SOCIAL ANGEST

Social angest, eller social fobi som det ocksa kallas, innebar en stark radsla for att bl
granskad, forlora kontrollen eller géra bort sig infér andra ménniskor. Denna radsla
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 utifrdn, en radsla som, paradoxalt nog, i sin
tur kan leda till &nnu fler symtom.

For att hantera den sociala angesten anvander sig manga av undvikandebeteenden
och sdkerhetsbeteenden i syfte att minska eller slippa obehaget. Det kan handla om
att helt undvika sociala situationer som exempelvis fester, forelasningar eller att aka
kollektivt. Det kan ocksa vara att alltid ha mobilen med sig for att kunna ringa efter
hjalp vid symtom pa angest eller att halla en hand for en kroppsdel personen ar radd
att andra ska fokusera pa, exempelvis rodnande kinder. Kanner du igen nagot av de
foreslagna beteendena hos dig sjalv? Eller kommer du pa nagot annat exempel pa
nar du anvant sig av ett beteende som hjalpt dig att minska eller slippa obehag just
da?

Dessa beteenden ger ofta sken av att fungera, atminstone i stunden, vi slipper ju
angesten om vi inte ar dar, eller hur? Och det kanns kanske lite lattare nar du vet att
andra inte kan se din rodnad om du gdémmer den. Problemet med dessa beteenden
ar att de endast hjalper oss 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 &nnu mer uppmarksamhet till dig.

Hur kan jag lara mig hantera min sociala angest?

En av de basta metoderna vi har for att lara oss hantera, och i langden minska, den
sociala angesten kallas for exponering. Exponering innebar att gradvis utsatta sig for
det som ar jobbigt i syfte att lara sig att situationen &ar hanterbar, om an jobbig. Med
tiden kommer kanslan av obehag att minska i takt med att kénslan av att kunna
hantera situationen 6kar. Genom att faktiskt mota det som kanns svart far du aven
chans att lara dig att det kanske inte var sa illa som du forvantat dig.

En annan viktig strategi for att hantera social angest kallas for fokusskifte. Det ar en
metod som syftar till att va 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
oka formagan till fokusskifte innebar minskat utrymme for &ngest och negativa
tankar. P& sa satt far vi mer plats for och storre mojligheter till att utforska vad som
egentligen ar viktigt for oss.
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