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Social angest

Olika sociala situationer, som att redovisa infor klassen, boérja i ett nytt lag, prata
med personer man inte kanner eller g& pd kalas kan kannas Idskiga och svara,
och man kan k&nna sig nervds och rddd dven innan man ens gor sakerna. Att
ibland k&nna sig radd eller nervés i sddana situationer ér vanligt och ndgot de
flesta k@nner igen sig i. Det &r heller inte sarskilt konstigt, eftersom det fér de
allra flesta mdénniskor &r viktigt att andra tycker att det vi gér och sdger ar okej.
Men om rédslan och dngesten blir valdigt stark och gor att vi undviker att fill
exempel gd pd kalas, g fill skolan, umgds med vdanner eller stdlla en fraga fill
l&raren trots att vi egentligen vill, kan man behéva 6va pd att utmana radslan.

Ofta handlar radslan om att bli granskad eller ddmd av andra. Man kan vara
radd for att man ska géra ndgot pinsamt eller séiga ndgot knasigt, eller att man
pd ndgot vis ska géra ddligt ifrdin sig. Det dr ocksd vanligt att man ar r&dd for
att andra ska mdarka att man ar nervos, till exempel att andra ska se att man
rodnar, svettas eller darrar p& handen. Vissa dr bara rédda for en speciell
situation, till exempel att tala infér andra, medan andra ké&nner dngest och
radsla i de flesta situationer som har med andra mdanniskor att géra.

Vanliga situationer som kan vdacka angest och radsla:

» Tala infér en grupp = Skriva infér andra

= Ata och dricka med andra * Frédga ndgon om nagot

» Prata med personer man inte = Titta andra i dgonen
k&nner » Betala for ndgot i en butik

= Prataitelefon » Rd&cka upp handen i skolan

» Gdpd kalas » Umgds med kompisar p&

= Uppftrada infér publik raster

» Prata med andra i mindre = Aka buss eller tag bland
grupper mycket folk

* Prata med en |arare eller =  Gd& bland andra mdanniskor,
frdnare till exempel i matsalen

= S&ga vad man tanker och »  Gora dvningar pd trdningen
tycker till andra Nnar andra ser

Vilka situationer kGnner du igen dig i¢ Ringa gdrna in!
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Precis som vid annan ré&dsla kan vi mdarka rédsla och dngest for sociala
situationer pd hur det kdnns i kroppen, vilka tankar vi fé&r och vad vi gor.

Kroppen: Hjartat sldr snabbare, musklerna spdnns, man borjar svettas och kan
f& svart att andas. Vissa blir torra i munnen, far en klump i magen eller kanner

Sig yr.

Hur k&nns det i din kropp ndr du blir rédd eller far dngest i sociala situationer?

Tankar: Tankarna &r ofta negativa och sjalvkritiska, till exempel "vad dum jag
l&t ndr jag sa s&dar” eller "nu ser alla att jag rodnar, vad pinsamt”. Tankarna
kan komma bdde innan, under och efter en social situation. De kan handla om
hur man ser ut, vad man ska saga eller har sagt eller vad man ska goéra eller
redan gjort. Att ha mycket negativa tankar kan géra att man fokuserar mycket
P& sig sjalv och hur det kdnns, vilket i sin tur kan géra att man gdr miste om det
som hdnder runtomkring en!

Vilka tankar brukar du f& ndr du blir rédd eller far dngest i sociala situationer?

Vad man gér: Precis som med andra radslor ér det vanligt att man undviker de
situationer som vacker rédsla och dngest eller flyr frdn dem. Till exempel tackar
nej till kalas, undviker att redovisa eller rdcka upp handen eller pratar mindre
dn man skulle vilja. Manga tar ocksé till olika knep (sékerhetsbeteenden) for att
kunna std ut i de situationer som inte gdr att undvika. Till exempel repeterar in
precis vad man ska saga fill andra, undviker aftt titta andra i dgonen, sminkar
sig for att dolja rodnad eller tar pé sig flera rojor s& att andra inte ska se att
man svettas. | stunden kan det kdnnas sként och som om r&dslan/angesten
minskar men pd I&dng sikt kan det dock géra s& att radslan véaxer och blir &nnu
mer pdafrestande!

Vilka sociala situationer undviker du2 Har du ndgra knep som du anvdnder dig
av fér att minska rédsla och dngest i stunden?




