Die Sopha Selbsthilfe griindeten
wir 1999. Seither setzen wir uns
intensiv mit der Problematik
sozialer Angste und sozialer
Phobien auseinander.

In vielseitigen Gruppenangeboten
sprechen wir tiber unsere
Schwierigkeiten, entwickeln
Losungswege und lernen

von- und miteinander. In Projekt-
gruppen schaffen wir Ubungs-
felder, in denen sich jeder
praktisch ausprobieren kann.

Wir konnen tiber Begrenzungen
hinauswachsen und uns von
Angsten befreien. Gemeinsam ist
vieles moglich und gemeinsam
haben wir schon viel erreicht!

Selbsthilfegruppen sind auch ein
soziales Netz. Zahlreiche Freizeit-
aktivitaten laden ein, miteinander
eine schone Zeit zu verbringen.

Du bist eingeladen, daran teilzu-
haben und mitzuwirken.

Der Einstieg ist tiber unsere
,Offene Gruppe” moglich, die am
1. und 3. Sonntag des Monats von
18:30-21:00 Uhr tagt.

Wenn du Interesse hast, nimm
Kontakt mit uns auf. Wir helfen
dir auch, wenn dir der Einstieg
schwer fallt.

Selbsthilfe
Kontaktstelle Dortmund

Friedensplatz 8
44135 Dortmund

Tel: 0231 /5290 97
Dort kannst du den aktuellen

Ansprechpartner der Sopha-
Gruppen erfragen.

oder direkt per E-Mail:

info@sozialphobie-do.de
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Wie fiihle ich mich im Kontakt mit
anderen Menschen? Auf der
Arbeit, in Gruppen, in anonymen
Menschenmassen, auf einer Party
oder in Besprechungen?

Wie fuihle ich mich, wenn ich im
Mittelpunkt stehe, wenn ich einen
Vortrag halte?

Wie gerne kniipfe ich tiberhaupt
Kontakte mit anderen Menschen?

Fiihle ich mich leicht abgelehnt
und als Aufienseiter?

Errote ich schnell, fithle mich
peinlich bertiihrt oder
minderwertig?

Schiichternheit und Lampenfieber
kennt jeder, doch soziale Kontakte
kénnen auch starke Angste und

massiven Stress in einem ausldsen.

Bei einer starken Auspragung
solcher Angste in konkreten
Situationen spricht man von einer
sozialen Phobie.

Mit der Angst kommt auch die
Vermeidung. Man geht sozialen
Situationen aus dem Weg, zieht
sich zuriick und isoliert sich.

Der Mangel an Kontakt kann
Einsamkeit und Depressionen
nach sich ziehen.

Auch das Selbstwertgefiihl leidet
und Lebensqualitat geht verloren.

In Schule, Ausbildung und am
Arbeitsplatz konnen soziale
Phobien dazu fithren, dass wir den
Anforderungen nicht mehr gerecht
werden.

Der Aufbau einer Partnerschaft
und einer Familie kann durch
soziale Angste sehr erschwert
werden.

Weil man sich vielen sozialen
Kontakten nur schwer entziehen
kann, gerat man schnell in eine
Uberanstrengung und kann sich
nicht mehr gentigend entspannen.



