Modul 1 —iKBT for social angest - Testversion

Observera att detta ar en testversion av Modul 1 fér att visa hur
behandlingen ser ut. Du kan inte skicka in svar pa fragorna. Om
du ar intresserad av behandling sa behover du géra en
intresseanmalan via 1177.se

Modul 1: Om Social angest och KBT

Om behandlingen

Valkommen till din internetbehandling! Att pabdérja den har behandlingen ar ett viktigt férsta steg mot
att ldra dig att hantera din sociala angest.

Kommande veckor kommer du att fa arbeta med ett behandlingsprogram som ar uppdelat i 10 olika
moduler. En modul ar som ett kapitel med ett sarskilt tema, och innehaller information och strategier
som du behover for att du ska kunna arbeta med din sociala angest. Varje modul bestar av ett antal
sidor med texter och 6vningar. Du kan valja att antingen lasa eller lyssna pa innehallet i modulen. Om
du lyssnar pa modulen kan du vélja att lyssna pa hela modulen i sin helhet, utan att byta sida. Da
trycker du pa den 6versta play-knappen. Du kan ocksa vélja att lyssna pa en sida i taget, till exempel
om du vill kunna félja med i texten under tiden du lyssnar. Da trycker du pa den nedersta play-
knappen. Du behover da trycka pa play-knappen pa varje sida for att lyssna pa ljudfilen.

Gar det verkligen att bota social angest med hjalp av behandling via internet — kanske du undrar? Det
finns ingen garanti for att bli av med sina besvar. Dock upplever de flesta att man far en rejal
minskning av sin angest och lever darfor ett battre liv efter att man har genomgatt behandlingen.

For att behandlingen ska ha effekt ar det viktigt att du gér dvningarna i modulerna och att du forsoker
anvanda behandlingsstrategierna i din vardag. Kommer du pa dig sjalv med att tdnka att det inte ar
nagon idé att testa vissa 6vningar ar det bra om du hor av dig till din behandlare, sa att ni tillsammans
kan gora en plan for hur du ska jobba vidare med behandlingen.

Avsdtt tid for behandlingen

For att du ska hinna igenom hela programmet under behandlingstiden rekommenderar vi att du gor
cirka en modul per vecka. Det ar darfor bra om du redan nu kan avsatta tid for behandlingen i din
kalender, sa att du har mojlighet att arbeta med den under varje vecka. Tycker du att det &r svart att
hinna med pa grund av en fullspdckad vardag? Det ar inte konstigt om det kédnns stressigt att forsoka
fa plats med ytterligare en sak i schemat. Samtidigt tror vi att du redan nu lagger ner mycket tid och
energi pa att forsdka hantera din sociala angest. Om du under de kommande 12 veckorna investerar
tid i dig sjalv och i att forsoka forbattra ditt maende sa tror vi att det kommer att [6na sig. Du kommer
troligtvis att ma battre och ha mer tid och energi éver till annat efter att du genomgatt behandlingen.
Vi vet ocksa att det kravs tid och 6vning for att strategierna i behandlingen ska vara verksamma. For
att fa ut s& mycket som mojligt av behandlingen, och ddrmed 6ka chansen att méa battre, rekommenderar vi
att du avsatter minst ett par timmar per vecka at att arbeta med din behandling. Om du behoéver hjalp
med hur du kan ldgga upp behandlingsarbetet, kan du héra av dig till din behandlare.

Gor klart hela behandlingen — éiven om du mar bdttre!
Ibland borjar man ma battre tidigt i behandlingen. Skulle det vara sa for dig vill vi rada dig att 4nda
gora klart alla delar. De avslutande modulerna innehaller namligen strategier och rad som éar viktiga for
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att motverka eventuella bakslag eller aterfall. For att ge dig sjalv de basta forutsattningarna att fa till
en hallbar forandring av din livssituation ar det darfor viktigt att du genomfor hela behandlingen.

Ibland blir det sémre, innan det blir béittre

Det dr inte ovanligt att personer som paborjar en sddan har behandling upplever att man mar sémre
inledningsvis. Det kan gora att man borjar tvivla pa om behandlingen verkligen &r ratt for en. Att fa syn
pa hur ens vardag faktiskt ser ut (och att den kanske skiljer sig mycket fran hur man skulle vilja att den
sag ut) kan vacka bade nedstamdhet, ilska, ledsenhet och angest. Nar man har forsokt undvika det
som vacker angest under en langre tid, kan det ocksa bli tufft att ens tdnka pa saker som paminner om
angesten. Forsta impulsen ar d& ofta att fly. Samtliga dessa reaktioner ar helt naturliga. Aven om det
kanns tufft i borjan ar det dock viktigt att ge behandlingsprogrammet en chans. Det brukar ndamligen
kdnnas lattare en bit in i behandlingen. Hor av dig till din behandlare om du far svart att fortsatta
behandlingen pa egen hand.

Behandlingsprogrammet
Har ar en kort sammanfattning av vad behandlingen kommer att innehalla:

Modul 1 Modul 2-3 Modul 4-8 Modul 9-10
Introduktion till Om tankarnas Hjalpsamma satt Planering for
behandlingen betydelse vid att hantera framtiden
social angest angest
Information om Strategier for att Strategier for att fa Strategier for att
behandlingen och hantera nya erfarenheter av forhindra aterfall
om social dngest ohjalpsamma sociala situationer och hantera bakslag
tankesatt

Forsta modulen

Har i den forsta modulen kommer du att fa lara dig mer om social angest och hur man, genom att ga
den har behandlingen, kan minska sina besvar. Modulen innehaller ocksa beskrivningar av vad som
kan vara besvarligt ndr man har social angest. Eftersom social angest kan se mycket olika ut for olika
personer kommer du troligtvis att kdnna igen vissa saker, medan andra delar kanske inte stdmmer in
pa dig.

Forsta modulen ar en introduktion till behandlingen och innehaller darfor flera olika delar. Det kan
upplevas som mycket information att ta in pa en gang. De viktigaste delarna i modulen kommer du att
aterkomma till senare i behandlingen, s om nagot kanns svart eller otydligt ar det darfér ingen fara —
det kommer att bli klarare efter hand.

Angest —vad ar det?

Angest ar kroppens larmsystem som signalerar nar det finns ett mojligt hot i narheten. Vi manniskor
blir alltsa radda eller far angest for att vi ska akta oss for faror och pa sa satt 6ka vara chanser att
overleva. Det ar en automatisk reaktion fran var kropp som fungerar som ett skydd. Precis lika
naturligt som att vi kan andas, skratta eller nysa sa kan vi bli rédda eller fa angest. Syftet med angesten
ar att var kropp och hjérna ska gora sig redo att hantera en farlig situation.
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Viktig kamp/flykt/frys-reaktion

Kortvarig och omedelbar angest kallas ibland “kamp/flykt/frys-reaktionen”. Nar vi utsatts for en
potentiell fara gor sig kroppen redo att slass mot, eller att springa bort fran, det som hotar oss. Vi kan
dven hamna i en "frys-respons”, vilket innebar att man skyddar sig fran hotet genom att bli
paralyserad och halla sig helt stilla tills att det som hotar oss har forsvunnit. Alla tre strategier har
hjalpt vara forfader att dverleva lejon och andra faror pa savannen. Pa sa vis har vi fatt med oss
kamp/flykt/frys-reaktionen som ett arv i vara gener.

Aven i dagens samhalle &r kamp/flykt/frys-reaktionen valdigt anvandbar, framférallt vid olyckor, krig,
overfall eller naturkatastrofer. Om man exempelvis skulle vara avslappnad om det borjar brinna sa
riskerar man att do. Om man a andra sidan ar pa helspann och springer ifran eldsvadan ar oddsen att
overleva sannolikt betydligt battre.

Vad hédnder ndr vi far dngest?

Nar vi blir radda eller far angest paverkas vi pa olika satt. Dels framkallas en del kroppsliga reaktioner
som exempelvis svettningar, hjartklappning och andningssvarigheter. Aven vara tankar pdverkas. Ofta
handlar tankarna om olika katastrofscenarion och hur vi kan férhindra eller hantera dessa. Vi blir ocksa
mer fokuserade pa eventuella hot i var omgivning sa att vi sa snabbt som maijligt ska kunna upptacka
om det finns nagot som vi behover skydda oss emot.

Ibland blir det falsklarm

Angest ska alltsa hjalpa oss att skydda oss fran sddant som kan vara en fara for vart liv. Ibland triggas
dock kamp/flykt/frys-reaktionen i situationer som inte &r farliga for oss. Det blir alltsd som att larmet
gar trots att det inte finns nagot faktiskt hot, som ett falsklarm.

Ett exempel kan vara nar man far stark angest under en presentation i skolan eller ndr man pratar med
nagon pa ett foraldramote. Trots att det inte hotar var éverlevnad kan hjarnan signalera till oss att
situationen ar hotfull. Det kan leda till att vi forséker fly och undvika situationen. Det kan ocksa leda till
att man blir handlingsférlamad (exempelvis blir helt tyst eller inte sager ifran) eller att man gar i
forsvarsstallning (till exempel blir arg eller passivt aggressiv). Nar angesten triggas i “fel” situationer
kan det skapa stora problem och hindra oss i var vardag.

Social dngest —vad ar det?

Sara har alltid kéint sig blyg och illa till mods nér hon ska triffa nya ménniskor. Nér hon skulle séka jobb
efter gymnasiet blev hon sd nervés infér intervjuerna att hon ofta stdllde in dem i sista sekund och
skyllde pa att hon blivit “sjuk”. Hon ville sG gédrna ha ett jobb, men sd fort hon ténkte pa alla frégor som
intervjuaren skulle stélla bérjade hon svettas och fa hjdrtklappning. Hon var sG rddd fér att hon skulle
fa en ”“blackout” och inte kunna ge ndgot vettigt svar pa frégorna.

Till slut bestdmde sig Sara fér att ta sig ivég pd en intervju. Trots att hon noggrant hade férberett svar
pa alla mdéjliga fragor kinde hon sig helt tom i huvudet. Nér det vél kom upp en idé pd vad hon kunde
sdga slog hon ner den direkt. "Nej saddr kan jag inte séga, det IGter ju jattedumt", ténkte Sara. Hon
kdnde hur dngesten tryckte éver bréstet och hur hénderna blev véta av svett.

Ndr Sara gick ifrdn intervjun var hon helt utmattad. Situationen spelades upp om och om igen i hennes
huvud. Ju mer hon ténkte pd det som hade hdnt, desto mer 6vertygad blev hon att hennes prestation
hade varit en fullsténdig katastrof. Varje gdng minnet d6k upp blossade skammen och paniken upp pé
nytt. Inte ens ndr hon ndgra dagar senare fick besked om att hon skulle erbjudas jobbet kunde hon
sléppa tanken pa att intervjuaren mdste ha ténkt att hon var bdde pinsam och helt inkompetent.
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Social dngest, eller social fobi som det ocksa kallas, kdnnetecknas av en stark rddsla fér sociala
situationer dar man riskerar att sta i centrum for uppmarksamheten. Man ar ofta orolig for att bli
kritiskt granskad eller bortgjord, eller fér att man ska bete sig pa ett satt som andra upplever som
konstigt, pinsamt eller avvikande. Sociala situationer blir darfor forknippade med stark angest och
kanslor av skam. Pa grund av detta uthardas eller undviks sociala situationer, vilket kan leda till stora
bekymmer i vardagen.

Vilka situationer som man undviker eller pinar sig igenom ser lite olika ut fér olika personer. For vissa
ar problemen framst kopplade till situationer dar man ska prata infor folk, exempelvis presentationer i
skolan eller pa jobbet. For andra uppstar besvédren i manga olika typer av sociala sammanhang. Det
kan gora att man far svart att skaffa vanner, att sdka ett jobb eller en utbildning, att dta lunch med
kollegorna, ga pa sléktkalas eller att klara av sitt arbete. Manga med social fobi kanner sig hindrade
fran att géra det som kanns meningsfullt och viktigt i livet. Det ar darfoér vanligt att man dven far
besvar med annan psykisk ohdlsa, som exempelvis depression.

Du dr absolut inte ensam om att ha besvar med social angest. Tvartom ar social angest en av de
vanligaste angestdiagnoserna och ungefar 13 % av Sveriges befolkning uppfyller kriterierna for
diagnosen under sin livstid.

Varfor far man social angest?

Exakt vad det &r som gor att vissa utvecklar social angest och andra inte ar svart att svara pa. Man tror
dock att det delvis beror pa att olika manniskor har olika biologiska och psykologiska forutsattningar.
Det verkar bland annat finnas vissa medftdda egenskaper, exempelvis grad av angestkanslighet, som
kan paverka sannolikheten att utveckla social fobi.

Sociala situationer férknippas med obehag

Aven var uppvaxt och vara livserfarenheter brukar spela in. Det kan exempelvis handla om att man har
blivit utsatt for mobbning eller har upplevt sociala situationer dar man kant sig mycket utsatt eller
forédmjukad. Nar man har varit med om svara eller obehagliga sociala situationer lar sig hjarnan att
forknippa dessa situationer med radsla och obehag. Om du exempelvis kant dig angestfylld nar du har
pratat infér andra kommer hjarnan att koppla ihop situationen ”prata infér grupp” med kanslan
"rddsla”. Nasta gang du befinner dig i “prata infor grupp”-situationen kommer hjarnan paminna dig
om hur du kdnde férra gangen och forsoka skydda dig fran att uppleva detta obehag igen. Du kommer
da att fa upp negativa tankar kring vad som ska handa ("Forra gangen jag holl en presentation fick jag
panik, det kommer sakert hdanda igen!”). Det gor att hjarnan uppfattar situationen som hotfull och
kamp/flykt/frys-reaktionen satts igdng. Om man upplever detta flera ganger kan kopplingen mellan
sociala situationer och angest bli sa stark att angesten blir svar att hantera. For att slippa obehag
borjar man da ofta undvika liknande situationer.

Aven om det kortsiktigt kan kdnnas skdnt att undvika obehagliga situationer kan det leda till en del
bekymmer pa sikt. Nar man vél har borjat undvika det som kdnns skrdmmande kan det namligen vara
svart att bryta monstret. Angesten sprider sig till fler situationer, vilket gor att allt fler sociala
sammanhang kdnns jobbiga att hantera. Eftersom man sténdigt undviker att méta det som kanns
obehagligt far man inte heller nagra nya positiva erfarenheter av situationen. Nar angesten och
undvikandet av sociala situationer har blivit sa pass omfattande att det paverkar livet och hindrar en i
vardagen har man utvecklat social angest.

Kan man ldra in kan man Idra om
Det gar emellertid att bryta kopplingen mellan sociala situationer och angest. Genom att fa nya
erfarenheter av sociala situationer, kan man namligen skapa nya kopplingar. Pa sa satt lar sig hjarnan
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att sociala situationer inte bara behover forknippas med angest eller skam, utan dven kan forknippas
med andra kianslor, som till exempel nyfikenhet, stolthet eller gladje. Ovningarna i den hér
behandlingen gar ut pa att hjalpa dig att fa sddana nya erfarenheter och att hjalpa hjarnan att lara om.
Pa sikt kommer det medfora att du kommer att uppleva sociala situationer som mindre angestfyllda
och mer hanterbara.

Det ar viktigt att soka hjalp!

Manga tycker att det kdnns pinsamt eller obekvamt att berdtta om oron som man upplever i sociala
situationer och vantar darfor lange, eller avstar helt, fran att soka vard for sina besvar. Bara ca 50 % av
alla som lider av social fobi soker hjalp och i snitt vdntar man hela 15-20 ar innan man pabdrjar en
behandling. Nar man val soker vard gor man det ofta pa grund av andra besvar, som exempelvis
depression eller stressproblematik. For vissa minskar besvaren med tiden, medan andra behover
behandling for att fa bukt med sina problem.

Att beratta om sina besvdar och att borja jobba med sin sociala angest kraver stort mod. Vi ar darfor
redan nu mycket imponerade av att du har vagat ta steget att pabdrja den har behandlingen! Vi tror
att det finns mycket i behandlingen som kan hjalpa dig med de besvar som du upplever i sociala
situationer.

Kunskap dr makt

Forsta steget for att jobba med sin sociala fobi ar att lara sig mer om hur social angest fungerar. Du
kommer nu darfor att fa [dsa mer om vilka tankar, kdnslor och kroppsliga symtom som brukar uppsta
nar man har social angest. Du kommer dessutom att fa information om vanliga strategier och knep
som man ofta anvander for att handskas med sin angest och sta ut med situationer som vacker
obehag.

Vanliga symtom vid social angest
De symtom som uppstar vid social angest kan delas in i fyra olika kategorier:

- Tankemassiga (kognitiva) symtom
- Kroppsliga symtom

- Kansloméssiga symtom

- Beteendemassiga symtom

Tankemassiga symtom

Negativa och sjélvkritiska tankar

Vid social fobi praglas tankarna ofta av stark sjalvkritik. Det kan exempelvis finnas tankar om att
uppfattas som dum, konstig eller trakig. Manga har en mycket negativ sjalvbild och brottas med tankar
kring att inte duga eller att vara vardelds.

De negativa och harda tankarna om en sjalv fargar ocksa hur man tolkar andras reaktioner. Personer
med social angest tolkar namligen ofta andra som mer kritiska eller démande &n personer som inte
lider av social angest. Man ar oftast ocksa mer uppmarksam pa tecken pa andras ogillande eller
avvisande (till exempel att nagon tittar bort eller inte staller foljdfragor).

Det ar dven vanligt att ha forestaliningar om att sociala misstag ska fa oerhorda konsekvenser. Man
kan exempelvis vara radd att en felsagning under en presentation ska leda till att man blir férnedrad,
utskrattad eller utesluten ur gruppen.
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Férvéntansoro och “post-mortem”-tankar

De negativa och sjalvkritiska tankarna finns inte bara under tiden man umgas med andra, utan kan
dven uppsta langt innan eller efter man har befunnit sig i en social situation. Oro som man upplever
innan situationen brukar kallas férvintansoro eller férvintansdngest, medan tankarna som kommer
efterat kallas for post mortem- tankar (som betyder "efter doden”-tankar). Manga upplever att oron
infér, och altandet efter, sociala situationer vacker bade angest och skam, och kan vara mycket energi-
och tidskravande.

Héga krav

Personer med social fobi har ofta stranga regler kring hur de bor agera eller forhalla sig i sociala
situationer, exempelvis ”Jag maste vara andra till lags for att de ska tycka om mig”, ”Om jag inte haller
med sa kommer alla att ogilla mig” eller “Om jag visar tecken pa nervositet sd kommer andra skratta at
mig”. Nar man inte lyckas leva upp till sina hdga krav kan man kanna sig vardelds eller misslyckad. Det
ar ocksa vanligt att man skams eller kdnner sig pinsam. Tack vare dessa negativa tankar ar det darfor
inte ovanligt att personer med social angest har en bild av sig sjalva som socialt klumpiga eller
inkompetenta. Dessa tankar behover emellertid inte aterspegla verkligheten. Tvartom finns det en hel
del forskning som tyder pa att personer med social fobi i sjdlva verket ofta presterar battre i sociala

situationer an vad de sjélva tror.

Fokus indt och pd dngestsymtom

Ett annat vanligt fenomen vid social angest ar det man kallar for sjd/vfokusering. Det innebar att
uppmarksamheten riktas inat, dels mot sin egen prestation och dels mot sina angestsymtom. Det gor
att man blir mycket medveten om hur man agerar och hur andra skulle kunna uppfatta en. Man kan
ocksa forsoka forutse vad andra ska sdga eller gora och planera for hur man sjalv ska agera utifran det
(exempelvis “Om hon stéller den fragan kan jag svara sahar.”). Det ar dven vanligt att personer med
social angest ar oroliga for att andra ska lagga marke till deras angestsymtom och tolka dessa
kroppsliga reaktioner pa ett negativt satt. Detta brukar géra att man fokuserar annu mer pa de
kroppsliga reaktionerna (exempelvis rodnad), vilket i regel brukar 6ka dangesten ytterligare.

Svart att fokusera

Eftersom man ofta forsdker ha koll pa manga olika saker samtidigt i sociala situationer (vad man sager,
hur man ser ut, vad andra kan tédnka om en, sina symtom och vad som kan hdnda hérnast) ar
uppmarksamheten hos en person med social fobi ofta splittrad. Det ar darfor inte konstigt att manga
tycker att det ar svart att fokusera och att vara narvarande i umgange med andra. Det tar dessutom
mycket energi att forsdka ha koll pa sa manga olika saker samtidigt, vilket gbr att man ofta upplever
sociala situationer som uttroéttande och dranerande.

Vid stark angest ar det dven vanligt att tankemadssiga funktioner paverkas. Manga upplever till exempel
att de far “hjarnslapp”, blir alldeles tomma i huvudet eller far svart att koncentrera sig nar de far starkt
angestpaslag. Det gor att det blir annu mer utmanande att delta i socialt samspel med andra.

Kroppsliga symtom

For en person med social fobi kan sociala situationer utltsa stark angest, ibland till och med kénslor av
panik. Kroppsliga symtom som kan uppsta ar bland annat svettningar, darrningar, magbesvar, yrsel
och muntorrhet. Aven hjartklappning, tunnelseende, rodnad och svimningskénsla ar vanligt. Eftersom
kroppen ofta ar pa helspéann ar det vanligt att kdnna sig trott eller utmattad efter sociala situationer.
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Kanslomassiga symtom

Den huvudsakliga kdnslan vid social fobi ar rddsla. Det kan bland annat finnas en rddsla kopplat till vad
andra ska tycka om en. Andra vanliga rddslor ar att man ska bli fornedrad eller forédmjukad, eller bli
utesluten. En annan vanligt férekommande kénsla ar skam. Dels kan man uppleva skam i situationer
som kanns pinsamma eller obekvdama. Skammen kan ocksa dyka upp efterdt nar man tanker tillbaka pa
vad som hande, hur man agerade eller hur andra kan ha uppfattat en.

Vid social fobi har man ofta hoga krav pa hur man ska vara och prestera. Nar man har svart att na upp
till dessa (oftast omojliga) krav kan det leda till kdnslor av skam, ilska och nedstéamdhet. Eftersom man
ofta kanner sig hindrad och begransad i livet pa grund av angesten ar det dven vanligt att man kanner
sig deprimerad till foljd av sin sociala angest.

Beteendemassiga symtom

Undvikanden

Eftersom sociala situationer forknippas med intensiv angest och obehag ar det vanligt att man “pinar
sigigenom” eller forsoker att undvika sadana situationer helt. Hir kommer en lista pa situationer som
personer med social fobi ofta undviker eller “uthardar”:

- Moten pa arbetsplatsen

- Slaktkalas

- Att gd pa middag med nya manniskor

- Delta pa arbetsplatsens afterwork

- Att ga pa dejt

- Delta pa foraldramoten

- Att dta med andra

- Att prata infor andra

- Att ga pa forelasningar eller seminarier i skolan

- Att prata med barnens pedagoger

- Deltaigrupparbeten

- Att ata lunch med kollegorna

- Att prata i telefon eller ringa till okdnda personer
Att ga pa fest

- Attvara medien foraldragrupp

- Att ga pa anstallningsintervju

Ar det ndgon av dessa situationer som du undviker? Kan du komma p4 andra situationer som du
undviker eller pinar dig igenom?

Sakerhetsbeteenden

Det ar ocksa vanligt att dgna sig at en rad ”strategier” eller knep for att sta ut med sociala situationer
som vacker angest och obehag. Detta kallar vi for sdkerhetsbeteenden — alltsa saker vi gor for att
kanna oss “sakra”. Nar man anvander sdkerhetsbeteenden kdnner man sig ofta lugnare i stunden. P3
sikt gor det dock att vi kdnner oss mer osdkra och far mer problem med angest.

Vanliga sdkerhetsbeteenden vid social Gngest
Sakerhetsbeteenden kan se olika ut for olika personer. Men det finns en del sdkerhetsbeteenden som
manga med social fobi anvdander. Har kommer nagra exempel:
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e Att undvika att sta i centrum eller dra till sig uppmarksamhet, exempelvis genom att inte titta
andra i 6gonen eller att vara tyst.

e Attt anvanda knep for att dolja angestsymtom, som att ha svala kldder for att undvika att bli
varm eller svettig.

e Att undvika att gora saker nar andra tittar pa (exempelvis att ata eller dricka nar andra tittar
bort).

e Att alltid ha med sig nagot som upplevs som “tryggande”, som till exempel angestdampande
medicin eller horlurar for att distrahera sig eller isolera sig.

e Att forbereda sig pa ett 6verdrivet satt, som att i detalj forbereda vad man ska séga i
vardagliga sociala situationer.

e Att pd olika satt distrahera sig. Det kan exempelvis handla om att titta pa mobilen eller dgna
sig at Overdrivna andningsovningar (t.ex. andas i fyrkant).

Vissa av dessa beteenden ar helt normala att dgna sig at, men blir problematiska nar man gér dem for
att slippa angest. Alldeles strax kommer du att fa lasa mer om varfor sakerhetsbeteenden skapar
problem och darfoér bor undvikas.

Katarinas sékerhetsbeteenden

Katarina gér sig iordning infér sin dejt. Eftersom hon vet att hon brukar rodna och bli réd om halsen
ndr hon blir nervés sminkar hon sig noggrant. Katarina tar ocksd med sig sin sminkvdska, sG att hon
kan bdttra pG sminket under dejtens gdng.

Katarina dr dven orolig att hon ska svettas pd dejten. “Om jag bérjar svettas kommer min dejt bli
dcklad av mig” tdnker Katarina och bdéttrar pG deodoranten. Hon tar ocksd pa sig ett linne, dven om det
dr kallt eftersom hon inte vill riskera att fG svett-ringar under armarna.

| huvudet repeterar Katarina vad hon ska séga pd dejten, hur hon ska hdlsa, vilka frégor hon kan stélla
och hur hon ska svara pd den andres frdgor. Nér hon gér detta kdnner hon hur nervositet minskar fér
en kort stund. Katarina har dven skrivit ner anteckningar i sin mobil, sa att hon kan kolla pG dessa om
hon far “hjdrnsldpp”. Slutligen packar Katarina ner Gngestddmpande medicin i vdskan och kédnner sig
genast lite lugnare.

Hittar du nagra exempel pa sakerhetsbeteenden i beskrivningen av Katarinas dejt-forberedelser?
Kanner du igen dig i nagra av hennes sakerhetsbeteenden?

Problem med undvikande och sakerhetsbeteenden

En anledning till att man fortsatter att ha social angest ar att man pa olika satt forsoker fly eller
undvika situationer som vacker angest. Att undvika situationer som ar jobbiga kan kdnnas bra pa kort
sikt. Det ar darfor vi ofta fortsatter att undvika situationer som ar jobbiga. Tyvarr vet vi att det pa lang
sikt brukar kunna goéra att lidandet férvérras. Det beror pa flera olika saker:

1. Du blir mer radd. Nar man flyr eller undviker situationer tolkar hjarnan situationen som hotfull (om
situationen inte var farlig hade du ju inte behovt fly?). Man lar sig alltsa att tolka situationen som farlig
och att den darfor bor undvikas. Det gor att man blir annu mer radd for att vara i situationen.

2. Du far ingen maojlighet att lara om. Om du inte méter de skrammande situationerna far du aldrig
veta vad som faktiskt skulle hdanda om du befann dig i situationen. Det gor att du inte far nagra nya,
battre, erfarenheter av svara situationer. Du ger med andra ord inte hjarnan chansen att lara om och
se att sociala situationer kan forknippas med andra kdnslor &n réadsla och skam.

3. Du utmanar aldrig dina negativa tankar. Infor angestvackande situationer malar man ofta upp olika
scenarion av hemska saker som ska handa. Genom att undvika eller fly fran de obehagliga
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situationerna ger du fantasin fritt spelrum och du far aldrig chansen att underséka om tankarna
stammer.

4. Du blir begransad i vardagen. Om man ofta undviker sociala aktiviteter gar man miste om viktiga
livsupplevelser. Eftersom du blir mer radd kanns oftast allt fler situationer svarhanterliga och livet
begransas allt mer. Nar angesten far styra kan man kdnna sig hindrad att géra det som kanns
betydelsefullt, vilket ocksa kan leda till kdnslor av nedstdamdhet.

5. Du blir beroende av anpassningar. Genom att anvanda sdkerhetsbeteenden blir du mindre flexibel i
din vardag. Om du till exempel alltid tanker igenom vad du ska sdga far du aldrig reda pa vad som hade
hant om du hade uttryckt dig spontant. Det gor att du aldrig far mojlighet att ifrdgasatta dina negativa
tankar. Dessutom blir du beroende av dina sakerhetsbeteenden, trots att du férmodligen hade klarat
av situationen dven utan dem.

Att minska undvikande - ett sdtt att minska dngest

Under den héar behandlingen kommer du fa arbeta mot att borja gbra mer av det du vill gbra, men som
du idag undviker eller hanterar med hjalp av olika sakerhetsbeteenden. Att forsdka sluta undvika
sociala situationer ar en viktig del av att minska sin sociala angest och att fa okad livskvalité.

Angestcirkeln

N&r man befunnit sig i en angestvackande situation kan det vara svart att fa en dverblick av vad som
faktiskt hande och varfor situationen framkallade sa stark radsla eller obehag. For att bena ut vad som
skett kan det vara bra att dela upp handelseférloppet i mindre, mer dverskadliga bestandsdelar. For
att gora detta kan vi ta hjalp av en modell som vi har valt att kalla fér Angestcirkeln.

Angestcirkeln — ndr olika symtom samspelar med varandra

Nér vi befinner oss i en angestvackande situation framkallas olika typer av symtom. Dels dyker det upp
olika tankemassiga symtom som till exempel kritiska tankar och koncentrationssvarigheter. Aven
kroppsliga symtom (olika typer av angestsymtom, som exempelvis svettningar och hjartklappning) och
beteendemassiga symtom (till exempel strategier for att undvika eller ddmpa angest) triggas. De olika
symtomen bidrar till att vi blir mer upptagna av vara egna reaktioner och hur man framstar i andras
ogon.

Precis som figuren nedan illustrerar, sa samspelar de olika symtomen med varandra. Om du tanker en
negativ tanke kan det exempelvis skapa en viss kroppslig reaktion (till exempel tryck éver brostet). Pa
samma satt kan en kroppslig reaktion, som till exempel svettningar, framkalla negativa tankar ("Usch

vad dcklig jag ar som svettas!”) eller en viss beteendemassig reaktion (halla nere armarna for att dolja
svetten).

Vid social angest ar det vanligt att fastna i en ond spiral av negativa tankar, undvikande och
sjalvfokusering. Den negativa spiralen gor att angestsymtomen forstarks, vilket gér att man far allt
svarare att hantera angesten och den situation man befinner sig i. Nar detta hander har man hamnat i
det vi kallar fér Angestcirkeln.
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Tankemassiga symtom:

Negativa automatiska tankar.
Kognitiv paverkan.

Fokus pa sig sjalv.
Social sjalvbild.

Beteendemissiga symtom: Kroppsliga symtom:

Sakerhetsbeteenden/undvikanden. Angest.

Roger hamnar i angestcirkeln

Roger ska hélla tal pa sin dotters bréllop. Redan innan talet kommer tvivlet smygande “Jag klarar inte
det hér. Alla kommer tycka att jag dr urtrakig”.”, ténker Roger. Nér han gdr upp pé scen kdnner han
hur benen blir ostadiga. Han tar fram sitt manus och mdrker hur hénderna skakar. Roger haller
hdrdare i sina papper for att det inte ska synas hur darrig han dr. Ju mer Roger férséker hélla kénslorna
i schack, desto mer medveten blir han om sig sjdlv och om hur oséker han mdste se ut. Han fér

dessutom svart att fokusera pd vad han ska sdga, vilket gér honom ¢énnu mer dngestfylld och nervés.

Till slut blir det sa pass jobbigt att han hoppar 6ver slutet av talet. ”Vilken katastrof! De mdste tycka att
jag dr helt kndpp” ténker Roger och kdnner hur Gngesten och skammen kommer som en vdg éver
honom. “Aldrig mer!” tinker Roger och ldmnar lokalen. Néir han gér ut Idgger han varken mdrke till sin
rérda dotter och de appldderande gésterna.

Angestcirkeln — att hamna i en negativ spiral

Né&r Roger analyserar situationen utifran angestcirkeln far han syn pa flera viktiga saker. For det forsta
noterar han att det dok upp flera negativa tankar (t.ex. "Jag klarar inte det har”) och att dessa tankar
gjorde att han kande sig mer oséker och fick mer angestsymtom. Han uppmarksammar ocksa ett antal
sakerhetsbeteenden och kan se att dessa knep ledde till att han blev &nnu mer angestfylld och
sjalvmedveten och att han fick svart att halla fokus. Roger hamnade alltsa i en ond cirkel dar angesten
hela tiden férvarrades.
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Tankemassiga symtom:

“Jag klarar inte det har. Alla kemmer att tycka att jag ar urtrakig.”
Tappar fokus. Svart att halla rod trad.

l

Sjalvfokus/sjalvbild:

Fokus pa sig sjalv och sina symtom.
Bild av sig sjalv som trakig och knapp.

7N

Beteendemassiga symtom: Kroppsliga symtom:
Halla hart i manus, avbryter talet, l I Ostadiga ben, skakiga hander,
gar ut ur lokalen. varm i ansiktet.

Angestcirkeln vidmakthdller problem med social dngest

Att hantera angestvackande situationer pa sattet som Roger gor ar absolut inte konstigt eller ovanligt.
Tvdrtom ar det helt naturligt att vilja undvika det som kdnns obehagligt. Att hamna i dessa negativa
tanke- och beteendemonster kan dock skapa en del bekymmer for Roger. Forutom att det leder till
problem i stunden (att han far svart att fullfélja talet och att dela den har stunden med sin dotter), blir
han annu mer radd for att sta pa scen och far allt svarare att hantera liknande situationer. Dessutom
missar Roger viktiga delar av hdndelseforloppet som hade kunnat paverka hur han upplevde
situationen (till exempel hans dotters reaktion).

I den har behandlingen kommer du att fa konkreta verktyg for att kunna bryta den negativa spiralen.
Under behandlingens gang kommer du darfor att fa fokusera pa de olika delarna av angestcirkeln. Pa
sa satt kommer du att hitta flera olika vagar att stoppa det negativa forloppet som gor att din angest
fortsatter. Det kan hjalpa dig att fa nya erfarenheter av sociala situationer och minska dina besvar med
social angest. Malet med behandlingen ar att du ska kdnna dig friare att gora det som kanns viktigt for
dig, istallet for att hindras av angest eller obehag.

Kognitiv beteendeterapi (KBT) — att forandra tankar och beteenden

Att styra Over vad vi kdnner och hur var kropp reagerar ar svart. Vi kan exempelvis inte bestamma att
vi ska vara lugna, avslappnade och glada nér vi star och pratar infér en grupp. Om det hade gatt att
styra sina reaktioner pa det hér sattet ar vi dvertygade om du hade gjort det for langesen. Som tur ar
gar det att indirekt paverka hur vi kdnner genom att forandra vara tankar och vara beteenden.

I den har behandlingen, som utgar fran en metod som heter Kognitiv beteendeterapi (KBT), forsoker vi
fordandra vara tankar (det man ocksa kallar for kognitioner) och vad vi gor (alltsa vara beteenden), for
att pad sa satt forbattra hur vi mar. | kommande moduler kommer du darfor att fa strategier for hur du,
genom att férandra vissa tanke- och beteendemonster, kan minska din sociala angest, forbattra ditt
maende och oka din livskvalitet.

Strategierna i behandlingen har utvarderats vetenskapligt och har visat sig vara effektiva for att
behandla social angest. Om du kontinuerligt tranar pa att anvanda dig av behandlingsstrategierna i din
vardag finns det alltsd goda chanser att du kommer ma béttre efter du har genomfort behandlingen.
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Om hemuppgifter

| den har behandlingen kommer du regelbundet att fa svara pa frdgor om det du last och arbetat med
i modulen. Det ar inte som ett [axforhor i skolan dar du forvantas kunna alla detaljer, utan ett tillfalle
da din behandlare ska kunna hjélpa dig om nagot varit svart eller om du behover hjilp med nagot. Det
brukar ocksa gora det lattare att ta till sig av det man laser. Om du tycker det ar svart att svara pa en
fraga kan du antingen héra av dig till din behandlare eller skumma igenom texten en gang till.

Manga som har social angest tvekar infor att be om hjalp eller att skicka in svar pa uppgifter pa grund
av radsla att bli kritiskt granskade eller bedémda av sin behandlare. Det &r ocksa vanligt att man skams
over sina besvar eller kanner sig misslyckad for att man inte har gjort uppgiften “helt perfekt”. Om du
kdnner igen dig i nagot av detta vill vi uppmuntra dig att dnda forsoka stalla fradgor och att skicka in
uppgifterna (dven nar du inte ar 100% nojd). Att trana pa att gora saker som kanns laskiga eller
obehagliga kommer namligen att kunna hjalpa dig att fa mindre besvar med social angest pa sikt.

Hemuppgifter

1. Vadimodulens beskrivning av social angest kanner du igen dig i?

2. Som du fatt lara dig i modulen ar det vanligt att undvika eller “pina sig igenom” olika
situationer pa grund av sin sociala angest. Vilka situationer undviker eller “uthardar”
du?

3. Vilka sakerhetsbeteenden kanner du igen dig i? | vilka situationer anvander du dig av
de har knepen?

4. Finns det ndgot mer du vill tillagga om modul 17?

Denna modul ingdr i Internetbehandling for social &ngest i Region Orebro lan. Denna behandling
ges endast genom den speciellt utformade behandlingsplattformen med inloggning via 1177
Vardguidens e-tjanster och med veckovisa symtomskattningar. Internetbehandlingen genomfors i
samarbete med en terapeut som kan stotta processen. Innan man pabarjar behandlingen skall
en diagnostisk bedomning ha genomférts av sjukvarden. Skulle nagon anvanda detta material pa
nagot annat satt s& tar Region Orebro lan inte ndgot ansvar for detta.

Observera att detta ar en testversion av Modul 1 for att visa hur
behandlingen ser ut. Du kan inte skicka in svar pa fragorna. Om
du ar intresserad av behandling sa behdver du gbéra en
intresseanmalan via 1177.se
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