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~ WIE AUBERN SICH SOZIALE ANGSTE?

Bei diesem Arbeitsblatt geht es darum, das Wissen iiber soziale Angste zu vertiefen. In
den jeweiligen Feldern kann aufgeschrieben werden, wie sich die soziale Angst im Korper,
im Verhalten und in Gedanken zeigt.

Beantworte folgende Fragen erst allein. Anschlief3end findest du hier weitere
Informationen: feelok.de/soziale aengste

Gedanken bei sozialer Angst:

Augen:
Mund:
Hals:
. Herz:
Bauch: :
Brust:
Hande:
Verhalten:
Knie:

Weitere Arbeitsbldtter auf feelok - Lehrpersonen und Multiplikator:innen
www.feel-ok.ch, www.feel-ok.at, www.feelok.de
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feelok 2.0 wird gefordert durch das Ministerium fiir Soziales, Gesundheit und Integration aus Mitteln des Landes Baden-Wiirttemberg
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&’ WIE AUBERN SICH SOZIALE ANGSTE?

Bei diesem Arbeitsblatt geht es darum, das Wissen iiber soziale Angste zu vertiefen. In
den jeweiligen Feldern kann aufgeschrieben werden, wie sich die soziale Angst im Korper,
im Verhalten und in Gedanken zeigt.

Beantworte folgende Fragen erst allein. Anschlief3end findest du hier weitere
Informationen: feelok.de/soziale_aengste

Gedanken bei sozialer Angst:

Gesicht:

Augen:

Mund:

Hals:

Bauch:

Verhalten:

Hande:
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<, LOSUNGEN: WIE AUBERN SICH SOZIALE ANGSTE?

Hier befinden sich mdgliche Antworten fiir die einzelnen Kdstchen.

Weitere Informationen findest du unter: feelok.de/soziale_aengste

Gedanken bei sozialer Angst:
Du denkst, du wirdest dich
blamieren oder andere mégen
dich nicht oder finden dich
langweilig.

Augen: Wenn dich jemand anschaut,
schaust du schnell weg und vermeidest
den Blickkontakt. Du schaust beispiels-
weise auf den Boden.

Mund: Dein Mund wird ganz tro-
cken. Du sprichst lese und wenig
verstandlich. [
Hals: Du verspurst einen Kloss im . Brust: Du sprst, wie sich
Hals, dein Hals fuhlt sich eng an. die Brust zusammenzieht.

Gesicht: Du errétest im Gesicht,
was dir sehr unangenehm ist.

Bauch: Du hast ein mulmiges,
flaues Gefiihl im Bauch, dir ist
Ubel.

Herz: Du verspurst Herzrasen,
du hast starkes und schnelles
Herzklopfen.

Héande: Du zitterst oder
hast schwitzige Hande.

Knie: Du hast weiche Knie und
fuhlst dich unsicher auf deinen
| Beinen. Du zitterst.

Verhalten: Du stehst in einer Gruppe
meistens abseits. Du redest nicht viel
oder vermeidest solche Situationen vollig.

Gedanken bei sozialer Angst:
Du denkst, du wiirdest dich
blamieren oder andere mégen
dich nicht oder finden dich
langweilig.

Augen: Wenn dich jemand anschaut,
schaust du schnell weg und vermeidest
den Blickkontakt. Du schaust beispiels-
weise auf den Boden.

Mund: Dein Mund wird ganz tro-
cken. Du sprichst lese und wenig
verstandlich.

Hals: Du verspirst einen Kloss im
Hals, dein Hals fiihlit sich eng an.

l Gesicht: Du errétest im Gesicht,
was dir sehr unangenehm ist.

Brust: Du spirst, wie sich

die Brust zusammenzieht.

Bauch: Du hast ein mulmiges,
flaues Gefiihl im Bauch, dir ist
bel.

Herz: Du versprst Herzrasen,
du hast starkes und schnelles
Herzklopfen.

Hénde: Du zitterst oder

hast schwitzige Hande. Knie: Du hast weiche Knie und

fuhlst dich unsicher auf deinen
Beinen. Du zitterst.

Verhalten: Du stehst in einer Gruppe
g meistens abseits. Du redest nicht viel
ﬁ “ oder vermeidest solche Situationen véllig.
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