschrdankungen aufgehoben,
Schulen, Kindergarten, Geschafte und auch o6ffentliche
Veranstaltungen 6ffneten wieder.

Hatte keine ,,Maskenpflicht” in den Geschéaften und 6f-
fentlichen R&umen weiterhin bestanden, hitte man/ich
das ,,C-Thema“” zumindest zeitweise vergessen kdnnen.

In der ersten Redaktionssitzung fir diese Ausgabe im
Juni sind wir wohl davon ausgegangen, dass es fiir die
nachste Ausgabe zum Jahresende reicht, wenn wir die
Corona-Pandemie im Editorial-Vorwort erwdhnen.

Spatestens 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 Marz 2021 wohl wieder gedndert
haben wird?

ZURZEIT GELTEN FOLGENDE REGELN:

e Bitte bleiben Sie zuhause.

e Bitte vermeiden Sie private Feiern,
die nicht absolut notig sind

e Bitte verlagern Sie lhre berufliche
Tatigkeit ins Home Office.

e Bitte vermeiden Sie Uberflissige
soziale Begegnungen.

o Bitte verhllen Sie in Ihrem Gesicht
Mund und Nase.

e Bitte vermeiden Sie Beriihr-Kontakte
mit anderen Menschen.

e Bitte begeben Sie sich ggf. in eine 14
tdgige hdusliche Quarantane.



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 dulere Einschrankungen und
Verbote getreten.

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

Verwirrend anders allerdings: Ich bin gleichermaRBen
auch eine Gefahrenquelle fiir den anderen.

Gewiss ist durch die Corona-Pandemie eine neue Be-
flrchtung ,generalisiert” hinzugekommen: die Sorge vor
einer Ansteckung mit dem Virus. Das gefahrdet meine
eigene Gesundheit und macht mich auch zu einem
potenziellen Ubertrager. 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 starker als im Marz/April.

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

- Die Kehrseite der Angstminderung durch Wegfall (wie
auch durch iibermiRige 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
aullen, in den Kontakt zu gehen, kénnen durchaus auch
hilfreich sein. Sie kdnnen Uber innere Hirden hinweghel-
fen, die kreisende innere Diskussion verkiirzen. Vermin-
dern sich die Anforderungen, kann wie dargestellt das
Geflihl der Einsamkeit zunehmen und eine Sehnsucht
nach Austausch und Kontakt wachsen.

Ist diese Sehnsucht vielleicht ein besserer Turéffner auf
den Mitmenschen zu als der als (Heraus-)Forderung er-
lebte Anspruch von auBen? Ein Sich-Winschen, anstelle
eines Sollen/Miissen, aber Nicht-Kénnen?

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

Vielleicht haben sich bisher innere Angste so schnell
eingestellt, dass wir unserer Sehnsucht nach Kontakt nur
sehr wenig Raum in uns geben konnten? Vielleicht ist die
Offnung fiir diese Gefiihlsfarbe nun etwas leichter mog-
lich? Vielleicht erscheint uns dies weniger riskant?

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

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

Aber wir kdnnen zumindest leichter als vorher die Balance
aus ,,Nahe und Abstand” in der Situation einstellen.

NOCH EINE PERSPEKTIVE IN DAS NACHSTE JAHR 2021
—in der gerade aktuell gendhrten Hoffnung, dass ein
wirkungsvoller Impfstoff zur Verfligung stehen wird.

Durch Corona wurden groRtenteils jene Verhaltensweisen
geférdert und ,, belohnt”, die wir ohnehin bevorzugen:
Riickzug, Abstand, Einzelgdngertum. Sobald Corona
Geschichte ist, werden sich die sozialen Umgangsformen
ebenfalls wieder andern. Ich befiirchte, das wird gerade
fiir Sozialphobiker anstrengend und eine echte Aufgabe
werden. Viele kdnnten sich wohl auch langerfristig gut
mit den Abstandsregeln anfreunden.

Vielleicht aber werden die Schritte in eine gewohnte
Normalitat nicht innerhalb kurzer Zeit laufen, sondern
sich ganz allméahlich wieder weiten. Vielleicht ist das
auch eine neue Chance, das flr mich personlich Passen-
de im Umgang mit Nahe und Distanz neu zu bestimmen.
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,2Junge 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 gepréigt und gestaltet.

Gleich nach dem Druck ging die gemeinsame Arbeit weiter mit Blick auf diese
Winterausgabe. Parallel Iéuft 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 fiir eine kleine Zwischenbilanz, iiber den Prozess des Schreibens eigener
Texte, iiber die Zufriedenheit mit dem ,,Endprodukt” und iiber den Austausch

mit den anderen Mit-Schreibern in der Redaktion.

PAULINA
Ich habe einen Artikel Gber 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 fiir 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
bemiihen, nicht zu wissenschaftlich zu schreiben. Es war
auch das erste Mal fiir mich, dass ich die Aussagen aus
mehreren Interviews beschrieben habe.

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

MANDY

Ich fand es sehr spannend, den Ablauf und die Ent-
stehung der Artikel mitzubekommen —von den ersten
Notizen Uber das Schreiben der Texte bis hin zum ferti-
gen Artikel. Den eigenen Artikel dann gedruckt in den
Handen zu halten, war auch ein sehr schones Gefihl.

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

Ich habe den Artikel zum Thema Leistungsanspruch
verfasst und schreibe nun Beitrage fiir den Leitfaden
7.11.

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

Ich weilR natlrlich 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 Uber 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, dartiber zu schreiben. Andere Male hin-
gegen das ziemliche Gegenteil. Es war schwierig, sich so
intensiv in das Thema einzubringen, weil viele schwieri-
ge, personliche Erfahrungen damit verbunden sind. Da
kamen dann auch mal starke Widerstande und Frustrati-
on auf und der Wunsch, einfach das Handtuch schmei-
Ren 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. AuRerdem
ist es oft nicht leicht, das, was man ausdrticken mochte,
kurz und doch ausfiihrlich genug aufs Papier zu bringen.

Zusammenfassend ist mir einmal mehr aufgefallen,
dass es mir um Einiges leichter fallt, Tipps zu geben, als
sie personlich umzusetzen. Immer wieder mal wichtig
zu Uberprifen, wie man eigentlich mit sich umspringt.



MANUEL

Im Sommer war ich beteiligt am Artikel ,Was leisten
,Soziale Medien” fir Menschen mit Sozialer Phobie”
(ISP 1/2020), und nun schreibe ich mit am Teil Ill 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 fiir einen ersten Auf-
schlag erstmal nur runterschreiben. Danach kamen die
Feinheiten, die Anpassung einzelner Satze an die Sicht
des Lesers/die Leserin, Umsetzung von Vorschldgen aus
dem Feedback der ersten Entwiirfe. 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.

Personlichen Gewinn sehe ich flr mich eine ganze
Menge. Ich habe z.B. Schwierigkeiten, den ersten Ent-
wurf zum Feedback freizugeben und zogere das immer
einige Tage hinaus und verfeinere selbst erstmal. Die
Angst, dass der Artikel noch zu schlecht ist und reif fur
die erste Wirdigung, ist immer da. Damit hatte ich auch
im Studium und beruflich schon zu kimpfen, 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 finf Kommas haben). Ich
bin dann auch immer in Sorge, dass andere das noch
nicht verstehen kénnen.

Jedenfalls, die Angst vor dem ersten Feedback ist
immer da. Die Redaktionsarbeit ist ein gutes Training
hierfir, unter Sozialphobiker*innen fiihle ich mich schon
etwas sicherer und kann auf das gegenseitige Verstand-
nis bauen. In Redaktionssitzungen muss man auch
manchmal diskutieren, die eigene Meinung dulern, etc.
Ich hoffe schon, durch die Redaktionsarbeit etwas mit-
nehmen zu kdnnen, was auch aullerhalb der sozialphobi-
schen Welt funktioniert.

EMILY — ab Sommer neu in der ,,Jungen Redaktion“
dabei

Ich schreibe gerade einen Artikel Gber Sexismus im Um-
gang mit sozialphobischen Personen (ISP 2/2020) und
bin fur das Layout des ISP 2/2020 und LF 7 Ill zusténdig.

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 fir 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 Ablaufe bei der
Produktion eines Magazins bekommen. Und ich kann mir
jetzt besser vorstellen, wie es ist, beruflich fiir Auftrag-
geber zu arbeiten.
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Jung und Alt in der Selbsthilfegruppe

Aktuell (2020) gibt es in Deutschland iiber 100 Selbsthilfegruppen zum Bereich
Soziale Phobie — neben weiteren Selbsthilfeangeboten wie themenspezifischen
Foren, Blogs und Angeboten in den sozialen Medien.

Uber 90 % der Selbsthilfegruppen sind altersgemischt. Das Alter der Teilneh-
menden liegt zwischen etwa 18 und 60, manchmal auch alter. Eine kleine Anzahl
von Gruppen hat eine deutliche Altersbegrenzung, so gibt es Gruppen nur fur
Jingere (bis 30 oder 35) und SHGs flir Menschen ab ca. 40.

Sowohl fiir altersgemischte Gruppen als auch fiir altersselektive gibt es eine Viel-

9

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 Hauptgriinde sein flr ihre Haufigkeit.

Uns hat interessiert: Was ist wichtig, damit das Zusammenwirken von jungen,
dlteren und Menschen mittleren Alters in der Gruppe gelingt und méglichst allen

einen hilfreichen Platz in der SHG bietet?

Hierzu haben wir verschiedene Menschen mit Sozialer Phobie befragt.

Alle verfuigen tiber eigene Selbsthilfegruppenerfahrung.

IM FOLGENDEN ZUNACHST DIE ANTWORTEN VON JUNGEREN 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 Uber Soziale Phobie und andere Probleme
auszutauschen und sich gegenseitig zu unterstitzen. Das
Miteinander war auch bisher immer verstandnisvoll und
rlcksichtsvoll. Jeder ist auf den anderen eingegangen,
hat aktiv zugehort und versucht zu helfen. Auch wah-
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 fiir junge Erwachsene mit
Depressionen gemacht, die zu dem Zeitpunkt neu ge-
grindet wurde. Auch wenn die Depression fiir 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. Hatte ich vor-
her nicht schon Selbsthilfegruppenerfahrung gehabt und
die Selbsthilfe zu schatzen gewusst, hatte mich das aber
wahrscheinlich abgeschreckt, dass ich mit Abstand die
jungste Person in der Gruppe war/bin.

Paulina (26): Ich nehme an einer Selbsthilfegruppe
seit Mitte Januar dieses Jahres teil. Jede Woche bin ich
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dabei, und die Gruppentreffen sind schon seit mehreren
Monaten ein fester Bestandteil in meinem Terminplan.
Ich bin die Jiingste in der Gruppe, und diese Tatsache
empfinde ich als nicht stérend. In meinem Familienkreis
sind Uberwiegend Personen, die ein paar Jahre alter
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 Vorwiirfe zuhéren oder meine Angste
nicht klein reden. Fiir mich persénlich 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 Gesprache unter dem Aspekt der gemischten
Altersgruppe interessant und vielseitig.

Manuel (29): Insgesamt habe ich drei SHGs besucht
(unterschiedlich lange, auch mit unterschiedlicher
Haufigkeit). SHG1: (ein Jahr regelmaRig): altersmaRig
gemischt, ich war damals noch Schiler und der Jiingste,
Student*innen und Rentner*innen waren eigentlich
auch immer mit dabei. SHG 2: (insgesamt ca. dreieinhalb
Jahre, aber mit Unterbrechungen): groBe Gruppe, alters-
mafig gemischt, zum groRen Teil junges und mittleres
Alter. SHG 3: (halbes Jahr regelmaRig): kleine Gruppe,
altersmaRig gemischt, in der Tendenz schon eher jung.

POSITIVE DYNAMIK BEI UNTERSCHIEDLICHEN
ALTERSSTUFEN

Was findest du wichtig, damit sozialphobische Men-
schen einer groReren Altersspanne (18-70) in der Grup-
pe miteinander eine positive Dynamik hinbekommen?

Lan: Es ist wichtig, dass jeder dufert, was er sich von
der SHG erhofft und man gemeinsam schaut, dass man



auch auf alle Winsche und Bediirfnisse so gut wie es
geht eingeht. Dass man auch ber Dinge spricht, die
generations-libergreifend sind oder auch Dinge unter-
nimmt, die alle ansprechen. Oder dass man generell
Abwechslung reinbringt und auch die Lebenswelten der
Jiingeren und Alteren miteinander vereint, sprich mal
etwas tut, was eher Jingere tun und dann aber auch
Aktivititen einbringt, die Altere bevorzugen. So kénnen
Jingere und Altere voneinander profitieren und sich
besser verstehen.

Ich habe unsere SHG vom Altersspektrum sehr grof
gefasst. Urspriinglich sollte es eine Gruppe mit Jlingeren
werden, aber als sich dann auch 2 meldeten, die schon
Giber 30 waren, habe ich sie trotzdem eingeladen, weil
ich niemanden wegen seines Alters ausschlieBen will. Es
geht ja primar 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 dafir hat, dass sich die Menschen in verschie-
denen Lebensphasen befinden. Und dann sollte man
offen daflr sein, dass jede*r andere Erfahrungen macht
— besonders in verschiedenen Lebensphasen — und
Verstandnis aufbringen. Das finde ich bei jeder Gruppe
wichtig fur eine positive Dynamik — auch unabhéangig
von einer gréReren Altersspanne.

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

Lan: Ich wiinsche mir, dass die anderen gegeniiber viel
jlingeren oder alteren Mitgliedern offen sind, tolerant
sind und niemanden wegen seines Alters ausschlie-
Ren. Dass man andere, egal welchen Alters, freundlich
empfangt und Alter auch einfach kein Thema sein sollte.
Es sind die Probleme, die wichtig sind und uns zusam-
menbringen. Dass sowohl Altere als auch Jiingere ihre
Vorurteile gegeniiber anderen abbauen und es als Mog-
lichkeit sehen, andere Menschen verschiedenen Alters
kennenzulernen und voneinander zu lernen.

Mandy: Ich wiinsche mir, dass meine Erfahrungen
genauso viel zahlen wie die von den dlteren Menschen,
die natirlich schon zwangsldufig 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, Gefiihle und Schwierigkeiten hat. Und dann
kann man von dem Austausch sehr profitieren.

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

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

Manuel: Was manchmal schwierig war, war die Einbin-
dung neuer Leute. Den meisten fallt es schwer, auf neue
Leute zuzugehen und haufig entstand so ein Geflihl von
»der andere machts schon”. Vor und nach der Gruppe
ist immer ein bisschen Zeit, Smalltalk oder kleinere Ge-
sprache zu fiihren. Schwierig stelle ich es mir vor, wenn
sich in einer insgesamt jungen Gruppe keiner findet,
der auf einen neuen Alteren zugeht oder umgekehrt. So
entsteht tatsachlich der Verdacht, jemand wird aufgrund
seines Alters nicht so eingebunden wie gewiinscht. Mir
ist ein Beispiel bekannt, in der uns von einem Neumit-
glied nachtréglich genau das vorgeworfen wurde. Sollte
nicht sein, war auch nicht die Absicht der Gruppe.

Lan: Ich finde es wichtig, dass man grundsatzlich eine
gewisse Struktur in die Gruppensitzungen einbringt,
also mit einem Blitzlicht anfangt und aufhort. Und dass
man auch immer bei den Themen bleibt und nicht tGber
Nebensachliches spricht, also zumindest nicht zu sehr
abschweift. Es ist auch wichtig, dass man sich gegensei-
tig aktiv zuhort, aufeinander eingeht. Und den anderen
aussprechen lasst. 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. Wertschatzung, Akzeptanz,
Toleranz finde ich wichtig. Ich erwarte von einer Gruppe
auch, dass man sich gemeinsam Uber kleine und groRe
Mut-Momente freut. Und dass es nicht darum geht,
sich gegenseitig zu Ubertrumpfen 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 kdnnte es
auch unter einem ,,guten menschlichen Miteinander”
zusammenfassen. Es sollte fiir den Gruppenablauf keine
groRe Rolle spielen, wie alt jemand ist. Jeder hat seine
berechtigten Themen, die zur Sprache kommen missen.

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
zugehort wird.

Eine Gruppe war anfangs noch von einem festen
Moderator organisiert und geleitet, erst einige Monate
spater waren alle , gleichberechtigt”, fir die Gruppenat-
mosphdare war dies tatsachlich besser, wenn mehrere bei
der Organisation helfen. So waren auch meine beiden
anderen Gruppen organisiert, und das war fir das Grup-
pengeflhl besser.

IM FOLGENDEN ANTWORTEN VON BETROFFENEN
MITTLEREN UND ALTEREN 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 jinge-
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 dlteren Teilnehmern
(>50) im Vergleich etwas leichter gefallen ist, sich zu o6ff-
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 wiinschen. Insgesamt muss ich aber sagen,
dass eine gute Integration und ein guter Austausch in
der Gruppe meiner Meinung nach nicht primar vom
Alter, sondern vielmehr von der individuellen Person-
lichkeit abhangen.

Kai (43): Zu Beginn meiner Zeit in der Gruppe war ich
noch ungeduldiger und musste vielleicht emotionaler
"durchbrechen", falls ich einer AuBerung zugehért habe,
die fr 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 duRern. Je langer ich die Teilnehmenden
kannte, umso eher merkte ich zu ihren Ausfiihrungen
jedoch schon mal etwas an. Im Laufe der Zeit hab ich
doch lernen kénnen, zuzuhéren, auch wenn mir etwas
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nicht gleich "richtig" erscheint. Was nicht heiBen muss,
dass es danach immer fiir 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 Uberschneidungen 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 fiir mich als nicht entsprechend
erkennen, die Dinge mehr flr mich aufgliedern. Von vie-
len Erfahrungen derer, fir die die Soziale Phobie schon
langer 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 fur 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 heiBen
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 diirfen. Das Spektrum reichte von Freizeit-, liber
Gesprachs- und Ubungsgruppen. In all diesen Gruppen
war auch das gesamte Altersspektrum vertreten, ten-
denziell habe ich den Eindruck, dass Jiingere eher an
den Freizeitgruppen, dltere eher an den Gesprachs- und
Ubungsgruppen 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 groReren Altersspanne (18-70) in der Grup-
pe miteinander eine positive Dynamik hinbekommen?

Olaf: Geduld und Sensibilitat

Christian: Optimalerweise bekommen die Jungen
einen Einblick in die Erfahrungen und Problematiken,
mit denen sich die Alteren auseinandersetzen.
Umgekehrt erfahren ,die Alten”, was sich in den Képfen
der Jungen abspielt, was gerade aktuell ist etc. Dies
kann fur 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 miissen.

Kai: Als dlteres Interieur kdnnte man meinen, die
Jingeren erzdhlen Altbekanntes, das man im Laufe der
Jahre schon kennt und auch fiir sich eingeordnet hat.



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 AuRerungen, die erinnern, kommen dann wieder
Ansichten, die Gberraschen, 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 moglichst viele und méglichst auf der Jahres-
skala verteilte Jahrgange "beheimatet". Eine heterogene
Gruppe in vielerlei Hinsicht wie eben Alter, Geschlecht,
Interessengebiete ist das, was sie lebendig macht und
halt.

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

WUNSCHE ALTERER SHG-TEILNEHMENDER
Was wiinschst du dir von den anderen
(unter Einbeziehung altersbezogener Aspekte)?

Olaf: Verstandnis fur andere Lebenssituationen

Thomas: Ich wiinsche 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 ALTEREN
Welche Schwierigkeiten und Herausforderungen hast du
erlebt?

Olaf: Junge Leute (unter 25) und altere (160) sind fiir
die Gruppe schwer zu werben. Wenn sie kommen, sind
sie oft "Eintagsfliegen”. Da wenige kommen, fihlen
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, gehort flir mich zu den schwieri-
geren Ubungen.

HILFREICHE GRUPPENSTRUKTUREN

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

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

Schwere Alterskonflikte hab ich nicht erlebt. Es gibt bei
Alteren auch Interesse an Schul- und Ausbildungsthe-
men und bei Jingeren auch Verstandnis fir Themen wie
Arbeitsunfahigkeit, Rentner, Kinder etc.

Nur gemeinsame Freizeitaktivitaten liegen brach.

Thomas: Es geht fir mich darum, einen gemeinsamen
Nenner bei den Regeln zu finden zwischen jlingeren und
dlteren Mitgliedern, damit jeder einen Platz hat. Rah-
men und Regeln sind nichts Statisches flir mich, sondern
ver-anderbar.

EIN KLEINES RESUMEE

Wir mochten 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
fiir eine Diskussion in der Selbsthilfegruppe:

Wie léuft es bei uns mit Jung und Alt — und ebenso mit
den mittleren Altersstufen?

Und: Was hat sich bewdéhrt, was kénnte auch mal
anders gestaltet werden?

Weitere Ausfiihrungen und Impulse zum Thema
,Passende Selbsthilfeangebote fiir jedes Alter”
finden sich auch im VSSP — Leitfaden Nr. 8
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Krankheitsbild-tibergreifende Junge Selbsthilfe

Ein Merkmal von klassischen Selbsthilfegruppen ist, dass Menschen
mit denselben Erkrankungen zusammenkommen, um sich iiber

diese auszutauschen und sich gegenseitig zu unterstiitzen.

Doch was ist, wenn man als gemeinsames Merkmal nicht die Er-

krankung nimmt, sondern das Alter?

STAMMTISCH JUNGE SELBSTHILFE

In immer mehr Stadten werden krankheitsiibergrei-
fende Angebote flr junge Erwachsene angeboten —
meistens ,Stammtisch Junge Selbsthilfe” genannt. Diese
richten sich an Menschen im Alter von 18 bis 35 Jahren
und ermoglichen einen Austausch iber 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 fordert das gegen-
seitige Verstandnis, und es ist interessant zu erkennen,
dass man zwar verschiedene Beeintrachtigungen hat,
aber trotzdem auch Gemeinsamkeiten finden kann.

In den meist monatlichen Treffen werden neben dem
Austausch auch gemeinsame Aktivitdten und Projekte
geplant oder an der Offentlichkeitsarbeit fiir das Anti-
stigma von Selbsthilfegruppen gearbeitet. Besonders fir
Menschen mit einer Sozialen Phobie kann diese Grup-
pensituation eine groRe Herausforderung darstellen, bie-
tet aber auch gleichzeitig die Moglichkeit, in Ergdnzung
zu der krankheitsspezifischen Sozialphobie-Gruppe wei-
tere positive Gruppenerfahrungen in einem geschiitzten
Rahmen zu sammeln.

BUNDESTREFFEN JUNGE SELBSTHILFE

Im Jahr 2015 fand das erste Bundestreffen der Jungen
Selbsthilfe in Gottingen statt. Das Bundestreffen wird
von der NAKOS und einem Team von ehrenamtlichen
Selbsthilfe-Aktiven organisiert und findet dieses Jahr
bereits zum flinften 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.
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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, kérperlichen
Erkrankungen oder Behinderungen Gber ihre Heraus-
forderungen im Leben, ihr Engagement in der Selbsthilfe
und dariiber, was sie sonst noch bewegt. Ihr Ziel: Aufkla-
rung, Vorurteile aufbrechen und Bewusstsein schaffen.

RESUMEE

Ein krankheitsspezifischer Austausch ist bei diesen
Angeboten nicht moglich, deshalb sind die themen-
Ubergreifenden Angebote auch eher als Erganzung zu
der krankheitsspezifischen Selbsthilfe gedacht oder
fungieren als Anlaufstelle fiir Menschen, die noch keine
passende Gruppe gefunden haben. AulRerdem bieten
diese Angebote Raum fiir Projekte, an denen themen-
Ubergreifend gearbeitet wird, beispielsweise Antistig-
ma-Arbeit, die vermittelt: Selbsthilfe ist cool — auch fur
junge Menschen.



»SEI DOCH NICHT SO SCHUCHTERN!“
»DU SPRICHST JA GAR NICHT.“
»SPRICH DOCH EINFACH.”

»SAG DOCH MAL WAS.“

Diese Spriiche 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 zugehorig fuhlt.
Aber durch die leider noch heute bestehenden Rollen-
klischees werden wir haufig in Schubladen gesteckt,
die uns nicht gerecht werden, und darauf will ich hier
eingehen.

DAS KLISCHEE VOM ,,STARKEN MANN*

Ich denke, dass [die Ungleichbehandlung] dann vom
Geschlecht beeinflusst wird, wenn man nicht das , typi-
sche” Rollenklischee erfiillt (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

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

Heutzutage sollte hoffentlich jeder wissen, dass Mann-
lichkeit sich nicht an Attributen wie Korperkraft, Harte
und Durchsetzungsvermogen festmachen lasst. Trotz-
dem werden viele Jungs und Manner noch mit dem
Klischee des ,starken Mannes” konfrontiert: ,,Sei ein
Mann!“, ,,Stell dich nicht so an!“, ,Manner weinen doch
nicht!“ oder gar ,sei kein Madchen!“.

Wenn man durch seine Soziale Phobie etwas zuriickhal-
tender und dngstlicher ist, gilt man hdufig als schwach
und unmdénnlich oder wird als Sensibelchen beleidigt.

Modnner haben ein enges Rollenbild, sollen Stérke zei-
gen und kénnen angeblich laut und deutlich vor Leuten
sprechen. Wenn man das nicht kann, wird man schnell
als schwul/ schwach/ dumm abgestempelt. Mdnner
werden quasi feminisiert, weil im Bild von Mdnnlichkeit
Angste keinen Platz haben. — Luca

Ich weifs, das mag nicht ganz zutreffen oder ein sehr
veraltetes Rollenbild sein, doch irgendwie ist es heute
schon auch noch prdsent, finde ich, dass die Gesellschaft
den Mann als mutig einstuft. Also das Gegenteil von
dngstlich und schiichtern. Demzufolge ist ein éngstli-
cher/ schiichterner Mann auch unmdnnlich. - Tom

Wenn man Gliick hat, wird man in die Kategorie ,ty-
pisch mannlicher 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 fiir 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 Gefiihl, als Waschlappen
abgestempelt zu werden, als langweilig, uninteressant
und unattraktiv zu gelten, weil ich zurtickhaltend bin, wo
man als Mann eigentlich mutig sein sollte. Meine Zurtick-
haltung, andere anzusprechen oder mich zu integrieren
flihrt oft dazu, dass mich Leute, die mich nicht so gut
kennen, ausschliefsen und lberhaupt kein Interesse an
mir zeigen. Fast so als ob ich gar nicht da wadre.

Irgendwie habe ich manchmal schon das Gefiihl, wenn
ich eine Frau wdre, dann wiirde es auf mehr Versténdnis
treffen, wenn ich nur passiv danebenstehen bzw. mich
nicht integrieren wiirde. Dann wdire ich das ,,schiichterne
Mddchen”sozusagen - aber als Mann bin ich eher der
verschrobene, dngstliche Typ. - Tom



DAS KLISCHEE VOM ,NAIVEN PUPPCHEN*

Im Prinzip dhnlich, aber in der Praxis ganz anders lauft
das bei Frauen. Auch ihnen werden traditionell ganz
bestimmte klischeehafte Eigenschaften zugeschrieben.
Man hort, Frauen seien bray, feinfuhlig, zuriickhaltend,
dréngen sich nicht vor. Das schaut erst einmal nach
einem Vorteil fiir sozialphobische Frauen aus. Aufgrund
ihrer Storung treten sie haufig so auf, wie sich konser-
vative Menschen die idealtypische Frau vorstellen. Aber
wie ist das fur die Betroffenen selbst?

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

Natiirlich will ich genauso Gehér 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 Mddchen
herabgestuft und nicht ernst genommen.

Gerade in meiner Generation wird in der Gesellschaft
und Social Media Stdrke oft mit selbstbewusstem und
,lautem” Auftreten gleichgesetzt. Auch in Ruhe kann
Stdirke 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 éngstlich sein kann — Paulina

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

Das klassische Frauenbild hat ja auch seine negativen
Seiten: ,Heulsuse”, , stilles Mauschen” oder im Gegen-
teil ,,Plappertasche”, “kleines Madchen“- so richtig
ernst genommen fihlt sich da wohl keine.

Weiblich sein wird oft mit Schwéache, Unfahigkeit 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 mochte.

Wenn Frauen [schon] generell weniger zugetraut wird,
dann ist es fiir ruhige Menschen noch schwieriger, denn
hdufig denken andere, dass ruhige Menschen unféhiger
sind. Ist man dann weiblich und ruhig, wird man gleich
als doppelt unfihig wahrgenommen. — Mandy

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

kommt es schon mal zu Missverstandnissen 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 groRere Rolle, als viele denken. Geschlechterkli-
schees spielen leider immer noch eine groRRe Rolle und
verschwinden nicht von heute auf morgen. Deshalb wird
vermutlich noch viel Beharrlichkeit, Kraft und Ausdauer
notwendig sein, dagegen anzukdampfen 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 fiihlst, solltest du das am besten ansprechen
oder jemand anderen bitten dir zu helfen. Manchmal
kann ein Gesprach die Situation verbessern, da die an-
gespannte Atmosphére haufig durch Unsicherheiten ge-
schiirt wird. Leider sind aber nicht alle Personen gleich
einsichtig. Wenn moglich, solltest du solche Personen
meiden und dir nette Personen suchen, die dich unter-
stitzen und verstandnisvoll sind.

SEI EINFACH, WER DU BIST!



von Tom

Der neue Leitfaden 7 Teil Il
— fur junge Betroffene

Ende 2020 erscheint der neue VSSP-Leitfaden 7 Teil Ill,
den die , junge Redaktion” seit dem Friihjahr erstellt
und gestaltet. Geférdert 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 Il
schreiben junge Betroffene direkt fiir andere junge
Menschen mit Sozialer Phobie.

Ahnlich wie in den vorigen Leitfiden 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 kiirzer als bei den Vorgédngern, 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 natdrlich alle Artikel ausfiihrlich genug
behandelt werden. Diesem Ziel versucht die ,,junge
Redaktion” seit Frithjahr 2020 gerecht zu werden, indem
sie zu wichtigen Themen wie Schule, Studium usw. auf-
klart und Tipps vermittelt. All dies soll in einen solchen
Rahmen gepackt werden, dass der 12-jahrige Schiler
oder die 20-jahrige Studentin schnell, einfach und tber-
sichtlich in den Artikeln Zugang finden kénnen. Wer
danach noch mehr oder ausfiihrlichere Informationen
haben mochte, der wird mithilfe der Verweise zu den
vorigen Leitfaden schnell und unkompliziert findig.

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

Des Weiteren kommen gerade fiir die Altersgruppe
junger Menschen relevante Themen zur Sprache wie
ein Artikel Gber ,,Rlickzug und Risiken”. Er zeigt auf, wie
Vermeidungsverhalten Betroffenen kurzfristige Erleichte-
rung verschafft, doch langerfristig betrachtet, die Angst

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

Um auch praktische Tipps und Alternativen zu vermitteln,
beschaftigt sich ein Artikel ganz speziell mit ,,Ergdnzenden
MaBnahmen“. Hier werden unter anderem Entspan-
nungstechniken vorgestellt, aber auch Moglichkeiten der
Freizeitgestaltung, die einem helfen, Druck abbauen zu
kénnen. Doch auch Schwierigkeiten mit Sozialer Phobie
im privaten Umfeld kommen in einem entsprechenden
Artikel zum Ausdruck.
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Flr Schiler und Studenten von besonderem Wert ist
der Artikel zum Thema Nachteilsausgleich. Wer sich aus
sozialphobischen Griinden schwer tut beispielsweise
mit miindlichen Leistungen oder Priifungen, kann ein
Entgegenkommen beantragen, einen sogenannten Nach-
teilsausgleich. Hierin klaren wir als ,,junge Redaktion”
haufige 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!

17
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Die Welt der sozialen Medien, die insbesondere bei
jungen Menschen einen groRen und meist wichtigen Teil
im Leben darstellt, nehmen wir ebenfalls unter die Lupe.
Es werden Betroffenenforen, Blogs und andere Optionen
vorgestellt, (iber 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 iiber ihre Angste und Vorstellungen vor und von
einer solchen Gruppe. Mit viel Mut und dem Gedanken
,es wird mir guttun” erfahrt sie schlieRlich, wie der Titel
des Leitfadens 7.3 es auch schon zur Sprache bringt,
dass sie nicht allein ist. Sie erlebt personlich, wie wichtig
so eine Gruppe sein kann und klart uns in ihrem Artikel
dartber auf, worum es bei einer Selbsthilfegruppe geht
und nimmt uns auch das ein oder andere Vorurteil, das
womaglich Gber 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 Therapieansatze es gibt und wie man den
passenden Therapeuten findet.

Der Leitfaden 7.3 soll also alle moglichen Bereiche, mit
denen junge Betroffene in Kontakt geraten, ansprechen.
Wir als ,,junge Redaktion” hoffen, euch Méglichkeiten
aufzuzeigen, wir ihr weitere Hilfe finden konnt. 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



Junge Menschen im VSSP e.V.

Soziale Phobie ist eine Herausforderung, welche schon
in frGhem Lebensalter beginnen kann und einen Men-
schen unter Umstanden ein Leben lang begleitet. Fir
unseren Verband bedeutet dies, Selbsthilfeangebote fur
alle Altersbereiche zu fordern.

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

Im Gesprdch miteinander werden Konzepte und Pro-
jekte gestaltet und getragen. Auch beglinstigt eine breite
Altersdurchmischung, in der Offentlichkeitsarbeit und im
Austausch mit Betroffenen passende Gesprachspartner
zu finden.

Wir haben uns die Frage gestellt, in welchen Aktivi-
tatsbereichen bevorzugt junge Menschen aktiv werden
kénnen und ob es Strukturen gibt, die sich innerhalb
unseres Verbandes als besonders forderlich herausge-
stellt haben fiir eine Mitwirkung Jiingerer.

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

HILFREICHE PUNKTE FUR EINE MITWIRKUNG
JUNGERER

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 dhnlichen Lebenssituation mit im Team ist.
Vielleicht gilt dies sogar etwas ausgepragter flr junge
Leute.

In ,,normalen” nicht-Pandemiezeiten kdnnten personli-
che Treffen gegebenenfalls zusatzlich zu den Video-Tele-
fonbesprechungen und dem Mailaustausch wichtig sein.

Junge Mitwirkende haben auch die Hoffnung, andere
zu erreichen und Moglichkeiten des Umgangs mit den
Angsten aufzuzeigen, vielleicht etwas weiterzugeben,
was anderen helfen kdnnte.

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

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

Junge Leute brauchen oft mehr Flexibilitat als dltere,
2.B. in Klausurphasen, wo wenig Zeit ist flir ehrenamt-
liche Tatigkeiten.

Wenn man schon vorher etwas liber die Arbeit des
Verbandes weil}, ist der Einstieg leichter.

Es kann reizvoll sein, einen Beitrag zur Aufklarung und
Information leisten zu kénnen.

Es ist gut, sehr viel Freiheit in der Gestaltung zu haben.
Hilfreich ist, wenn man einfach etwas schreiben kann
und nicht gleich dafir 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 miissen (oder das jedenfalls zu
meinen), bevor man den Text abspeichert.

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

Die jungen Menschen mogen alles, was nicht ,langwei-
liger Stuhlkreis” ist.

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

ZUSAMMENARBEIT ZWISCHEN JUNGEREN UND
ALTEREN

Es kdnnen sehr interessante Gesprache 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 zdhlen und es einen Austausch gibt.

Die alteren Menschen sollten offen sein fiir neue
Ideen von den jungen Leuten, ansonsten kann es die
Jingeren schnell frustrieren.

Junge Leute haben eine andere Herangehensweise,
Schwerpunkte und Wiinsche in Bezug auf Tatigkeiten
als Altere, aber es ist schwer, das zu verallgemeinern.
Jungen Menschen sind vielleicht Dinge wichtiger, die
bei dlteren Menschen eher nebensachlich sind, genauso
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andersrum, abhdngig von den Werten und Vorstellungen
des Individuums.

Die Erfahrungen von Alteren zu héren, kann interes-
sant sein, weil sie natirlich schon mehr Lebenserfahrung
haben und dadurch mehr ausprobiert haben in Bezug
auf Soziale Phobien. Dadurch kénnen sie Jingeren sehr
gut helfen.

Jingere bringen nochmal einen anderen Blick herein,
tragen Energie und Kreativitat in die Redaktion. Jingere
sind selbst haufig noch in den Anféangen von Therapie
und Selbsthilfe, deshalb ,,ndher dran®, wodurch sie
Leute erreichen und beraten kdnnen, die Hilfe brauchen,
weil sie sich noch nicht in dem ,Therapie-Wirrwarr” aus-
kennen. Jingere haben vielleicht noch Kontakt zu ihren
Schulen und so auch die Moglichkeit, mit der Zeitschrift/
dem Verein hoffentlich endlich etwas bewirken kénnen,
so dass man nicht mehr flr seine ,Soziale Phobie” be-
nachteiligt und gequalt wird.

Nachfolgend die Vorstellungen , Alterer Mitwirkender,
die schon mehrere Jahre fiir den VSSP-Verband aktiv
sind, zur Frage, welche Bedingungen aus ihrer Sicht
eine Beteiligung Jiingerer fordern.

Es ist hilfreich, wenn Jiingere zundchst kleine Aufgaben
Ubernehmen und diese sich mit der Zeit vergroRern.
Jingere Mitwirkende hatten bisher meist ein Schwer-
punkthema.

Junge Menschen brauchen Begeisterung. Die ist aber
schnell aufgebraucht, daher ist Unterstiitzung und
Ermutigung gerade dann noétig, wenn es etwas langer
dauert.

Sowohl Lob als auch Kritik sind wichtig. Die Alteren
sollten den Jiingeren etwas zutrauen. Eine passende
Mixtur aus Unterstiitzung und Eigenverantwortung;
eben nicht Uber-, aber auch nicht unterfordern.

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

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 pragend sind, etwa Familie und andere
soziale Faktoren....Schwierig kdnnte es werden, wenn
Bedirfnisse junger Menschen nicht gehort werden — es
ist deshalb wichtig, die eigene (Alters)Blase zu verlas-
sen und offen zu horen, was Jingere erwarten, welche
Wiinsche sie haben.

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

Die Kreativitdt, Neugier und Offenheit vieler junger

Leute ist eine riesige Chance in Sachen Herangehens-
weise.
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Wichtig ist, dass potenzielle neue Mitwirkende eine
Vorstellung bekommen von dem, was sie konkret tun
konnten. Generell ist es sinnvoll, wenn Mitwirkende in
einem Aufgabenbereich arbeiten, der ihren Neigungen
und Fahigkeiten entspricht.

Generell erscheint die Mitwirkung jlingerer Betrof-
fener in der Offentlichkeitsarbeit geeignet zu sein, da
die Arbeit in diesem Bereich erstmal nicht unbedingt an
eine langfristige Aufgabe bindet und somit sich haufiger
andernden Lebensumstanden gerecht werden kann.

Fir ein langerfristiges Engagement ist es schlieBlich
sicher erforderlich, dass die Mitwirkenden Sinn und
Freude in ihrer Tatigkeit und auch eine Art Gemein-
schaftsgefiihl finden kénnen.

Werteorientierungen in einer Gesellschaft verandern
sich im Lauf der Zeit. Altere Menschen haben oft andere
Werte, Vorstellungen dariiber, 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
dafiir zu schaffen, dass es diese Unterschiede gibt und
gegenseitiges Verstdandnis zu entwickeln, wenn man ein
konstruktives Miteinander von Jung und Alt erreichen
maochte.

ZUSAMMENFASSENDER GEDANKE:

Wir werden uns bemiihen um eine gute Zusammen-
arbeit von jingeren und alteren Mitwirkenden und
nattrlich auch mit denen im mittleren Altersbereich.
Klar hat das Alter einen sichtbaren Einfluss auf die
Sicht- und Herangehensweise an Aufgaben und Themen.
Weit darliber hinaus aber bestimmt die Individualitat
und Personlichkeit eines jeden auch altersunabhédngig
das Miteinander. Vielleicht ist also der Blick aufs Alter
letztlich bei Weitem nicht so wichtig, wie es auf den
ersten Blick den Anschein haben konnte. Dem Einzelnen
gerecht zu werden in seinen Angeboten und Mdglichkei-
ten, wird weiterhin primar das Miteinander in unserem
Verband bestimmen.



Ein Fotoprojekt

von Lilli Weinstein
MEIN BEZUG ZUR SOZIALEN PHOBIE

Soziale Phobie ist, so lang ich mich erinnern kann, mein standiger
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 Gberrollt sie mich und
bricht mit atemberaubender Kraft Gber 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 groRe 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
flihle 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-
riickbekomme, sind dafiir umso wertvoller.

DAS PROJEKT

Inzwischen studiere ich in meinem letzten Jahr, und fir eines meiner Abschlussprojekte
setze ich mich mit der Medienrepradsentation von Angststérungen und insbesondere der
Sozialen Phobie auseinander. Mir ist aufgefallen, dass Menschen, wenn sie in
Dokumentationen oder Artikeln iber ihre Angst sprechen, oft nur von hinten gezeigt werden
oder mit anderen Tricks unkenntlich gemacht werden. Das ist natirlich verstandlich, da es
viel Mut und Uberwindung 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 bloRzustellen. Es soll kommuniziert
werden, dass man sich nicht schédmen muss fiir die Angst und dass man dariiber offen
sprechen darf und wie vielfiltig sie sein kann. Im vergangenen Monat habe ich bereits einige
Menschen mit Sozialer Phobie treffen und fotografieren dirfen. Das Ergebnis sind die Bilder,
die hier gezeigt werden. Ich hatte schéne und beriihrende Begegnungen und ein Gefiihl
von Offenheit und Verbundenheit kam auf beim Fotografieren.

EIN AUFRUF AN EUCH

Das Projekt liegt mir sehr am Herzen, und ich wiirde sehr gern weiter daran arbeiten. Durch
die Reiseeinschrankungen zurzeit ist es sehr schwierig, mehr Menschen zu portraitieren,
aber ich mochte nicht, dass es deshalb oberflachlich wird. Darum schreibe ich hiermit einen
Aufruf an interessierte Betroffene, die gerne teilnehmen wiirden an meinem Projekt.
Vielleicht werde ich erst im Sommer wieder fotografieren, wenn die aktuelle Situation sich
(hoffentlich) wieder entspannt hat. Trotzdem wiirde 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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von Thomas

Der Landesverband Baden-Wiirttemberg

stellt sich vor

2011 wurde der Landesverband Baden-Wiirttemberg
gegriindet, 2008 der Bundesverband.

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

Ich weiR, dass viele Menschen mit sozialen Angsten
genau davor Angst haben, namlich Personliches preiszu-
geben. Ich versuche es dennoch, denn ich denke, dass
genau das ,,das Salz in der Suppe ist“

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

Ein Student aus Karlsruhe und ich hatten im Friihsom-
mer beschlossen, in Karlsruhe eine Selbsthilfegruppe fir
Menschen mit Sozialer Phobie zu griinden.

Irgendwie war ich beim Surfen im Internet auf das
bundesweite Verzeichnis der Selbsthilfegruppen, die sich
auf Soziale Phobie fokussieren, gestoRen: 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 natdrlich nicht.

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

Erst einige Jahre spater wiirde 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-Wirttemberg die Vernetzung der
Gruppen weit fortgeschritten; ein intensiver Austausch
weit liber die Grenzen Baden-Wirttembergs hinaus
fand auf den ,,Gipfeln der Schiichternheit” statt. Vor
allem die inzwischen gegriindete Karlsruher Gruppe und
die Mannheimer Gruppe hatten Gaste von Dortmund bis
Miinchen. 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 Schiichternheit” ist?

Bei den sogenannten ,,Gipfeln der Schiichternheit”
wurden Selbsthilfegruppen fir ein Wochenende in die
gastgebende Stadt eingeladen.

Flr die Gruppen war der Aufwand entsprechend grofs.
Raumlichkeiten mussten organisiert werden, ein Pro-
gramm erstellt werden, Ubernachtungstipps versuchte
man zur Verfligung 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 Brotchen, die ich in meinem kleinen Dorf in der
Backerei vorbestellt habe. Etwas peinlich war mir das
schon, weil ich sonst dort nur fiir den Eigenbedarf ein-
kaufe, sprich ein Croissant oder ein Brétchen. Zum Glick
hat die Verkauferin nicht nachgefragt.

Auf diesen ,,Gipfeln der Schiichternheit” wurden
Material des VSSP verteilt und zahlreiche neue
Einzelmitgliedschaften gewonnen, woraus eine hohe
Mitgliederzahl im Landesverband Baden-Wirttemberg
resultiert. Irgendwann war ich auch aktiv fir den
Verband, und mir ddmmerte es, dass Vernetzung und
Austausch ein zentrales Thema des Landesverbandes
sind.

Ich verteilte Broschiiren, Mitgliederzeitschriften und
Flyer auf den groRen Vernetzungstreffen.

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

Dass ich selber an der Erstellung von Leitfaden mit-
wirke in Form von Interviews, hatte ich mir damals nicht
trdumen 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 gebirtiger Baden-Wirttemberger,
soviel darf ich hoffentlich verraten ;-)
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Offentlichkeitsarbeit in Form von Zeitungsartikeln
kann auch zu unseren Aufgaben gehoren. Eine fiir mich
personlich groRere Herausforderung, der ich mich
bereits mehrfach gestellt habe. Am liebsten waren mir
die Interviews per Mail, so eines habe ich fir eine Karls-
ruher Sonntagszeitung gegeben, schwierig empfand ich
personliche Interviews - kurzatmig machten mich Fragen
einer Journalistin nach einem Foto von mir fiir den
Artikel.

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

Auch Kontakte zu Selbsthilfebliros gehdren dazu. In
guter Erinnerung habe ich etwa ein Treffen mit der Leite-
rin der Freiburger Selbsthilfekontaktstelle. Das Interesse
der Stidbadenerin fir das Thema ,,Soziale Phobien” war
echt, und so ergab sich ein tiefes Gespréach.

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

Durch die geografische Nahe bedingt war ich dann
auch mal in der Schweiz, genauer gesagt in Zirich. 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 missen
die wohl so etwas machen. Mehr Gedanken verschwen-
dete ich daran nicht.

Erst spdter machte ich mir intensive Gedanken, nédm-
lich als ich selbst die erste Mitgliederversammlung des
Landesverbandes Baden-Wirttemberg mit organisierte
(in Form einer Video-Konferenz). Zum Gliick mit der
Unterstlitzung des Bundesverbandes, denn fiir mich war
das Neuland. Ich saB kurz vor der Eroéffnung 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 Gruppenneugriin-
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
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Tatigkeit des LV Baden-Wiirttemberg. In grofRen
Stadten oder zumindest mittelgroBen Stadten
Gruppenneugriindungen zu initiieren, ist ein weiteres
zentrales Anliegen des Landesverbandes. Dabei geht es
auch darum, zu beraten und Ermutigung und Solidaritat
zu zeigen bei Gruppenneugriindungen.

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

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

Die Landesverbande tauschen sich auch untereinander
aus und arbeiten gemeinsam an Projekten. Gerade zu
dem Bundesverband besteht eine enge Verbindung.



Ich bin ein Teil der ,Community”“, ein Teil der ,VSSP
Familie”. Es fuhlt sich gut an, nicht mehr allein zu sein.
Sicher gibt es immer wieder Riickschlage, Versdumnisse,
Prokrastination....das ist ein Teil meines Weges, der
natlirlich auch mal steinig ist. Das sage ich als jemand,
der das Wandern fir sich entdeckt hat. Es waren
andererseits die schwierigen Wege, die mich trainiert
haben und mir Selbstvertrauen gegeben haben.

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

Erfahrungsbericht einer Betroffenen

,,Du kénntest dir bei den Lebensrdumen e.V. einen Sozialarbeiter besorgen®, sagte mir ein
Mitglied in unserer Selbsthilfegruppe, als ich liber meine Probleme in einer unserer Gruppen-
sitzungen sprach.

Ich kam gerade frisch aus der Reha, fuihlte 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 stindige Auseinandersetzung mit Amtern,
speziell dem Jobcenter, fiihrten dazu, dass meine Angste nicht weniger wurden. Ich fiihlte
mich hilflos und wusste nicht, was fiir mich der nachste Schritt sein sollte. Trotzdem war der
Gedanke, einen Sozialarbeiter an meiner Seite zu haben, der mich betreut und unterstitzt,
mebhr als befremdlich, denn Uber die Jahre hatte sich in meinem Kopf ein spezielles Bild eines
Sozialarbeiters festgesetzt.

AuBerdem: 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 anhort, wahrend er in , Alles wird gut“-Manier in einem kleinen Biro
sitzt, an dem ein Che Guevarra Poster von der Tir fallt. 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 gegeniiber Angehdrigen war und auf mich
wirkte, als waren Klienten nur Aktenzeichen. Ich straubte 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 bestatigt wurde, wie hilfreich es fir 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 kdnnte, wenn es nichts flir mich war und ich eigentlich auch
keine andere Alternative wusste. Zwar war ich psychotherapeutisch mittlerweile wieder ver-
sorgt, medikamentos eingestellt und hatte ein verniinftiges und mich unterstiitzendes soziales
Netzwerk. Trotzdem fiihlte ich mich, als wiirde ich auf der Stelle trampeln, ohne eine wirkliche
Perspektive.

So schrieb ich die Lebensrdaume e.V. - eine in meinem Ort ansdssige Einrichtung - an und holte
mir einen unverbindlichen Beratungstermin, in dem ich meine Fragen liber Ablaufe, Kosten
und was da Uberhaupt auf mich zukommen wiirde, loswerden konnte. Herr P. gestaltete das
Beratungsgesprach, welches ich innerhalb einer Woche bekam, sehr offen, lieR mich ausfihr-
lich erkldaren, wo ich meine Probleme sah und erklarte mir, dass eine notwendige Vorausset-
zung fir 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 ausfiihrliche Ubersicht iber meine Situation, meine
Erkrankungen und die Hilfe, die ich bendtige, ist. Ich selber durfte den Hilfeplan mehrmals
lesen, korrigieren und ansprechen, auf welche Punkte ich besonders Wert lege bzw. was aus
meiner Sicht noch gedndert werden sollte. Schon von Beginn an hatte ich das Gefiihl, dass MIT
mir gearbeitet und nicht UBER mich entschieden wird. Nach der Genehmigung durch den LWL
und Abklarung der Finanzierung bekam ich einen flr 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 Biro kommen méch-
te, oder ob es fir mich angenehmer ist, wenn die Gesprache bei mir zu Hause stattfinden.
Manchmal besteht auch die Moglichkeit, einen Spaziergang zu unternehmen und dabei ins
Gesprach 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. (iber meine
Situation und meine Krankheit zu sprechen. Ein Aspekt meiner Krankheit ist, dass ich eine
soziale Angst gegeniber Autoritdtspersonen habe. Personen, die Gber meine Situation und
mein Fortkommen entscheiden kénnen (z.B. Chefs, Arzte, Jobcenter-Mitarbeiter), machen mir
Angst. Ich flihle mich dort extrem verunsichert und sage schnell Ja und Amen, auch wenn dies
wider meine eigentliche Meinung oder mein Bauchgefiihl ist. Im Kontakt mit solchen Personen
begleitet mich die stéandige Unsicherheit, dass meine eigene Meinung zwangslaufig zu irgend-
welchen Sanktionen flihrt 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. Uber Jahre hinweg hatte ich es mir antrainiert zu lacheln,
selbstbewusst zu wirken und nach auflen hin nicht zu zeigen, dass ich Angst verspiire und mir
unwohl ist bzw. ich Uberfordert bin.

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

In wéchentlichen Gesprachen von ein bis zwei Stunden haben wir Gber 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 gréRten Probleme liegen.

Es tat gut, dass alles, was ich erzahlt 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 Geflihl habe, dass
einfach nur irgendwelche Behandlungsansatze abgearbeitet werden.

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

Wenn Vorgehensweisen, die wir besprechen oder die Herr N. vorschlagt, mir nicht gefallen
oder ich mich dabei unwohl fiihle, dann wird ein anderer Weg gesucht. Manchmal halten wir
aber auch einfach nur eine Stunde Smalltalk Giber das Weltgeschehen und trinken (hier kommt
das Klischee wieder) Kaffee. Auch diese nicht problemorientierten Sitzungen sind wichtig fur
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 erortert und aufgearbeitet wurden, alles jedoch oft sehr medizinisch,
steril und ich sehr oft das Gefiihl 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-
guent beim Sie —aber durch z.B. gelegentlichen Smalltalk, Spaziergange etc. kommt eine etwas
zwanglosere Ebene hinzu, die es fiir mich personlich wesentlich einfacher macht, Probleme
anzusprechen.

Anfangs war es echt schwierig fiir 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 fiihle ich mich jedoch ein Stiick gestarkt darin zu sagen, wann ich mich unwohl
fiihle, wann etwas nicht mein Weg ist oder wann ich das Gefiihl habe, liberfordert zu sein.
Mein Sozialarbeiter erklarte mir, dass sein Arbeitsprinzip klientenorientiert ist, was heiRt, dass
er versucht, seine Klienten dort abzuholen, wo sie gerade stehen und mit den Ressourcen
arbeitet, die sie gerade besitzen.

Unglaublich wichtig fiir meine sozialen Angste ist die Alltagsbegleitung zu Amtern. Als ALG2-
Bezieherin bin ich im standigen 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 Empfanger 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 Amter viel hoflicher,
wenn deren Klienten pldtzlich 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 natirlich auch noch mit
der Aufarbeitung meiner Probleme in der Psychotherapie beschaftigt war. Die ersten Monate
bestanden darin, meine Tagesstruktur zu Gberarbeiten. Wir haben dariber 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 taglich kleine Spazier-
gange 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 Tatigkeit unterstiitzt 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 zurlick zu machen, wenn meine Kapazitdten ein
Vorangehen nicht zulassen oder die Depression und Angst mal wieder Giberhandnehmen.

Ich selbst habe bisher keine negativen Erfahrungen gemacht, denke jedoch, dass manche
Klienten ihre Probleme mit einem Sozialarbeiter haben kdnnten, besonders dann, wenn sie
eine zu starke Bindung eingehen oder sich selbst zu abhdngig 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 natirlich der professionelle Rahmen verloren geht.
Vielleicht gibt es auch Klienten, die die Arbeit des Sozialarbeiters ausnutzen und sich hilfloser
bzw. hilfsbediirftiger darstellen, als sie sind, weil es angenehmer und einfacher ist, den Sozial-
arbeiter bestimmte Aufgaben regeln zu lassen. Das sollte natiirlich der Sozialarbeiter im
Blick haben und friih genug eingreifen.

Ein Sozialarbeiter unterstitzt da, wo die Grenzen der Therapie ankommen, ndmlich in
direkten Alltagssituationen, bei Amtern, bei Entwicklungen von Tagesstrukturen und dem
Versuch, wieder in ein ,halbwegs” geregeltes Leben zuriickzufinden. Flir mich war der
Sozialarbeiter ein Gllcksgriff, 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 Unterstiitzung durch Sozialarbeiter:
¢ Flexiblere Termingestaltung, auch Akuttermine moglich,
spontan oder auch mal 2x die Woche

¢ Briefe, Unterlagen gemeinsam sichten und bearbeiten, auch
Telefongesprache zu dritt flihren etc.

e Begleitung zu allerlei Besorgungen oder Arztbesuche

¢ Hausbesuche sind moglich oder Treffen auf neutralem Boden

Formen und Maoglichkeiten der Unterstiitzung durch Sozialarbeiter:

e Arztbesuche e Burokratie
* Telefonate * Erledigungen, Einkdufe
e Gesprache * Freizeitgestaltung, z.B. Spaiergang oder Kinobesuch

Was fiir ein typischer Unterstiitzungsbedarf durch Sozialarbeiter besteht bei
Sozialer Phobie?
* Gemeinsam soziale Situationen erleben und bestehen (Arztbesuche
oder einkaufen)

» Angste besprechen/ reflektieren und Lésungsvorschldge/ Ansitze
erarbeiten

e Soziale Situationen vorher durchspielen

Entsteht eine Abhédngigkeit — werden einem Aufgaben abgenommen?
e Teilweise kann dies passieren, ja

Ersetzt der Sozialarbeiter im Prinzip Liicken im eigenen sozialen Netz?
* Ja, das ist moglich, ein Sozialarbeiter kann letztlich wie ein fehlender
Partner oder Freund/ Freundin sein

Verschiedene Varianten sind moglich:
* Verschreibung einer ,Soziotherapie” durch einen Arzt

* Beantragung einer Eingliederungshilfe ,,Ambulant betreutes Wohnen“

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

Wer tGibernimmt die Kosten?
¢ In jedem Fall die Krankenkasse oder der Sozialbezirk, teilweise
missen Elgenleistungen erbracht werden, je nach Krankenkasse und
personlicher Jahresverdienstgrenze, Krankheitsstand, Rentenstand etc.

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

Ist sie an Arbeitsunfihigkeit gebunden/ gekoppelt?
* Nein
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Was ihr schon immer uber den VSSP
wissen wolltet...

Die Idee der FAQ ist nichts Neues. Wir wollen sie hier aufgreifen und héufiger gestellte Fra-
gen zu unserer Verbandsstruktur kurz und so klar wie méglich beantworten.

FRAGEN ZUR ORGANISATION

Was ist der VSSP?

Der VSSP ist eine Selbsthilfeorganisation, gegriindet von Menschen mit Sozialer Phobie, mit
dem Ziel, alle Formen der Selbsthilfe zu fordern, also insbesondere die Selbsthilfegruppen,
die Foren, die Beratung von Betroffenen und Angehorigen.

Wieso ist der VSSP ein gemeinnitziger, eingetragener Verein?

Der Vereinsstatus eines ,,gemeinnitzigen, 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 ermoglicht sie uns einen Zugang zu Férdergeldern der Krankenkassen und damit
eine finanzielle Grundlage.

Wieso gibt es eine Mitgliederversammlung?
Die Mitglieder entscheiden in der jahrlichen Mitgliederversammlung tber den Kurs, die
Schwerpunkte des Verbandes und die Besetzung von Amtern.

Was macht der Vorstand?

Der Vorstand hat die Aufgabe, die Beschliisse der Mitgliederversammlung auszufiihren und
vertritt den Verband in der Offentlichkeit. Stiinden die Vorstandsmitglieder mit dieser Auf-
gabe allein da, waren sie hoffnungslos iberfordert. Sie sind auf die tatkraftige Unterstiitzung
durch weitere Mitwirkende existenziell angewiesen.

Wieso gibt es einen Bundesverband und Landesverbande?

Einen Austausch und Kontakt zu den Mitgliedern und Selbsthilfegruppen vor Ort kann am besten
ein Landesverband leisten. Der Bundesverband ibernimmt bevorzugt Aufgaben, die fir alle
Landesverbande hilfreich sind. Das ist zum Beispiel die allgemeine Offentlichkeitsarbeit und die
Herausgabe von speziellem Infomaterial zu Sozialphobie-Themen.

INHALTLICHES

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

Wie sieht eure Offentlichkeitsarbeit aus?

Viel lauft Gber Internet. Hierlber finden uns auch die Medien, die Presse. Hierlber finden

uns auch die Betroffenen. Wir geben regelmaRig verschiedene Informationsmaterialen heraus,
unsere Leitfaden zur Selbsthilfearbeit — und natirlich auch unsere Info- und Mitglieder-
zeitschrift.

Bietet ihr auch Fortbildungen an?

In unserem Selbsthilfezentrum in Hoxter bei Paderborn bieten wir Seminare an rund um das
Thema Soziale Phobie. Allerdings hat Corona in 2020 dieses Angebot total ausgebremst. Flr
2021 wird man sehen, ab wann wieder Veranstaltungen moglich 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, wiirde den Rahmen véllig spren-
gen. Unserem Eindruck nach gibt es keinen ,,Konigsweg”. 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 Ansatze der Hilfe bei Sozialer Phobie beschrieben.

SELBSTHILFEGRUPPEN

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

Helft ihr bei Gruppenneugriindungen, insbesondere in der landlichen Region?

Wir freuen uns jedes Mal sehr, wenn es uns gelingt, Betroffene dabei zu unterstiitzen, vor
Ort eine neue Gruppe ins Leben zu rufen. Oft bewahrt hat sich hierbei auch eine Zusammen-
arbeit mit der regionalen Selbsthilfekontaktstelle.

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

FINANZIELLES

Wovon finanziert der VSSP seine Leistungen?

Der VSSP finanziert sich Uber die Forderung der Krankenkassen sowie iber Mitgliederbeitra-
ge und Spenden. In den jahrlichen Mitgliederversammlungen stellt der Vorstand die Einnah-
men und die Verwendung der Mittel dar.

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

Werden die Mitwirkenden bezahlt?

In Abhangigkeit von der jeweiligen finanziellen Situation des Verbandes kénnen Mitwirkende
fir ihr Engagement eine Bezahlung erhalten. Dies ist aber nur eine anerkennende Vergitung.
Sie liegt deutlich unter einem Ublichen Stundensatz.

MITGLIEDSCHAFT

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

Wie hoch ist der Mitgliedsbeitrag?
In der Mitgliederversammlung 2018 wurde ein jahrlicher Mitgliedschaftsbeitrag beschlossen
nach Selbsteinschdtzung - mindestens 1€, Standard 12 € jéhrlich.

Warum sollte ich Mitglied werden, was genau bringt mir das?

Mit einer Mitgliedschaft unterstiitzt du riickenstdrkend die Arbeit unseres Verbandes. Die
An-zahl der Mitgliedschaften wirkt sich auch positiv auf die Bereitschaft der Krankenkassen
aus, unseren Verband finanziell zu férdern.

Gleichzeitig hast du als Mitglied die Moglichkeit, tiber die Tatigkeit und Ausrichtung des Ver-
bandes mitzuentscheiden.

MITWIRKUNG

Welche Mitwirkungsmoglichkeiten gibt es im VSSP?

Wie schon erwahnt, braucht der Verband viele Unterstiitzer, da die Vorstande alleine die
Aufgaben Uberhaupt nicht bewaltigen kénnten. Dabei sind die Aufgabenbereiche sehr
vielfaltig. Hier konnen nur ein paar Optionen genannt werden: Mitwirkungsmaglichkeiten in
der Redaktion der Mitgliederzeitschrift, bei der Leitfaden-Erstellung. RegelmaRige Kontrolle
unserer Internetseiten auf Aktualitat, Kontakt mit Selbsthilfegruppen und vieles mehr.
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NOTIZEN........NOTIZEN......NOTIZEN

WIR SUCHEN MITWIRKENDE:

- in der ISP-Redaktion und fiir ein Newsletter-Projekt

Fir die Mitarbeit in dieser Zeitschrift suchen wir weitere Mitwirkende. Auch
arbeiten wir an einem Newsletter-Projekt und neuen Aktivitaten 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 Angsten. Unser
Austausch lauft Gber Mail, Telefon und Video-Telefonkonferenzen.

Mit unseren Beitrdgen wollen wir wichtige Themen fiir Menschen mit Sozialer
Phobie aufgreifen, informieren, unterstitzen und Mut machen.

Wichtig ist uns auch, dass die Arbeit uns selbst Freude macht, persénlich moti-
viert und starkt.

- und allgemein - im Verband
Flr die Mitwirkung im VSSP e.V. suchen wir ebenfalls interessierte Menschen zur
Unterstlitzung der Teams in den einzelnen Landesverbénden.

Du solltest:
« selbst von sozialen Angsten betroffen sein oder dich darin einfithlen kénnen

* Freude haben, in kleinen Teams dein personliches Interessenfeld zu finden
und dich einzubringen fir 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 kénnen wir hier mitteilen, dass sich die Elterngruppen in Hamburg
und KolIn in diesem Jahr gegriindet haben und nun regelmaRig treffen. Zusam-
men mit der Elterngruppe in Krefeld bestehen nun 3 derartige Gruppen.

In Berlin startet in diesen Wochen ein weiterer Griindungsversuch. Wir freuen
uns, wenn sich noch Interessenten melden, die sich austauschen moéchten tber
ihre Erfahrungen und iber Moglichkeiten der Unterstiitzung ihrer von Sozialer
Phobie betroffenen Kinder, Jugendlichen oder jungen Erwachsenen.

Natrlich bietet eine solche Gruppe auch den Eltern die Méglichkeit, Gber eigene
Belange und Belastungen zu reden.

Interessierte kdnnen sich melden unter info@vssp.de oder Giber das VSSP-Bera-
tungstelefon 05271 6999056.
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DAS PROJEKT LAUFT.

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 verandert.

Die Gruppe trifft sich zunachst, anders als geplant, nicht vor Ort in Potsdam,
sondern im virtuellen Raum einer Video-Telefon-Konferenz. Es ist zu erwarten,
dass dies auch fur 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 Angststorungen®. Es ist
ein Projekt der Fachhochschule Potsdam, bei dem der VSSP Kooperationspartner ist.
In diesem Projekt geht es darum, IT-basierte Ubungs- und Konfrontations-
moglichkeiten fir Menschen mit Sozialer Phobie auszuprobieren. Angewendet
werden sollen Elemente aus der Robotik oder virtuelle, interaktive Szenen lber
VR - Brillen.

Falls zuklnftig Treffen in Potsdam stattfinden, werden die Kosten fiir Fahrt,
Unterkunft und Verpflegung von der FH Potsdam vollstandig ilbernommen.
Auch wenn das Projekt schon gestartet ist, besteht weiterhin die Moglichkeit,
sich noch an den nachsten Treffen zu beteiligen.

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

MITGLIEDSBEITRAG

Liebe Mitglieder

bitte denkt an die Uberweisung eures Mitgliedsbeitrags fiir 2020.
Beitragshohe: Freie Selbsteinschatzung ab 1€ Jahresbeitrag (Orientierende
Angabe 12 €).

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

Vielleicht wdre die Einrichtung eines Dauerauftrags mit einer jdhrlichen Einmal-
zahlung eine gute Idee?

Bitte habt Verstdandnis, dass eine Einzugsermachtigung im Rahmen eines Sepa-
Mandats fiir den Verband auch angesichts des variablen Mitgliedsbeitrags zu
aufwéndig erscheint.
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Das VSSP Zentrum fiir Menschen mit
Sozialer Phobie

Seit 2012 finden im VSSP-Zentrum fiir Menschen mit Sozialer Phobie in Hoxter
bei Paderborn (Nordrhein-Westfalen) neben Einzelberatungen ,von
Betroffenen fiir Betroffene” regelmdflig Seminarveranstaltungen statt, ein-
oder zweitdgig, meist an Wochenenden.

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

FORDERUNG DURCH DIE KRANKENKASSEN:

Teilnehmer/innen von Selbsthilfegruppen kénnen fiir ihre Fahrt- und Ubernach-
tungskosten sowie die Seminargebiihr einen (Projekt)-Forderantrag Uber ihre
Gruppe bei den Krankenkassen stellen. Die Erfahrung aus den Vorjahren zeigt eine
hohe Bereitschaft der Krankenkassen, die Seminarteilnahme zu unterstttzen.

Aufgrund der Kontaktbeschrankungen durch die Corona-Pandemie existiert
noch kein Seminarkalender fiir 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
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ORGANISATORISCHES

Uber einen Projektférderantrag kénnen Selbsthilfegruppen fiir teilnehmende Mit-
glieder Férdermittel fiir Seminar-, Fahrt- und Ubernachtungskosten bei den Kran-
kenkassen vor Ort erhalten. Eine Seminarbeschreibung fiir den Antrag kann bei
uns angefordert werden. Ein Antrag kann sich ggf. auch auf die Teilnahme an meh-
reren Seminaren beziehen. Dabei konnen die im Antrag veranschlagten Kosten
und die Teilnehmerzahl nur Vorausplanung sein; einige Krankenkassen
gewahren ihre Fordergelder daher erst im Nachhinein nach Vorlage der
tatsachlichen Kos-tenabrechnungen.

Die Verpflegung wahrend der Veranstaltung gehort zu unserer Seminarorganisation.
Giinstige Ubernachtungsméglichkeiten sind in d er N dhe unseres Zentrums vor-
handen. Adressen senden wir auf Wunsch zu.

Weitere Informationen, Anmeldeunter-
lagen, Termin- oder Themenabsprache und
Hilfe bei Projektférderantragen unter
info@vssp.de
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Leitfaden zur Selbsthilfe
und Selbsthilfegruppenarbeit

LEITFADEN NR.1+3
KOMBIAUSGABE (150 SEITEN)

,,Die Selbsthilfegruppe im Bereich
Soziale Phobie” und ,100 Ubungen fiir
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-
stérung aus, finden gegenseitiges
Verstandnis, Ermutigung und Unter-
stlitzung. Dabei unterscheiden sich

die Selbsthilfeinitiativen teilweise sehr
in ihrer inhaltlichen Ausrichtung, der
Héaufigkeit der Treffen, der Teilnehmer-
zahl und den Zugangsmaoglichkeiten fur
Interessierte.

Zu den Ubungen: Beschrieben sind
100 Ubungen 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 Ubungen
stammen aus verschiedenen Berei-
chen, z.B. Kdrperarbeit, Fantasie/Ima-
gination, Stegreif/ Improvisation usw.
lhre Funktion besteht in der Auflocke-
rung und Bereicherung der Gruppensit-
zung, in einem Weg vom driiber reden”
und vom analytisch distanzierten Blick
auf AuRensituationen, hin zu direktem
Erleben, Einflhlen, Intuition, Selbst-
erfahrung. Die Position des Ubungs-
Anleitenden bietet eine zusatzliche
Erfahrungsmaoglichkeit.

LEITFADEN NR.2 (135SEITEN
»Auswirkungen Sozialer Phobie im
beruflichen Umfeld”

Auf 135 Seiten geht es um folgende
Themen: Ausfiihrliche Einzelberichte
von Menschen mit sozialphobischer
Problematik im beruflichen Bereich; Er-
gebnisse einer VSSP-Umfrage unter 200
Betroffenen zu ihrer Belastung am Ar-
beitsplatz; Haufigkeit von Krankschrei-
bung und Friihberentung; Losungsan-
satze der Selbsthilfe fiir Betroffene mit
Arbeitsplatzproblemen, z.B. Outing

der personlichen Schwierigkeiten
gegenlber Kollegen und Vorgesetzten,
Arbeitsplatzwechsel, Auszeit, Friih-
berentung. Besonderer Schwerpunkt:
Moglichkeiten der Selbsthilfegruppe,
das Thema intensiv und hilfreich zu
behandeln.

LEITFADEN NR. 4 TEIL 1 (170 SEITEN)
»Auswirkungen Sozialer Phobie auf
Beziehung/Partnerschaft”

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




LEITFADEN NR. 4 TEIL 11 (140 SEITEN)
,Soziale Phobie und Sexualitat”

Es werden Probleme mit Sinnlichkeit,
Lust und sexueller Erregung beschrie-
ben und der mogliche Einfluss Sozialer
Angststorung dargelegt. Im Mittel-
punkt stehen sowohl die korperliche
Veranderung unter einem chronischen
Angsterleben als auch Leistungsvor-
stellungen, Versagensangste, liberzo-
gene Erwartungen sowie ein negatives
Selbst- und AuRRenbild. Dieser Leitfaden
ergdnzt den Leitfaden 4 Teil | um den
Bereich Sinnlichkeit und Sexualitdt und
beschreibt auch das Potential einer
Beziehung bei der Férderung wie auch
Minderung bestehender sexueller
Probleme im Umfeld Sozialer Phobie.
In einem Anhang finden sich Hinweise
zu Krankheiten und Medikamenten,
die einen ddmpfenden Einfluss auf die
Libido haben kénnen.

LEITFADEN NR. 5 (150 SEITEN)
,Wege der Selbsthilfe fir 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 ausfiihrliche
Definitionen der Angststérung werden
vorgestellt und unter anderem Soziale
Phobie von Schiichternheit und einer
angstlich-vermeidenden Personlich-
keitsstorung abgegrenzt. Im Anschluss
sind einige besondere Aspekte von
Sozialer Phobie beschrieben, u.a. das
Vermeidungsverhalten, die Generali-
sierungstendenz oder die Problematik
der Einsicht in die Ubertriebenheit

der Angste. Im Hauptteil wird auf ein
Modell der Selbsthilfe ausfihrlich be-
schrieben, welches auf Weitung der
Angste in Richtung auf eine Heilung bei
Sozialer Phobie ausgerichtet ist. Angste
kénnen sehr stark einengen. Heilung
ist hier nicht gemeint als Zustand von
Angstfreiheit, sondern als Wiederge-
winnung von hinreichender Eigenver-
antwortung, Gestaltungsfreiheit fur
die eigenen Lebensziele und einem
kompetenten Handling noch verblei-
bender Angste.

unter info@vssp.de.

Alle Leitfédden zur Selbsthilfe und Selbsthilfe-
gruppenarbeit stehen als kostenloser Download
unter www.vssp.de zur Verfiigung oder kénnen
zum Druckkostenpreis (5,-€) angefordert werden

LEITFADEN 6 (125 SEITEN)
,Leben und Alterwerden mit Sozialer
Phobie”

Neben Kurzverlaufen gibt es bei Sozia-
ler Phobie eine groRe Anzahl — wenn
nicht sogar eine Mehrheit — von Betrof-
fenen, welche sich Gber viele Jahre und
Jahrzehnte mit den Belastungen Sozia-
ler Angststorung auseinandersetzen
missen. Diesen Langzeitverlaufen ist
der Leitfaden Nr. 6 gewidmet. In einer
VSSP-eigenen Umfrage sowie durch
Einzelinterviews kommen Betroffene
zu Wort. Wissenschaftliche Daten und
Perspektiven werden diesen ergdnzend
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 alteren Betroffenen bisher
auch nur ansatzweise eine entspre-
chende Aufmerksamkeit geschenkt.
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LEITFADEN NR. 7 TEIL | (210 SEITEN)
,Soziale Phobie bei Kindern, Jugend-
lichen u. jungen Erwachsenen”

In diesem vorliegenden ersten Teil wird
das Stérungs- und Krankheitsbild aus-
fihrlicher beschrieben in seinen friithen
Ausprdgungen 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 junger der Betroffene,
umso starker sind die Eltern in vielfalti-
ger Weise mit einbezogen. Auf die El-
tern kommt die Aufgabe zu, die Angste
und Sorgen ihres Kindes als erste wahr-
zunehmen. Sie sind die ,,Ansprech-
partner” der Erzieherinnen und Lehrer.
Haufig stehen sie vermittelnd zwischen
ihrem Kind und den Institutionen. T

LEITFADEN NR. 7 TEIL Il (240 SEITEN)

In Teil I méchten wir Moglichkeiten
aufzeigen, wie Menschen mit Sozialer
Phobie in Kindergarten, Schule und
Hochschule besser als bisher integriert
werden kénnen.
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Diese Institutionen haben auf Grund
der oft friithen Weichenstellung fiir die
Auspragung einer Sozialen Phobie eine
wichtige Praventionsfunktion.

Die bestehenden Angebote der Selbst-
hilfe wie Beratung und Selbsthilfegrup-
pe - flr Betroffene und auch fir Eltern
- werden dargestellt, einschlief3lich
Unterstlitzung Uber Internet.

Junge Betroffene duflern sich zur Bera-
tung durch den Hausarzt, Jugend- und
Arbeitsamt, Selbsthilfekontaktstellen,
Studienberatung.

Neben der Selbsthilfe wird auch auf die
Psychotherapie und die Behandlung
der Angste mit Psychopharmaka ein-
gegangen.

Den Abschluss bildet ein Vergleich
sozialer Angste 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.

LEITFADEN NR. 7 TEIL 1l
,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
natirlich unsere Themen. Wer bei dem
einen oder anderen Punkt genauere
Infos haben mochte, finde Querverwei-
se zu den ausfihrlicheren Darstellun-
genin Teil lund II.
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LEITFADEN NR. 8 (170 SEITEN)
,Selbsthilfeangebote fir jedes Alter,
Angebote flir Angehorige, Kérper- und
Kreativ-Ubungen fiir die Gruppe”

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

In einem weiteren Kapitel mochten
wir Selbsthilfe fiir Angehorige darstel-
len. Nicht selten suchen sie ,stell-
vertretend” fiir den Menschen mit
Sozialer Phobie nach Rat und Unter-
stlitzung. Eine besondere Form sind
Eltern-Selbsthilfegruppen.

Im dritten und vierten Kapitel beschrei-
ben wir Ubungen fiir die Selbsthilfe-
gruppe, die einfache, kreative Elemen-
te benutzen, sowie kérperbezogene
Ubungen. Zahlreiche Abbildungen
unterstltzen die Beschreibungen.



Mitglied werden im VSSP e.V.
als Einzelmitglied oder Selbsthilfegruppe

» weil es die Interessenvertretung von Betroffenen starkt in der Offentlichkeit,
gegeniiber Krankenkassen, zum Vorteil der Selbsthilfe

e weil du besser informiert bist
o weil du mitwirken kannst, wenn du magst

¢ weil wir unsere ehrenamtliche Arbeit ohne Mitgliedschaften von
Betroffenen und auch Selbsthilfegruppen einfach nicht machen kénnen

Unser Verband braucht fiir seine Arbeit die Riickmeldung und Unterstiitzung
durch die Betroffenen. Eine gute Moglichkeit hierfiir ist die Einzel- und Grup-
pen-Mitgliedschaft in unserem Verband. Sie gibt uns unterstiitzende Riicken-
deckung bei der Offentlichkeitsarbeit und gegeniiber Férderern.

Der VSSP e.V. erhebt einen jéhrlichen Beitrag fiir Mitgliedschaften. Beitragshohe:
nach freier Selbst-Einschatzung - orientierende Angabe: 12,- € pro Jahr. Die
Mitgliedschaft ist mit Frist von einem Monat kiindbar.

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

Mitgliedsantrage kénnen angefordert werden unter info@vssp.de.

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

Tel.: 05271 — 6999056

KONTAKT info@vssp.de www.vssp.de

Spezielles Selbsthilfeberatungstelefon von Betroffenen
fiir Betroffene und Angehdérige: 05271 — 6999056

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