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Till dig som har social angest

Du som har social angest har under en langre tid kant en dverdriven oro for vad andra
manniskor tycker om dig. Manga sociala situationer, som nar du traffar nya manniskor,
pratar infor klassen eller ater nar ndgon ser pa, kan vara valdigt jobbiga.

Det ar vanligt att du oroar dig for att bli uttittad, att gora bort dig eller att inte duga. Ofta
kan du fastna i daliga tankar om dig sjalv, till exempel att du skulle vara dum, ful eller
onormal. Det ar ocksa vanligt att du tror att det du k&nner maste vara sant. Om du till
exempel tanker att du ar konstig sa 6vertygar du dig sjalv om att det maste vara sa,
fastan det inte stimmer.

Du som har social angest vill helst undvika sociala situationer eftersom de &r s
angestframkallande och pafrestande for dig att ta dig igenom. Nar du ar tillsammans
med andra ménniskor blir du ofta fokuserad pa dig sjélv, pd att inte gora ’fel” och pa
vad andra manniskor tycker om dig. Det blir svart att slappna av, koncentrera dig och
vara spontan.

A6 VAGAR ALLA kommEpR
INTE RACKA UPP TYCKA ATT JAG Ae
EN 1DaoT...

ALLA kommEr
SEATT JAs
AR NERVOS...

Orostankar &r vanliga och nar du har angest tar orostankarna stor plats och ar svara att
styra.
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Du &r inte ensam om att kanna angest. Ungefar vart femte barn och ungdom har haft sa
mycket angest att de skulle kunna fa social angest eller en annan angestdiagnos innan de
fyllt 18 ar. Det &r jobbigt att ha mycket angest men du kan minska den och ma béttre
genom att lara dig om hur angest fungerar och trana pa olika satt att mota den.

Ett material till dig som har social angest

Det har materialet ar till for dig som har fatt diagnosen social angest. Har far du
kunskap och stdd i att paborja din behandling pa egen hand. Las garna tillsammans med
dina foraldrar eller andra som star dig nara och som vill veta mer. Du hittar &ven mer
information och rad via lankarna i slutet av dokumentet.

Informationsfilm om angest

Ibland &r angesten bra f Exponering — Att utmana

pa att hjalpa oss

Exempel: Malin har giomt att plugga til + Trina pa manga olika situatione
biologiprovet
* Borja med en lattare utmani t ska vara Gtminstone lite
jobbigt!

* Gor det ofta — Ta hjalp av en férélder eller kompis om du vill!

0456 Q) e T & Ca B . > nme d) — T & G B ",

Du hittar mer information om &ngest i filmen “’Vad &r dngest”. Filmen &r uppdelad i tva
delar. VVad ar angest? del 1 och Vad &r angest? del 2. Du kan ocksa klicka pa bilderna
for att komma till filmerna.

Du kan vélja undertexter i menyraden nere till hdger.

Klicka forst pa knappen med ett stort ”T” och sedan pa

[ knappen med ett kugghjul for att valja sprak.
= Undertexter finns pa svenska, engelska och arabiska.

Hastighet Normal »

Q) — n

4 (12)


https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/26CF6JEV0D
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/13CF6J9VJD
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/26CF6JEV0D
https://play.mediaflowpro.com/ovp/17/13CF6J9VJD

Social angest ar en form av angest

Det har ar angest

Oro och radsla ar viktiga kanslor som hjalper dig att 6verleva och att vara pa din vakt
om nagot farligt har hant eller kan handa. Oro och réadsla ar kroppens eget larm som
hjalper till att halla dig séaker och beredd pa att komma undan en fara genom att till
exempel fly, slass eller frysa till (det kallas ocksa for flykt- och kampreaktioner).

Oro och radsla kan ge angest

Angest kallas det nér du kanner stark oro eller radsla trots att den verkliga faran inte &r
sa stor. Man kan séga att angest ar kroppens falsklarm. Nar du har angest dverdriver du
faran. Alla manniskor har angest ibland.

Nar du har angest ar det vanligt att kanna obehag i kroppen, och i huvudet snurrar ofta
tankar pa allt farligt som kan handa. Nér du har angest kan du bland annat kanna dig
radd, orolig, blyg, arg eller nervos.

Nar angesten tar for stor plats i ditt liv

Att du har fatt en angestdiagnos betyder att obehagliga kéanslor och tankar har borjat ta
for stor plats i din vardag eller pa nagot satt kommit i vagen for saker som ar viktiga for
dig. Det kan till exempel vara sa att dngesten hindrar dig fran att sova gott, ha roligt,
slappna av eller att gora laxorna i tid.
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Hur du marker att du har angest

Du kan kéanna din angest pa flera olika sétt: i tankarna, i kroppen, i kdanslorna och i vad
du gor eller undviker att gora.

Kroppen

| kroppen kan angest markas olika starkt hos olika manniskor. Det kan vara att hjartat
slar fortare, att du borjar svettas eller blir torr i munnen. Du kan ocksa kanna dig yr eller
illamaende och kénna ett tryck 6ver brostet, magen eller huvudet. Manga beskriver att
det liksom kryper i kroppen.

Tankarna
| tankarna forflyttas du ofta till det varsta som skulle kunna handa. Det blir svart att

tanka att det ocksa skulle kunna ga bra. Ofta tanker du att faran ar storre an vad den &r
och att du klarar av mindre &n vad du egentligen gor.

Du kan till exempel oroa dig for vad dina klasskompisar
tyckte om ditt svar pa en fraga fran lararen. Tycker de att
du &r jattekonstig nu och att svaret var katastrof?

Kanslorna

Angest ar en obehaglig kéansla och du kan uppleva radsla,
skam eller ilska nér du har angest.

Beteende - géra och undvika att géra

Angest kan fé dig att bade gora saker och att undvika att gora saker.
For att angripa eller komma undan den upplevda faran sa kanske du
flyr, far arga utbrott, blir éverdrivet forsiktig, eller grubblar och
forbereder dig pa allt farligt som skulle kunna handa. For dig som
har social angest ar det vanligt att vilja undvika sociala
situationer dar det finns en risk att andra tittar pa eller démer
dig. Detta kallas for att ha ett undvikandebeteende.

Du som har social angest brukar ocksa ha nagot som

kallas for sakerhetsbeteenden for att lattare sta ut med din
angest. Det kan till exempel vara att alltid halla glaset med
bada handerna nar du dricker sa att det inte ska synas att
handerna skakar eller att du sminkar dig sa att det inte syns
om du rodnar. Det kan ocksa handla om att du traffar vanner
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utomhus sa att du inte ska borja svettas eller att du fragar personer i din narhet om du
har gjort ratt eller om de tycker att du gjort nagot konstigt.

Angest sprider sig latt - men det gér att géra nagot at
det

Bade undvikande- och sakerhetsbeteenden gor att angesten lattar i stunden, vilket ar
skdnt, men pa sikt blir angesten faktiskt vérre. Nér du inte vagar stanna kvar i
situationen kan du aldrig upptéacka att din angest skulle minskat av sig sjalv efter en
stund (se angestkurvan i informationsfilmerna som vi hanvisar till pa sida 4).

Undvikande- och sakerhetsbeteenden gor dessutom att du aldrig far lara dig att det du
oroar dig for kanske inte hander. Du missar darmed tillfallen att lara dig att du klarar
mer an du tror och att angesten ar kroppens falsklarm som kommer att klinga av. Istéllet
undviker du fler och fler situationer, oroar dig och grubblar mer och mer och angesten
sprider sig. Du hamnar i en ond cirkel. Men den onda cirkeln gar att bryta.

Du blir bjuden till
en fest.

Det ar trakigt att vara Du oroar dig for att
hemma sjalv. Din kansla uppfattas som trakig.
ar att andra tycker du ar Du vet inte vad du ska

annu konstigare. prata om.

Du tackar__nej till Du far ont i magen.
festen. Det k&nns som Du svettas.

en lattnad i stunden.

Bilden visar hur angest kan skapa en ond cirkel.



Det har kan du gora sjalv

Den onda cirkeln kan brytas, till exempel med hjélp av olika dvningar. Det ar bra att
trana pa hur du kan lugna dig sjalv nar du far angest. Nedan hittar du nagra exempel pa
évningar som hjalper att lugna kroppen och tankarna. Déar finns ocksa lankar till fler
tekniker som kanske passar dig battre. Det ar bra att borja med att trana pa évningarna
nar du inte har angest. Da blir de lattare att anvanda nar du har angest. Trana garna lite
varje dag.

Avslappnings- och andningsdvningar

Var hjarna behdver lagom mycket syre for att ma bra och fungera. Vid stark angest kan
du andas for mycket och da 6kar obehaget. Genom att andas lugnt kan du hjalpa
kroppen att lugna sig sjalv. En enkel teknik &r att sitta eller ligga bekvamt med en hand
pa magen och en pa brostet. Slut 6gonen och rakna till fyra nar du andas in, tva nar du
héller andan, fyra nar du andas ut och tva nar du haller andan. Det viktigaste &r inte att
rakna ratt utan att du hittar ett satt att andas pa som gor dig lugn. Ofta slappnar du av nar
du andas ut sa ibland funkar det battre att géra utandningen lite langre. Exempel pa hur
du kan gora magandningsovningar finns pa Magandningsdvningar (snorkel.se).

Slappna av

Genom att tréana avslappning kan du battre lara dig att upptdcka och lugna oron i
kroppen. Att lara dig att slappna av kréaver att du tranar pa det regelbundet, garna i lugna
situationer som till exempel da du har gatt och lagt dig pa kvallen. Ett satt att trana kan
vara att spanna en kroppsdel i tio sekunder och sedan slappna av. Forsok att ga igenom
sa manga kroppsdelar du kan. Exempel pa hur du kan gora avslappningsévningar finns
pa Avslappningsdvningar (snorkel.se).
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https://www.snorkel.se/vad-gora/minska-din-stress/magandningsovningar/
https://www.snorkel.se/vad-gora/minska-din-stress/avslappningsovningar/

Fokusera pa annat an angest

Fokusera pa bara ett intryck i taget. Valj vad du har lattast att fokusera pa av syn, horsel,
kéansel, lukt eller smak. Du kan till exempel lyssna pa musik med stangda 6gon, dta en
bit frukt, ta ett bad eller lukta pa nagot gott. Det &r viktigt att du bara fokuserar pa ett
enda intryck at gangen. Var snall mot dig sjalv om du tappar fokus. Ge inte upp! Mer
information om hur du kan goéra dvningar finns pa Krisfardigheter (snorkel.se) och

Mindfulness (snorkel.se).

Hur en behandling gar till

Att behandla angest handlar om att du ska lara dig att den oftast ar ett falsklarm. Det
handlar ocksa om att st ut med osakerhet och att hitta nya satt att mota din angest pa.
Da bryts den onda cirkeln och angesten styr inte en lika stor del av ditt liv langre.

En viktig del av din behandling bestar av att lara dig att gora saker du tidigare har
undvikit. Det kallas for exponering. Behandlingen kan laggas upp pa olika satt. | vissa
fall gar det bra att arbeta hemma tillsammans med dina foréldrar eller narstaende, i
andra fall passar det battre att arbeta tillsammans med en behandlare enskilt eller i
grupp. Vissa kan dven behtéva medicin.
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https://www.snorkel.se/vad-gora/sjalvskadebeteende/
https://www.snorkel.se/vad-gora/minska-din-stress/mindfulness/

Séa kan du starta din behandling pa egen hand

Genom att arbeta med nagon eller nagra av punkterna nedan kan du pabdrja din
behandling pa egen hand. Vélj det som ar majligt och som passar dig. Om det finns en
person som du tror kan stotta dig, be garna hen om hjalp.

At, sov och ror pa dig
Forsok att ata bra mat. Se till att réra pa dig varje dag och ge dig sjélv sa goda chanser
som mojligt att sova gott om natterna. Pa sa vis forebygger du att drabbas av angest.

Lar kanna din angest

Lér dig mer om hur din angest fungerar. Vad brukar ge dig angest?
Nar ar det battre och sémre? Du kan anvanda appen Uppskatta din
dag. Nar du har lart kanna din angest béattre och har fatt en dverblick,
ar det dags att borja fundera 6ver i vilka situationer du kan utmana
din angest.




Utmana din angest

Tréana pa att inte folja din angest. Du som har social angest kan till exempel trana pa att
vaga ta kontakt med andra genom att fraga efter nagot i en affar eller svara pa en fraga i
skolan. Forsok att fokusera pa vad andra sager eller gér och mindre pa dig sjalv och vad
du séger och gor.

Genom att inte félja din radsla och pa sa sétt upptacka att angesten var ett falsklarm,
kommer du att mérka att du faktiskt klarar mer &n vad du tror. Det &r viktigt att utmana
din angest steg for steg. Borja trana i situationer som bara ger dig lite angest for att
sedan trana i situationer som vacker mer obehag. Genom att ta sma steg i taget kan du
lara dig att st ut i angestfyllda situationer utan att ta till sakerhetsbeteenden.

Dina narstaende far ocksa information och stod

Social dngest kan paverka vardagen jattemycket och ibland leder det till brak i familjen.

De flesta foraldrar och narstaende blir sjalva oroliga nar du mar daligt och det ar svart
for dem att veta hur de ska gora. De far ocksa information av oss om hur de kan stétta
dig pa ett satt som hjalper.
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Nagra sista rad pa vagen

For en del racker det med att jobba och utmana angesten pa egen hand, men for manga
behdvs stod och hjélp fran en behandlare. Oavsett ar det bra att borja lara kanna din
angest och testa att utmana den.

Att ha angest ar jobbigt. Men eget arbete tillsammans med behandling hjalper! Genom
att lasa denna text, titta pa filmen om angest och arbeta med de tekniker och évningar
som vi har beskrivit kan du pa egen hand starta din behandling.

Anvandbara tips och lankar

Information om vad angest &r, hur den fungerar och hur en behandling brukar se ut, kan
du se i informationsfilmerna som vi hanvisar till pa sida 4.

For mer information om social angest, kan du besoka sidan Social angest (1177.se).

Mer information och lankar till dig som &r forélder eller narstaende finns pa Bup - for
dig under 18 ar (skane.se/bup). Har finns aven filmen Oro hos barn med tips om hur du
som vuxen kan stotta ett barn med social angest.

Vid allvarlig férsamring eller krissituation

Vardagar 8.00-16.00, ring BUP Akutenhet, 019 — 602 58 10

Kvéllar, natter och helger, ring Psykiatriska akutmottagningen,
019 — 602 56 00

Vid livshotande tillstand, ring 112.

Texten ar framtagen av Bup Skane
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https://www.1177.se/sjukdomar--besvar/psykiska-sjukdomar-och-besvar/angest/social-angest/
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar
https://vard.skane.se/psykiatri-skane/bup-for-dig-under-18-ar

