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Zielsetzung des Ratgebers
Dieser Ratgeber gibt eine knappe Übersicht über die Erscheinungsformen, 
die Ursachen, den Verlauf und die Behandlungsmöglichkeiten von sozialen 
Ängsten und von Leistungsängsten. Wir möchten damit Eltern, Erzieherin-
nen und Erziehern sowie Lehrkräften eine erste Orientierung geben, wenn 
sie mit Kindern und Jugendlichen in der Familie, im Kindergarten oder in 
der Schule zusammenleben, die solche Ängste haben. Für diese Lesergruppe 
enthält der Ratgeber Hinweise über die Ursachen von sozialen Ängsten und 
Leistungsängsten und darüber, wie man in der Familie, in der Schule oder 
im Kindergarten mit dieser Problematik besser zurechtkommen kann. Außer-
dem geben wir älteren Kindern und Jugendlichen Tipps, wie sie solche Ängste 
bewältigen können.

Dieser Ratgeber ist Bestandteil der Reihe „Leitfaden Kinder- und Jugend-
lichenpsychotherapie“ und soll den entsprechenden Band unserer Autoren-
gruppe (Büch, Döpfner & Petermann, 2015) ergänzen, der sich primär an 
Fachleute richtet.

Vielfach werden Betroffene bei einer ausgeprägten Angstproblematik nicht 
ohne professionelle Hilfe auskommen. Für Psychotherapeuten (mit Schwer-
punkt Verhaltenstherapie) stehen umfassende Therapiemanuale zur Verfü-
gung, z. B. das „Training mit sozial unsicheren Kindern“ (Petermann & Pe-
termann, 2015) oder die Bände „Soziale Ängste“ (Büch & Döpfner, 2012) 
und „Leistungsängste“ (Suhr-Dachs & Döpfner, 2015) aus dem Therapie-
programm zur Behandlung von Angst- und Zwangsstörungen (THAZ).

Freiburg, Köln und Bremen, im Juni 2015

Hendrik Büch, Manfred Döpfner
und Ulrike Petermann

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus H. Büch, M. Döpfner und U. Petermann – Ratgeber Soziale Ängste und Leistungsängste (9783840925375) © 2015 Hogrefe, Göttingen.



Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus H. Büch, M. Döpfner und U. Petermann – Ratgeber Soziale Ängste und Leistungsängste (9783840925375) © 2015 Hogrefe, Göttingen.



7

Inhalt

1	 Kennen Sie das? ....................................................................... � 9

2	 Woran erkenne ich Kinder und Jugendliche mit  
sozialen Ängsten oder Leistungsängsten? ......................... �11

3	 Wann kann man von einer sozialen Angststörung  
sprechen? ................................................................................... �13

4	 Welche weiteren Ängste treten häufig noch auf? ............ �15

5	 Welche weiteren Probleme können noch auftreten? ...... �16

6	 Wie verläuft die weitere Entwicklung? ................................ �18

7	 Was sind die Ursachen? .......................................................... �20

8	 Wie werden soziale Ängste oder Leistungsängste  
aufrechterhalten? ...................................................................... �22

9	 Gibt es bei Jugendlichen spezielle Probleme? ................. �23

10	 In welchen Teufelskreis geraten Eltern und andere  
Bezugspersonen häufig? ........................................................ �24

11	 Was kann man tun? .................................................................. �25
11.1	 Was können Kinder und Jugendliche tun? ..................................... �25
11.2	 Was können Eltern tun? .................................................................. �38
11.3	 Was können Lehrkräfte und Erzieher tun? ..................................... �44
11.4	 Wann kann eine Psychotherapie helfen? ........................................ �46
11.5	 Gibt es noch weitere Hilfen? .......................................................... �48

Anhang
Kinderbücher und Ratgeber zum Thema Ängste ..................................... �49
Zitierte Literatur ...................................................................................... �50
Checkliste für soziale Ängste und Leistungsängste ................................ �51

Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus H. Büch, M. Döpfner und U. Petermann – Ratgeber Soziale Ängste und Leistungsängste (9783840925375) © 2015 Hogrefe, Göttingen.



Dieses Dokument ist nur für den persönlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielfältigt und an Dritte weitergegeben werden. 
Aus H. Büch, M. Döpfner und U. Petermann – Ratgeber Soziale Ängste und Leistungsängste (9783840925375) © 2015 Hogrefe, Göttingen.



9

1	 Kennen Sie das?
Die neunjährige Anna ist schon immer ein schüchternes und zurückhalten-
des Mädchen gewesen. Sie hat Angst, etwas Falsches zu sagen und sich zu 
blamieren – vor allem, wenn sie mit ihr weniger bekannten Erwachsenen, 
aber auch mit anderen Kindern zusammen ist. Es fällt ihr sehr schwer, im 
Mittelpunkt zu stehen. Daher sagt sie oftmals nichts oder vermeidet Situa-

tionen, in denen sie mit anderen sprechen 
muss. Obwohl die Musiklehrerin zu ihr ge-
sagt hat, dass sie sehr gut singe und ihr vor-
geschlagen hat, in den Schulchor einzutreten, 
traut sich Anna dies nicht zu und behauptet, 
sie habe keine Lust. Auf dem letzten Ver-
wandtschaftstreffen hat sie die meiste Zeit 
bei den Eltern verbracht, während ihre Cou-
sinen und Cousins zusammen gespielt ha
ben. Wenn sie von Erwachsenen angespro-
chen oder etwas gefragt wird, antwortet sie 
gar nicht oder nur mit leiser Stimme. Am 
stärksten zeigen sich die Ängste bei frem-
den Kindern und Erwachsenen. Wenn ihre 
besten Freundinnen zum Spielen kommen 
und sie sich sicher fühlt, kann sie jedoch 
sehr ausgelassen sein und hat überhaupt 
keine Angst.

Der 15-jährige Philipp hat Angst vor Klassenarbeiten und Vokabeltests. 
Schon am Abend vorher bekommt er Bauchschmerzen. Am nächsten Mor-
gen ist er ganz aufgeregt und hat während der Arbeit einen totalen Black-
out. Ihm gehen dann Gedanken durch den Kopf, dass er die Arbeit bestimmt 
verhauen werde und später keinen guten Job bekommen werde. Auch bei 
mündlichen Leistungen, wie Referaten, ist er aufgeregt und bekommt schwei-
ßige Hände. Er spricht dann mit dünner Stimme und verhaspelt sich immer 
wieder. Im Unterricht schaut er beschäftigt in sein Heft, wenn die Lehrer 
Fragen stellen und hofft dann, dadurch nicht aufgerufen zu werden. Auf-
grund der Ängste schiebt er Gedanken an die nächste Arbeit weit weg. Er 
fängt dadurch oft viel zu spät an zu lernen und vermeidet es, sich mit dem 
Lernstoff auseinanderzusetzen. Dadurch fühlt er sich nicht gut vorberei-

1

© Klaus Gehrmann
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tet, was seine Angst zu versagen 
noch weiter steigert und ist da
mit in einem Teufelskreis gefan-
gen.

Solche ängstlichen Verhaltens-
weisen von Kindern oder auch 
Jugendlichen machen uns be-
troffen, man möchte als Eltern, 
Lehrer und Erzieher, dem Kind 
oder Jugendlichen helfen, ihm 
Sicherheit und Orientierung ge
ben. Dies führt jedoch dazu, dass 
Eltern ihrem Kind die angstaus-
lösende Situation häufig abneh-
men oder Lehrkräfte dem Schü-
ler die angstauslösende Aufgabe 
ersparen. Dadurch lernt das Kind 

oder der Jugendliche nicht, seine Angst zu überwinden. Kurzfristig sinkt 
die Angst zwar, weil zunächst die bedrohlich erlebte Situation vermieden 
wird; langfristig werden die Ängste dadurch jedoch sogar aufrechterhalten 
und verstärkt. Wie aber kann man ängstliche Kinder oder Jugendliche un-
terstützen, ihre Angst zu überwinden? Wir wollen Ihnen Hilfen dazu geben, 
diese schwierige Aufgabe erfolgreich bewältigen zu können.

2

© Klaus Gehrmann
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2	 Woran erkenne ich Kinder und Jugendliche 
mit sozialen Ängsten oder Leistungsängsten?

Kinder und Jugendliche mit sozialen Ängsten haben eine ausgeprägte Angst 
in Situationen, in denen sie mit anderen Menschen zusammen sind. Sie 
haben Angst, etwas falsch zu machen, ausgelacht oder geärgert zu werden. 
Sie machen sich häufig Sorgen, dass ihr eigenes Verhalten bei den anderen 
nicht gut ankommt oder von den anderen negativ bewertet wird. Sie haben 
Angst, dass sie sich nicht angemessen oder richtig verhalten und dadurch 
lächerlich oder unfähig wirken. Aufgrund der Angst vermeiden sozialängst-
liche Kinder und Jugendliche solche sozialen Situationen. Bei jüngeren Kin-
dern kann sich die Angst auch durch Weinen, Wutanfälle, Erstarren zeigen 
oder dadurch, dass sie einfach vor einer Situation zurückweichen. Zu den 
Situationen, in denen häufig soziale Ängste auftreten, zählen beispielsweise:
•	 In der Pause mit anderen Kindern spielen oder reden.
•	 In einen Verein eintreten oder sich anderen Gruppen anschließen.
•	 Im Urlaub andere Kinder kennenlernen.
•	 Im Unterricht in der Schule oder im Kindergarten etwas sagen.
•	 Im Morgenkreis etwas erzählen.
•	 Seine eigene Meinung äußern, auch wenn sie von den Meinungen ande-

rer abweicht.
•	 Jemandem einen Gefallen ablehnen oder „Nein“ sagen.
•	 Mit fremden Erwachsenen sprechen, z. B. eine Verkäuferin etwas fragen 

oder selbstständig ein Eis kaufen.
•	 Jemanden anrufen oder zu Hause ans Telefon gehen.

Im alltagssprachlichen Gebrauch werden Kinder und Jugendliche mit sozi-
alen Ängsten oft als schüchtern bezeichnet. Damit ist meist gemeint, dass 
die schüchterne Person in einer sozialen Situation etwas tun möchte, sich 
aber nicht traut, dies auch zu tun.

Leistungsangst ist eine ausgeprägte Angst vor schlechtem Abschneiden in 
Leistungs-, Test- und Prüfungssituationen. Daher wird dabei oftmals auch 
von Prüfungsängsten gesprochen. Alle Menschen haben in bestimmten Si-
tuationen gewisse Leistungsängste. Die Angst kann jedoch so stark ausge-
prägt sein, dass der Betroffene entweder die Leistungssituation meidet oder 
die Angst die Leistungsfähigkeit deutlich einschränkt. Da es bei der Leis-
tungsangst auch um eine Form der Bewertung durch andere geht, wird sie 
auch als eine besondere Form oder ein Teil der sozialen Angst gesehen. Dies 
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