BEHANDLING AV SOCIAL ANGEST

Som namndes tidigare ar social dangest en av de vanligaste typerna av
angestproblematik och det ar ocksa en problematik dar forskning har visat
att KBT kan vara hjalpsamt. En typisk KBT-behandling for social angest
brukar innehalla alla, eller nagra, av féljande inslag:

e Registrering, kartlaggning och utmanande av negativa automatiska
tankar och tolkningar i sociala situationer

e Traning i att minska sdkerhetsbeteenden och att rikta fokus och
uppmarksamhet utat, i stallet for inat, i sociala situationer

e Beteendeexperiment och exponering — det dverlagset mest effektiva
(och utmanande) sattet att fa bukt med &ngest och radslor ar att i
verkligheten utsatta sig for det som ar obehagligt. | sma steg narmar
du dig de situationer som idag vacker obehag for att lara dig hantera
och beméstra dem pa ett nytt satt

e Utveckling av sociala fardigheter — det laggs vanligtvis mindre fokus
pa denna del jamfort med ovriga delar, men samtal om sociala
fardigheter férekommer ibland mot slutet av behandlingskontakten.
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Mement

Social angest

Karnan i social angest ar en radsla for att sta i fokus och bli
granskad och varderad av andra. Det dr en av de absolut
vanligaste formerna av angestproblematik och de flesta
maéanniskor besvaras nagon gang av social angest. | vissa fall blir
angesten sa kraftig att den hindrar en fran att leva sitt liv, och
da kallas det social fobi. Bade social angest och.social fobi ar
problem som gar att arbeta med i KBT.

VAD AR SOCIAL ANGEST?

Att sta i fokus for andras uppmarksamhet kan vara obehagligt och manga
kdnner sig nervosa eller onaturliga nar de pratar med manniskor som de
inte kdnner sa val. Ibland kan vissa situationer vacka sa starkt obehag att
man hellre undviker situationen helt och till exempel stannar hemmaii
stéllet for att ga pa fest, undviker att halla en presentation.pa jobbet, eller
kommer sa sent som mojligt till ett mote for att'slippa smaprat. | andra
fall kan det handla om att utharda sociala situationer under stark angest
eller att ta till olika knep for att ta sig igenom situationen. Det som ar
orsaken till sjdlva obehaget ar vanligtvis en radsla for att pa olika satt géra
ett daligt intryck, till exempel genom att framsta som konstig, korkad,
irriterande eller udda. En annan vanlig radsla ar att andra ska marka att
man har social angest och se hur man exempelvis skakar, svettas eller
kdmpar med att hitta nagot att saga.
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VARFOR FAR MAN SOCIAL ANGEST?

Manga personer som besvaras av social angest har ofta varit blyga eller
socialt forsiktiga redan som barn, men det ar vanligt att den sociala
angesten forvarras ndr man kommer in i tondren. Sannolikt handlar det
om en kombination av att sociala hierarkier blir tydligare i tonaren
samtidigt som vi far en 6kad formaga att se oss sjalva i ett
utifranperspektiv allteftersom hjarnan utvecklas och mognar. Det blir en
grogrund for en radsla att gora fel och framsta konstig som sedan hanger
kvar in i vuxenlivet. Social angest en mycket vanligt och ungefar en av fem
personer uppfyller kriterierna for social fobi ndagon gang under livet. Om
du tycker att sociala situationer ar nagonting svart och obehagligt ar du
med andra ord langt ifran ensam.

HUR VI PAVERKAS AV SOCIAL ANGEST
Vid social angest paverkas vi inom fyra olika omraden: tankemadssiga,
kroppsliga, kanslomassiga och beteendemassiga.

Tankemassiga symtom

Till de tankemassiga symtomen hor tankar som dr mycket negativa och
sjalvkritiska och som triggas av sociala situationer. Tankarna dyker i regel
upp infor, under och efter den sociala situationen har intraffat.

Infor sociala situationer ar det vanligt att kdnna nervositet och att oroa sig
for att gora bort sig eller att inte ha nagot att saga.

Under den sociala situationen ar det vanligt med negativa tankar om sig
sjdlv och kring hur andra uppfattar en; "jag ar sa trakig", "nu tycker hon
att det ar stelt", "han vill hellre prata med nagon annan". Dessa tankar
brukar komma automatiskt och de brukar bidra till ett 6kat sjalvfokus.
Sjalvfokus innebar att ens uppmarksamhet riktas mot hur man upplever
sin egen sociala prestation och kan latt leda till en tankeblockad under

sjalva situationen.

Efter den sociala situationen &r det vanligt att ga igenom vad som har
hént och granska vad man har sagt och gjort, mer eller mindre fran borjan
till slut, och utvardera sig sjalv - "det dar skamtet blev inte lyckat", "jag
borde ha svarat sa har i stéllet" och sa vidare. Ofta vavs utvarderingen
samman med en strom av sjalvkritiska tankar som pa olika satt handlar

om att man inte duger eller ar misslyckad.

Kroppsliga symtom

Typiska kroppsliga symtom ar hjartklappning, skakningar, svettningar,
yrsel, muntorrhet, darr pa rosten, illamaende och tryck éver brostet. En
del kan dven reagera med fullskaliga panikattacker.

Kansloméssiga symtom

Kanslomassiga symtom kopplade till social fobi handlar ofta om att kdnna
sig vardelos, konstig eller otillracklig eftersom livet ibland kdnns som en
serie av sociala misslyckanden. Det &r dven vanligt att kdnna sig ensam,
isolerad och nedstamd och att kdnna hopploshet infor framtiden.

Beteendemassiga symtom

Vanliga beteenden vid social angest ar att undvika eller fly sociala
situationer genom att exempelvis tacka nej eller hitta pa ursakter nar
nagon kommer med en social invit.

Det ar ocksa vanligt att vara observant pa sociala situationer som skulle
kunna dyka upp for att vara forberedd och om mojligt kunna undvika
dessa. Det kan till exempel handla om att undvika att vara i lunchrummet
vissa tider, att skynda sig hem innan kollegan for att slippa ta séllskap pa
tunnelbanan. En annan typ av beteende som &r vanligt ar sa kallade
sdkerhetsbeteenden, det vill sdga alla typer av knep vi tar till for att
hantera sociala situationer, som att undvika 6gonkontakt, prata otydligt
eller skratta 6verdrivet mycket. Sakerhetsbeteenden ar en central del av
social angest och ett omrade som vi kommer aterkomma till senare.



