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.Bestimmt hat jeder schon einmal eine Situation erlebt, in der er sich unwohl, peinlich
beriihrt oder gar angstlich gefiihlt hat.“* Dieser Zustand ist bei den meisten
Menschen vorubergehend, aber nicht bei Schiichternen. Sie werden andauernd von
diesem Geflhl begleitet.

1. Was ist Schiichternheit?

Minderwertigkeitskomplexe ,Angstlichkeit vor
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! Beck. Katja: ,Schichternheit-Gefangnis im Kopf“. URL: http://www.schuelerzeitung-tbb.de [Stand: 30.09.2011]
2 URL: http://www.google.de/imgres?imguri=http://www.medizin-netz.de [Stand: 30.09.2011]

3 URL:_http://www.lesewie.com/images/stories/lesewie/schuechternheit.gif [Stand: 30.09.2011]

* Funkkolleg Psychologie. hr2 Kultur. 2008/09. ,Warum so schiichtern”. Seite 21
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2. Ursachen der Schichternheit

2.1 Biologische Veranlagung

- Caudate nucleus

@ )
(= mandelférmige
Gehirnstruktur, die
mit dem Erleben
von Furcht und
Angst eng
verkoppelt ist)

»-angeborene Abweichung
in der Amygdala“

Gehirn reagiert sensibler

v

Auslosung des ,falschen Alarms*

v\

Einstellung auf Gefahr, langsame Anpassung
obwohl keine droht an neue Situationen

betroffen:
15-20 % aller
Menschen

® URL: http://scientopia.org/blogs/scicurious/files/2010/12/amygdala.jpg [Stand: 30.09.2011]
° vgl. Funkkolleg Psychologie. hr2 Kultur. 2008/09. ,Warum so schiichtern®. Seite 23

" Funkkolleg Psychologie. hr2 Kultur. 2008/09. ,Warum so schiichtern®. Seite 23

8 vgl. Funkkolleg Psychologie. hr2 Kultur. 2008/09. ,Warum so schiichtern®. Seite 24
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2.2 Erziehung und emotionales Band

’ Erziehung der Eltern ist bedeutender als die biologische Veranlagung

,Eltern beeinflussen [den] Schiichternheitsgrad“®

Uberbehiitete Kinder =» wachsen angstlich und schichtern auf
=>» kdnnen Hemmungen nicht ablegen

emotionales Band zwischen Eltern und Kindern ist wichtig

unsicher gebundene Kinder = W
Z

—> gepragt von Unsicherheit und
Jnselbststandigkeit

Minderwertigkeitskomplexe

wittern tiberall Zurtickweisung“®

nehmen sich als ,problematisch**
wahr

2.3. Ubergang zwischen Lebensphasen

2.3.1 Ubergang ins Schulleben

- Konfrontation mit
Gleichaltrigen

- Angst, sich vor den
anderen zu blamieren ##

L> 2 B. beim Vor- O
rechnen an der
Tafel oder beim
Abfragen

12

® URL: http://www.focus.de/schule/familie/tid-12409/selbstvertrauen-sind-die-gene-oder-die-eltern-schuld_aid 345596.html
[Stand:01.10.2011]

Y Funkkolleg Psychologie. hr2 Kultur. 2008/09. ,Warum so schiichtern“. Seite 25
1,
dies.

2 URL: http://rlv.zcache.com/trauriges smiley gesicht postkarte-p239761222943457052z7knw_125.jpg
[Stand:01.10.2011]
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2.3.2 Ubergang ins Erwachsenenleben

- Veranderung des
Korpers
- Intimitat und

Sexualitat

»2Abldsung vom
Elternhaus” oder
cerste [...]
Begegnungen mit
dem anderen
Geschlecht”

2.3.3 Erwachsenenleben

Gegen Schichternheit ist man nicht immun, sie kann auch bei einem Erwachsenen
auftreten.

schambesetzte
Erfahrungen
z.B. Scheitern

krisenhafte
Erfahrungen
z.B. berufliche
Niederlagen

von Beziehungen

» Minderwertigkeitskomplexe und soziale Unsicherheit

¥ URL: http://www.schule-und-familie.de/assets/images/Familie/Eltern-Fragen/mein-kind-ist-schuechtern.jpg [Stand:01.10.2011]
¥ URL: http://www.labbe.de/mellvil/index_kk.asp?themaid=9&titelid=90 [Stand:01.10.2011]

** Funkkolleg Psychologie. hr2 Kultur. 2008/09. ,Warum so schiichtern“. Seite 26

'® URL: http://www.gentleman-blog.de/wp-content/uploads/gentleman-niederlage.jpg [Stand:01.10.2011]
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3. Wie auldert sich Schiuchternheit?

3.1 In den Gedanken

»o0rge, dass
andere schlecht
uber sie denken*

,fordern von sich
Fehlerlosigkeit®

Gedanken uber
Ablehnung ihrer
Person

negative
Auffassung von
sich selbst

innerer emotionaler
Aufruhr

3.2 In den Gefluhlen

Unsicherheit

Hemmungen
Betroffene

verspuren » Angst

Lacherlichkeit

Peinlichkeit

i; URL: http:/Awww.lebenshilfe-abc.de/schuechternheit.html [Stand:02.10.2011]

dies.
!9 URL: http://service.kleurplaat.com/products/getprintable/toy story-toy-story-woody-aan-het-denken.jpg [Stand:02.10.2011]
% ygl. URL: http://www.lebenshilfe-abc.de/schuechternheit.html [Stand:02.10.2011]
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3.3 In kérperlichen Reaktionen

Ansehen der Mitmenschen als eine Bedrohung

- beschleunigter Puls - kalte, feuchte - Klof3 im Hals

Erweiterung der 5 .
- Herzrasen Gefaﬂg Hande - Leere im

- Beschleunigung der . - Harndrang Kopf
Atmung ¥ - zittern - Ubelkeit
Erroten

- Muskelanspannung - frieren - Schwindel

21 22 23 24 25

3.4 Im Verhalten

arrogant

uberhebllch

gute k(‘jn_nen sich
Meidung von zuriickhaltend —— gut in andere
Situationen, in einfuihlen
denen man sich
verkrampft
ke|n

lacherlich machen
verbergen

konnte
|hre Gefuhle

verstecken ihre
Unsicherheit
hinter einer

coolen Fassade

Bllckkontakt

26

# URL: http://p4.focus.de/ima/gen/K/v/HBKvgDQ1 Pxgen r 450x300.jpg [Stand:02.10.2011]

2 URL: http://kalender-365.de/sms-sprueche/bilder/smilies/smilie2-eroetet_th.jpg [Stand:02.10.2011]

% URL: http://4.bp.blogspot.com/_OHOIFu7IRhM/Syzhl8daDAI/AAAAAAAAACO/9B27iZ2Rpn0/s320/mann_frau_frieren.jpg
[Stand:02.10.2011]

2 URL: http://www.suedkurier.de/storage/scl/xmlios_import/news/panorama/leben-und-

wissen/5364364 mOt1w240h340g75v549 PH3J3M29.jpg [Stand:02.10.2011]

% vgl. URL: http://www.lebenshilfe-abc.de/schuechternheit.html [Stand:02.10.2011]

26 .
dies.
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4. Unterscheidung der schiichternen Persodnlich-
keitstypen

Tvben »Offene »Heimlich »Narzisstisch
yp Schiichterne* Schiichterne* Verletzlichen*
Zahl der Schichternen in Deutschland 45 - 50 %
Zahlen 1520 % 80 - 85 %
e biologische e biologische e unsicherer
Veranlagung Veranlagung Bindungsstil
e Erziehung e Erziehung
Ursachen nehmen sich als
,problematisch*?’
wahr
e sind sozial e sind sozial e sind einigermallen
Merkmale gehemmt unauffallig sozial kompetent
- kein Augenkontakt | - Gberspielen ihre so- | e tragen eine tiefe,
- lacheln wenig ziale Gehemmtheit frihe Wunden in
- stottern - ,bewegen sich am ihrem Selbst
- ,hutzen jede Aus- liebsten im engen e stellen sich selbst
rede, um sich von Kreis der Familie ein Bein
offentlichen und wenige Freude | e interpretieren
Veranstaltungen und Kollegen“?° Erfolge zu
fernzuhalten*?® Niederlagen um
e Erroten e seelischer Schaden | e in Beziehungen
Folgen e Herzklopfen e stundenlang erregt, schnell frustriert
e muskulare Ver- deprimiert, e empfinden schnell
spannungen erschopft oder Scham, Lacher-
e SchweilRausbriche angespannt lichkeit, Peinlichkeit
e ,Gefangnis im Kopf**°
Gemeinsam- e durchleben inneren emotionalen Aufruhr
Keiten e Selbstbewertung
e negative Auffassung von sich selbst
e vermeiden im Mittelpunkt zu stehen

31

7 Funkkolleg Psychologie. hr2 Kultur. 2008/09. ,Warum so schiichtern®. Seite 25

8 Funkkolleg Psychologie. hr2 Kultur. 2008/09. ,Warum so schiichtern®. Seite 22

* dies.

%0 Funkkolleg Psychologie. hr2 Kultur. 2008/09. ,Warum so schiichtern®. Seite 21

3 vgl. Funkkolleg Psychologie. hr2 Kultur. 2008/09. ,Warum so schiichtern®. Seite 21 ff.
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5. Wie man seine Schichternheit Giberwinden
lernt

,Manche Menschen versuchen ihre sozialen Angste hinter einer Maske von
Neutralitét, [...] Abweisung oder Arroganz zu tarnen“*?, andere wiederum wiirden am
liebsten im Boden versinken. Sie hassen sich und stellen sich immer wieder die
Frage, warum sie so schichtern sind.

~Wer seine SchUcht%r3nheit nicht tberwinden oder maskieren kann [...], zahlt meist

einen hohen Preis.

Gefang
sich die B
freiwillig
zurlickziehen

+ asozial
<+ Zuriickbleiben der geistigen Entwicklung
+ tendenziell leicht paranoid*®

2 Funkkolleg Psychologie. hr2 Kultur. 2008/09. ,Nur Mut!“. Seite 24

% Funkkolleg Psychologie. hr2 Kultur. 2008/09. ,Warum so schiichtern“. Seite 26
3 URL: http://www.spoerl.de/media/produkte/0006 _big.jpg [Stand:04.10.2011]

% paranoia bezeichnet das Auftreten von Wahnvorstellungen und Halluzinationen
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machen a

\

B\

3

l

Versuch scheitert

Deswegen bringen Verleugnung, Selbstvorwiirfe oder der Konsum von Alkohol und
Drogen einen Uberhaupt nicht weiter. Man muss lernen sich zu akzeptieren und mit
seinen Schwachen umzugehen.

Die folgenden Schritte helfen diese Ziele zu erreichen!

% URL: http://nachtwach.blog.sf.tv/images/nachtwach.blog.sf.tv/files/images/2007/5//mob40_1179423563.jpg [Stand:04.10.2011]
37 URL: http://psychologienachrichten.de/wp-content/uploads/2011/06/Flaschen.ipg [Stand:04.10.2011]

*® URL: http://drogen.lima-city.de/Bilder/alle _drogen.jpg [Stand:04.10.2011]
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akzeptieren
Sie sich

L> Sie konnen
anderen etwas
anbieten

Sie sind
liebenswerter
Mensch

39

versetzen Sie
sich in eine
Rolle eines ge-
lassenen und
selbstbewuss-
ten Menschen

L> einfachere
Umsetzung in
die Realitat

% URL: http://www.lebenshilfe-abc.de/schuechternheit.html [Stand:03.10.2011]

halten Sie
Blickkontakt

lacheln Sie mal
wieder

bleiben Sie
offen und
entspannt

L> Wunsch
nach Kontakt
Sie flihlen sich
sicherer und
wohler

kleine
Aufgaben

L> nur duch
Ubung

!

selbstbewuss-
tes Auftreten

Nehmen Sie
lhre Schiich-
ternheit

L> i
S;J;%ggi
lernen Sie mit
lhren

Schwéchen
umzugehen
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