Social angest

Social angest innebar att du kanner starkt obehag i vissa sociala sammanhang. Oron
kan handla om att du ska bli granskad, gora bort dig eller tappa kontrollen medan

andra ser pa.

Alla manniskor kan kanna sig blyga eller nervdsa ibland. Vid social angest ar
nervositeten sa stark och aterkommande att den hindrar dig i vardagen.

For en del personer med social dngest ar obehaget kopplat till en viss typ av
situation, till exempel att tala infor grupp.

Andra kdnner obehag infor sociala situationer i stérsta allmanhet. Det kan
handla om att till exempel ga pa fest, handla i affarer eller smaprata med andra.

Kroppen reagerar
Angest kan kannas olika fran person till person. Ofta hander nagot av foljande
saker vid social angest:

e Du far hjartklappning.

e Du blir torr i munnen.

e Durodnar, blir varm eller kanner dig kallsvettig.

o Det kan kannas som en klump i magen eller halsen.
e Du kanner dig darrig eller svag i musklerna.

e Du kanner dig yr eller som att du ska svimma.

Tankar som "Jag kommer att géra bort mig", "Tank om det syns hur daligt jag
mar" eller "Vad kommer alla att tro om mig nu?" ar vanliga.

Du kan kdnna att du snabbt vill fly undan den obehagliga situationen.

Att undvika gor det varre
Radslan kan leda till att du bérjar undvika sociala sammanhang. Det kan kannas
som en l8sning i stunden. Men nar du undviker radslan blir den starkare.

Social angest kan gora att du blir ensam, fast det egentligen inte ar det du vill.
Social angest kallades tidigare for social fobi. Fobier fungerar pa liknande satt,

oavsett vad radslan handlar om. Ju mer du forsdker undvika det du ar radd for,
desto starkare blir din angest.



Steg for steg traning
Angesten kan forvarras 6ver tid och forsvara din vardag alltmer. Men du kan
trana pa att hantera din angest. Da minskar den.

FOrsok att gora de saker du vill och behéver gora, aven om det kanns svart eller
jobbigt. Att uppleva angest ar obehagligt men inte farligt. Jag ar radd men gor
anda.

Bete dig som om du vore trygg

Du kanske brukar undvika 6gonkontakt, forbereda vad du ska saga i ett vanligt
samtal, eller stélla fragor for att sjalv slippa prata. Det ar exempel pa sa kallade
sakerhetsbeteenden. De kan gora att du kanner dig sakrare i stunden, men pa
sikt hjalper det inte dig.

Sluta darfor med sakerhetsbeteenden. Forsok att bete dig som du gor i
situationer dar du kanner dig trygg. | stallet for att tdnka pa hur du ser ut och
framstar, forsok att fokusera pa samtalet.

Borja trana i enklare situationer och hoj svarighetsgraden stegvis.

Fokusera pa nuet -mindfulness

Det ar vanligt att oron borjar flera dagar eller veckor infor en social
sammankomst. Efterat kan du ha svart att slappa det som hande eftersom du
tanker pa allt du tycker att du gjorde fel och oroar dig éver vad andra ska tycka.

Dessa tankar gor att du oroar dig annu mer éver hur du ar och vad du gor och
sager. De kan ocksa gora det svart att koncentrera dig pa det som ar viktigt har
och nu. Bryt oron genom att aktivera dig med nagot som ar bra for dig. Till
exempel att ta en promenad eller ringa en van.

Att trdna mindfulness varje dag kan hjalpa dig att bli lugnare och hantera oron.
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