Social angest - ungdomar

Vad ar social angeststérning?

Social angeststorning, eller social fobi som det tidigare kallades, innebar att man kdnner en stark
radsla i sociala situationer. Man ar valdigt radd for att iakttas och bedémas av andra. Radslan kretsar
oftast kring att man ska gora bort sig infor andra och att andra ska tycka att man ar misslyckad, dalig
eller fanig och darfor valja bort en. Det &r vanligt att ungdomar som har social angest tycker att det
ar valdigt jobbigt att till exempel traffa nya manniskor, ga pa fest, inleda ett samtal, tala infor folk,
stalla eller svara pa fragor under lektioner, ata i matsalen, vara med pa idrotten, prata i telefon eller
bestilla pa en restaurang.

For att man ska fa diagnosen social angeststorning kravs att radslan ar stark, att man alltid blir radd i
vissa situationer (till exempel alltid tycker att det ar jobbigt att prata infor klassen eller traffa nya
manniskor) och att man antingen undviker situationerna helt och hallet eller star ut och kdnner starkt
obehag. For att man ska fa diagnosen behdver den sociala angesten ocksa paverka ens vardag och
man behdver kdnna av den sociala angesten bade bland vuxna och jamnariga. Olika personer kdnner
olika stark social angest och i olika manga situationer. En del ar rddda i manga sociala situationer
medan andra bara ar radda nar de ska tala eller upptrada offentligt.

Radslan tar sig uttryck i olika kroppsliga symtom, tankar och beteenden

N&r man ar radd far man oftast olika kroppsliga symtom. Man tanker ocksa olika radslo- och
orostankar och man beter sig pa olika satt. Vanliga kroppsliga symtom ar hjartklappning, darrningar
och skakningar, svettningar, rodnad, magont, illamaende och yrsel. Tankarna kretsar oftast kring att
andra kommer att tycka att man ar dalig, misslyckad, konstig eller knapp, eller kring att andra ska se
att man ar radd, nervos, rodnar, darrar eller stakar sig. Det ar vanligt att man, férutom att oroa sig
infor och under den sociala situationen, ocksa grubblar och altar hur det gick och vad man gjorde i
efterhand.

Undvikanden

N&r man kanner sa stark radsla och angest paverkar det hur man beter sig i sociala situationer. Det ar
vanligt att man undviker eller flyr fran situationer som ger stark angest. Man kanske tackar nej till
olika aktiviteter med kompisarna eller stannar hemma nar man ska halla presentation i skolan. Nar
man flyr fran eller undviker angestladdade situationer slipper man angesten for stunden. Pa lang sikt
fortsatter man tyvarr vara radd, eftersom man inte far chansen att vanja sig vid situationerna och
ldra sig att hantera dem. Man far heller inte chansen att upptdcka om det man ar radd for verkligen
kommer handa. Undviker man hela tiden att prata infor klassen for att man ar radd att man kommer
gora bort sig och bli utskrattad, far man inte chansen att vanja sig vid att halla presentationer och
upptdacka om man verkligen kommer gora bort sig och bli utskrattad eller inte.

Sakerhetsbeteenden

Manga ungdomar anvander olika knep for att minska angesten eller risken att andra ska lagga marke
till dem och se hur rddda och osdkra de ar. Sddana knep kallas sdkerhetsbeteenden. Vanliga
sakerhetsbeteenden &r att latsas vara upptagen av mobilen eller ha horlurar pa sig, att prata tyst sa
att andra inte hor en, att tala snabbt sa att man blir klar fort, att kla sig i plagg som ddéljer om man
svettas, att sminka sig sa att andra inte ska se att man rodnar, att trdna pa det man ska saga i forvag
for att kontrollera att det inte later konstigt och att halla hart i pappret for att inte skaka under
presentationen. Sdkerhetsbeteendena lindrar angesten och radslan i stunden, men leder precis som
undvikanden till att radslan fortsatter. Man lar sig inte att hantera situationen, utan tror att man
klarar av situationen tack vare sdakerhetsbeteendena. Ofta leder sakerhetsbeteendena faktiskt till att
man marks annu mer och till exempel skakar annu mer. Nar man pratar tyst hor andra inte och man
maste upprepa sig, och att prata jattefort vacker mer uppmarksamhet an att prata i normal takt.
Haller man jattehart i pappret borjar man ofta skaka for att man spanner sig sa.



N&r man undviker angestladdade situationer far man helt enkelt inte maojligheten att upptacka om
man skulle klara av angesten och den fruktade situationen. Man far inte veta om det man ar radd for
faktiskt kommer att intraffa. Ofta kdnns angesten 6vermaéktig, som att den bara kommer att 6ka och
Oka och 6ka, men om man stannar kvar i den angestladdade situationen och later angesten komma
brukar den ga 6ver av sig sjalv. Man vanjer sig vid angesten och den sjunker. Man brukar prata om
angestkurvan:
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Man tror att angesten kommer att 6ka... ... men oftast avtar den av sig sjalv.

Hur gar behandlingen till?

Behandlingen gar ut pa att steg for steg trdna pa att vara kvar i de angestladdade situationerna och
vanja sig vid dem och vid angesten. Pa sa satt kan man upptacka att man kan klara av angesten, att
angesten oftast minskar efter hand och att de angestladdade sociala situationerna inte ar farliga.
Ofta upptacker man att det man ar radd for formodligen inte kommer att intraffa. Skulle det faktiskt
intraffa brukar man upptacka att man kan klara av det dnda.

Man behoéver helt enkelt trana, trana och trana for att komma 6ver radsla och angest. Genom att
utsatta sig for de sociala situationer man ar radd for, sa kallad exponering, kommer man att vanja sig
vid angesten. For varje gang man tranar kommer angesten sjunka lite. Ibland gar det fort och man
marker snabbt att angesten minskar. Ibland tar det langre tid och man behdver trana manga ganger
for att angesten ska sjunka. Huvudsaken ar att man stannar kvar i situationen och i angesten utan att
fly undan sa att man lar sig att det man ar radd for inte ar farligt.
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For varje gang man 6var sjunker angesten lite. Traningsstege.

Ett satt att trdna steg for steg och under kontrollerade former &r att utga fran en traningsstege. Da
listar man de angestladdade sociala situationerna efter hur mycket angest de ger, med den minst

angestladdade situationen langst ner och den mest angestladdade hogst upp. Det &r viktigt att det
inte ar for stora steg mellan stegen. Man bdrjar sedan trana pa det forsta steget, och fortsatter tills



det inte langre vacker angest eller vacker sa lite angest att man kanner att man kan ga vidare till
nasta steg i traningsstegen. Man kan behdva trana manga ganger pa varje steg. Upptacker man att
ett steg ar for svart kan man ga tillbaka till det tidigare steget eller lagga till ett mellansteg.

Det ar ocksa vanligt att man gor olika sa kallade beteendeexperiment. Beteendeexperiment gar ut pa
att testa om tankar och radslor man har kring olika sociala situationer verkligen stammer. Vid ett
beteendeexperiment viljer man ut en specifik katastroftanke och riggar en situation dad man testar
tanken. Ar man till exempel livradd att svara fel pa en fraga i skolan och ténker att klasskamraterna
kommer att hanskratta och komma med elaka kommentarer om man skulle svara fel, kan man gora
ett beteendeexperiment dd man medvetet svarar fel pa en fraga och ser vad som hander. Hur
reagerar klasskamraterna? Ibland dr behandlaren med under beteendeexperimentet och ibland kan
man fa géra det som en hemuppgift, ensam eller med hjalp av forildrar. Ar man mycket radd for att
dra uppmarksamhet till sig pa stan kan man ha som beteendeexperiment att ramla, tappa nagot eller
fraga nagon om vagen pa stan. Kanns det alldeles for jobbigt att gora detta kan behandlaren
genomféra beteendeexperimentet medan ungdomen tittar pa och observerar vad som hdnder. Nasta
steg kan sen bli att man sjalv far testa, tillsammans med behandlaren eller ensam.

Har man social angest har man oftast manga radda och oroliga tankar som inte alltid &r sa realistiska.
Ibland far man darfor pa olika satt 6va pa att se sina tankar som bara tankar och inte som sanning,
och pa att hitta andra, alternativa och mer realistiska satt att tanka.

Social angest &r vanligt

Ungefar ett av tio barn har social angeststorning. Det ar vanligare hos flickor dn hos pojkar, och
brukar komma i elva- till trettonarsaldern. Den behandlingen som man i forskning har sett hjalper
bast ar kognitiv beteendeterapi. Av de barn som fatt behandling blir ungefar 70 % fria fran sin sociala
angest.

Varfor far en del social angeststorning?

Exakt vad som gor att nagon far social angest ar svart att saga. Har man varit utsatt for mobbning
eller fatt hora mycket kritik fran andra kan det géra att man far social angest. En del barn och
ungdomar har foraldrar som ocksa ar socialt angsliga och har ”lart sig” oron av féraldrarna. Social
angest kan ocksa vara arftligt.



