Ik heb last van sociale angst
 
Iedereen is wel eens zenuwachtig voor een afspraakje of een feestje waarop hij of zij in de schijnwerpers komt te staan, maar dat is nog geen reden om er niet heen te gaan. Een sociale fobie is een overweldigende angst die in extreme gevallen zorgt dat de je thuisblijft en onder je kunnen presteert. Wie lijdt aan de sociale fobie, is overdreven bang voor beoordeling, voelt zich in de gaten gehouden en mogelijk vernederd door zijn/haar acties, gedrag of voorkomen. Bijvoorbeeld feestjes, vergaderingen, telefoneren en groepen mensen kunnen angst en grote verlegenheid oproepen. Je bent bang voor kritiek, afwijzing, mogelijk zelfs bang om gepest en uitgelachten te worden. Naast algemene sociale fobie bestaan er specifieke vormen als bloosangst, plasangst en (angst om te) stotteren.
Cognitieve gedragstherapie is een effectieve methode om deze klachten te verminderen. Door de aandacht op een andere manier te leren richten en anders te leren denken treedt over het algemeen een flinke klachten vermindering op.
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