gundula gobel Die Facetten der Angste und soziale Phobie

Kinder + Jugendlichen Psychotherapeutin

Das Leben von Kindern und Jugendlichen im Alltag und in der Schule ist durch die Pandemie und die
diffusen Angste aufgrund des Ukraine-Kriegs sowie der unsicheren wirtschaftlichen Situation erheblich
belastet. Viele Sicherheiten und Freiheiten wurden erschittert und sind belastend geworden. Ein
wichtiger Teil der sozialen Kontaktmoglichkeiten mit Freunden und in der Familie war durch die
Beschrankungen zeitweise weggebrochen oder wurde doch zumindest deutlich eingeschrankt, und alle
waren und sind teilweise noch von Angsten und belastenden Erfahrungen durch die Pandemie gepréagt.

Auch der Besuch von Sportvereinen und anderen Freizeiteinrichtungen war lange nicht moglich. Hinzu
kommen bei Kindern und Jugendlichen Zukunftssorgen sowie die Angst, sich selbst, Eltern, Geschwister
oder GroReltern anzustecken. Und auch die Belastungen der Eltern durch die Pandemie wirken sich
auf die gesamte Familie und damit auch auf die Kinder und Jugendlichen aus.

Aufgrund der Einschrankungen fehlen Kindern und Jugendlichen viele Erfahrungen im Bereich der
Kontakte, unbekiimmerte Begegnungen mit Gleichaltrigen und Leichtigkeit. All dieses fiihrt zu einer
Zunahme an Angsten unterschiedlichster Art und natiirlich zu sozialen Angsten oder sozialer Phobie.

Kinder und Jugendliche brauchen Ubungsfelder, denn wunser Gehirn im Bereich der
Emotionsverarbeitung und Einordnung von Gefahr oder positiver Erfahrung muss gefordert werden,
so wie Muskeln trainiert werden miissen.

Aber auch die Erwachsenenwelt mit ihrer Verunsicherung und Angst wird zum unsicheren Modell flr
Kinder und Jugendliche. Denn fiir alle Kinder und auch Jugendlichen ist die Erwachsenwelt ein Vorbild.
Auch Lehrkrafte und Eltern haben eine wichtige Aufgabe damit. Das Vermeidungsverhalten und die
Uberlastungsgefiihle von Erwachsenen wird von Kindern oder Jugendlichen oftmals (ibernommen.
,Geflhle farben ab“.

In manchen Situationen fiihlen Jugendliche eine gewisse Anspannung und Nervositat. Das ist vollig
normal. Eine soziale Phobie geht jedoch (iber eine normale Schiichternheit oder Angstlichkeit weit
hinaus.

Meist liegen der Angst oder sozialen Phobie Mobbingerfahrungen, traumatische Erfahrungen oder
eine frihe Verunsicherung zugrunde, welche von der Erwachsenenwelt nicht ernstgenommen wurde
oder nicht erkannt wird.

Ich sehe unter anderem das Herunterregeln der Gefiihle jeglicher Art durch die jetzigen Krisen als
Faktor fiir die Zunahme an Angsten. Wer in seiner Freude, Leichtigkeit oder Lebendigkeit eingeschréankt
wird, wird damit eine Zunahme an Verunsicherung, Einsamkeit, Verzweiflung oder Lustlosigkeit
spuren.

Kinder und Jugendliche mit sozialer Phobie haben durch Erlebnisse der unterschiedlichsten Art ein
negatives Bild verinnerlicht und den Glaubenssatz abgespeichert: Ich bin nichts wert — mich mag eh
keiner. Sie haben tief in sich die Uberzeugung von anderen Menschen als merkwiirdig, peinlich oder
gar lacherlich empfunden zu werden. Ihre Angst fir ihr Verhalten, wie sie z.B. sich bewegen, gehen,
essen, reden oder sprechen, negativ bewertet zu werden ist extrem. Oft ist Angst gekoppelt mit
Korperreaktionen wie z.B. Mundtrockenheit, Erroten, Herzrasen, Schwitzen, Schwindel oder Zittern.
Jugendlichen ist es peinlich, wenn andere es an ihnen sehen.



Die Diagnose soziale Phobie beinhaltet: Furcht vor priifender Beachtung oder Vermeidung von sozialen
Situationen, bei denen die Gefahr besteht, im Zentrum der Aufmerksamkeit zu stehen, Furcht, sich
peinlich oder beschémend zu verhalten.

Eine soziale Phobie ist vor allem eine Angst vor sozialer Bewertung. Die soziale Angststorung zeichnet
sich dadurch aus, dass sich Betroffene vor der kritischen Betrachtung anderer Menschen fiirchten —
dabei ist es vollig egal, ob sie dabei tatsachlich bewertet werden. Nur leider ist unser Leben von Baby
an fur viele Kinder voller Bewertungen, Beschamungen und BloR3stellungen, so dass diese Angst auch
einen realistischen Teil zeigt. Denn auch in der Schule wird den ganzen Tag bewertet, und dieses
flrchten viele Schiiler sehr. Oder die Reaktion zu Hause, auf ihre Leistungen und ihr Verhalten. Denn
meist wird das Positive vorausgesetzt und das Negative, angeblich Stérende, thematisiert. Also sind
viele Kinder und Jugendliche, die durch die Krisen und durch emotionale Uberschwemmung oft eine
geringere Resilienz entwickeln konnten oder halten konnten, hiufig von solchen Angsten betroffen.

Viele Schiiler haben zu Hause und in der Schule vielfaltige Ausgrenzungserfahrungen von der Familie,
Gruppe oder Klasse erlebt. Es gibt eine zu starke Polarisierung, viele Kinder und Jugendliche fiihlen sich
mit ihren Fragen, Sorgen und Erlebtem alleingelassen. Wer hért denn wirklich zu und ist einfach fir
alle Gefiihle und Gedanken da?? Die Erwachsenen haben wenig Zeit und die Lehrkrafte ihren
Bildungsauftrag. Wo bleibt die emotionale und haltgebende Begleitung? Viele Kinder und Jugendliche
sind in Not und ihre Angste, soziale Phobie oder andere Symptome sind Hilferufe an die
Erwachsenenwelt.

Soziale Phobie zeigt sich meist in folgenden Situationen:

e Sprechen, miindliche Beteiligung oder bei Referaten

e Essen oder Trinken in der Pause

e Schreiben sowie Telefonieren im Beisein anderer Menschen
e Besuch von Freizeitaktivitdaten in der Gruppe oder bei Veranstaltungen
e  Kontakt mit Mitschilern oder Mitschiilerinnen

e Bewertungen, Kritik, Blicke durch andere

e Stress- und Prifungssituationen

e Sprechen mit Lehrerkraften

e Sprechen mit unbekannten Menschen

e Fremde Situationen

e Busfahrten

e Einkaufen

Was kénnen wir tun?

e Jugendliche mit einer sozialen Phobie ernstnehmen

e Grinde erkennen: Mobbing dringend vermeiden/verhindern, keine Beschdmung oder kein
BloRstellen

e Hilfe anbieten, ,kleinschrittig” enge Freund*innen/Mitschiler*innen einbeziehen, die
wohlgesonnen oder neutral sind

e Jugendlichen Schutz ermdoglichen

e Kleine Schritte begleiten (nicht die ganze Treppe gehen, sondern Stufe fiir Stufe)



e Bedingungslose Wertschatzung

e Eigene Gedanken und Glaubenssatze als Betroffener hinterfragen und Gberpriifen

e Tagebuch oder Liste schreiben mit positiven Eigenschaften und schon erreichten Situationen

e Situationen (Referat, Busfahrt) immer wieder in kleinen Schritten Gben, damit das Gehirn es
verarbeiten kann und eine Vernetzung stattfindet, die Sicherheit gibt.

e Als Eltern nicht die Geflihle Glbernehmen, das fiihrt zu einer emotionalen Verstrickung und
Eltern flhlen sich genauso hilflos wie die Kinder oder Jugendlichen.

e Sich als Betroffene oder Betroffener einen Fokus suchen. Nicht alle Reize im AulSen zulassen,
sondern sich fokussieren (im Bus Musik horen, sich Fragen stellen wie z.B. Wer hat weiRe
Turnschuhe an? Wer tragt schon Winterschuhe? Wie viele schauen aufs Handy? Wer tragt eine
Brille?)

e Selbstberuhigen

e Entspannungsmethoden

e Bewegung, sportliche Aktivitdten sind extrem wichtig

e Gibt es in der Familie Vorbilder fiir diese soziale Phobie? Dariliber sprechen

e Den eigenen Zeigefinger moglichst lange fest driicken und damit gegen die Angst halten

o Sich visuell durch einen Mantel, einen Schutzschirm usw. schiitzen gegen Bewertungen

e Blickwinkel andern

e Psychotherapie in Anspruch nehmen

e Im Einzelfall werden vom Arzt Medikamente verschrieben, nach Erhebung der Anamnese

Adressen:

Beratungslehrkrafte

Vorstellung und Abklarung beim Kinder- oder Hausarzt (organische und evtl. hormonelle Abklarung)
Erziehungsberatungsstelle Buchholz/Winsen

Im Notfall: Kinder- und Jugendpsychiatrische Klinik in Liineburg

Kinder- und Jugendinstitutsambulanz Buchholz, Steinbecker Stral3e

Kinder- und Jugendlichen Psychotherapeut*innen im Landkreis oder im Raum Harburg

App’s gegen Angste — bitte den Arzt oder die Arztin des Vertrauens ansprechen
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lllustration:
Ein paar wunderbare Ubungen bei Angst und Panik z.B. als Aufkleber oder Postkarten.

https://www.slingaillu.de/

Podcast:

Podcastaufnahmen oder Infos zum Thema ,soziale Angste” sind bei verschieden Krankenkassen
abzurufen

Podcast der Techniker Krankenkasse: Angst: was hilft, wenn Sorgen oder Panik das Leben bestimmen
mit Prof. Dr. Jlirgen Margraf

Der Text ersetzt keine Therapie und wenn durch diesen Text emotionale Belastungen aktiviert werden, suchen Sie bitte direkte therapeutische
Hilfe oder wenden sich an einen Arzt.
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