
BEHANDLING AV SOCIAL ÅNGEST 
Som nämndes tidigare är social ångest en av de vanligaste typerna av 

ångestproblematik och det är också en problematik där forskning har visat 

att KBT kan vara hjälpsamt. En typisk KBT-behandling för social ångest 

brukar innehålla alla, eller några, av följande inslag: 

• Registrering, kartläggning och utmanande av negativa automatiska 

tankar och tolkningar i sociala situationer 

• Träning i att minska säkerhetsbeteenden och att rikta fokus och 

uppmärksamhet utåt, i stället för inåt, i sociala situationer 

• Beteendeexperiment och exponering – det överlägset mest effektiva 

(och utmanande) sättet att få bukt med ångest och rädslor är att i 

verkligheten utsätta sig för det som är obehagligt. I små steg närmar 

du dig de situationer som idag väcker obehag för att lära dig hantera 

och bemästra dem på ett nytt sätt 

• Utveckling av sociala färdigheter – det läggs vanligtvis mindre fokus 

på denna del jämfört med övriga delar, men samtal om sociala 

färdigheter förekommer ibland mot slutet av behandlingskontakten. 
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Social ångest 
Kärnan i social ångest är en rädsla för att stå i fokus och bli 

granskad och värderad av andra. Det är en av de absolut 

vanligaste formerna av ångestproblematik och de flesta 

människor besväras någon gång av social ångest. I vissa fall blir 

ångesten så kraftig att den hindrar en från att leva sitt liv, och 

då kallas det social fobi. Både social ångest och social fobi är 

problem som går att arbeta med i KBT.  

VAD ÄR SOCIAL ÅNGEST? 
Att stå i fokus för andras uppmärksamhet kan vara obehagligt och många 

känner sig nervösa eller onaturliga när de pratar med människor som de 

inte känner så väl. Ibland kan vissa situationer väcka så starkt obehag att 

man hellre undviker situationen helt och till exempel stannar hemma i 

stället för att gå på fest, undviker att hålla en presentation på jobbet, eller 

kommer så sent som möjligt till ett möte för att slippa småprat. I andra 

fall kan det handla om att uthärda sociala situationer under stark ångest 

eller att ta till olika knep för att ta sig igenom situationen. Det som är 

orsaken till själva obehaget är vanligtvis en rädsla för att på olika sätt göra 

ett dåligt intryck, till exempel genom att framstå som konstig, korkad, 

irriterande eller udda. En annan vanlig rädsla är att andra ska märka att 

man har social ångest och se hur man exempelvis skakar, svettas eller 

kämpar med att hitta något att säga.  
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VARFÖR FÅR MAN SOCIAL ÅNGEST? 
Många personer som besväras av social ångest har ofta varit blyga eller 

socialt försiktiga redan som barn, men det är vanligt att den sociala 

ångesten förvärras när man kommer in i tonåren. Sannolikt handlar det 

om en kombination av att sociala hierarkier blir tydligare i tonåren 

samtidigt som vi får en ökad förmåga att se oss själva i ett 

utifrånperspektiv allteftersom hjärnan utvecklas och mognar. Det blir en 

grogrund för en rädsla att göra fel och framstå konstig som sedan hänger 

kvar in i vuxenlivet. Social ångest en mycket vanligt och ungefär en av fem 

personer uppfyller kriterierna för social fobi någon gång under livet. Om 

du tycker att sociala situationer är någonting svårt och obehagligt är du 

med andra ord långt ifrån ensam.  

HUR VI PÅVERKAS AV SOCIAL ÅNGEST 
Vid social ångest påverkas vi inom fyra olika områden: tankemässiga, 

kroppsliga, känslomässiga och beteendemässiga.  

Tankemässiga symtom 
Till de tankemässiga symtomen hör tankar som är mycket negativa och 

självkritiska och som triggas av sociala situationer. Tankarna dyker i regel 

upp inför, under och efter den sociala situationen har inträffat.  

Inför sociala situationer är det vanligt att känna nervositet och att oroa sig 

för att göra bort sig eller att inte ha något att säga.  

Under den sociala situationen är det vanligt med negativa tankar om sig 

själv och kring hur andra uppfattar en; "jag är så tråkig", "nu tycker hon 

att det är stelt", "han vill hellre prata med någon annan". Dessa tankar 

brukar komma automatiskt och de brukar bidra till ett ökat självfokus. 

Självfokus innebär att ens uppmärksamhet riktas mot hur man upplever 

sin egen sociala prestation och kan lätt leda till en tankeblockad under 

själva situationen.  

Efter den sociala situationen är det vanligt att gå igenom vad som har 

hänt och granska vad man har sagt och gjort, mer eller mindre från början 

till slut, och utvärdera sig själv - "det där skämtet blev inte lyckat", "jag 

borde ha svarat så här i stället" och så vidare. Ofta vävs utvärderingen 

samman med en ström av självkritiska tankar som på olika sätt handlar 

om att man inte duger eller är misslyckad.  

Kroppsliga symtom 
Typiska kroppsliga symtom är hjärtklappning, skakningar, svettningar, 

yrsel, muntorrhet, darr på rösten, illamående och tryck över bröstet. En 

del kan även reagera med fullskaliga panikattacker.  

Känslomässiga symtom 
Känslomässiga symtom kopplade till social fobi handlar ofta om att känna 

sig värdelös, konstig eller otillräcklig eftersom livet ibland känns som en 

serie av sociala misslyckanden. Det är även vanligt att känna sig ensam, 

isolerad och nedstämd och att känna hopplöshet inför framtiden.  

Beteendemässiga symtom 
Vanliga beteenden vid social ångest är att undvika eller fly sociala 

situationer genom att exempelvis tacka nej eller hitta på ursäkter när 

någon kommer med en social invit. 

Det är också vanligt att vara observant på sociala situationer som skulle 

kunna dyka upp för att vara förberedd och om möjligt kunna undvika 

dessa. Det kan till exempel handla om att undvika att vara i lunchrummet 

vissa tider, att skynda sig hem innan kollegan för att slippa ta sällskap på 

tunnelbanan. En annan typ av beteende som är vanligt är så kallade 

säkerhetsbeteenden, det vill säga alla typer av knep vi tar till för att 

hantera sociala situationer, som att undvika ögonkontakt, prata otydligt 

eller skratta överdrivet mycket. Säkerhetsbeteenden är en central del av 

social ångest och ett område som vi kommer återkomma till senare.  


