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Raus aus dem Schneckenhaus Gesundheit
Schiichternheit und soziale Angste belasten sechs bis acht Prozent der Bevolkerung. Was wenige Artikel
wissen: Die unerwiinschte Zuriickhaltung lasst sich oft mit relativ einfachen Methoden erfolgreich 01. Juli 2009
»wegtrainieren®. 00:04 Uhr

Schiichternheit isoliert

Schiichterne Jugendliche leiden oft unter ihrer Unsicherheit, kénnen viele wichtige Erfahrungen nicht
sammeln. Manchmal werden Menschen ihre sozialen Angste das ganze Leben lang nicht los. Wer etwa in
der Schule bei Priifungen und Schularbeiten versagt, obwohl er gut vorbereitet ist, droht auch im
Berufsleben unter Druck einzuknicken. Die Betroffenen so friih wie mdglich aus ihrem Schneckenhaus zu
locken, ist deshalb Ziel des Projektes SKY (Selbstsicher, Kompetent — for the Youth!). In den Genuss des
speziell auf junge Menschen abgestimmten Selbstsicherheitstrainings der Lehr- und Forschungspraxis der
Fakultat fir Psychologie (Uni Wien) kamen seit September 2008 bereits 266 Schiiler an fiinf Schulen in
Wien und Oberosterreich (BAKIP Steyr, Hamerling-Gymnasium Linz). ,Ich war als Jugendlicher selbst
schichtemn und hatte mir so ein Training gewlinscht®, sagt Mario Lehenbauer von der Uni Wien, der das
Konzept mitentwickelt hat. Zum Einsatz kommen erfolgreich erprobte Methoden aus der Behandlung
sozialer Angste. Hier einige Beispiele:

» Bauchatmung: Der Korper schaltet automatisch auf Entspannung. Wer hingegen hypenentiliert (rasches
Einatmen in kurzen Intervallen), dem wird sehr schnell tbel.

» Entspannungstechniken: Durch Phantasiereisen, ferndstliche Meditationstechniken, autogenes Training
oder Muskelentspannung gelingt es, den eigenen Korper in Stresssituationen besser in den Griff zu
bekommen.

* Rollenspiele: Erwiinschte Verhaltensweisen einliben.
* Die Kraft der Gedanken:

Negative Gedanken werden in positive beziehungsweise ,angepasste” Gedanken umgewandelt. Das
bedeutet zum Beispiel, wer sich auf der Party bisher noch nie getraut hat, jemanden anzusprechen, sollte
den Gedanken ,Niemand wird mit mir sprechen” nicht gleich durch ,Ich werde im Mittelpunkt stehen®,
sondern besser durch ,Ilch werde mit einer Person sprechen” ersetzen. Nur kleine Schritte bewahren vor
grolRen Rickschlagen.

Als Erganzung zum 14 Einheiten a 50 Minuten umfassenden Training an Schulen (durchgefiihrt von
klinischen Psychologen und Gesundheitspsychologen) werden bei SKY auch jugendliche Peer-
Selbstsicherheitstrainer ausgebildet. Ihnen gelingt es oft besonders gut, die Probleme Gleichaltriger mit
diesen auf Augenhohe zu besprechen, zu analysieren und zu lésen.

Wie Schichtemen kiinftig online geholfen werden kann, lesen Sie in der Factbox unten.

Mehr zum Thema

Online-Projekt

« zuriick zu Gesundheit

1 Kommentare

Schiichternheit - von alasdare - 01.07.2009 13:12 Uhr
Habe auch lange unter meiner Unsicherheit gelitten. Habe ein autobiographisches Buch verfasst.
Frei unter www.alasdare.at downzuladen.
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Weitere Artikel aus Gesundheit

Wein senkt Rheumarisiko

Wer sich mehr als zehn Mal pro Monat
ein wenig Alkohol genehmigt, verringert
die Gefahr, Rheuma zu bekommen.
Bereits Erkrankte konnten den
Schweregrad der Entziindung reduzeren,
haben Wissenschaftler der Universitat
Sheffield jetzt herausgefunden. mehr

Hausmittel aus aller Welt

Sanddorn gegen Erkaltung und Pfeffer
gegen Hexenschuss. Ob Schnupfen,
Kopfschmerzoder
Muskelverspannungen, laut Studie
greifen knapp 40 Prozent der
Bevolkerung zu bewéahrten Haus mitteln,
bevor sie Chemie einsetzen. mehr =

Weg vom Bluthochdruck

Die Hitze der Vorwoche machte
Bluthochdruckpatienten zu schaffen.
Leider wissen viele Hypertoniker nichts
von ihrem Leiden, das die GefaRe
schadigt. Die Vortragsreihe , Treffpunkt
Gesundheit® informiertam 29. mehr =

Zuletzt kommentiert  mehr »

Schiissel

won Pilatus, 31.07.2010 23:12 Uhr

Warum wird nicht gleich auch mal der ehemalige
Schweigekanzler ins Gebet genommen, der mit Haider...

kurze aufklarung ...

wvon mausfanger, 31.07.2010 23:12 Uhr

ich bin baujahr ende 50-iger habe mehrere berufe FERTIG
GELERNT und ausgetbt ... mich bis jetzt...

UnrechtmaBige Auszahlungen ?

wvon RBLiWa, 31.07.2010 23:10 Uhr

Die Asfinag hat keinen rechtmaRigen Titel zur Auszahlung der
Abldsen; vernichtet also unser...

@mausfanger
wvon gutmensch, 31.07.2010 23:10 Uhr

ich wollte dich nicht angreifen und dir auch deine meinung nicht

verbieten - solltest du das so...

das gefasel vom klimaschutz in ...

von mausfanger, 31.07.2010 22:54 Uhr

in DIESER art und weise kann ich nicht mehr héren ...
selbstverstandlich ist klimaschutz ein...

warum greift du mich an ???

von mausfanger, 31.07.2010 22:36 Uhr

ist die fad oder keine frau im haus ? im ernst ... ich habe halt
eine etwas "kreativere"...
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