Social Angest

Social angest, eller social fobi som det ocksa kallas, innebar en stark radsla for att bli
granskad, forlora kontrollen eller géra bort sig infér andra manniskor. S& manga som
10% av befolkningen far nagon gang besvar med social angest, medan det for cirka
1% blir ett sddant stort problem att det kraftigt begransar livet. Social angest kan leda
till att synen pa en sjalv och andra férandras, att det blir svart att géra sadant man
tycker &r roligt, och att man undviker en méngd situationer med andra manniskor.
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Nar man har social &ngest sa upplever manga att sociala situationer séatter igang en
mangd negativa antaganden. Negativa antaganden ar tankar som kan uppsta bade
fore, under och efter sociala situationer. Exempel pa sadana tankar ar "Det har gar
skitdaligt”, "Jag ser dum ut!”, "Det syns pa mig hur nervos jag ar.” och "Jag har inget
vettigt att sdga.” Eftersom den har typen av tankar infinner sig spontant och
vanemassigt kan det vara svart att marka att det handlar om personliga tolkningar
och inte sanningar.

De har tankarna, tillsammans med tidigare negativa erfarenheter av sociala
situationer, skapar en upplevelse av socialt hot. Denna upplevelse, som kan vara
mycket obehaglig, far flera konsekvenser. Tre vanliga ar sékerhetsbeteenden,
sjalvfokuserad uppmarksamhet, och kroppsliga symtom. Dessa tre konsekvenser
forstarker ytterligare upplevelsen av den sociala situationen som hotfull. Det blir en
ond cirkel dar den sociala situationen till slut blir outhardlig. Nedan ges nagra
exempel pa vad de har sakerna kan innebéara for olika personer.

Negativa antaganden: Fdrvantansoro

Nar man har social angest ar det vanligt att man i detalj gar igenom vad man tror ska
handa i en fruktad social situation. Bara sjalva tanken pa situationen leder till angest,
och ofta tanker man pa tidigare misslyckanden. Manga forestaller sig att man blir



avvisad eller utbuad. Detta gor att &ngesten infor en social situation blir &nnu
starkare.

Negativa antaganden: Felaktig utvardering

Aven om den vérsta angesten snabbt klingar av d& man tagit sig igenom en jobbig
social situation fortsatter manga med social angest ofta grubbla pa situationen langt
efter att den ar déver. Nar man ser tillbaka pa sitt agerande minns man hur angestfylid
man kande sig. Detta bidrar sedan till att man tolkar situationen som betydligt mer
negativ an den i sjalva verket var. Ofta stannar man inte heller vid att grubbla dver
det aktuella tillfallet utan blir samtidigt smartsamt pamind om tidigare sociala
misslyckanden dar man handlat och kant ungeféar likadant. Pa detta vis kan en
situation som for en utomstaende ter sig helt normal upplevas som fullstandigt
katastrofal for en person med social angest, och ytterligare 6ka de negativa
antaganden och tankarna infér kommande situationer.

Symtom

Radslan infor sociala situationer ger sig ofta i uttryck genom angestsymtom sasom
hjartklappning, andningssvarigheter eller svettningar. Manga med social angest har
aven en stark radsla for att dessa symtom ska synas utifran, en radsla som i sin tur
kan leda till annu fler symtom. Det som hander vid stress, angest, oro eller radsla ar
att kamp-eller-flykt-responsen startar i vara kroppar. Det ar en respons som finns dar
for att rddda oss nar vi blir hotade och som hjéalper oss att upptécka faror och
forbereda kroppen for kamp eller flykt

Kroppen riktar da all sin uppmarksamhet mot det hot som den har upptackt.
Samtidigt foérbereder sig kroppen for att kampa eller fly genom att gora sig starkare,
snabbare och halare. Detta gér den genom att lata kroppen andas haftigare for att ta
in mer syre och sedan lata hjartat sla snabbare och pumpa ut det syresatta blodet till
de stora muskelgrupperna i armar och ben.

Blodet tas fran fingrar, tar, mage och vissa delar av hjarnan. Detta gor kroppen
starkare, men leder ocksa till att vi far kalla fingrar och tar, magen bdorjar rumla och
den delen av hjarnan som har hand om logiskt tinkande tar en paus. Det kan alltsa
vara extra svart att tanka klart i situationer med hog angest.

Sékerhetsbeteenden och undvikande

Nar den sociala angesten satter igang vart varningssystem och vi kanner det
intensiva obehaget forsoker vi ofta géra nagot for att bli av med den. Foér att hantera
den sociala angesten anvander sig manga av undvikandebeteenden och
sakerhetsbeteenden i syfte att minska eller slippa obehaget.

Undvikandebeteenden innebar helt enkelt att inte alls utsatta sig for den sociala
situationen, eller att ga ifran nar det blir for jobbigt. Genom att man har flytt fran
situationen har man berattat for hjarnan att det man blev radd for verkligen var nagot
som man borde fly ifran. Darfor kommer hjarnan nasta gang att skicka ut
varningssignalen lite tidigare och lite starkare for att vara saker pa att du kommer
undan. Pa sa satt borjar man kanske att undvika situationen, vilket gor att man ser till



att aldrig mota det som gor en sa radd. Darfor lar man sig heller inte att hantera
situationen, eftersom man aldrig hamnar i den.

Ett alternativ till att fysiskt fly fran en social situation &r att man istallet flyr i tanken
eller genom att géra nagot for att distrahera sig fran det jobbiga. Sddana beteenden
kallas for sakerhetsbeteenden. Det kan vara att gomma sig bakom sina papper vid
foredrag eller att lyssna pa musik pa sin telefon for att undvika att ta in den svara
situationen. Vissa kan ocksa fly i tanken genom att distrahera sig fran situationen
genom att tanka pa ett positivt minne eller att hela tiden intala sig att allt kommer att
ga bra. Vissa forsoker att planera situationen in i minsta detalj for att slippa en
obehaglig dverraskning. Vissa ber om forsakringar fran omgivningen. Ofta ar dessa
beteenden det starkaste skalet till att angestproblematiken finns kvar och blir varre.

Konsekvenser av séakerhetsbeteenden och undvikande

Sakerhetsbeteenden och undvikandebeteenden ger ofta sken av att fungera,
atminstone i stunden. Problemet med dessa beteenden ar att de endast hjalper pa
kort sikt, samtidigt som de vidmakthaller, och riskerar att forvarra, problemet pa lang
sikt. Genom att undvika sociala aktiviteter gar du antagligen miste om manga
upplevelser som skulle gett dig gladje och hjalpt dig utvecklas i en riktning som &r
viktig for dig. Genom att anvanda sékerhetsbeteenden sa begransar du dig sjalv i
sociala sammanhang och riskerar faktiskt att genom ovanliga beteenden dra annu
mer uppmarksamhet till dig.

Sjalvfokuserad uppméarksamhet

Alla de har sakerna, de negativa antagandena, sékerhetsbeteendena, de kroppsliga
symtomen och upplevelsen av situationen som hotfull gér att manga med social
angest blir valdigt fokuserade pa sig sjalva i sociala situationer. Man tanker valdigt
mycket pa hur man uppfattas, hur man beter sig, vad man sager. Detta kan dels géra
det svart att fokusera pa andra och delta i det sociala, och dels gora upplevelsen av
situationen som hotfull &nnu starkare.

Hur kan jag lara mig hantera min sociala angest?

En viktig strategi for att hantera social angest kallas for fokusskifte. Det & en metod
som syftar till att 6va upp formagan att skifta fokus fran vad som hander i oss sjalva,
vara tankar, kanslor och beteenden, till vad som hander runt omkring oss. Att 6ka
formagan till fokusskifte innebar minskat utrymme for angest och negativa tankar,
och &r ett satt att bryta den sjalvfokuserade uppmarksamheten. Pa sa satt far vi
mer plats for att lyssna och ta in den sociala situationen, och stdrre majligheter att
vara delaktiga och narvarande i det som hénder.

Nagot annat som ar oerhdrt viktigt vid social angest ar att sluta med undvikanden
och sékerhetsbeteenden, och istallet exponera oss, det vill sdga utsatta oss, for de
jobbiga sociala situationerna. Exponering innebar att gradvis utsatta sig for det som
ar jobbigt i syfte att lara sig att situationen ar hanterbar, om &n jobbig. Med tiden
kommer kanslan av obehag att minska i takt med att kéanslan av att kunna hantera



situationen dkar. Genom att faktiskt mota det som kanns svart far du aven chans att
lara dig att det kanske inte var sa illa som du férvantat dig.

En stor del av att hantera social angest ar att gora annorlunda, att minska sina
sakerhetsbeteenden och undvikanden. En annan del ar att lara sig std ut med de
jobbiga kanslor och tankar som uppstar i sociala situationer, och trots dem rikta
uppmarksamheten utat. Ett satt att dva pa att acceptera och tillata jobbiga kanslor,
och samtidigt uppmarksamma nuet, ar att va pa medveten narvaro. Mer
information om detta langre ner!

Mer information om social angest

Det finns mycket bra information och sjalvhjalpsbdcker for att arbeta med social
angest. Har kommer nagra tips pa poddar, bocker och hemsidor. Titta garna om
nagot verkar passa dig infor eventuellt besok pa vardcentralen.

Poddavsnitt

Psykologsnack avsnitt 14 — Social angest.

Psykologipodden avsnitt 25 — Social angest

Bocker

Social fobi — Social angest Effektiv hjalp med KBT — Furmark, Holmstrém, Sparthan,
Carlbring & Andersson

Social angest — Att kdnna sig granskad och bortgjord — Anna Kaver

Avslappnings- och mindfulness-6vningar

https://lwww.sofiaviotti.com/ovningar-i-sjalvmedkansla
Appen Snorkelévning

Appen 29k


https://www.sofiaviotti.com/ovningar-i-sjalvmedkansla

MEDVETEN NARVARO

Medveten narvaro, eller mindfulness som det ocksa kallas, ar en fardighet som
hjalper oss att styra var uppmarksamhet. Medveten narvaro handlar inte om att “sluta
tdnka” utan att trana upp var formaga att vara har och nu for att sjalva kunna valja var
vi vill rikta var tankeverksambhet. Vi lar oss salla bort distraktioner och negativa tankar
och starker pa sa satt var formaga att fokusera pa ratt saker. Fardigheten syftar till att
vara medveten om och accepterande gentemot vad som sker just har i stunden och
kan anvandas for att minska bland annat oro, stress och nedstamdhet. Det kan ocksa
gora det lattare att hantera smartproblematik.

Hur kan jag ova pa medveten narvaro?

Det finns manga olika satt att trana upp sin formaga att vara medvetet narvarande.
Pa internet, i appar och i bocker kan du hitta manga olika dvningar att géra pa egen
hand. Manga tror att dvningar i medveten narvaro enbart innebar att lyssna pa
guidade meditationer men detta ar endast ett av manga satt. En stor fordel med
medveten narvaro ar att det gar att trana pa var som helst och nar som helst, pa
pendeltaget, i duschen, nar du borstar tanderna eller under fikarasten ar nagra
exempel. Det kraver inte heller nagra forkunskaper eller ndgon sarskild utrustning.
Du kan borja smatt genom att undersoka vardagliga ting omkring dig. Hur luktar
kaffet? Hur kanns det att bita i ett apple? Vilka fargnyanser har himlen idag? Vad for
instrument kan du urskilja i din favoritlat?

| borjan kan det kdnnas lite ovanligt eller obekvamt, det ar inte konstigt om det k&dnns
svart att slappna av. For de flesta av oss ar det ett helt nytt sétt att férhalla oss och
som vi alla vet ar beteendeférandringar ofta svara. Foér en del personer upplevs de
negativa kanslorna och tankarna som narmare och mer pafrestande i borjan, det ar
inte konstigt utan en del av vad vi forsoker lara oss hantera. Att 6va pa medveten
narvaro forandrar inte yttre omstandigheter men det kan hjalpa dig hantera dessa pa
ett mer funktionellt satt vilket kan géra dem lite lattare att leva med.

Kom ihag!

Syftet med att 6va medveten narvaro &ar inte att I6sa problem eller férandra hur du
tanker och kanner. Ibland kommer din hjarna vilja styra ivag dig mot sadana uppgifter
anda, det ar okej, dva da pa att notera att det hander och aterga sedan till din 6vning.
Det &r inte ovanligt att ddmande tankar om din prestation och formaga att utdva
Oovningen dyker upp men dessa tankar ar inte hjdlpsamma, férsok satta alla
kritiserande tankar pa paus medan du Ovar.

Var snall mot dig sjalv, for att lara sig ndgonting nytt kravs 6vning. Ibland &r det extra
svart, inte minst i perioder nar vi kanner oss stressade eller oroade och kanske
behdver 6vningarna som allra mest. Fundera pa om du kan hitta nagot satt att
paminna dig sjalv om att tréana dig i medveten narvaro dven nar det kanns som
svarast.



