Psykoedukation vid social angest

Social angest innebdr att du kénner stark rddsla for att géra bort dig eller tappa kontrollen i
situationer med andra mdénniskor. Rddslan fér att fG uppmdrksamhet, bete dig pa fel sdtt
eller géra bort sig infér andra kan bli sa stor att du hellre undviker sociala situationer. Om du
kénner sa kan du fa hjdlp, det finns behandling som hjdlper.

Vad ar social angest?

Det ar vanligt att vara nervos infor att prata infér andra manniskor och manga tycker att
vissa sociala situationer ar jobbiga. Till exempel att prata med nagon man inte kdnner sa bra
eller halla en presentation. Social angest ar dock inte detsamma som blyghet, utan handlar
om att radslan eller angesten &r sa stark att man undviker sociala situationer eller férsoker
sta ut trots att det kanns valdigt obehagligt.

Att inte gd pad en fest av rddsla for att tréffa ménniskor man inte kénner sa
bra eller att stanna hemma fréan skolan den dag du har en redovisning ar
exempel pa undvikande.

Att prata vdldigt tyst eller titta ner i sin telefon fér att mdérkas sa lite som
mdjligt pd skolgdrden ar exempel pa att sta ut trots starkt obehag. Det kallas
ibland for sdakerhetsbeteenden.

Hur kan social angest upplevas?

Vid social angest sa tolkas de sociala situationerna som farliga och din hjarna och kropp
uppfattar det som hotfullt.
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Du kan fa tankar som: ”jag kommer att géra bort mig”, “alla kommer att
titta pa mig” eller "alla kommer att tro att jag ar galen”.

Angesten kan i kroppen kinnas som: darrningar, hjartklappning, illamaende,
torr i munnen eller rodnar. Det kan kdnnas som att du ska svimma eller
forlora kontrollen.

Ditt beteende kan bli att sa snabbt som mojligt forsoka ta dig bort och
undvika det jobbiga eller anvanda ett sidkerhetsbeteende (som att prata
snabbt, undvika 6gonkontakt).




Vad kan man gora sjalv?

e Att undvika det som ar jobbigt kan kdannas skont i stunden, men gor att
angesten forvarras i langden. Vilka situationer undviker du? Hur gor du for
att undvika dem? Hur brukar du oftast hantera jobbiga sociala situationer?
Forsok vara i de svara situationerna utan att undvika eller anvanda dina
sakerhetsbeteenden.

e Det kan vara hjidlpsamt att prata med nagon du kanner eller nagon som till
exempel arbetar inom varden och beratta hur du mar.

e ROr pa dig regelbundet och forsok fa tillrackligt med somn.

e Du kan trana avslappning, andningsévningar eller évningar i medveten
narvaro/mindfulness. Till exempel innan du ska sova.

Vad kan man gora som foralder/narstaende?

Uppmuntra ditt barn att vara modig och forsoka mota de situationer som vacker angest. Att
undvika kan forstarka den sociala angesten. Forsok dock stélla lagom hoga krav och utmana
angesten stegvis. Tveka inte att soka professionell hjalp om det behévs men forsok att fa
barnet med pa taget. Det ar svart att fa effekt av behandlingen om barnet dr omotiverat.

Prata med nagon annan vuxen eller sok hjalp professionellt om du sjalv har svart att sjalv
orka med vardagen.

Vad finns det for behandling vid social angest?

Kognitiv beteendeterapi (KBT) ar effektivt mot social angest. Da far barn och foraldrar lara
sig vad radsla och angest ar och hur det fungerar. Man identifierar ett mal, nagot som man
vill kunna klara av att gora. Sen tranar man steg-for-steg pa det som ar svart for att nd malet.
Du utmanar din sociala angest, undvikanden och sdakerhetsbeteenden ett steg i taget i en
trygg miljo med hjalp fran din behandlare.

Ibland lar man sig nya séatt att hantera tankar som ar kopplade till de svara situationerna.
Man kan ocksa behova lara sig nya satt att hantera de sociala situationer som i nuldget ar
svara.

For att fa god effekt av behandlingen ar det viktigt att trana ofta och regelbundet pa det
man lar sig hemma.
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