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Sosial fobi

Sosial fobi, ogsa referert til som sosial angst eller sosial angstlidelse.

Har du kjent en trang til 4 forlate selskap uten at noen ser deg g3, kjent pa en klump i magen,
eller har du noen ganger fglt at du blir varm og redmer lett? Er du redd for @8 mgte blikket til
den du snakker med? Har du fglt at du skjelver slik pa handen at du ikke tgrr a drikke kaffe
nar du er ute sammen med venner? Takker du som regel nei til invitasjoner, og unngar a
feire store dager? Synes du «mingling» og «small talk» er utfordrende? Er du stille i
forsamlinger, og unngar du a si hva du tenker fordi du er redd for at andre skal tro du er
dum? Har du strevd med slike fglelser i lengre tid? Da har du kanskje sosial angst.

Hva kjennetegner sosial angst? Vi tar utgangspunkt i informasjon fra Norsk Forening for
Kognitiv Terapi — kognitiv.no.

Fra: Sosial angstlidelse, Kognitiv.no:

Personer som har sosial angstlidelse eller sosial fobi, frykter situasjoner hvor de risikerer a bli utsatt
for andre menneskers kritiske blikk. De er redde for at andre skal se pa dem, vurdere dem og danne
seg en negativ mening om dem. De frykter saerlig det pinlige ved a bli bedgmt som nervgse, svake
eller dumme. Eksempler pa vanskelige situasjoner er a ta ordet i en stgrre forsamling, delta pa et
foreldremgte pa skolen, og spise eller skrive noe i andres pasyn. Noen er spesielt redd for at andre
skal se at de skjelver pa hendene eller i stemmen, redmer og svetter, eller ikke klarer a svelge maten.
Skjer det, kan de rammes av en fglelse av skam. Man kan vare sarbar for tegn pa manglende
anerkjennelse fra andre, szerlig for en person som har autoritet. Angsten er sterk og hindrer eni a
gjore viktige ting i livet.

For a belyse dette naermere ser vi pa hvordan Grete har det pa jobb, og hvordan hun
opplever a veere plaget av sosial angst:

Grete har en ledende jobb som krever at hun gjennomfgrer ulike presentasjoner. Grete
giennomfg@rer presentasjonene, men kjenner at det er en stor pakjenning. Det krever mye
energi i forkant og underveis i presentasjonen. Grete er da helt «utkjgrt» nar hun er ferdig,
og har ofte hatt behov for a ta resten av dagen fri, eller at hun har mattet ha sykedag neste
dag. Hun opplever dette som sdpass belastende at hun tar kontakt med Rask psykisk
helsehjelp.



For a fa en st@rre forstaelse av Gretes situasjon og hennes angst gjgr vi en kartlegging. Dette

starter med spgrsmal rundt:

e | hvilke situasjoner kjenner du pa angsten?

e Pa hvilken mate kjenner du angsten? — hvilke symptomer har du?

e Hva gj@r du for a handtere dette i situasjonen?

Kartleggingssp@rsmal
(A-B-C henviser til ABC-skjema)

Svar

I hvilke(n) situasjon(er) kjenner du angsten
kommer? (A)

N jeg skal hav presentasjoner pav jobb:

Er det ogsa i andre situasjoner? Eller
steder? (A)

Nawr jeg skal snakke foran enw gruppe
mennesker - entew sow jeg kjenner, eller ikke
kjenner.

Hvilke angstsymptomer kjenner du pa i
slike situasjoner? (C)

Blir svett v hendene, varm,, rggdmer, blir
«hjertet slow pd utsiden av klaernes .

Hvilke tanker har du i en sann situasjon? (B)

Jeg dumwumer meg ut! Jeg begyrmner dv stanmume:.
Nd ser de at jeg er nerves - og dav fowr de
mindre respekt for meg.

Hva tenker du at er det verste som kan skje
i en slik situasjon? (B — predikering,
selvfokus.)

De andre skal se at jeg er nerves - jeg mister
ansikt og respekt hoy de andre.

Hva gjor du for a unnga at dette skal skje?
(C — unngaelse- eller tryggings-
/sikringsstrategi.)

Forbereder presentasjonene godt og tow ikke
ovdet om jeg ikke md. Unngdw dv g &
selskaper jeg tkke «mai» . Holder fast pav et
Hlass eller velger dv snakke intenst med evv
persow. Forlater meter osv siv snowt jeg kan, og
somv regel utew a fortelle noew at jeg drvow.

Hva gjor du eller tenker du pa i forkant av
en invitasjon til et selskap, eller forespgrsel
til 3 gi et innlegg etc? (B — bekymring samt
aktivering av tidligere erfaringer og
selvbilde, C — sikringsstrategier)

Jeg tenker hele tiden pa hwo jeg skal haw pav

meg for d gjore et brav inntrykk. Jeg sitter ofte
og tenker pav hwav jeg ko snakke med folk om,
og pd hwa jeg skal gjore now jeg blir «satt ut».




Fortsettelse fra forrige side:

Hvilke tanker har du i etterkant av a ha
veart i et selskap eller holdt et innlegg? (B —
negativ evaluering.)

Det er dette som plager meg mest, fordi jeg
forler at jeg hele tides gdw og tenker pdv hwor
dum jeg mav hav sett ut, hwor lite interessant
Jjeg vaw og hwor underlegew jeg er andre: Jeg
angrer ofte pa hwav jeg sav eller ikke sa; eller pdv
kjolew jeg hadde pd meg. Jeg fou noenw ganger
bawre «noiovs.

Tror du at du grubler mer enn andre? Huvis,
ja; kan du forklare dette litt naermere? (B —
negative tankesirkler.)

Ja, det trov jeg. Mange av vennene mine sier
at nd md jeg slutte v tenke pa hwaw somv
skjedde Uforrige uke. «Det er varuww under
brua» sier de og ler, mens jeg fortsatt er sint
pi meg selv.

Hvilke tanker har du om deg selv angaende
sosiale settinger? (B — negative
tankersirkler, selvfokus.)

Jeg er aldri flink til dv snakke U forsamlinger
og jeg er ingew gods «mingler». Jeg rodmer
lett, og haw lite d snakke med andre om. Jeg

Kriteriene for sosial angst:

1. Overdrevet opptatt av at andre skal bedgmme en pa en negativ mate i sosiale

settinger.

2. |forkant av en sosial setting er man opptatt av hvordan en best kan komme seg

gjennom den sosiale settingen pa en slik mate at man unngar kritikk.

3. Under sosiale settinger er man opptatt av sitt eget indre ubehag og hvordan man kan

skjule dette for andre.

4. Etter den sosiale settingen gar man gjennom hva som skjedde, og er kritisk til seg

selv. Man tenker mye pa hva en skulle eller burde ha sagt eller gjort, i stedefor det

man gjorde der og da.

Grete oppfyller kriteriene for sosial angst.




Oppgave 1:

For at du skal fa kartlagt din sosiale angst ber vi deg om a fylle ut skjemaet under — bruk
gjerne eksempelet med Grete som et utgangspunkt.

Kartleggingsspgrsmal Svar
(A-B-C henviser til ABC-skjema)

I hvilke(n) situasjon(er) kjenner du angsten
kommer? (A)

Er det ogsa i andre situasjoner? Eller
steder? (A)

Hvilke angstsymptomer kjenner du pa i
slike situasjoner? (C)

Hvilke tanker har du i en sann situasjon? (B)

Hva tenker du at er det verste som kan skje
i en slik situasjon? (B — predikering,
selvfokus.)

Hva gj@r du for a unnga at dette skal skje?
(C — unngaelse- eller tryggings-
/sikringsstrategi.)

Hva gjor du eller tenker du pa i forkant av
en situasjon som utlgser angstsymptomer
hos deg? (B — bekymring samt aktivering av
tidligere erfaringer og selvbilde, C -
sikringsstrategier)

Hvilke tanker har du i etterkant en angstfull
situasjon? (B — negativ evaluering.)

Tror du at du grubler mer enn andre? Huvis,
ja; kan du forklare dette litt naermere? (B —
negative tankesirkler.)

Hvilke tanker har du om deg selv angaende
sosiale settinger? (B — negative
tankersirkler, selvfokus.)




Fra: Sosial angstlidelse, Kognitiv.no:

Mange rammes

Sosial angst er den vanligste angstlidelsen. Neermere 13 prosent av befolkningen vil vaere bergrt i
Ippet av livet. Problemene kan vare livet ut dersom de ikke behandles, og fgrer ofte til en
omfattende reduksjon av livskvaliteten. De fleste rapporterer at angsten hemmet deres fungering i
skole og arbeidsliv i vesentlig grad. Dette er problemer som virker negativt inn pa valg av
yrkeskarriere, inngang til arbeidslivet og tilpasning til arbeidet. Det er ogsa en viktig arsak til
sykefraveer

Arsaker til sosial angstlidelse

Sosial angstlidelse debuterer ofte tidlig i ungdomstiden, og mange forteller at de har hatt angst for a
bli kritisk vurdert av andre sa lenge de kan huske. Det starter gjerne som sjenanse og skyhet i
barndommen, og utvikler seg i pubertetsarene til et angstproblem som skaper store hemninger i
kontakten med andre. Generelt vet vi at bade arvelige forhold og belastninger i oppveksten kan gjgre
en sarbar for a utvikle sosial angstlidelse. Barn har sine foreldre som rollemodeller, og sosialt
engstelige foreldre oppmuntrer heller ikke barna til aktiv deltakelse. Men ogsa ensomhet og
mobbing i skolen svekker sosial selvtillit og bidrar til sosial angst.

Det er selvsagt viktig a vurdere ngye hva arsakene kan vare for den enkelte, bade hvilke forhold som
har gjort en spesielt sarbar for problemene, hva som utlgste dem, og hva som bidrar til & holde dem
ved like. Det er imidlertid mange som har sosial angstlidelse uten at det synes a vaere spesielle
arsaker i barndom og oppvekst. Noen erfarer at problemene tiltar gijennom arene, uten at de
egentlig har noen klar formening om hva som ligger til grunn for dem. Uansett er det ofte de samme
prinsippene for behandling og selvhjelp som gjelder. Det er viktig med tiltak for & endre de faktorene
som holder problemene ved like, spesielt tendensen til 3 unnga sosiale situasjoner fremfor a trene
pa a by pa seg selv i mgte med andre.

Angst for angsten

Det a ha sosial angst i ulike situasjoner er vanlig for alle mennesker. De som har sosial angstlidelse er
imidlertid saerlig redde for at andre skal legge merke til at de er nervgse. Man frykter det a skjelve pa
hendene eller fa en skjelvende stemme, det a begynne a rédme og svette, eller at man ikke skal klare
a svelge maten mens de spiser ssmmen med andre. Hvis man tror at andre legger merke til dette,
oppleves det som sveert pinlig. Jo mindre grunn det er for at man skal bli nervgs, jo mer engstelig kan
man faktisk bli: Hvis jeg skjelver slik pa hendene at jeg ikke far fgrt kaffekoppen opp til munnen, ja da
ma jo andre tro at det er noe i veien med meg? Hvis jeg begynner a rédme, hva vil andre tro at jeg
tenker pa? Eller hvis stemmen min begynner a skjelve, og jeg nesten ikke greier a si et ord, hva vil
andre tenke om meg?



Fortsettelse fra forrige side:

Dersom du har problemer med det a holde hendene dine rolig mens andre ser pa deg, kan det veere
at du frykter det a spise, drikke, veksle penger, strikke eller skrive. Du kan ha problemer med a mgte
fremmede mennesker og sliter derfor med a ga i selskaper eller ut pa byen en Igrdagskveld. Kanskje
du er sa var for det a ha blikkontakt med andre at du helst ikke vil sitte ansikt til ansikt med
fremmede. Du kan vaere sa redd for a forarsake en pinlig situasjon ved a fa noe i halsen, at du ikke
orker a spise sammen med andre. Kanskje hele livet ditt er preget av en frykt for at du skal tiltrekke
deg oppmerksomhet ved a oppfgre deg klossete, si de gale tingene eller ikke finne pa noe a si i det
hele tatt.

Mange personer med sosial angstlidelse har lett for a tenke negativt og pessimistisk om seg selv og
sine handlinger. De kan undervurdere sine egne ressurser, fremheve antatt svake sider ved seg selv
og se pa feil som katastrofale. Nar de ikke makter a imgtekomme egne krav, oppstar angst selv om de
egentlig kan vurderes positivt av andre. Slike negative tanker kan gke «forventningsangsten».
Tankene om en fryktet situasjon gir en angst som kan veere sterkere enn det man faktisk fgler i selve
situasjonen. Etterpa kan man begynne a gruble over hva som skjedde. Da kan man plukke fra
hverandre hva man sa eller gjorde for a sjekke om det var bra nok. Det ender gjerne i en oppfatning
av at man har gjort en darlig figur. Dette bildet fester seg, selv om det ofte er svaert misvisende og
urettferdig.

Er du motivert til endring?

For vi laget et behandlingsprogram til Grete ville vi fa en forstdelse av hennes motivasjon til
endring. Endring kan til tider veere utfordrerne og da er det godt a kunne klynge seg til

malet, ogsa kalt «malets makt». Vi ber derfor klienter om a definere malet sitt, dette varierer
fra person til person. Her er Gretes svar pa de spgrsmalene vi ofte stiller for a synliggjgre
motivasjon og gevinst ved endring.



Spgrsmal

Svar

Hva er malet ditt?

Bl mindre opptatt av lwo andre
tenker og mener, dvs bl mer
komfortalbel med dew jeg er.

Hva vil du gjgre mindre av?

Jeg vil bruke mindre tid pd d gruble o
etterkant awv et mpte: Jeg vil bruke
mindre tid pdv d tenke pa kleer og
utseende. Jeg vil bruke mindre tid pd v
veere engstelig og wrvitert. Jeg vil bruke
mindre krefter pcv dv sjekke at ting er
ok Jeg vil veere mindre wnwwikende:

Pa en skala fra 0-10, hvor 0 er ikke viktig og 10 er
veldig viktig, hvor viktig er dette for deg?

10

Hvorfor er dette viktig for deg?

Denne sosiale angsten gjor at jeg ofte
ikke torr d veere meg selv. Jeg er ofte
nervgs og engstelig pa grumwv av devwnes
indre wroes somw angster giv meg. Jeg
blir fort slitenw og utafor. I senere tid
haw deftte gjort meg scuwbaw for sykdow
og sykemeldinger. Jeg kaw ikke, hvis
deftte fortsetter, fov jobb som radmarwy &
komwmunen. Ew jobl-jeg virkelig trov jeg
ko gjore; mesv dov kowy jeg tkke voere
engstelig hwer gong jeg f-eks. skal
MWkk@U@VVfbVWWW@ZL@V «VmMg/le/»
et selskap.

Hva vil du gjgre mer av nar du har fatt bukt med
angsten din?

Hvis angsterw var mindre eller borte,
ville jeg le mer now jeg er ute blant
folk. Jeg ville kuinne hore mer etter hwvaw
folk sier ndr de snakker til meg; fordi
Jjeg vil veere mindre opptatt av meg selv
og minv egenw angst. Jeg vil veere mer
interessest U andre mennesker og hwa
de strever med,, fordi jeg ikke er siv
opptatt v meg selv og hwaw andre
tenker omv meg. Jeg vil bl mer spontoun.
Jeg kan ta ting mer pdv spawket. Jeg blir
lettere til sinwng. Jeg vil bl lettere d hav
med og gjofre fordi jeg vil veere mindre
kontrollerende:.




Oppgave 2:

Vi vil at du skal fa mulighet til 3 fa klarhet rundt din egen motivasjon til endring. Ovenfor
viser vi en mate som hjalp Grete til 3 fa en oversikt over sin motivasjon til endring. Bruk
gjerne Grete og hennes prosess nar du svarer pa disse spgrsmalene.

Spgrsmal Svar

Er du motivert til endring?

Hva er malet ditt?

Hva vil du gjgre mindre av?

Pa en skala fra 0-10, hvor 0 er ikke viktig og 10 er
veldig viktig, hvor viktig er dette for deg?

Hvorfor er dette viktig for deg?

Hva vil du gjgre mer av nar du har fatt bukt med
angsten din?




Gretes Behandlingsplan

Mal  Bli mindre opptatt av hva andre tenker og mener, dvs bli mer komfortabel med den
jeger.

e Del 1: Synliggjgre sosial angst giennom en illustrasjon. Se nedenfor.
Del 2: Psykoedukasjon.
Hjemmeoppgave: En artikkel, lik den du har lest, og skrive ned refleksjoner.

o Del 1: Legge merke til din egen indre dialog om deg selv og hva det gjgr med
din selvtillit.

Del 2: Legge merke til den indre dialogen du har angaende det du ma gjgre for a sikre
deg at alt gar bra. Spgrre deg selv om jeg, nar jeg ser noen som er litt nervgs, tenker
at folk er udugelig pa grunn av det.

Del 3: Vzere en stgttespiller. Bruke siste sosiale setting hvor jeg har brukt mye tid a
tenke pa hva som hadde skjedd, som et eksempel. Videre stille meg selv spgrsmalet:
«Hva ville du sagt til en venn som hadde slike bekymringer, og negative tanker om
seg selv?»

o Et atferdseksperiment. Invitere avdelingen min til et mgte hvor jeg skal
fremlegge en sak. Jeg skal ha pa meg slitte sko, en strempebukse med hull samt ha
noen skrivefeil i PowerPoint-presentasjonen min. Jeg skal predikere pa forhand hva
de andre legger merke til ved presentasjonen. Deretter skal jeg giennom bruk av et
sporreskjema, under paskudd av at firmaet skal kartlegge hva man legger merke til
under en PowerPoint-presentasjon, sjekke ut om predikasjonene stemmer.

o Hva lzerte jeg av dette? Reflektere rundt atferdseksperimentet og legge en plan
videre.



Gretes sosiale angst - En illustrasjon

Sosial situasjon: Grete far i oppdrag i sin nye jobb som
enhetsleder a formidle resultater ved neste avdelingsledermgte.

henne som kjedelig.

Aktivert: Gretes negative syn pa seg selv blir aktivert: Hun ser
seg selv som en som er darlig til a snakke eller ordlegge seg nar
hun ma snakke i en forsamling. Hun fgler at andre tenker at hun
ikke er skikket til @ ha den stillingen hun har. Videre mener hun
at hun ikke er flink til 8 «mingle». Hun mener andre ser pa

Selvfokus: Dess mer hun fokuser pa
ubehaget til verre blir det. Hun fgler alle ser
hvor nervgs hun er og hun tror de tenker hun
er udugelig som leder.

Trygghetsstrategier:

| forkant: Hun prgver a forberede seg godt og
planlegger for eksempel innhold i foredraget,
hva hun skal si og ikke si, hva hun skal ha pa
seg (klaer/sko). Nar hun endelig kommer pa
mgtet er hun allerede nervgs. Kjenner hun
blir lett varm og skjelven, og gj@r alt hun kan
for at ingen skal se hvordan hun har det.

| situasjonen: Snakker seg gjennom
presentasjonen fort og unngar sa mange
spgrsmal som mulig. Smiler og unnskylder
seg med en viktig telefon og at hun ma ga
tidlig.

| etterkant: Nar hun kommer hjem ligger hun
vaken og tenker pa alt hun skulle ha sagt og
ikke ha sagt. Hun kjenner hun blir sint og
misforngyd med seg selv. Jeg ma ogsa huske
a ta pa hgyhalset genser sa de ikke ser at jeg
rgdmer.

Kognitive og somatiske angstsymptomer:

| forkant: Far indre uro og ubehag. Kjenner
pa hjertebank. Tenker mye pa hvordan hun
skal forholde seg til dette.

| situasjonen: Fgler hun skjelver pa hendene
Tenker at jeg ma han hendene i lommen.
Hun fgler at hun regdmer. Na ser de andre
hvor dum jeg er. Jeg bare stotrer og
stammer. Na blir jeg avslgrt som udugelig.

| etterkant: Jeg var ikke godt nok forberedt.
De andre sa hvor dum og udugelig jeg er.
Neste gang ma jeg forberede meg bedre.

Clark&Wells modell for sosialangstlidelse




Del 1 - Refleksjoner Jeg begynner d forstiv at jeg er U mivv egeww verste flende

og at det er ting jeg kowv gjoire for d fov bukt med derne
angsterv minv.

Del 2 - Indre dialog Now jeg tenker tilbake scv ser jeg jo-at jeg hawr veldig
negative tanker om meg selv. Det er ikke rawt jeg mister
selvtilliterv naw jeg gowr rundt og tenker si negativt om
meg selv. Det er bawe helt utrolig at jeg er siv stygg mot

meg selv now jeg foktisk er mye snilleve og obpbyggende
mot andre.

Del 3 - Jeg haw tenkt mye pav et par selskap jeg veert i, hwor jeg
Veere sin beste stottespiller frite erg/deym meg ut. Jeg mog/gj’ord@fmg/ Jjeg ikke
skulle hav gjort. Jeg hadde tatt et glass vin, sglt pd dukesv
Og/ij{&/V, sawwatjegzhadd@ordlag«t megxlu':t «kantete» v
en saumntale med enw kollegaw. Jeg haw ofte gatt og tenkt pa
dette, og grnsket at jeg kunne hav gjort kvelden om igje.
Skulle jeg hav veert env stpttespiller for meg selv sav hadde
Jjeg kanskje sagt at det er vanlig at moawnv ko sgrle Ukt vivw
vet selskap. Det er liksow ikke e katostrofe. Env
stottespiller sier at en personw med sterke meninger ofte er
en fargeklatt i e ellers kjedelig diskusjon.




Oppgave 3: Din sosiale angst - en illustrasjon.

lllustrer din egen sosiale angst ved a bruke skjemaet nedenfor. Bruk gjerne Gretes
illustrasjon som et eksempel, hvor mekanismene i hennes sosiale angst kommer frem.

Sosial situasjon:

Aktivert:

Selvfokus:

Trygghetsstrategier:
| forkant:

| situasjonen:

| etterkant:

Kognitive og somatiske angstsymptomer:
| forkant:

| situasjonen:

| etterkant:

Clark&Wells modell for sosialangstlidelse




Et atferdseksperimentet

Her er et eksempel pa hva Grete matte gjgre for a fa en ny erfaring — eller sjekke for a teste

om hennes antagelser stemmer:

Teste lwaw andre legger merke til, lwa de tenker og lwow de vektlegger
forhold til enw persons kompetanse.

Forskjellige hypoteser som skal
testes for a finne ut hva folk
tenker eller legger merke til.

Hvor sikker er du at folk vil merke
de forskjellige tingene nedenfor?
P3a en skala fra 0-10, hvor 10 = 100
% sikker, 0 er ikke i det hele tatt.

Pa en skala fra 0-10 hvor sikker er
du pa at folk vil tenke negativt om
en person som har de tingene som
er nevnt nedenfor ved en

presentasjon.

Gretes Hvor mange la | Gretes Resultat i

predikering merke til predikering undersgkelsen
Hull pav stroompav 10 2 av 19 10 0
Slitte sko- 8 1 ov 19 10 0)
Powerpoink fell 10 10 v 19 10 1
Nervesitet 10 1 owv 19 10 0
Skjelving U stemmenv 10 0O av 19 10 0

Hva laerte du av dette atferdseksperimentet, og hva blir veien videre?

Jeg leerte at folk ikke tenker slik jeg hadde forestidt meg og at jeg ikke

trenger v vere siv selvopptatt. Jeg kan trre d veere mer meg selv og ikke
ta ting s alvorlig. Jeg haw tatt meg selv alt for alvorlig. Veiew videre for
meg er d si nei til alle tankene U forkant av ew sosial setting. Skifte fokus
nor jeg er e sosial setting; frov dv veere fokusert pav meg selv til cv veere
mer fokusert pav andre:. Vaere mer stottende mot meg selv nor jeg
begynner d tenke U etterkant av ew sosial setting. Jeg skal ogsd utsette
meg selv for flere spontone situasjoner, slik at jeg blir vant til d taw ting
pav spavket. Veere mer obs paw min negative indre dialog omw meg selv.
Minne meg selv omv at tilbakemeldingene etter en tale som regel er
positive; og folk sier ofte at de frler seg komfortable ndr de snakker med
meg.



Oppgave 4:

Du er na godt i gang med a lage din egen behandlingsplan. Det kan kanskje fgles som en
vanskelig oppgave. Les over Gretes behandlingsplan en gang til, og plukk ut det som kan
overfgres til deg og din situasjon. Spgr deg selv: «Hva kan jeg gjgre?» Ta med deg de
tankene du har gjort deg rundt en behandlingsplan til din neste veilednings time. Dere kan
da bli enig om et behandlingsopplegg for deg.

Mine tanker til veiledning — omrader jeg synes er vanskelige — mulige forslag til
atferdseksperimenter:

Oppgave 5:

Na er du i gang med a lage din egen behandlingsplan. Grete svarte pa spgrsmalet om hva
hun hadde laert, og vi spgr na deg; «Hva laerte du av din plan?»




Fra: Sosial angstlidelse, Kognitiv.no:

Behandling som hjelper

Ved a trene pa a akseptere at du blir urolig i en sosial situasjon, uten a kiempe for a skjule din uro for
andre, vil du gradvis fa mindre angst for angsten. Da far du ogsa gkt kontroll over den fordi du gir den
mindre av din oppmerksomhet. Angsten blir mindre skremmende ved at dens tilstedeveerelse
aksepteres. Den far mindre plass ved at du retter din oppmerksomhet mot konkrete gjgremal og
oppgaver i situasjonen.

Kognitiv terapi ved sosial angstlidelse har gode resultater a vise til. Terapeut og pasient samarbeider
om en ngye kartlegging av kjennetegnene ved angstopplevelsen. Jo mer detaljert denne
kartleggingen er, desto lettere vil det veere 3 komme med konstruktive innspill til gode hjelpetiltak. |
behandlingen utforskes de negative tankene som bidrar til a utlgse eller forsterke angsten. Samtidig
oppfordres du som pasient til & akseptere at kroppen reagerer med angst i situasjoner som er blitt
forbundet med fare, uten a fa angst for denne angsten. Pa en gradvis, planmessig og systematisk
mate trener du pa a mgte ulike sosiale situasjoner og til & rette oppmerksomheten mot hva du
gnsker a si eller oppna i disse situasjonene.




Aktivitetsskjema

Angst og depresjon bidrar ofte til isolasjon og nedsatt aktivitetsniva, hvor man slutter a gjgre
ting som tidligere ga glede, mening og mestring. Dette igjen er med pa a opprettholde

symptomene — og en er inne i en ond sirkel.

Denne delen tar sikte pa a kartlegge ditt aktivitetsniva. Dette gjgres ved at du daglig fyller ut
aktivitetsskjema som er vedlagt. Vi ber deg a fylle ut et slikt skjema hver uke gjennom hele

behandlingsprosessen.

| tillegg til a fylle ut aktivitetsloggen ber vi om at du gir et tall fra 0-10 som identifiserer din
folelse av glede (G) og mestring (M) som er forbundet med dine daglige aktiviteter. Under

ser du et eksempel pa hvordan du kan fylle ut aktivitetsskjemaet ditt.

Mandag _ / _ Tirsdag _ / _ Onsdag _ / _ Torsdag _ /_ Fredag _/ _ Lordag _ /_

08-09

09-10

10-11

Sto opp M5

11-12

12-13

Dusjet M3
GoE

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

Besgk av G7

venn MB

20-21




Aktivitetsskjema for registrering av glede og mestring

Som et ledd i den kognitive behandlingen kan en ha nytte av a bruke et registreringsskjema for glede og mestring. Vanligvis tenker vi ikke over hva vi har glede av eller hva vi mestrer. Hvis v
Igpet av en uke registrerer hva vi har glede av og hva vi mestrer, vil vi fa en realistisk oversikt. Kanskje er det annerledes enn vi tenker? En slik registrering kan vi gjgre ved hjelp av et
registreringsskjema for glede og mestring. Nar vi har glede av det vi gjgr, skriver vi G. Nar vi mestrer noe, skriver vi M. Hvis du vil gjgre det grundig, kan du gradere glede og mestring fra 1-1(

Mandag _/_ Tirsdag _ / _ Onsdag _/_ Torsdag _/ _ Fredag _/_ Lgrdag _/_ Sondag _/ _

08-09

09-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23




