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1. Begrifferklarung Schichternheit

1.1 Was ist Schichternheit??

Schichternheit ist keine
psychische Krankheit

! Vgl.: https://de.wikipedia.org/wiki/Sch%C3%BCchternheit (Stand: 2.1.2017)
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1.2 Wie auRert sich Schiichternheit??

2 Vgl.: https://www.palverlag.de/lebenshilfe-abc/schuechternheit.html (Stand: 2.1.2017)
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1.3 Schiichternheit in vier Bereichen?®

3 Vgl.: https://www.palverlag.de/lebenshilfe-abc/schuechternheit.html (Stand: 2.1.2017)
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OBBOS
SOBO®
®OOO0

l

...da es schiuichternen Menschen

schwerfallt, neue/fremde
Menschen kennenzulernen & sie

dann unter Stress stehen

I—
I—

Stressreaktion des
Korpers
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Frieren und Zittern

Schnelle Atmung,
Muskelanspannung
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2.Ursachen®

|

Amygdala -Hlp?iocampus

Mit 5 Jahren Ausbildung Selbstwertgefuhl

abgeschlossen

= negatives Selbstbewusstsein kann
sich schon mit zweieinhalb Jahren
entwickeln

4 Vgl.: http://www.focus.de/familie/erziehung/familie/nie-wieder-schuechtern-

selbstvertrauen id 2778025.html (Stand: 4.1.2017)

> Vgl.: https://www.palverlag.de/selbstbewusstsein-kap2.html (Stand: 4.1.2017)
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3. Krankhafte Schichternheit

3.1 Wann ist Schichternheit normal, wann krankhaft?®

e g

[ = PersoOnlichkeitsmerkmal = psychische Stoérung ]

6 Vgl.: http://www.medizin-netz.de/umfassende-berichte/schuechternheit-eine-krankheit/ (Stand: 5.1.2017)
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3.2 Soziale Phobie’

[ = stark soziale Angst ]

- Starkes Leiden & Beeintrachtigungen im Alltag

z.B. Abbrechen der Ausbildung wegen Angst

- meist chronisch

= zweithaufigste Angststdrung

- Behandlung medikamentds, z.B.

Antidepressiva, oder Therapie

7 Vgl.: http://www.psychosoziale-gesundheit.net/psychiatrie/sozphobie.htm! (Stand: 6.1.2017)
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Beispiele Schwierigkeiten im Alltag:

Fremde nach Uhrzeit fragen

Im Unterricht melden

Vor anderen schreiben
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3.2.1 Personlichkeitsstruktur®

verletzlich

angstlich i introvertiert

T —

/

in sich gekehrt labil

Person mit Sozialphobie

3.2.2 Ausgeldst durch:®

Gene

vgl.: (Stand: 5.1.2017)
vgl.: (Stand: 5.1.2017)
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Umweltbelastungen

z.B. tagliche Streitereien oder Demutigungen in Familie
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4.Uberwindung der Schiichternheit™

Soziale Fahigkeiten verbessern + erweitern

=» Lernen Selbstvertrauen zu starken
=» Selbstbewusster zu werden

6 Schritte, die helfen:

Schlimme Erwartungen bis zum Ende
durchdenken

~Was kann Schlimmes passieren?”

,Was kénnte ich verlieren, wenn ich so und so handle?*

9

O vgl.: (Stand: 5.2.2017)
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Selbstwertgefiuhl starken

> sich selbst akzeptieren
> lernen sich zu lieben

Vorstellungskraft aktivieren

- gedanklich so tun, als ware man lebendig und
offen

In Rolle hineinversetzen:

lch bin eine selbstbewusste Frau“
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Auf Korpersprache achten

—>signalisiert Kontaktwunsch

Blickkontakt
aufnehmen

Freundlich lacheln

Aufrechte Haltung
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Aktiv werden

—>sich selbst herausfordern & Aufgaben stellen

Sich selbst & Schiichternheit akzeptieren
—>nicht schamen fur Schichternheit

->Schichternheit annehmen & lernen damit
umzugehen

(1]
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