Vad kdnner du igen dig i av det som star i texten?

Vad kdnner du inte igen dig i?

Kommer du pa nagra fragor som du vill stalla till din psykolog, skriv i sa fall
dem har och ta med till nasta besok!

BOKTIPS
| boken ”"Mer an blyg: om social angslighet hos barn och ungdomar” av Liv
Svirsky och Ulrika Thulin gar det att lasa mer om social fobi.

| boken ”Jag tors inte men gér det 4nda - om barns vdalmaende och
sjalvkansla” av Martin Forster gar det att ldsa mer om barn och oro.
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Meéement

Social fobi

Joel ar en helt vanlig kille som gar i sexan. Om en vecka ar det
klassfest och Joel skulle gdarna vilja vara med. Problemet ar
bara att sa fort Joel tanker tanken att han ska ga pa festen far
han en stor klump i magen. Han ar radd for vad andra ska tycka
och tdnka om honom och att han ska sdga eller gora nagot fel. |
klassen sitter Joel ofta tyst. Han rdacker nast ig upp
handen for att sdga nagot och det varsta J
larare fragar vad han gjort i helgen infor h
alltid varit blyg men sista aret har det blivit
det var redovisning i skolan stannade Joel h
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VAD AR SOCIAL FOBI?

Social fobi betyder att man kanner stark oro, nervositet eller radsla i vissa
sociala situationer. Oron marks bade i kroppen och i tankarna. Vanligt ar
att man kanner att hjartat bultar hardare, att man blir varm eller kall, eller
att benen blir som spagetti. Manga med social fobi ar radda for att gora
bort sig och for att andra ska se hur orolig man &r. Vanliga tankar ar: “alla
kommer skratta at mig!” och “jag kommer att misslyckas!”.

HUR VANLIGT AR DET?
Ungefar 10 av 100 barn och ungdomar har social fobi. Det ar ungefar 2
barn i varje klass.

VARFOR FAR MAN SOCIAL FOBI?

Oftast ar det flera saker samtidigt som leder till att man far social fobi. Om
man ar blyg fran borjan okar risken for att utveckla social fobi. En del
minns att allt borjade efter en sarskild hdndelse da man kédnde sig
granskad och bortgjord. For andra kan den sociala oron ha funnits lang tid
och det &r svart att se hur det bérjade. Om man har en féralder med
liknande svarigheter okar risken for att man sjalv ska drabbas. Obehaget
som man kdnner i sociala situationer leder ofta till att man pa olika satt
forsoker undvika social uppmarksamhet, vilket kan kdannas skont i stunden
men gor att oron vaxer pa lang sikt.

Nar man ar valdigt radd for nagot ar det vanligt att vilja fly fran det.
Kroppen kdnner starkt att den vill springa mot nédutgangen for da slipper
den ju det jobbiga. Som att stanna hemma fran skolan nar det ar
redovisning till exempel. Problemet ar att ndr man undviker att ga till
skolan Iar sig kroppen att redovisningar ar farliga och man fortsatter att
kdnna stark radsla. Obehaget forsvinner bara i stunden nar man flyr, sen
kommer det tillbaka igen.

VILKEN HJALP FICK JOEL?

Det finns idag bra hjalp att fa om man lider av social fobi. Joel fick traffa
en psykolog och tillsammans kom de pa massa bra knep for att Joel skulle
kunna vara med pa klassfesten och slippa vara sa radd for att racka upp
handen i skolan. Han fick lara sig hur man hjalper kroppen att slappna av
och hur man byter ut jobbiga tankar som ”alla kommer skratta at mig!”
mot mer hjadlpsamma tankar. Joel fick ocksa tréna pa att géra modiga och
lite laskiga saker. Joel tyckte att det som fungerade allra bast var nar han
vagade vara orolig utan att springa mot nédutgangen. Ett sant exempel ar
nar Joel skulle testa att racka upp handen och svara lararen utan att titta
ner i banken. Genom att vaga vara orolig utan att springa mot
nddutgangen markte Joel att oron till slut klingade av och férsvann av sig
sjalv.

Joel tyckte att det var som att lara sig cykla ungefar, lite laskigt och klurigt
i borjan men latt som en platt efter ett tag!



