Modul 1: Social fobi och KBT

Valkommen till internetbehandlingen, den forsta behandlingsveckan och modul 1. Den
forsta modulen fungerar som introduktion till behandlingsprogrammet. Vi beskriver vad
social fobi egentligen ar och hur man kan behandla den.

Behandlingen innehaller samma komponenter som du skulle ha fatt om du gick i traditionell
kognitiv beteendeterapi (KBT). Programmet pagar under tolv veckor och bestar av tio
moduler. Varje modul innehaller en kort inledning samt ett antal avsnitt som du foljer
genom att klicka pa lanken "Nasta sida" langst ned pa varje sida. Sist i varje modul kommer
du ocksa att hitta ett antal fragor med koppling till modulen. Nar du har svarat pa dessa
fragor skickar du dem till din psykolog for att fa aterkoppling och tillgang till ndsta modul.

Vi rekommenderar att du ar aktiv i det diskussionsforum som finns tillgangligt. Du kommer in
i diskussionsforumet genom att klicka pa "Forum" i vanstermenyn. | forumet kan du utbyta
erfarenheter med andra behandlingsdeltagare och diskutera eventuella svarigheter man kan
stota pa i behandlingen. Lds mer om forumet i dokumentet "Om diskussionsforumet" i
menyn till hoger.

Att skicka in svar pa hemuppgifter, berdtta om sig sjalv och delta i forumdiskussioner kan
kdnnas jobbigt om man har social angest. Det kan vacka oro 6ver vad andra ska tdanka om det
man skrivit och leda till att man arbetar éverdrivet noggrant med uppgifterna for att kunna
skicka in "perfekta" svar. Det ar dock viktigt att du skickar in dina modulsvar aven om det
kdnns motigt. Ett tips ar att se det som en 6vning i att gora sddant som kanns laskigt och
vaga slappa pa perfektionistiska krav.

Tveka inte att nar som helst kontakta oss genom funktionen Behandlarkontakt om du
exempelvis skulle ha fragor om hur du ska ga tillvaga for att arbeta med uppgifterna eller vad
du kan géra om du tycker att du har kort fast. Det finns inga dumma fragor!

Upplagg och uppgifter

Under den hér rubriken far du i varje modul en 6verblick av hur omfattande modulen &r och
en paminnelse om vilka évningar du behdver arbeta med. De flesta moduler innehaller text
och 6vningar som du dgnar dig at i ungefar en timme varje dag. Eftersom modul 1 fungerar
som en introduktion till behandlingen innehaller den mer text och inte sd manga praktiska
ovningar.

Veckans uppgifter i modul 1 &r att:
e Ldsa modulens alla avsnitt.

e Skicka in svaren pa fragorna i slutet av modulen till oss.
Manga tycker att det ar |attare att ldsa textmaterialet utskrivet pa papper, vilket kan vara en
fordel om man vill stryka under delar av texten och skriva ner egna funderingar under



lasningen. Om du klickar pa "Skriv ut" uppe till hoger pa skarmen kommer modultexten upp i
utskriftsvanligt format och kan skrivas ut.

Om behandlingsprogrammet

Behandlingen bestar av texter du laser och uppgifter du genomfor. For att gora framsteg ar
det viktigt att du investerar tid och engagemang i programmet genom att ta till dig av
texterna samt aktivt och kontinuerligt arbeta med de olika 6évningarna. Ju mer tid du dgnar
at behandlingen desto mer far du ut av den.

Det kanske kan upplevas kravande att arbeta med behandlingen. | ett langre perspektiv
lagger du dock formodligen ned mer energi pa att halla din sociala angest i schack @n vad
du kommer att lagga pa denna behandling. Den stora férdelen med behandlingen ar att den
energi du investerar resulterar i en rad positiva férandringar.

Flertalet studier har gjorts pa den har behandlingen och dessa visar genomgaende pa goda
resultat, som dessutom haller i sig vid uppféljning flera ar efter avslutad behandling. En av
anledningarna till att effekten haller i sig sa pass lange ar att programmet bygger pa
inlarning. Nar man har tillagnat sig nya, hjalpsamma strategier bar man dem med sig och kan
anvanda dem i olika miljoer och sammanhang aven efter behandlingsavslutet.

Eftersom alla emellanat kanner sig nervosa eller obekvama i sociala situationer och vi inte
med viljan kan ra pa angesten ar inte behandlingens huvudsakliga malsattning att ta bort
den. Ingen manniska ar helt angestfri, men genom behandlingen lar du dig att hantera
angesten sa att den inte hindrar dig fran att goéra det du vill gora.

Vad ar social fobi?

Angest kan upplevas som ett starkt obehag som marks i kroppen pa olika satt. Angest kan
ocksa beskrivas som en biologisk beredskap som fyller en viktig 6éverlevnadsfunktion for
manniskan. Reaktionerna vid angest ar fullt funktionella da vi stélls infor "hot" av olika slag.
Nar nagon sorts fara uppfattas eller forvantas skickar hjarnan signaler till den del av
nervsystemet som kontrollerar energinivaerna i kroppen och forbereder den for kamp eller
flykt. Hjartat borjar sla fortare for att pumpa ut mer blod till musklerna. Syreupptagningen
Okar och blodet omdirigeras fran stéllen dar det inte behovs till stérre muskelgrupper som ar
viktiga ndr man ska kdmpa eller fly, exempelvis lar och 6verarmsmuskler.

Ur ett evolutionart perspektiv har angesten varit livsviktig for oss. Problemet ar dock att den
kan sla till vid fel tillfalle - vi kdnner angest i sammanhang da vi inte behover fly eller ta en
strid. | sociala situationer ar angesten inte hjalpsam for oss, eftersom var 6verlevnad inte ar
hotad. Anda &r det manga som tycker att det dr obehagligt att std i fokus fér andras
uppmarksamhet, som nar man talar eller agerar infor en grupp. Manga kanner sig ocksa
nervosa i umgadnge med andra manniskor, exempelvis pa fester eller vid andra storre
sammankomster. Det ar dock forst nar radslan blir sa stark och overdriven att livet stérs och
man borjar undvika de situationer man ar radd fér, som man kan kalla det en fobi.

Sjalva kdrnan vid social fobi bestar av en stark radsla for situationer dar man upplever sig
granskad eller bedomd. Man ar radd for att gora bort sig eller bete sig pinsamt infér andra.
Darfor undviker man angestvackande sociala situationer eller utstar dem under stort
lidande. Att standigt ducka for angesten och inte kunna agera som man vill i sociala



sammanhang kan innebdara en rejal begransning i vardagen och leda till en
funktionsnedsattning.

Radslan kan gélla en eller ett fatal situationer. Det handlar da ofta om svarigheter att utfora
eller prestera nagot nadr andra ser pa, som till exempel att tala infor en grupp, vilket ar den
vanligaste sociala radslan. Fobin kan ocksa vara mer utbredd och galla manga olika
situationer, man kanske kdanner angest bara man befinner sig bland andra manniskor.

Social fobi ar ett av de vanligaste angesttillstanden. Man uppskattar att nastan atta procent
av var befolkning, nara en miljon svenskar, uppfyller kriterierna fér mattlig eller svar social
fobi. Nagot fler kvinnor an man drabbas.

Vanliga symtom vid social fobi
Symtomen i samband med social fobi kan delas in i fyra olika huvudomraden:

e Kognitiva (tankemassiga) symtom
o Fysiologiska (kroppsliga) reaktioner
e Emotionella (kdnslomdssiga) symtom

e Beteenden

Tankeméassiga symtom

Tankarna vid social fobi ar ofta mycket negativa och sjalvkritiska. Man brottas med tankar
om att andra ser ned pa en, att de tycker att man ar ful, dum, konstig eller inte duger. | sjalva
verket underskattar man ofta sig sjalv och drar forhastade slutsatser om vad andra tycker. En
del av dessa negativa tankar kan vara djupt rotade uppfattningar kopplade till ens sjalvbild
och till varlden i stort. Denna typ av tankar brukar inom KBT bendmnas som
grundantaganden eller livsregler.

De tankemassiga symtomen visar sig genom forvantansoro infor sociala situationer, negativa
tankar i sjélva situationen samt genom sa kallad post mortem
("backspegeluppmarksamhet"). Post mortem innebar att man i efterhand "dissekerar" sig
sjalv och sitt beteende for att se om man gjorde okej ifran sig. De negativa tankarna kan t ex
handla om vad man ska sdga harnast, hur man ser ut eller om sddant man redan har gjort.

Manga berattar ocksa att de upplever svarigheter att fokusera eller koncentrera sig i
situationer dar andra ar narvarande. For manga tankar snurrar i huvudet pa en gang. Man
kan ocksa uppleva nagot som kallas tankeblockader, det vill séga att man blir oférmogen att
ta in och bearbeta information fran omgivningen: "Det kdnns som om jag blir helt blank eller
tom i huvudet."

Uppmarksamheten paverkas i de jobbiga situationerna och sjalvfokuseringen dkar. Man ar
pa helspdnn och dvervakar hela tiden vad som hander i kroppen, hur man ser ut, om andra
kan tankas lagga marke till att man rodnar eller dr nervos och sa vidare. Detta kallas att
monitorera. Nar man har social fobi blir man snabbt expert pa att ligga steget fore genom att
forsoka forutsaga och planera vad man ska saga eller gora harnast. Genom denna
sjalvfokusering blir det ocksa svart att vara narvarande i situationen man befinner sig och
hdnga med i det som pagar runt omkring.

Kroppsliga reaktioner



Nar den sociala angesten vacks och kroppen gar in i kamp-/flyktlage kan man uppleva
symtom som hjartklappning, skakningar, svettningar, svimningskansla, muntorrhet och yrsel.
Andra symtom kan vara andfaddhet, rodnad, illamaende, magsmartor/diarré, att man
spanner sig eller darrar pa résten. Vissa reagerar ocksa med regelrdtta panikattacker eller
berdttar om en mental och fysisk trétthet som resultat av att hela tiden vara pa sin vakt.

En vanlig och forstaelig 6nskan vid social fobi ar att vilja bli av med de har symtomen. "Om
jag bara slutade rodna och svettas skulle jag vaga sdga vad jag tycker och tanker pa
fikarasterna." Dessa kroppsliga reaktioner ar dock inte viljestyrda och vi har ingen kontroll
over dem. Darfor kommer vi heller inte att arbeta med att férsoka bli av med dem. Under
behandlingen kommer du istéllet att fa 6va dig i att géra det du vill i en social situation och
agera i en riktning som ar viktig for dig - oavsett vad som hander i kroppen. Pa sikt ar det
moijligt att de fysiska reaktionerna mildras, nar du samlat erfarenhet av att du klarar mer an
du tror och sociala sammanhang inte langre upplevs sa hotfulla. Det dr dock inte fokus for
behandlingen utan far i sddana fall ses som en trevlig bonus.

En hjdlpsam strategi for att skifta fokus fran det som hander i kroppen presenteras langre
fram i denna modul.

Kansloméassiga symtom

Radsla/angest ar den vanligaste kanslan vid social fobi men dven skam &r vanligt
forekommande. Manga med social fobi beskriver ocksa kanslor av sorg och nedstamdhet
over att inte kunna leva livet sa som man vill. Man kan ha svart att skapa och bibehalla
relationer av olika slag, vilket kan leda till en upplevelse av att vara ensam. Nar man avstar
fran att delta i sociala aktiviteter eller inte deltar fullt ut (t ex haller sig i bakgrunden) missar
man dven mojligheter att kdnna den gladje som socialt umgange kan ge. llska och besvikelse
over att inte kunna leva upp till de krav man staller pa sig sjalv i sociala sasmmanhang
forekommer ocksa.

Beteenden

Vanliga beteenden vid social fobi ar olika former av flykt- och undvikandebeteenden. Man
avstar fran prestations- och/eller interaktionssituationer eller lamnar dem nar angesten blir
for hog. Exempel pa detta ar att sjukanmala sig ndar man ska halla en presentation, inte stélla
nagra fragor under en foreldsning, tacka nej till middagar eller ga hem tidigt, undvika
fikarummet vid tidpunkter da andra ar dar eller satta sig langst ut vid bordet sa att man
snabbt kan ta sig darifran.

| situationer som ar svara att undvika eller fly utvecklar man ofta knep eller mer subtila
undvikanden, sa kallade sdkerhetsbeteenden, for att minska angesten eller dolja den for
andra. Dessa beteenden ar vanliga hos alla manniskor men personer med social fobi blir ofta
experter inom omradet. Det kan handla om att repetera tyst for sig sjalv vad man ska saga,
prata snabbt, titta ned for att undvika 6gonkontakt, halla glaset med bada hdnder sa att
ingen ska se att man darrar pa handen, sminka sig for att tacka rodnad eller se till att traffas
utomhus for att undvika att svettas. Det finns egentligen ingen grans for hur pahittig man
kan vara och personen upplever ofta sina sakerhetsbeteenden som en ovarderlig hjilp. De
inger dock en falsk sakerhet och bidrar i sjdlva verket till att vidmakthalla och forvarra
problemen eftersom de bland annat gor att man fokuserar annu mer pa sig sjalv. De hindrar
en ocksa fran att lara sig beteenden som fungerar battre i sociala situationer och som gar
mer i linje med hur man vill agera. Under behandlingen kommer du darfor att fa lara dig att
upptacka sakerhetsbeteenden och ersatta dem med nya beteenden.



Varfor far man social fobi?

Det finns manga olika teorier och forklaringsmodeller om vad som orsakar social fobi, sasom
inlarningshistoria, biokemi, miljéfaktorer och arftliga faktorer.

Inlarningsteori

Vad man uppfattar som hotfullt paverkas av det man har varit med om. Kanske har det hant
nagot obehagligt eller pinsamt da du har talat infér en grupp. Kanske fick du kraftig angest
och kdnde dig tvungen att rusa ut. Kanske har du varit med om nagot féorédmjukande som
att ha blivit offentligt kritiserad eller ifrdgasatt. Tidigare negativa erfarenheter kan leda till
oro infor och undvikande av liknande situationer samt en Iag tillit till den egna férmagan att
hantera dem. Monstret kan sedan spridas till andra sociala sammanhang, vilket kallas
generalisering. Man kan ocksa ha vaxt upp med en fordlder som besvarats av social angest.
Foradldern har da fungerat som en modell vars reaktioner och beteenden man som barn har
tagit efter.

Omgivningens betydelse

Aven den sociala omgivningen och uppvéxtmiljon spelar roll. Personer med social fobi
berattar ibland att de haft kritiska och domande foraldrar som sallan varit ndjda med sina
barns prestationer. Andra har haft dverbeskyddande foraldrar, vilket resulterat i att man
blivit onddigt vaksam och osaker i sociala situationer. Svarigheter att skaffa kompisar eller
att ha varit utsatt for mobbing kan ocksa bidra till att man utvecklar en social fobi.

Arftlighet och sarbarhet
Forskning har visat att medfédd blyghet kan vara en foregangare till social fobi. Studier av
tvillingar pekar ocksa pa att det finns en arftlig komponent bakom social angest.

Biokemisk forklaringsmodell

Biologiska faktorer och den kemiska balansen i hjarnan ar av betydelse i utvecklandet av
angest. Vara sa kallade signalsubstanser (t ex serotonin), som overfor signaler mellan olika
nervceller i hjarnan, kan av nagon anledning vara i obalans. Detta resulterar i en sarbarhet
som kan gora att vi reagerar kraftigt i situationer dar det inte foreligger nagon egentlig fara.

Sammanfattningsvis kan inte en enskild orsak forklara uppkomsten av social fobi, utan
problematiken kan ses som ett resultat av samspelet mellan en rad olika faktorer bade inom
och utanfor individen.

Hur behandlar man social fobi?

Social angest behandlas i huvudsak med ldkemedel, psykologisk behandling eller en
kombination av bada.

Lakemedelsbehandling

Det finns mediciner som har en generell angestdampande effekt. De vanligaste att anvanda
regelbundet ar sa kallade SSRI- och SNRI-preparat. De ar antidepressiva lakemedel som
ocksa kan forskrivas vid olika angesttillstand, som vid social fobi.

Det finns aven korttidsverkande ldkemedel som tas vid behov i samband med angestfylida
situationer. De delas in i antihistaminer, bensodiazepiner och betablockerare. Att ta en
tablett som relativt snabbt tar bort angesten kan lata som en enkel 16sning, men det hindrar



en fran att utveckla egna strategier for angesthantering. Man kan se det som att medicinen
lindrar symtomen i stunden men inte ger nagon varaktig forbattring. Nar man anvander vid
behovsmedicin far man alltsa inte mojlighet att lara sig hantera en situation under
angestpaslag och risken finns att man tillskriver ldkemedlet de framsteg man gor. Darfor ar
det bra att avsta fran sadan medicin under behandlingen.

Effekten av langvarig lakemedelsbehandling vid social fobi ar inte sarskilt val utredd.
Forskning har daremot visat att psykologisk behandling ger bestaende forandringar av
beteenden och darmed kan skydda mot aterfall.

Psykologisk behandling

Den psykologiska behandling som ar mest effektiv vid social fobi kallas kognitiv
beteendeterapi (KBT) och &r den terapiform som det har behandlingsprogrammet baseras
pa. Man brukar rakna med att ungefar tre av fyra personer som genomgatt KBT upplever
betydelsefulla fordandringar i vardagen. Pa foéljande sidor far du ldsa mer om KBT

Vad ar KBT?

KBT ar en kombination av kognitiv terapi och beteendeterapi. Forenklat kan man saga att
kognitiv terapi forklarar mansklig psykologi genom att fokusera pa vad vi tdnker medan
beteendeterapi forklarar samma fenomen genom att fokusera pa vad vi gér.

Kognitioner (tankar)

Inom KBT menar man att hur vi tanker ar avgoérande for hur vi kdnner och beter oss. Dock ar
vi inte alltid s3 medvetna om att vi tolkar de situationer vi hamnar i. Vi tror att det ar
situationerna i sig som gor att vi kdnner som vi gor och forestaller oss ofta att det ser ut sa
har:

- Kansla

Handelse

Beteende

Det vi glommer i denna modell ar vara tolkningar. | sjdlva verket ar det dessa som avgor hur
vi reagerar och inte situationen i sig. Sa har ser det egentligen ut:
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Beteende

Hur vi kdnner och beter oss i en situation dr en konsekvens av hur vi uppfattar situationen.
Vara reaktioner beror alltsa mer pa vara tolkningar av situationen @n pa hur den faktiskt ser
ut.

Du stdr och redovisar ett grupparbete infér klassen. Nér du bérjar prata Idgger du mdrke till
att tvd av dina klasskamrater fnissar och viskar. Du tédnker "De skrattar sékert Gt mig och hur
nervés jag ser ut". Du blir dinnu mer nerviés och avslutar snabbt féredraget trots att du hade
mer att sdga. | sjélva verket pratade kompisarna om ndgot roligt ni tillsammans diskuterat
pd rasten och som de blev pdminda om néir du bérjade din redovisning.

Som framgar av exemplet ar det alltsa klart att tankarna paverkar hur vi kdnner och agerar.
De kognitiva tekniker man arbetar med inom KBT gar darfor i stora drag ut pa att
uppmarksamma och ifragasatta negativa tankar och darmed lar man sig att tolka handelser
pa ett mer realistiskt satt.

Beteenden

Den andra viktiga utgangspunkten i KBT ser du i figuren nedan, namligen vara beteenden.
Nar vi har angest kan vi uppleva det som att vi agerar mer eller mindre per automatik. Vi kan
till exempel fly situationen nar angesten vaxer, utan att det nédvandigtvis kanns som ett
aktivt val. Vi kan dock vélja vara handlingar, dven nar kdnslorna gar pa hogvarv. For att
kunna agera pa det satt vi vill i sociala sammanhang kan vi behéva hjalp med att
medvetandegora hindrande beteendemonster. Vi behover ocksa lara oss strategier som gor
det lattare for oss att guidas av var vilja och vara mal, snarare an av kdnslorna i stunden.

- Kénsla

Beteende

Tanke




Hur vi beter oss paverkar ocksa vara tankar och kdnslor. Om du i féregaende exempel
bestamde dig for att fullfolja redovisningen trots nervositeten hade du kanske kant dig stolt
och glad efterat samt tankt "det dar gjorde jag bra". | behandlingen kommer vi steg for steg
att byta ut invanda undvikanden mot nya malinriktade beteenden.

Allt hanger ihop

Vi har redan varit inne pa hur tankar, beteenden och kanslor hanger samman. Det finns dven
en fjarde komponent med i spelet: Det kroppsliga paslag som uppstar nar "larmet gar". Det
ar latt att fastna i en ond cirkel av negativa tankar, kroppslig nervositet och angsligt

beteende.
/ LELLE] \

Beteenden Kanslor

Kroppsliga
reaktioner

-

Vi atervander till vart tidigare exempel:

/

Ndr du bérjar din redovisning mdrker du att hjértat dunkar i bréstet och att det hettar i ditt
ansikte. Tanken "Nu ser alla att jag ér nervés och rodnar, vad pinsamt!" dyker upp och du blir
alltmer dngestfylld. Du tittar ner i golvet, sdnker résten och pratar snabbare for att fa
redovisningen 6verstokad. Efterdt kdnner du dig ledsen och besviken 6ver hur det gick.

Att kroppen reagerar med uppvarvning ligger utanfor var kontroll och negativa kanslor kan vi
inte heller ra pa i stunden - ar vi ledsna sa ar vi det. Sddana upplevelser ar en naturlig del av
att vara manniska. Vi kan daremot lara oss att ta nya och mer hjdlpsamma perspektiv pa vara
tankar. Med ratt verktyg kan vi ocksa styra vara handlingar, oavsett vad som pagar inuti oss.
| behandlingen kommer vi darfor att Idgga mest krut pa att férandra just tankar och
beteenden. Som en bonus kan det i sin tur paverka kanslor och kroppsliga reaktioner, pa ett
indirekt satt.

Flykt och undvikanden



Om man upplever angest ar det naturligt att man vill bli av med kédnslan sa snabbt som
mojligt. Det gbr man vanligen genom att fly eller undvika det som vacker angesten. En
person med spindelfobi som ser en spindel i sitt sovrum springer antagligen darifran illa
kvickt.

For oss manniskor sker inlarning pa ett mycket effektivt satt genom att vi styrs av de
konsekvenser som féljer pa ett beteende. Om ett beteende ger en omedelbar negativ
konsekvens kommer vi att sluta med det och om det ger en omedelbar positiv konsekvens
kommer vi med storsta sannolikhet att upprepa beteendet. Radslan for spindeln sjonk
sakerligen nar personen sprang fran rummet. Den omedelbara angestlattnaden 6kar
sannolikheten for att nasta moéte med en spindel ocksa slutar med flykt.

Det ar vanligt med flyktbeteenden dven i sociala situationer. Om du talar infor en grupp
manniskor och far plotslig angest kanske det kanns omojligt att vara kvar i rummet och du
gar darfor ut. Den kortsiktiga beléningen blir att angesten minskar och i fortsattningen
kanske du borjar undvika liknande situationer for att slippa obehaget.

Som tidigare namnts ar det vanligt att personer med social fobi utvecklar olika slags
sakerhetsbeteenden, som ar en mer dold form av undvikande. Det kan handla om att manii
angestladdade situationer tittar ner istallet for att s6ka nagons blick, lar sig utantill exakt vad
man ska saga sa att det inte blir fel eller latsas vara upptagen for att inte andra ska ta
kontakt.

Flykt, undvikanden och sikerhetsbeteenden kan lata som bra strategier. Det ar naturligt att
snabbt vilja undkomma negativa kanslor och vi manniskor styrs i hdg grad av kortsiktiga
konsekvenser. Pa sikt kan det dock leda till att vi kommer allt langre ifran det som ar
betydelsefullt for oss. Att ta steg mot sadant vi tycker ar viktigt i livet kraver anstrangning
samt att vi ar beredda att acceptera en del angest och obehag i stunden. For att exempelvis
knyta vanskapsband behover vi sta ut med den nervositet som kan uppsta nar vi traffar nya
manniskor och leva med risken att bli avvisad.

Exponering - att bryta undvikandemonster

Nar man behandlar fobier med KBT finns det tva huvudregler: att inte fly och inte undvika.
Detta eftersom fobier vidmakthalls genom just sddana beteenden. Trots att du upplever
stark angest i en situation ar det viktigt att du stannar kvar. Manga tror att angesten stegras i
all oandlighet men det intraffar i sjdlva verket aldrig. Det ar en fysiologisk omdjlighet da
kroppen inte kan ga pa hégvarv hur lange som helst och det finns ett bromsande
nervsystem. Eftersom sociala sammanhang ar foranderliga brukar angestnivan i dem snarare
variera. Nar du till exempel har blivit lite bekvdamare i ett samtal kan en ny person ansluta,
vilket gor att angesten plotsligt tar fart for att sa smaningom mildras igen. Pa sikt ar det inte
omojligt att angesten generellt blir lagre, dven om ingen manniska ar helt angestfri.

Vi kan inte kontrollera angestnivan i stunden och darfor blir det viktigt att lara sig hantera
situationer oavsett om man har angest eller inte. Genom att stanna kvar i situationen far
man ocksa mojlighet att se vad som faktiskt hander, det vill sdga testa sina katastroftankar
mot verkligheten. Oftast upptdcker man att tankarna inte stammer och de ganger de faktiskt
gor det far man tréning i att hantera dven sadana scenarion. Om du flyr eller undviker
kvarstar de negativa forestallningarna och fortsatter att vara hinder i livet. Du bekraftar
ocksa for dig sjalv att situationen faktiskt var sa hemskt som du trodde - det maste den ju ha
varit eftersom du inte ens kunde vara i den!



Angestniva Detta &r vad du tror kommer att

handa: Angesten fortsatter att
stiga och blir till slut outhardlig

Detta ar vad som verkligen
hander: Angesten stiger till en
viss niva, sjunker undan och
kan sedan variera over tid

l Tid

Det du kanske gor idag ar att fly fran
situationen och angesten minskar da
snabbt men endast tillfalligt

Fordelar pa sikt

Anledningen till att du flyr eller undviker ar att vi manniskor har en tendens att valja sadant
som kanns bast for stunden. Vi gor det utan att fundera sa mycket éver vilka langsiktiga
konsekvenser vart beteende kan medfora. Detta forklarar dven varfér manga har svart att
komma igdng med traning eller nyttig kost trots att det ar bra for halsan i ett langre
perspektiv. Samma principer galler vid fobier, vilket illustreras nedan.

Kortsiktig effekt Langsiktig effekt

~ Angesten Fortsatt fobi och

Flykt o = s
férsvinner begransad tillvaro
Upplevt —
hot 2

Narmande — Angesty = ——— Radslanoch
obehag begransningarna i
vardagen minskar

Da du stélls infor en hotfull situation och far en impuls att fly darifran hamnar dui en inre
konflikt. Du kan fly och slippa det obehagliga, vilket medfor att du fortsatter [ata din fobi



begransa din tillvaro. Alternativet ar att ndrma dig det du fruktar, vilket naturligtvis ar
extremt pafrestande i nuet, men pa sikt hjalper det dig att uppna okad livskvalitet.

Principen vid behandling av angest ar att man stegvis ska utsatta sig for det man ar radd for
och pa sa vis fa nya erfarenheter samt bryta den inlarda kopplingen mellan sociala
situationer och fara. Pa psykologsprak kallas detta exponering. Man lar sig att bemastra forst
mattligt obehagliga och darefter allt svarare situationer, tills de inte kanns lika hotfulla
langre. Exponering ar den huvudsakliga strategin i behandlingen och du kommer att fa hjalp
att trdna pa olika situationer i din vardag.

Malsattningen med behandlingen ar inte att du aldrig mer ska kdnna dig nervos eller att du
ska bli av med kroppsliga symtom. Inte heller att du nédvandigtvis ska bli den allra mest
utatriktade - alla ar vi olika pa detta omrade och det maste vi fa vara. Malet ar snarare att du
ska klara av de situationer som du behover och 6nskar for att fa ett 6kat livsutrymme.



