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ABBILDUNGEN

Schaubild 1: Die drei Bestandteile der sozialen Angst

Kérperliche Symptome

Herzrasen
Schwitzen
Mundtrackenheit
Verhalten Gedanken
Zittern Ich bin eine Niete.
Stottern feh werde bisd klingen.
Flucht Ich werde sowieso varsagen.

Schaubild 2: Aufrechterhaltung von SAS

Seziale Standards als hoch aingeschatzt,
soziale Ziele schlecht definiert

!

Blistare Vorahnungen Nachtrégliche Beschaftigung Vermeidungs- und

l mit dem Ereignis Sicherheitsverhalten
‘ Erhohte Wahrnehmung
ichesaate ainer Bedrohung

Aufmerksamkeit i

MNegative
Selbstwahrrehmung

Wahrscheinlichkeit und
Kosten hoch eingeschatzt

Emationale Kontrolle
gering eingaschatzt

Sozlale Fertigkeiten
gering eingaschatzt

Horbuch Hamburg HHV GmbH - Paul-Nevermann-Platz 5 - 22765 Hamburg
Tel. 040/897 207 8-0 - Fax 040/897 207 8-10 - www.hoerbuch-hamburg.de



lthll

Horbuch
Hamburg

Schaubild 3: Der Teufelskreis von Angst und Vermeidung

Situation
Angst
Vermeidung
Langtristig:
negativ Kurzfristig: positiv
{Angst) (Erleichterung)

Schaubild 4: Zeitlicher Verlauf des Angstniveaus bei Vermeidung

Yermeidung

Angst A /

9—

Zeit
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Schaubild 5: Zeitlicher Verlauf des Angstniveaus ohne Vermeidung

Bei andauernder Konfrontation mit der Angst
wird diese auch nachlassen, wenn keine
Angst A Vermeidungsstrategien angewandt werden.

77 N

Zeit

Schaubild 6: Angst nach wiederholter Konfrontation mit der gleichen Situation

Angst &

Zeit
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Schaubild 7: Die Griinde fiir Sarahs Angst vor einem Vortrag am Elternabend

Es wird erwartet, dass [ch einen perfekten
Vortrag halte und die Leute beeindrucke,
aber ich wail3 nicht, wie ich das anstellen sofl,

3 Sprach schnell, hatte den
Soziale Angst -« Griibeln <— Vortrag am Vorabend vorbe-
l tiber den Elternabend reitet und niedergeschreben.
Erihie Dies\e Sitﬁat‘\on
ichbezogene 'S{t Eel‘ rh
Aufmerksamleait il
F 3
—— [ch bin inkompetent. _—

» E5wird eine Katastrophe, i
wenn [ch es verpfusche.

fch habe keinerlei Kon-

trolle tiber meine Angst.

Ich glaube, ich bin eine

schlechte Rednerin.

Schaubild 8: Der Beitrag der ichbezogenen Aufmerksamkeit zur sozialen Angst

Situation

!

Angst

>
Selbstmanagement; < >

Versuche, Leistung und  —o—————o lchbezagene

Autftreten zu steuern Aufmerksampkeit
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