Social fobi &r ett av de vanligaste problemen bland dem som soker hjdlp pa
psykiatriska oppenvardsmottagningar idag.

Vanligen debuterar social fobi i mitten av tonaren. Man ridknar med att omkring
13 % av befolkningen har social fobi och att det &r lika vanligt forekommande
for kvinnor som for mén.

Enkelt uttryckt kan man siga att social fobi dr en riddsla for att bli granskad och
for att gora bort sig i sociala situationer.

Man skiljer mellan:

Generell social fobi — som innebér att man kénner sig angestfylld sa snart
man vistas bland andra ménniskor.
Specifik social fobi —som innebér att man kdnner angest just i situationer da
man ska prestera nagot medan andra tittar pa, till exempel dricka ur sma
koppar eller halla tal.

Har man social fobi kdnner man av sitt problem pa olika sitt. Det vanligaste ar

man 1 en given situation har en kombination av olika symtom.

Typiska upplevelser hos en person med social fobi kan vara;
I den kritiska situationen (till exempel halla tal) hamnar kroppen i uppror med
hjéartklappning, illamaende, skakningar, svettning. Uppmiérksamheten vénds inat
mot en sjidlv, man borjar kritisera sina egna prestationer. Tankarna cirklar kring
katastrofer och att gora bort sig. Dominerande kinslor &r

Beteendet blir att man undviker och/eller flyr.
Ridslan kan leda till ett starkt begrénsat socialt liv, ddar denna riddsla hindrar den

drabbade att arbeta, studera eller att delta i andra sociala aktiviteter. Aven om



manga med social fobi inser att deras riadsla dr bade dverdriven och irrationell sa
formar de inte kontrollera den.

Kan du kiinna igen dig sjélv i den beskrivningen?

Orsaken till att man utvecklar social fobi idr inte en utan flera. En kombination
av tidig blygsel, mer eller mindre hemska upplevelser av socialt misslyckande,
overbeskyddande eller dominerande uppvixtmiljo kan vara potentiella

forklaringar till problemen.

Behandlingen borjar med att terapeut och patient kartligger vilka situationer
patienten #r riadd for, vilka han undviker. Patienten far ocksa beskriva hur han
undviker att det virsta ska hinda, det kallar vi sdkerhetsbeteenden. Direfter gor
man en genomgang av en eller flera nyligen intrdffade situationer da patienten
ként av sin sociala angest for att sedan hjélpas at att fora in de olika symtomen i
det vi kallar ”den onda cirkeln” som pa ett tydligt sitt beskriver hur tankar,
kinslor och beteenden i sociala situationer lidnkar 1 varandra och bildar en slags
“ond” cirkel. Ddrefter trinar patienten forst i terapirummet, sedan mellan
sessionerna pa att bryta denna onda cirkel genom att utsitta sig for sociala
situationer pa ett nytt sitt (exponering). Ibland kan det vara bra att videofilma
en svar social situation for att patienten ska kunna se att hur han/hon “’kinde” att
det sag ut inte alltid 6verensstimmer med hur det “’faktiskt ” sag ut. For personer
med social fobi &r deras intensiva sjdlvfokusering ett problem. Patienten behdver
darfor trdna pa att flytta uppmirksamheten fran sig sjdlv till omgivningen, detta
g6r man enklast tillsammans med terapeuten i sma rollspel.

Malet dr att personen med social fobi ska vaga méta ménniskor pa ett avslappnat

sdtt och kunna kénna sig ndjd och lugn bade under tiden och efterat.



