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Abstrakt

Syftet med detta arbete ar att undersdka hur en individ med Social fobi upplever vardagen
och hur kan vii sjukvarden hjalpa och stoda patienter med den sociala fobin. Denna studie
ar gjord utgaende fran en kvalitativ metod och dokumentforskning med ett Induktivt
synsatt. Den valda forskningen utgdr fran litteratur och datainsamling fran bloggar och
studier gjorda pa tidigare forskning, skribenten utgar fran Antonovskys teoretiska modell
KASAM. Som material har valts texter fran bloggar med social fobi. Fragorna till analysen
har valts fran tidigare forskning och bloggar och studiens teoretiska bakgrund. Genom
transkription har studiens bloggsvar gjorts fran en analyseringsmall som anvandes for att
analysera bloggtexten om Sociala fobin och angest. Resultatet framkom fran tidigare
forskning, bloggar och den teoretiska bakgrunden de utgjorde en helhet och gav tillvisdel
svar pa syftet. | resultatet framkom det att manga utvecklar sociala fobin under ungdomens
tid pa vag in i vuxenlivet och behover stéd av sjukvardare, vi behover identifiera dessa
manniskor som l6per risk for att marginaliseras av samhallet, identifiering av patientens
behov, vi behdver kunna skapa ett band och utféra allvarliga diskussioner och vara en god
lyssnare, kunskap behdvs inom manga omraden fran livsféring och framfor allt KBTs -
beteende exponeringar, Vibehover hjalpatill med att starka det sociala jaget och féra fram
positiva tankegangar, dessutom behovervifa patienten ut i samhallet och neutralisera den
negativa sjalvbilden.
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Tiivistelma

Taman tyon tarkoituksena on selvittad, miten sosiaalista fobiaa sairastava henkilé kokee
arjen ja miten voimme terveydenhuollossa auttaa ja tukea sosiaalifobiapotilaita. Tama
tutkimus perustuu kvalitatiiviseen menetelmaan ja dokumenttitutkimukseen
induktiivisella Iahestymistavalla. Valittu tutkimus perustuu kirjallisuuteen ja blogeista
kerattyyn tiedonkeruun seka aikaisemmista tutkimuksista tehtyihin tutkimuksiin, tekija
perustuu Antonovskin teoreettiseen malliin KASAM. Aineistoksi on valittu tekstit
sosiaalisia fobiaa sisaltavista blogeista. Analyysin kysymykset on valittu aikaisemmista
tutkimuksista ja blogeista seka tutkimuksen teoreettisesta taustasta. Transkription avulla
tutkimuksen blogivastaus tehtiin analyysimallin avulla, jota kdytettiin sosiaalisia fobiaa ja
ahdistusta kasittelevan blogitekstin analysointiin. Tulokset nousivat aikaisemmista
tutkimuksista, blogeista ja nilden muodostamasta teoreettisestataustasta
kokonaisuutena ja antoivat vastauksia tarkoitukseen. Tulokset osoittivat, ettd monille
kehittyy sosiaalinen fobia murrosidssa matkalla aikuisuuteen ja he tarvitsevat
sairaanhoitajien tukea, meidan on tunnistettava nama ihmiset, jotka ovat vaarassa joutua
yhteiskunnan syrjaytymiseen, tunnistaa potilaan tarpeet, meidan on kyettavaluoda side
ja kdyda vakavia keskustelujaja olla hyva kuuntelija, tietoa tarvitaan monilta aloilta
elaméantavasta ja ennen kaikkea Kognitiivisesta kayttaytymisterapiasta (KKT), Meidan on
autettava vahvistamaan sosiaalista minaa ja edistamaan positiivista ajattelua, lisdksi
meidadn on saatava potilas yhteiskuntaan ja neutralisoida sen negatiivinen mina kuva.
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Abstract

The purpose of this work is to investigate how an individual with Social Phobia
experiences everyday life and how can we in healthcare help and support patients with
the social phobia. This study is based on a qualitative method and document research
with an inductive approach. The selected research is based on literature and data
collection from blogs and studies done on previous research, the author is based on
Antonovsky's theoretical model KASAM. Texts from blogs with social phobia have been
chosen as material. The questions for the analysis have been selected from previous
research and blogs and the study's theoretical background. Through transcription, the
study's blog response was made from analysis template that was used to analyze the blog
texton Social Phobia and Anxiety. The results emerged from previous research, blogs, and
the theoretical background they formed as a whole and gave some answersto the
purpose. The results showed that many develop social phobia during adolescence on
their way into adulthood and need the support of nurses, we needto identify these
people who are at risk of being marginalized by society, identification of the patient's
needs, we need to be able to create a bond and perform serious discussions and be a
good listener, knowledge is needed in many areas from lifestyle and above all CBTs -
behavioral exposures, We need to help strengthen the social self and promote positive
thinking, in addition we needto get the patient out into society and neutralize it negative
self-image.
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1 Inledning

Som en medmanniska och sjukskotarstuderande ser jag hur vanligt det ar med att
manniskor lider av psykisk ohédlsa och vilken utmaning det medférinom varden. Jag har valt
amnet social fobi och kommer att utforska kunskapsomradet inom detta dmne som en
kvalitativ litteraturstudie. Att ha diagnosen socialfobi innebar att man har svart for att ta
kontakt med andra méanniskor och att kunna sta framfér en grupp och diskutera. Man har
svart att delta i fikaraster i skolan, medelpunkteni radslan &r att andra ska granska och
kritiskt bedoma en (Calbring & Hanell, 2011, s.21). Det har visat sig att socialfobi &r svar att
behandla och med detta arbete vill jag formedla kunskap om hur man inom varden kan
stoda de som lider av social fobi att leva ett sa normalt liv som mojligt, sa att de klara av

vardagen i skolan och pa jobbet.

Jag har valt att rikta in mig pa personer med Social fobi eftersom jagsjalv kommit i kontakt

med ungdomar som just har detta syndrom och behoverstod i vardagen.

Var fjarde person drabbas av nagon angestsjukdom och har svart att arbeta, de personer
som lider av angestsjukdom har samtidigt mera an tva psykiska stérningar. Generaliserat
angestsyndrom skapar 90 procent samsjuklighet och vid fobier 80 procent samsjuklighet
med psykiskstorning vid bada dom har syndromen missbrukar 35 procent alkohol eller

andra droger (Skarsater, 2019, p. 91).

Enligt (Skarsater, 2019, p. 24) behover personer med psykisk ohélsa insatser som att bygga
upp kanslan av att kunna ha kontroll dver sitt liv, personen behéver hjalp att utveckla
metoder och hantera ohalsa, konsekvenser och sjukdom. De framhéaver att formulera
rimliga livsmal och att ge stod till personliga utveckling. Vikten av att arbeta halsoframjande

och att ta personensresurseri beaktan ar viktigt.

Med detta examensarbete vill jag fa fram mera kunskap for att kunna stéda och ge rad till
personer som har social fobi. Manga ganger ar det svart for en individ som behover hjalp
med sin angest att komma bort fran den, for att klara av vardagen. Man bér kunna bota
angesten och den sociala radslan for att en person som lider av socialfobi ska kunna leva
ettsa normaliserat liv som mojligt och klara av vardagen. Det be hovs hjalp fran sjukskotare,

psykologer, ergoterapeuter, skolcoacher, speciallarare i skolorna.



2 Syfte och fragestallning

Jag vill med mitt arbete fa svar pa fragorna hur man kan hjélpa och stotta personer med
social fobi att leva ett normalt liv som majligt, sa att de klarar av vardagen i skolan och pa
jobbet.

Fragestallning 1. Hur upplever de som har social fobi sin vardag?

Fragestallning 2. Hur hanterar de sin vardag?

3 Bakgrund

| bakgrundskapitlet redovisar jag Social fobins olika omraden dessa bestar av angest,
angestsyndrom och paniksyndrom, samforekomst av panik och angest. For att fa en
forstaelse hur sjukskétarna kan hjéalpa personer med social fobi i vardagen. Ar det viktigt
att vi utgdr fran den tidigare forskning som finns, och skapar oss uppfattningen om social

fobin och dess hjalpmedel som finns att tillga.

3.1 Social fobi

Social fobi @r en befinnande kansla av radsla for sociala situationer dar man inte vill fa
uppmarksamhet riktad mot sig (American Psychiatric Association(APA), 2013) Situationen
kan uppsta i vardagliga situationer som nar man ater i andras sallskap eller situationer dar
man hamnar att utfora saker infér andra t.ex. att redovisa nagot infor en grupp av folk, dar
man blir kritiskt granskad av andra. Situationen kan generera en panikattack. Personer med
social fobi ar radda att uppfora sig pa ett nedsattande satt eller att det blir pinsamt att
angesten ska synas utat. Radsla for att man ska tappa traden och borja prata
osammanhangande eller fa roda kinder, radsla for att man betraktas som en misslyckad

individ. Om radslan uppstar i flera sociala situationer preciseras den som generaliserad
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(Skarsater, 2019, p.94). Nervositeten blir en svarighet nar den leder till att man boérjar avsta

fran sociala situationer, fa paniksymptom och kraftig angest.

Nar social fobi uppstar blir funktionsférmagan nedsatt och manga klarar inte av vardagliga
situationer. En person med specifik social fobi har svarigheter att utfora eller prestera
nagot nar andra ser pa tex. att sta och tala infor grupp. Det kan vara svart att dricka och ata
i andras narvaro, eller skriva sitt namn pa ett viktigt dokument nadr andra ser pa
(Holmstrém, Sparthan, Carlbring, Andersson, & Furmark, Social fobi- socialangest- Effektiv

hjalp med KBT, 2019). Social fobi kan nedarvas (Lund, DH Psykiskhalsa, Lund, 2017).

Av den vuxna befolkningen lider 4 % av social fobi. Angesten utvecklas vanligen i
ungdomsaren men kan dven utvecklas senare i vuxenlivet. Enindivid som lider av nervositet
inspekterar sig sjalv valdigt mycket, de upplevda symptomen upplevs da annu kraftigare.
De fysiska symptomen kan omfatta bland annat darrande hénder, svettning, rodnad,
illamaende och hjartklappning. Individen upplever att detta syns utat. Utat sett marks
nervositeten inte av eller upplevs som helt normal (Duodecim Terveyskirjasto,

Terveysportti, Mielenterveystalo.fi, 2019).

Generellsocial fobiinnebar att det ar svart att presenteranagot for andra, det géller dven
personeri den ndrmaste kretsen. Det &r ocksa svart att prata med andra personer an de
man kanner val. Det ar vanligt att sddana situationer framkallar osdkerhet, stamning eller
att ord fattas i meningar (Holmstrém, Sparthan, Carlbring, Andersson, & Furmark, Social
fobi- socialangest- Effektiv hjalp med KBT, 2019). Ré&dsla for socialsammanhang
forekommerhos 1% av finlandare medan 1,2% lider av agorafobi och 1,3% av generaliserat
angestsyndrom (THL, 2019) | studier gjorda pa de som ar 20 - 34 ar uppskattades dverlag

angestsyndrom nagon gang under deras liv av 12,6% av deltagarna.

Vid specifik socialfobi uppstar det ofta svarigheter att utfora eller presterandgot nar andra
ser pa t.ex. att sta och tala infor grupp. Individen har svart att dricka och &dta i andras
narvaro, eller skriva sitt namn pa ett viktigt dokument nar andra ser pa. Det ar den
vanligaste radslan. (Holmstrom , Sparthan, Carlbring, Andersson, & Furmark, Social fobi-
social angest - Effektiv hjalp med KBT, 2019) . Radslan tar sig form i specifika situationer
eller foreteelser t.ex. hoga hojder och vissa djur eller flygradsla. De snabba
angestreaktioner utléses och diagnostiseras som specifikfobi (American Psychiatric

Association(APA), 2013)
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Generaliserad socialfobi innebar att besvaren framtrader tydligare inom andra omraden
som da man hamnar att presentera nagot for andra aven, i de vanligaste bekantskaps
cirkeln da man kravs prestera nagot, eller kommunicerar med fraimmande méanniskor. Man
upplever starkt da att man gor bort sig, man framstar som osdker och kan inte fa fram
vettiga svar pa vanliga fragor utan borjar stamma eller lamnar bort ord i meningar i stéllet.
(Holmstrém , Sparthan, Carlbring, Andersson, & Furmark, Social fobi-social angest - Effektiv

hjalp med KBT, 2019)

Radsla for offentliga platser som ar forknippade med angest eller platser det &r svart att
komma bort fran dar ingen hjalp finns att fa om angest uppkommer. En person som lider
av social fobi kan bendmnas agorafobiker och karakteristiskt ar att personen har svart att
utféra angestfyllda situationer de undviker butikskéer, bussar, och att vara ute de tider da
det ror sig mycket folk utomhus, teatrar, biografer, gym, caféer, matresturanger och

butiker (THL, 2019)

Agorafobiker beskrivs som individer som har svart att utfora angestfyllda situationer. De
undviker butikskéer, bussar, och att vara ute de tider da det ror sig mycket folk utomhus,

teatrar, biografer, gym, caféer, matresturanger, butiker (THL, 2019).

3.2 Angestoch dngestssyndrom

Den normala angestreaktion som funnits hos manniskans sedan urminnestider och den ar
en livsviktig reaktion for att vi skall fly och undvika faror. Angesten &r intensiv och hejdar
oss i vardagen, denkan uppsta i relation med ensjukdom eller lidande. Den ger manniskan
ett stort lidande om den blir f6r intensiv och férhindra oss i vardagen. Angesten kan ses
ocksa som en viktig drivkraft, den kan ge motivation till en atgard som dppnar upp for en
viktig omstallning i vara liv. Angesten ar ocksa ett symptom p& psykisk sjukdom, den ar en

delav symptombilden eller som problemomrade, angestsyndrom (Skarsater, 2019, p. 87).

Angestsyndrom borjar oftast i ungdomsar och tidiga vuxenstadiet. Mer kvinnor &n man
drabbas av angest, riskfaktorn for utvecklande av social fobi ar dalig sjalvkansla. Trauman
fran foraldrarnas sida sa som utvecklingsmassiga och psykologiska, psykiska problem kan

skapa angestsyndromen. Vid fysiska halsoproblem goérs att det mera utvecklas angest hos
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aldre individer (THL, 2019). Social fobi bérjar som blyghet nar man ar barn eller tonaring.
Vid mattliga fall ar radslan knuten till nagra fa exceptionella situationer. En fobi som ar
valdigt omfattande geren begrdansande kdnsla pa alla relationer och om deninte behandlas
kan den gora att individen hamnar i en depression (Betty Kitchener, Antony Jorm, Tarja

Heiskanen, Kristina Salonen,, 2002, s. 58)

Faktorer som kan leda till angestsyndrom ar sociala, psykologiska och biologiska faktorer.
Arftlig belastning utgdér ca 30% (Tarnanen, Koponen, Laukkala, Finska Likaresillskapet,
2019). Symptom pa angestsyndrom kan vara att hjartat slar snabbare, svettningar, oron

sprider sig i kroppen.

Tecken pa 6kad angesti kroppen drmuskelspanning och det finns en obalans i deticke vilje -
styrda nervsystemet samt hormonella apparaten. | kroppen kan angesten kdnns som en
uppladdning av ett 6vertryck inifran. En langdragen muskelspanning ger spannings vark
som gor att det vaxlar mellan skakningar och darrningar. Det kdnns i halsen och man far
tung andning, i svarare fall upplevs det som att kvavas och brostet kdnns trangt. Beteendet
utmarks av ett sammanbitet och spant ansiktsuttryck, oharmonisk och ryckig gang, detblir
svarighet att vara stilla for individen och slappna avi kroppen. Det ar nodvandigt med fysisk
traning for att fa battre kondition och besvaren att ga tillbaka. Sjalslig angest &r normal
angest som ar ett tecken pa att fara hotar och man maste forsdka skydda sig mot faran. En
individ som ar i livsfara forsokerfly eller kimpar mot faran. Har foljer exempel pa att faran
ar inom rimliga granser och de atgarder som gors inte ar overdrivna. T.ex. En studerande
som har angest forbereder sig extra noga. En kvinna som kdnner att hon fatt en knol i
brostet bestaller en tid at sig for diagnos och behandling. Men det finns ocksa patologisk
angest dar det finns en uppfattning om att hotet eller farorna ar stérre an vad de ar. Om
man har patologisk angest sa ar den starkare och langvarigare, och den har en mer
dominerande roll for val maendet och livsféringen dn den vanliga angesten. Kanslor som
nedstamdhet och otalighet forekommer, det tar langre tid att somna. | de svaraste fallen
kan patologisk angest kdnnas som invalidiserande och 6vervaldigande. Medan normal
angest beror formagan att fungera i sociala sammanhang samt livskvalitén (OTTOSSON ,

D'ELIA, 2008)



3.3 Panikattack och paniksyndrom

Det finns bestamda kriterier som beskriver en panikattack; hjartklappning, andnéd, tryck
overbrostkorgen, yrsel, matthet, ostabil, svettning, darrning, kvdvningskansla, illamaende,
frossa, varmevallningar, radsla for att forlora kontroll, overklighet kanslor och dodsskrack.
Paniksyndrom beskrivs som angest och radsla i samband med kroppsliga reaktioner
(American Psychiatric Association(APA), 2013). En attack kan vara ihallande ca 10 — 30
minuter. Tillstdndet har liknande symptom som en fysisk sjukdom men sarskiljs fran den

genom kriterierna som finns for en panikattack.

Vid sjukdomsbestamningen av paniksyndrom ska individen ha haft flera panikattacker
under minst 1 manadstid, man har kant orolighetskansla eller omformat beteendetforatt
forsoka forhindra fler attacker. Individen kan fa beteende fordandringar sa som att denne
inte gar ut ensam eller alltid maste kolla var utgangarna finns nar man sitter i ett klassrum.
Paniksyndromet ar tvafaldigt vanligare hos kvinnor an méan. Panikattackerna &r resultatet
av en feltolkning av hjarnan av en del kroppsliga reaktioner, de vill sdga vanliga
angestreaktionersom t.ex. yrsel, hjartklappning och andndd. Andndd och kanslor hor dven
till den dagliga fysiologiska reaktionen. Reaktionerna vid panikattackerna upplevs oftasom
farliga, detblir enfeltolkning av kroppensforsvarsystem och man uppleveratt man kommer
att fa en direkt psykisk eller fysisk sjukdom. Hjartklappning ger en feltolkning signal om att
man kommer att drabbas av hjartinfarkt, andningen bérjar paminna om kvadvningskansla.
Tankarna blir ovanliga och konstiga man verkar tappa kontroll och far kdnseln av att bli

galen (Calbring & Hanell, 2011, s. 70)

Differentialdiagnostik hos en individ med social fobi har man nar man kunnat konstatera
att panikattacker ar uppenbart bundna till sociala situationer, speciellt vid att man blir
granskad av andra individer och vid andra situationer som uppkommer. Olikhete n mellan
generaliserat angestsyndrom och paniksyndromen &r sociala situationer dar panikattacker
intraffar t.ex. Dysmorfofobi — innebar att man upplever sig ha ett fult utseende och man
undviker kanslan av att folk granskar ens utseende, vid social fobi ar individen radd for
allman granskning. Vid autismsspektrumtillstand framkommer det ofta svarigheter i sociala
sammanhang som ar kopplade med sanktformaga till sociala interaktioner. Vid depression

ser man ofta benagenhet till social isolering detta ar da i andrahand till 6vrig depressiva
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symptom, detta ar dock inte anknutet i huvudsak till rddsla for paseende/sa som att sta i

centrum. (Djurfeldt Karolinska universitetssjukhuset, 2019).

3.4 Samférekomstav panikochangest

Panikangesten uppstar utan provokation. Fobisk personlighetsstérning (uppkommer efter
18 ar) kan vara svar att atskilja fran social fobi (uppkommerfore 18 ar). Autism/ Aspberger
hor ocksa till de sjukdomar som ar svar att sarskilja fran social fobi. (Add Helt Media AB

Bloom, 2020).

Samsjuklighet dar angesten ar ett symptom framstar vid ett flertal psykiatriska tillstand
sasom atstorningar, akuta stressreaktioner, depression, posttraumatiskt stressyndrom
(PTSD), tvangssyndrom - Obsessive compulsive disorder (OCD), Autismspektrumtillstand.
(AST), Aktivitet och uppmarksamhetsstorning (ADHD). Det finns manga sjukdomarsom har
samma symptom som paniktillstdnd och angesttillstand. Barn med selektiv mutism
utvecklar ocksa social fobi av dessa barn har 50% &dven sprakstorning. (Sektorsradeti barn

och ungdoms psykiatrin under ledning av kunskapscentrum for psykiskhalsa., 2017)

Det finns manga likheter mellan Autism (Autismspektrumtillstand) och social angest. | en
studie gjort av svenska forskare vid Uppsala universitet har man kunnat pavisa att autistiska
drag och social angest ar kopplade till olika processerihjarnan utgaende fran hur enindivid
placerar blicken mot en annan individs 6gon. Studien bestod av 25 tonaringar som
diagnostiserats med social fobi men med mer eller mindre drag av autistiska symptom.
Med hjalp av infrarott ljus mattes individens 6gonrorelser nar de tittade pa bilder av en
annan persons ansikte. Av studien kunde forskarna pavisa att individer med hog grad av
autistiska symptom behovde langre tid pa sig att hitta 6gonen pa personen pa bilden. Vid
social angest daremot handlade det om hur snabbt man tittade bort fran 6gonen efteratt
man fast blicken i stallet for hur snabbt man tittade mot 6gonen. Vid Autism har enindivid
svart att snabbt rikta uppmarksamheten mot sociala stimuli som ar viktig, Social angest ar

relaterat och speciellt inriktat till socialt undvikande (Lund, DH Sjukdom och Diagnos, 2016)



3.5 Behandling vid social fobi

Patienten ska i ett sa tidigt skede som majligt lara sig forsta och kanna igen tankarna som
uppstar oro och radsla, hantera dem, genom fokusering pa alternativa traningar eller utfora
avslappningsovningar. Man viljer att behandla paniksyndrom med KBT och bade KBT och

antidepressiva mediciner (Skarsater, 2019, p. 95)

En grupp forskare fran Norge har kommit fram till att 85% av patienterna som lider av social
fobiblir avsevart battre eller helt friska med hjalp av samtalsterapibehandling (KBT), i stallet
for en kombination av KBT och lakemedelsbehandling. Hundra patienter delades in i 4
grupper. En gruppbehandlades med terapi och en med ldkemedel, en
kombinationsbehandling med bade KBT och ldkemedel den sista gruppen fick
placeboeffekt piller. Uppféljningen gjordes upp till ett ar av behandlingen. Lakemedlets
effekt passarinte personersom lider av social fobiutan ansags i stéllet hjalpa personersom
lider av depression. Norddahl (Lund 2019) ansag alltsa att effekten blev motsatt hosde som
har social fobi. Forskare kommer nu att fortsatta utvecklingen av KBT och vill modernisera
formen och ge den ett nytt namn meta - kognitiv terapi den kommer att grunda sig pa
patientens tankar och situationer i sociala sammanhang och situationer att reagera pa

dessa tankar (Lund, DH Psykiskhdlsa, 2016) .

Stress, angest och depression &r psykisk aktivitet som ger oss en samre
uthallighetsformaga, vi behover styrka, flexibilitet som ger oss en god
koordinationsformaga. Fysisk aktivitet spelar en stor roll fysiologisk, det ar kroppsrorelser
som ger oss en 0kning av energi. Joggning, promenader, gympa, konditionstraning och
styrketraning ar fysisktraning som ar bra for kropp och sjal. Enligt Josefsson, Lindwall &
Archer (2013), Socialstyrelsen (2017) ar effekten av motion att den kan avbryta negativa
och destruktiva tankar, distrahera tankar som ar negativa. Om det ar gruppmotion okar
man ocksa de sociala kontakterna enligt dem. Utifran patientens ldge, egna 6nskemal och
depressionsdjup kan man kombinera behandlingen med ldkemedel eller psykoterapi

(Skarsater, 2019, p. 126)



3.5.1 Kognitiv beteendeterapi (KBT)

Man valjer att behandla paniksyndrom med KBT och bade KBT och antidepressiva
mediciner (Skarsater, 2019, p. 95) Genom KBT- fora olika exponeringsdvningar och olika
experiment, personen maste vaga utmana sig genom att ifrdgasatta sina orostankar.
Patienten ska i ett sa tidigt skede som majligt lara sig de forst tankarna som uppstar oro
och radsla, denne behéverkunna kdnnaigen dem och hantera dem, genom fokusering pa
alternativa traningar eller utféra avslappningsévningar. Sociala fardighetsbrister och
felaktiga signaltolkningar av den egna kroppen, personer runt omkring oss eller andras
beaktande for olika beteenden kan utgdra orostankar. Behandling sker genom ett

webbmote pa internet eller vid méte med utbildad KBT psykolog (Skarsater, 2019, p. 93).

Exponering den ar en av den mest viktigaste och anvandbara tekniken i KBT. Med
exponering menas att utsdtta sig fér ndgot som vdcker ett starkt obehag och att géra det
pd ett nytt sdtt, utan flykt och undvikande. Pa detta vis avtar den skrackfyllda reaktionen
det som tidigare blev den utlésande radslan gér det inte mera. Atminstone inte lika
kraftfullt. De olika stegen vid exponeringen ar: Ge patienten ett logisk tankande, varfor ska
vi gora detta? Ar det héllbart? Anvind bilder fér att forklara, exemplen bér vara ur
individens liv. Har denne lart sig ndgot som kravt att man ar extra modig t.ex. att halla tal
eller kora bil? Paminn individen om dennes kortsiktiga och langsiktiga mal. Beskriv den
uppritade angestkurvan och forklara for individen att man maste halla sig kvar i handelsen
for att kurvan ska gélla. Framhall samarbetet. Flykt och undvikande beteende ar forbjudet
under exponeringen t.ex. att avlagsna sig fran rummet, dgna sig at neutraliserade tankar
eller man inte alls forsoker. Vid exponeringen fokusera pa kanslorna. Hur kdnns kanslorna
i kroppen, vad ar det du tanker pa? Forsok sta ut med att bestamma o6ver kanslorna.
Tankarna i fokus forhindra sakerhetsbeteendet. Vad ar detvarsta som du kan upplevanu?
Undersok hur stor ar sannolikheten for alternativa tolkningar, forklarningar, den varsta
katastrofen? Nu ar det sdkerhetsbeteendet som ari fokus och bér forhindras t.ex.: det ar
forbjudet att skrika, plocka med kladerna och har, halla sig nara flyktvagar, att falla kritiska
kommentarer om sig sjalv. individen bor fa skratta, vara radd, ha angest (man bedémer pa
skalan 1 - 10 vid exponeringen fore, under och efter. Hall ut tillsdngesten minskat, backa

och avsluta om patientenvill avsluta i fortid. Sammanfatta och dra slutsatser efter at.
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Hon menar att skillnaden mellan KBT och psykodynamisk terapi ar hur man ser pa den
verbala processensroll vid psykoterapi. Psykoterapeuterinom psykodynamiska traditionen
har traditionell framhallit spraket, orden, talet som en ldkande kraft. Hon menar att
terapeutisk forandring uppstar genom att patienten talar om fritt om sina problem som
leder till en verbal bearbetning av emotionella konflikter och upplevelser. Terapeutens
uppgift ar att komma med tolkningar som hjalper patienten komma till insikt, sambandet
mellan relationer i nuetoch de forgangna samt mellan angestvackande inre konflikter och
de som forsvarar dessa. Psykoanalysens verbala processer har fatt namnet the “talking

cure”,

Sjalvaste karnan i manga KBT - metoder menar hon kan beskrivas med formeln "Ny
beteenden - Nya erfarenheter”. Darifran kommer det vidlkdnda exemplet
exponeringsbehandling vid angestproblem och fobier. Hon ser hemuppgifter som en
vasentlig del av KBT:s arbetssétt, dessa utgar fran att patienten ska fa prova dessa utanfor

terapitillfallet, detta skapar nytt beteende i en naturlig miljé (Kaver, 2006).

3.5.2 Lakemedelsbehandling

Behandling med ldkemedel borjar nar nervositeten pagar i dagar och manader och man
inte kan utféra normala sysselsattningar. Man bor snabbt séka hjalp om man dvenlider av
andra besvar samtidigt som panikattacker, generaliserad angest och depressionsymptom.
Man anvander depressions mediciner som intas regelmassigt. Vid fysiska symptom sasom
nervositet som uppstar innan de syns utat, finns medicin som dampar nervositetsymptom
- hjartklappning ar en féljd av 6veraktivitet som uppstar av sympatiska nervsystemet. Det
finns mediciner som tas vid behov och dessa lindrar nervésa orossymptom. Hjartklappning
beror oftast pa Overaktivitet i det sympatiska nervsystemet. Forutom att minska
symptomen kan medicinen ocksa sanka risken for aterkommande angest (yths.fiDuodecim

Terveyskirjasto, Terveysportti, Mielenterveystalo.fi, 2019)

Ldakemedel som anvands vid social fobi ar SSRI tex.Sertralin ger stark effekt, med MAO
hammare Moklobemid fas en mattlig effekt, medan fenelzin har visat sig ha en god verkan
(men pa licens pga biverkningar). Man anvander inte betablockerare vid generaliserad

social fobi (Djurfeldt Karolinska universitetssjukhuset, 2019). Andra aktuella ldkemedelsom
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anvands av SSRI ar Escitalopram: Seroxat, T Zoloft, T Cipralex, Paroxetin, Citalopram: T
Citalopram (Add Helt Media AB Bloom, 2020) Benzodiazepinerskall inte anvandas pga att
medicinen kan vara beroendeframkallande. Benzodiazepiner ar tillsammans med andra
ldkemedel inte dmnad for langtidsbehandling den anvands vid kortidsbehandling om
patientens maende blir temporart samre, vid paborjning av SSRI lakemedel, vid akuta kriser
sa som sOmnbesvar, sa patienten far en god sémn och orkar pa dagen fungera normalt. De
olika preparaten skiljer sig betraffande effektensvaraktighet och halveringstiden. SSRI ar
forstabehandlingsvalet man inleder behandlingen forsiktigt med sma doser som t.ex.
Citalopram, dér ar startdosen 10mg/dygn max 20mg/dygns dos, har man nedsatt njur- och
leverfunktion bor man iaktta forsiktighet. Uttalade biverkningar sa som muskelsvaghet,
koncentrationssvarigheter och ataxi samt kognitiva storningar férekommer hos aldre
personer. Sertralin anvands med KBT behandling och ger basta effekten. Man behandlar
social fobi under langtid eftersom det ar ett kroniskt tillstand. Uppmarksam bor man vara
pa patientens maende under borjan av medicineringen dar angestsymtomen kan oka leda
tillféorsamring. Viktigt ar att borja med laga doser berdtta om for patienten om effekt och
biverkningar av preparatet. Telefonuppféljning bor goras efter nagra dagar till en vecka.
Aterbesok gors ca 2 — 4 veckor efter start av medicineringen. Vid 3 manader ser man
fulleffekt avbehandlingen om inte dndras dosens styrka eller sa byts lakemedelut av ldkare
man kan ocksa kontakta psykologen. Biverkningar som kan uppsta ar diarré och illamaende
under de forsta dagarna (biverkningarna blir mindre efter 2 veckor). Det ar battre att ta
lakemedlet efter frukosten for att lindra illamaendes effekt. Andra biverkningar ar
svettningar och darrningar, huvudvark, somnsvarigheter och sexuella stérningar. Barn fére

puberteten kan bli aggressiva och avvisande symptomen kvarstar (Von Knorring, 2015)

3.5.3 Metoder som stéder egenvard

Med Mindfulness, som ar en meditationsform, efterstravas att personen ska kunna vara
medveten om nuet. Personen tranar genom att observerasakeroch ting sa somdet justda
ar och uppleva nuet utan att doma eller viardera det man observerar denne skapar da
medveten narvaro. Diskussioner kring stress och kanslor eller yogadvningar eller

meditationstekniker kan utféras som traning (Skarsater, 2019, p. 89)
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Mindfulnessovningar hjdlper att hantera stress, angest och oro. Nar man utfér évningen
som att narvara i stunden ska man koncentrera sig pa nuet, detsomskerjust i dennastund.
Man ska ha en accepterande och nyfiken instéllning till detsom skerrunt om en. En formell
ovning bestar av meditation med fokus pa andning, ljud och tankar, kroppsskanning eller
meditation som mjuka rorelser eller gdende. Man kan 6va i vardagen genom att tanka pa
vad man gor tex nar man borstar tanderna eller stadar, cyklar mm. Man kan 6va var som
helst i lamplig miljo, men oftast hemma eller pa arbetsplatsen, tunnelbanan eller bussen.
Syftet med mindfulnessévningen ar att blimer medveten, nadrvarande och uppmarksam pa
vad som pagar just nu i detta 6gonblick. Inte pa det som varit eller kommer utan precis pa
detsom handernu. Har kommer acceptansenin i bilden. Den later personenta reda pa vad
hdnder just nu inom personen och runtom och acceptera det som det ar och veta att det
far vara sa. Man far &ven battre arbetsminne, blir mindre tankspridd och
koncentrationsformagan 6kar och forbattrar somnkvaliteten. Meditation har pavisat att
det blir forandringar i hjarna pga nedreglering av amygdala och bidrar till 6kad tathet med
aktivitet i cellerna i hippo campus. Mindfulness har ocksa pavisats sakta ner aldrandet
genom att i hjarnan aktivera ett enzym som gor telemererna langre och bromsar det

celluléra aldrandet (Yoga for dig, Nykvist, 2020).

Avslappning anvands for att neutralisera fobisk angest nar enindivid exponerarsig forfara.
Vissa av avslappningsmetoderna koncentrerar sig pa medvetenhet och att kunna justera
den tvarstrimmiga muskulaturens spanning. Andra avslappningsmetoder &r
skonavslappning, varme och tyngd. Bada beskrivna metoderna har gemensamma och
likartade effekter med forminskad syrgasforbrukning, andning och puls blir langsammare
och varmekansla. Spand muskulatur som &r skapad av angest, kan brytas genom
avslappnande ovningar. Konflikter och belastningar skapar angest som i sin tur kan ge
muskelspanning och spannings vark. Dessa kan medfora allvarliga sjukdomar.
Sjukgymnasterna har som behandlingsmetod muskuldara metoder som kompletteras av
massage av 0mma muskelfasten och spanda muskelgrupper. Psykoterapeuteranvander sig
av sjalvsuggestiva taktiker sa som att ge individen en upplevelse av avslappning som &r
behaglig, varme och tyngd dar skén musik ingar eller att man forestaller sig en vacker natur

(OTTOSSON , D'ELIA, 2008)
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3.54 Allman livsforing

Enligt (OTTOSSON , D'ELIA, 2008) a&r “En sund sjél i en sund kropp” ett valkant ordsprak.
For att hitta det psykiska véalbefinnandet behovs fysiologiska forutsattningar. De ar
regelbundna matvanor, somn, vila och fysisk motion. Den vanliga foljeslagaren till angest
ar somnproblem. Manniskan behdver sova ca 7 - 8 timmar/ i dygnet, men den tid man
behoversova varierar mellan personeroch med aldern. Det menar att nar vi soversjunker
amnesomsattningen  och hjarta och  andningsfrekvens  och blodtrycket,
muskelspanningarna minskar och &dven kroppstemperaturen sjunker. Aktivering av
immunfdrsvaret sker och lagring av minnes material starks. Kaffedrickande gor att somn
och angestbesvar blir varre. Koffeineti drycker sa som te, kaffe och coca-cola forhindrar
hjarnan fran att tolka trotthetstecken. Innan halva mangden koffein lamnat kroppen gar
detca 6-8h, morgon kaffekoppenrackeri princip hela dagen. Man rekommenderar att inte
dricka coca-cola, te eller kaffe efter kl:15 pa dagen. Till en bdrjan har alkohol en
angestdampande effekt, men nar den passerat kommer en motrorelse i form av
hjartklappning, oro och vakenhet. Vid fysisk aktivitet stimuleras och frisatts kroppens egen
amne endorfin, (det 6kar valbefinnandet och gor det lattare att somna in). Man bor gora
fysiska aktiviteter som inte kraver for mycket sd som promenader och simning. Intensiv
traning ska man undvika innan laggdags eftersom den kan ha en stimulerande effekt i

stallet.

3.5.5 Att starka sjalvkanslan

Att inse att det ar vara egna tankar som satter krokben for oss ar det forsta steget till
hantering av att starka sjalvfortroendet menar (Cullberg Weston, 2005). Man behover
bryta cirklar av negativa tankebanor genom terapi. Rotterna till den daliga sjalvkanslan kan
ligga langt tillbaka ivar historia, men dven da kan man andra pa tankemonstret. Det ar dags
att individen tar kontroll 6verden sida som skapar negativa tankemonster och frambringar
nya tankemonster. Nasta steg ar att forsoka stoppa de negativa kommentarernasom dyker
upp i huvudet, man behover hitta stoppknappen. Nar den inre kritiska rosten borjar saga
“sluta™ tyst for sig sjalv, man bor anvanda vreden man kdnner. Man ska da plocka in ett
positivt meddelande ™ Jag ar faktiskt okej™ eller “Jag duger bra som jag ar™". Det ar dock

inte sa enkelt som vi tror, men det ar viktigt att bli pamind om att vi sjdlva kan styra vara
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tankar. Man uppfattar ofta sina tankar som konkreta, i stallet for ndgot som man sjalv
producerar menar Cullberg (2017). Nar man vet att man sjalv ar bade regissér och
manusforfattare ar det lattare att stoppade negativa tankarna. Man kan fora bok dver vilka
negativa tankar som framkommer och arbeta med att ersatta dem med positiva. Vara
uppmarksam pa vilka pastaenden som man har om sin arbetsformaga, utseende och
intelligens. Man bor sortera bort slutsatsen av ord av typen alltid och aldrig och vagra att
acceptera negativa omdomen, inte ta pa sig skulden i onédan. Gér man misstag sa behover
detinte sluta i katastrofer, man lar sig av sina egna misstag. Men deninre rosten ”kritikern”
anvander sig av misstaget man gor for att sdanka sin sjalvkansla. Man har chansen att skriva
om sin historia nar man inser att den egna tolkningen av en tidigare handelse inte var

korrekt. Detta kan leda till en fullstéandig inre férandring.

3.5.6 Terapimed fokus pa att andra negativa sjalvbilder

Det osynliga barnet ar en bild av en individ med mindervardskomplex som vi moter i Tove
Janssons saga. Ninni ar en osynlig figur eftersom hon inte blivit sedd och dlskad under sina
tidigare ar som barn. Hon har blivit bemott pa ett ironiskt satt, detta satt kan barn inte
hantera. Barn forstar inte ironi och kan kdnna sig krénkt vid sadana uttal. | Tove Janssons
saga gobmmer sig inte barnet under sitt negativa jag utan bleknar bort och blir sist och
slutligen helt osynlig. Mumintrollets mamma ar den naturligt framtradande terapeuteni
sammanhanget, ndr hon bemoter barnet sa vanligt borjar ett par tassar att skymta. Sa
smaningom tar Ninni sin naturliga form. Mumin mammans talmodiga och godhjartade
reflektering ar en bra modell foér att terapeuten ska kunna na individen med den laga sjalv
kdnslan och fokusera pa terapin. Man ska tdanka pa att man boér kdnna igen de funktionssatt
som barnet utvecklat for att komma till ratta med den inre krankande monologen och de
narcissiska saren som uppstatt. De "Ninni “personer Cullberg traffat under hennes méteni
terapirummet bar pa en stor vrede inom sig 6ver att de upplever att ingen sett och gett

dem bekraftelsen som de sa mycket behover.

Hon beskriverterapin sa har, en borjan vill man identifiera ytmonstret hos individen genom
att iaktta deninre monologen, man ska finna deninre kritikern som pa olika satt forpestar
tillvaron hos individen. Hon menar att sjalvbilderna byggs upp i ett tidigt skedei livet man

behover fa fram mycket information om individens tidiga uppvaxt ar. Introduktionen vid
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forsta besoket ar att arbeta utifran inre bilder, individen ska forestalla sig en inre blomma,
harifran fas en intressant dialog om uppfattningen av den egna sjalvbilden. Féljande gang
ska klienten mala blomman, da analyserar vi individens anteckningar om det kritiska
samtalet med sig sjalv, da finner man en inre bedémare om det &r problemet. Diskussion
om hur vi far en positiv sjalvbild utifran positivt tdnkande. Hon menar att arbetet det inre
arbetet pagar samtidigt som man forsdker andra tankebanorna. Att utforska den andra
inrescenen handlar om ett mote och en dng. Har efter presenteras nu tankar om det inre
barnet och negativa sjdlvsynen byggs in, individen ska ta med ettfoto av sig sjalv som liten.
En inreprocessen tar fart, nar individen kommermed ett foto av sig sjalv da serman att det
ar en fin liten unge pa foto. Utgaende fran problematiken som klienten har med sig kan
man se att det finns en annan negativ bild under ytan det ar densom ska ligga i focus. Har
efterfokuseras pa det inre barnet dar inre bilder atergar till barndomshandelser som varit
svara med pappa, mamma, syskon etc. Har ska individen forestélla sig att den ar tillbaka i
en svarighet i barndomen i hemmet och har utsatts for stark prestations press fran nagon,
har ifran ska man bli medveten om hurgammal man ar och vad skerda. Hon later detvuxna
barnet komma in i den upprérande handelsen det och stotta det lilla barnet. Hon menar
att det ocksa har viktigt att ersatta den inre bedomaren med en inre vagledare som stotar
det lilla barnet, det kan vara en vuxenperson eller mormor eller terapeuten. Individen
behover ocksa utbildas i att sta upp forsig sjalv. | den kdnslomassiga bearbetningen av sorg,
smarta, 6vergivenhetar sorgeprocessen viktig att fa sorja de fel som barndomen innehall.
En annan sak som hander under processen ar att hon ber individen 6ppna en dérr med en
kdnsloetikett pa, nar man da undersokervad som déljer sig bakom den stangda dorren sa
finner hon det sldaende vilka nya handelser som framkommer. Avslutningen sker genom att
detinre barnet far traffaandra synsattav den egna individen. En forestallning om en lekfull
picknik eller direktionsmote dar man bestammer vem som tar ansvar fér vad ger individen

en positiv kdnsla och avslutning. (Cullberg Weston, 2007).
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4 Teoretisk utgangspunkt

“The real mystery is to understand how some people, some of the time, suffer less than
others, move toward health. This is the question which forced itself upon me, Finally, when
the question became pressing, whenits revolutionary implications became clear, | realized
that, not by chance, our vocabulary had no word to expressthe question. This is what led

me to coin the neologism “salutogenesis” - the orginis of health™. (Aaron Antonovskys.36)

Kasam — Kadnslan av sammanhang utgor teoretisk utgangspunkt, teorin skapades av Aaron
Antonovsky. Enligt Antonovsky faststéller kdnslan av sammanhang, hur en person klarar av
stressituationer och hur halsotillstandet paverkas i olika situationer. KASAM, kdnslan av
sammanhang bestar av 3 grundldggande delar; begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet. (Hanson, 2010, s.29) Enligt Antonovsky finns halsa och ohalsa standigt hos
manniskan, den dr endel av livet. KASAM bestar av tre delar; begriplighet, meningsfullhet

och hanterbarhet
Begriplighet:

Exempel pa begriplighet i vardagen kan enligt Hanson (2010) vara du behoverforst kdanna
till det forgangna och kunna skapa dig en bild av helheten, och forsta helheten i
sammanhanget och forsta att det ar du sjalv som ska ta itu med problemet. Du behover
kdnna dig sjalv och den andre individen och forsta denne och veta nar du lyckas och kunna
kommunicera forstaeligt. Antonovsky menar att vi kan satta in nya handelser i ménster vi
kan genom detta forutsdga vad som kan komma, s.119 (Hanson, 2010). Begriplighet
"hdnvisar till vilken omfattning man upplever inre och yttre stimuli som férnuftsmdssigt
gripbara, information ska vara ordnad, strukturerad, sammanhdngande och tydlig hellre
dn brus - dvs kaotisk, oordnad, ovidntad, slumpmdissigt, oférklarlig” (Antonovsky 2005,

s.44).
Hanterbarhet:

Enligt Hanson (2010) blir hanterbarheten mera handlingsinriktad, detta innebar att
individen ges och kan och vill hantera varje hdandelse pa basta satt. Hanterbarheten ar
beroende av individerna runtomkring oss deras stéd och vilka chanser manniskan far av
omgivningen att paverka sin livssituation. Han héanvisar till Antonovskys beskrivning av

hanterbarhet. Hanterbarheten ar en forutsattning som gor att man inte kdnner sig som en
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olycksfagel eller som ett offer for omstandigheterna. Hanterbarheten menar Antonovsky
ar att bli mera handlingsinriktad och kunna se mdjligheterna i stérre utstrackning och
bemastra sin situation, s.141. “till den vdrdighet vilken man upplever att resurserna finns
till ens férfogande, med hjdlp av vilka krav man kan vara till métes gdende med som

framkommitav de stimuli som man bombarderas av” (Antonovsky 2005, s. 45).
Meningsfullhet:

Enligt Antonovsky dar meningsfullheten den kansla som avsldjar i vilken utstrackning man
upplever att det ar vart att investera energi och engagemang i nagot. Dessa kan vara
utmaningar eller livet i stort man moéter. Meningsfullheten arivilken man vill individen sjalv
ha deli det som utgér vardagen och livet. Hos vissa individer finns en hégre upplevelse av
meningsfullhet. Antonovsky fann att dessa individer hanterade odnskade och misslyckade
hdandelsermed att gbra det basta utav handelsen och leta eftersyfteti den menar (Hanson,

2010).

Enligt Hanson (Hanson, 2010) har dessa omraden betydelse for upplevelsen av
meningsfullheten i vardagen: Varderingar, Uppdraget, mal och beldning ar viktigt,
relationer, arbetsgldadjen, upplevelser ”i vars utstréickning man kénner att livet har en
kdnslomdssig betydelse, att Gtminstone en del av de krav och problem som livet stdller en
infér dr virda att investera energi i dr hédngivelse och vdrda engagemang, dr utmaningar

att "vilkomna” snarare dn bérdor som man klarar sig utan” (Antonovsky, 2005, s.46).

5 Metod

Som metod har jag valt kvalitativ metod. Kvalitativa forskningsmetoder anvands av
forskare pedagogik, psykologi, varden och filosofi. Kvalitativa studier anvands nar man vill
ta reda pa hur man upplever olika fenomen och deras samband (Kannas m.fl., 2009).
Kvalitativa studier besvarar fragor som “vad™ eller "hur™, snarare an “"hur mycket™ och
“hur stor andel”™. Med hjalp av kvalitativ metod forsoker man ha forstaelse i forskarens
tidigare forestallningar och erfarenhet av det fenomen som ska studeras. Jag har anvant

mig av dokumentstudie och analyserar mitt material med hjalp av innehallsanalys.
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5.1 Datainsamling

8 Bloggar och 2 poddar anvidnds i detta arbete som ett instrument/huvudkallor till
datainsamlingen for att undersdka och pavisa resultat hur man far angesten lindrad, som
pavisas i resultatdelen. Vad ar en blogg, jo det &r en online dagbok dar man for dagliga
anteckningar. Det ar en enskild sida med etttema ellerfler, pad en webbsida om man skriver
ett blogginlagg kan det utmarkas hogst upp pa Googles soksida av sokresultat. Det viktiga
med en blogg ar att uppdatera den flera ganger i veckan och att i bloggar anvdander man
ord som “jag™ och man utgar fran att skriva alldagligt tal. 1 en blogg vill man férmedla nagot
och ge ett vist budskap eller dela med sig av erfarenhetinom nagot @mne. Det finns ocksa
video och Micro bloggar, det viktiga ar att komma ihag att du foljer ett tema (Digital-
inkomst.se, 2022). En podd — Podcast daremot ar en ljudfil som kan lyssna pa via natet,
den ar nastan som en radiokanal. Vem som helst kan spela in en podd och gbra den
tillganglig for andra. Man kan ladda ner eller streama poddarna pa telefon eller dator eller
surfplattan, man behoéver ett podcastprogram eller en app (SSR, 2017). Det finns ocksa

poddar som ar kopplade till bloggar pa natet, som inte kraver ndgon nedladdning av app.

” n2

Genom sokning pa Google och Instagram pa svenska med sdkord “Social fobi” “angest”

7 n

"framgang” ”starksjalv fortroendet” och ”“psykisk ohélsa” hittades bloggar vars material
sags som stod och hjalp for att kunna anvandas av skribenten som kélla i examensarbetet

och analyseras.

Foljande sokord har anvants vid sékning efter bloggar; sociala radslor, angest, social angest,
panikangest, social angest bland ungdomar for att hitta mera material samt samsjuklighet

som en del av angestsjukdomar.

5.2 Analysmetod

| en kvalitativ innehallsanalys ligger fokus pa att forsta och utga fran texter, och anvands
huvudsakligen inom omrdden som humanvetenskap, vardvetenskap samt
beteendevetenskap. Metodens anviandnings omrade &r olika varianter av texter och pa
olika nivaer sker tolkningen, gor att den blir gangbar vid varierande forskningsomraden

(Granskar & Hoglund - Nielsen, 2008, s. 159) “Inom omvardnadsforskningen har man
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anvant sig av metoden kvalitativ innehallsanalys for att granska och tolka texter, vilka ar
utskrifter av  bandade intervjuer enligt (Soderberg & Lundman, 2001),
observationsprotokoll ( Graneheim, Norberg &lansson,2001, dagbdcker (Maliski, Clerkin &
Litwin, 2004), journaler (Griffiths, 1998) och videofilmer ( Skovdahl, Larsson Kihlgren &
Kihlgren, 2004)”. Tolkning, beskrivning och analys ses som en stor utmanande handling
inom kvalitativ forskning. Vid induktiv analys dar kategorier, teman och ménster baseras
pa data far forskaren en inblick i kategorier och monster som inte ar tydligt sagt. Man nar
malet genom att na djupeti texten och sedantilldgga data i en forklarande och berattande

modell (Forsbergoch Wengstrom, 2008, s. 151)

En innehallsanalys foljeri det hela en logisk och relativt enkelt tillvdgagangsatt man utgar
fran ett lampligt textavsnitt och nedbrytningen av texten sker i mindre delar sa som
meningar, ord och stycken samt rubriker. Forskaren behover utga fran en klar bild av vilken
typ av kategorier, idéer och fragor och se hur de framkommer i texten som intresserar

denne (Denscombe, 2018, s. 402)

En kvalitativ dataanalys gors sa att materialet ska vara begripligt for lasaren, jag foljer det
induktiva tankesattet. Examensarbetet kommer att analyseras genom att jag satter i

huvudkategorier, kategorier och underkategorier.

5.3 Etiska 6vervaganden

De etiska principerna utgar fran pa Tenks.fi webbsida. (TENK - Forskningsetiska
delegationen, 2012). Den Vetenskapliga praxisen har (TENK - Forskningsetiska
delegationen, 2012) foljts och vid detta examensarbete har GVP:s riktlinjer foljts och de
lagar som de hanvisar till ar att folja riktlinjerna for plagiering, stéld och fabricering samt
att pa ett vetenskapligt satt uppge korrekt de kéllor varifran man tagit materialet, och att

det ska framga var man tagit informationen ifran, ar det fran kallan, artiklar eller bocker.

Det ar viktigt att under arbetets gang att ta (ETENE, 2011) regler i beaktan. (1) Social och
hélsovardsaktorerna respekterar klientens och patientens grundlaggande rattigheter och
manniskovarde. Man bor folja etiska reglerna for social och halsovardsbranschen (ETENE,

2011) Respektfor manniskovardet och manniskan utgor utgangspunkten forverksamheten
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inom social och halsovardsbranschen (ETENE, 2011). Det viktigt att folja god etik eftersom
det ar en viktig faktor i all forskning som ar vetenskaplig. Som forskare ska man vara
noggrann i de slutsatser vi drar samt gora ett gott resultat som ar valgrundat. Det ar ett
krav pa att alla vetenskapliga forskningar ska goras enligt etiska overvdaganden (Forsberg

och Wengstrom, 2008, s. 144).

Jag har tagit det etiska i beaktan genom att ta alla typer av manskligt och halsomassigt
maende i beaktan genom att se det utgdende fran en ”yrkesutdvare” sjukskotares
synvinkel. Utgaende fran informanternas upplevelser har jag i examensarbetet lyft upp det
som de vill dela med sig av till andra individer, men detta har jag gjort anonymt. Jag har
skyddat informanterna som skrivit bloggarna genom att inte namnge dem eller namna

deras alder, boende ort eller land.

6 Resultatredovisning

| detta kapitel redovisasar jag det resultatet som framkommit av bloggar som analyserats.
Analysen bestar av 2 huvudkategorier. Den forsta huvudkategorin ar att leva med social

fobi och denandra huvudkategorin ar hantering av vardagen

6.1 Attlevamedsocial fobi

Under huvudkategorin att leva med social fobi framsteg kategorierna kanslotillstand och
beteenden. Dess innebdrd bor vi sjukskotare kdanna till for att battre kunna anvanda de
resurser som finns att tillgd inom varden och for att kunna svara pa fragestallningen “Hur
upplever de personer som har socialfobi sin vardag, hur tanker de”. Kategorierna med
underkategorierna ar presentabla med d@mnesomraden dar de framkommer hur
informanterna har upplevt tillvaron under ungdomsaren till vuxenalder, vilka kanslor,

beteende har de upplevt.
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6.1.1 Kanslotillstand

| Kategorin kanslotillstand aterges vilka kdnslor som framkommer under exponeringen for
dem som har social fobi, vad det ar som hander just i stunden. Under kategorin
kanslotillstand hittades underkategorier angest, radsla, stress, negativ, sjalvkdnsla och 6ver
analysering. Angestfyllda situationer uppstar av radslor och kanslorna paralyseras. Den
fysiologiska reaktionen som uppstar ar snabbare andning, hogre puls och svettning nar vi
far en kansloreaktion. En person som utvecklat nagon form av fobi har skapat stor radsla,
angest och oro infor att uppehalla sig i en specifik situation. Radsla ar en grundlaggande
kdnsla som hjalper oss att 6verleva hotfulla situationer. Personer som har social fobi har
gemensamt med personer som ar introverta att deras personlighet inte stimuleras pa
samma vis av sociala sammanhang som en person som ar extrovert. Att ha social fobi och
samtidigt vara en introvert person paverkar alla aspekteri livet sasom relationer, karriar,

fritid och beslut man tar.

Angest, Ridsla, Stress

Informanterna ansag att kdnslorna som framkommit hos dem under social fobi ar: angest,
stress, nervositet och daligt sjalvfortroende. Dessa ar startpunkten pa deras tillstand. De
anseratt detsom hjalpt i stunden ar att kunna ta sig bort fran det davarande paralyserande
tillstandet som skapats nar de befunnit sig i en utsatt position i skolan. Har foljer exempel

pa citat:

“Jag fick dngest vilket gjorde att kroppen kidndes som gelé jag skakade och svetten rann,
hjértatslog i bréstkorgen, smdrtor strdlade sig Iings med armarna och ryggraden.
Talférmdgan var tappad for linge sen, tankarna férsvann helt som nér man tappar ett

glas i golvet och det gar sénder.”

“Hdr sitter jagi ett hérn och mina klasskamrater sitter i grupper och jag vagar inte tala
med ndgon, jévla social Gngest — ndr min mentor kommer fram och vill prata finner jag

inga ord.”
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Angesten fram kom dad jag vet att jag mdste réra mig i utrymmen med mycket folk eller

ndr jag visste att jag behéver framféra en uppgiftinfér klassen.

Negativa sjalvkanslan

"Den negativa sjadlvkanslan” En lag sjalvkansla tar sig uttryck i en inre dialog man kritiserar
sig sjdlv med ord som ”Sa borde du inte ha sagt”, ”"Du ar en misslyckad ménniska”, “Andra
gor det battre an vad du gor” Kanslan av att man inte duger finns med hela tiden. Man
jamfor sig med andra och blir aldrig n6jd. Alla av informanterna led av en negativ sjalv
kdnsla och sjalvfortroendet 1dg i botten. Detta ar viktigt att reda ut om sjalvkanslan ar
nedsatt, en lag sjalvkansla ar en bidragande faktor till att den lilla manniskan ”“det lilla
jaget”.Salange man ar fast i den negativa sjalv bilden och sjélv kanslan ar detsvart att vara

modig och vaga och hitta det positiva jaget. (Har foljer exempel pa citat).

Mitt sjdlvfértroende varddligt och Idg verkligen i botten, jag kinde mig dum.

Smdirta, kdnslor ér kroppenssdtt att kommunicera till oss om att ndgonting dr fel i
kroppen. Det dr inte ndgotohdlsosamtutan en signal fran ditt inre om obalans, acceptera
och lyssna. Var medveten om att du behéver géra en férdndring for att bli frisk och ingen

bli friskar meddetsamma. Utmaningen dr att bygga upp din sjélvkénsia.

Overanalysering

”Overanalysering” ar att grubbla &ver ett problem. Utan att behéva lésa det. Man tinker
pa det som hant upprepande ganger. Eller sa grubblar man pa de som ska handa.
Overanalyseringen leder till att personer far dngest som kan starta en panikattack.
Overtiankande och dltande gor oss trétta och svaga som personer, vi blir under stimulerade.
Informanterna visar tydliga signaler pa altande och 6vertidnkande som de behover bli

befriade i fran. (Har foljer exempel pa citat)
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Jag éverténker mycket och samlar in ondédig information och jéimfér alla mina idéer

pedantiskt.

Vitdnker ofta tanken att man inte ska ha dngest, att det édr dumt med dngest. Men att

sdga negativa saker till sig sjélv gér att man mdr dnnu sdémre.

Svagheterir enorma styrkor om du hittar ett passligt tillféille och stdélle att anvédnda dem.

Lat inte din hjdrna analysera saker f6r mycket, och ta inte at dig personligt.

6.2 Beteenden

Har presenteras underkategorierna de ar under kategorin beteenden ar flykt och
undvikande beteende och isolerande beskrivna. Kategorin beteenden innehaller kédnslor
som undvikande, flykt, isolerande. Alla av informanter som var med i bloggarna har upplevt
hur man forséker undvika stora folksamlingar och platser genom att ta till flykt, ofta blev
det ett litet avskilt stalle i skolan som toaletten eftersom alla maste ga ut pa rast och det
inte finns nagonstans att ta vagen for att sitta i fred. Man undvek timmar dar man skulle
sta framfor en grupp eller att aka buss. Man isolerar sig sjalv fran omvarlden for att det ar
ettstort steg att ta och fraga om hjalp eller bara att vaga sitta i skolmatsalar och korridoren
pa rasterna. Man har en tankebana som sager nej till sociala situationer och gemenskap sa
kallade sdkerhetsbeteenden, man bor skapa nya beteenden och ldra in dem for att kunna
framhava sin sociala sida. Det handlar inte om hur man betersig i situationen utan hur man
uppleverden. Medhjalp av att bryta beteendet och exponerasigoch 6éva har informanterna

kommit till kdnslan om att ha skapat sig en socialsida av sin personlighet.

6.2.1 Flykt/ Undvikande beteende

Sdkerhetsbeteende ar ett beteende vi oftast gor omedvetet for att undvika
angestsituationer eller katastrofer vi vill undvika. Pa kortsiktighet ges en kansla av lattnad.
Men om man tanker langsiktigt ar det ohjalpsamt eftersom det hindrar en personfran att
utmana negativa tankar som kvarhaller angesten. Nar man undviker nagot gar man inte till

den situationen eller platsen, utan man undviker att ga dit. Subtilt undvikande &r nar man
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undviker att ha 6gonkontakt med andra personer sa ingen ser domande personligen pa
mig, man vill inte bli férnedrad. Detta beteende finns hos nagra av informanterna for att

undvika sociala hot. (Har foljer exempelpa citat)

Jag gémde mig pd toaletten pa skolan och riknade minuterna och véntade pa att
rasterna skulle ta slut. Att ldra kéinna andra och att ta kontaktvar bland det vdrsta jag

visste.

Jag kommer att géra bort mig, sen kommer jag aldrig att kunna visa mig igen.

Jag undviker att kéra buss, ddr stirrar ju folk pd en.

6.2.2 lIsolerande

Om en person ar kdnslomassigt isolerad har man ettintresse av att dolja sina kanslor infor
andra. Det finns en orovackande avsaknad av att vilja kommunicera. En kdnslomassig
isolering dr en manifestation av radsla. En individ skyr kontakten med andra pga. sin fantasi
denne ar radd foratt bli sarad. En kdnslomaéssig isolering leder ocksa till social isolering man
skyr kontakt med andra och spenderardagarna inlast isitt hem, man talar inte med nagon
och undvikerall kontakt med andra. Vi behoveralla bygga upp relationer pa tillit, vi behover
fa fram det autentiska jaget for att uppleva en koppling till varlden. En individ behover
utvecklas individuellt och socialt for att gora livet till den roliga upplevelse man fértjanar.
Ndgon av informanterna isolerade sig mer dn de andra, men detta beror nog pa att
angesten blev sa stor att stressen tog over och att kroppen da tomdes pa energi vilket

gjorde detomoijligt att klara av en normal vardag. (Héar foljer exempel pa citat)

Hon hamnade ofta i akuta stresstillstdnd, hon blev deprimerad sov bara kdnde inte empati
eller hunger. Hon pausadejobb och studier och isolerade sig hemma med efterféljande

panikattacker som féljde efterat.
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6.3 Hantering av vardagen

Huvudkategorin hantering av vardagen handlar om hur en individ ska kunna férandra sin
tankebana. Vad bor man gora for att bli en mer socialperson, kunna prata och kunna réra
sig fritt pa stallen déar det finns folksamlingar? Man kan da 6va pa att 6ka sjalvfortroendet
och gora sma mindfulness 6vningar. Informanterna har olika strategier pa hur de hanterat
olika situationer for att klara av moéten med andra personer och skapar sig en
tillfredstallande vardag. En av informanterna hade en bra podang medatt ”Om du inte sjélv
gillar att prata, vdlj fa personer att prata med till en bérjan och var den som stdller
frdgorna”. Dablir det du som fragar och den andra ska ha svar, samtidigt utifran den andras
svar ska du hitta panya fragorsa dufarigang enlyckad konversation. Under denna kategori

framsteg tva kategorier; stark sjalv fortroendet och verktyg med under kategorier.

6.3.1 Starka sjalvfortroendet

Man bor starka sjalvfortroendet genom att vaga soka professionell hjalp. Nar man har bra
sjalvfortroende handlar det om att man vet att man kan utféra ndgot inom ett speciellt
omrade man ar kunnig att utféra saker och kan l6sa problem. Sjalvfértroendet finns i en
persons tankar medan sjadlvkanslan ar kanslomassigt placerat i hjartat. For att starka
sjalvfortroendet satt upp realistiska mal som du klarar av att uppna. En person bér utmana
sig sjdlv genom att gora saker utanfor deras komfortzon. Man bor bel6éna sig sjalv da man
klarat av en utmaning. Under den har kategorin hittades underkategorierna strategier och

psykoterapi. (Har foljer exempelpa citat)

Byt tankebanor, vaga skaffa hjélp. Anvénd positiva ord och stréick pa dig nér du beskriver

dig sjélv.

Viéind dig till personer som dir sociala, de harett sunt tankemadnster. Vénd dig till dem fér
att skapa dig ett positivt och neutralt férhdllningssdtt. Din sociala kompetens dr en viktig

trdningsform som du kan utga ifrdn, lat dig inspireras av sociala personer.
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Om du inte sjdlv gillar att prata, vilj en person att tala med och du stdller fragorna.
Utmana dig sjdlv att vaga sé ska du se att det kommer ocksd en dag dé du vagarsta infér
en storre grupp och diskutera.

Var éppen och drlig mot dig sjélv. Sluta koncentrera dig p & vad andra tycker och téinker
slésa inte pd din energi. Genom att vaga berdtta om dngesten sa démpas kénslan av den.

Strategier

Strategier for att motverka angest, radslor vid fobi. En person behdverfor att skapa sig ett
meningsfullt liv ha olika strategier. Dessa hittar man lattast genom att forst soka
professionell hjdlp och ndar man kommit en bit pa vagen far man mera erfarenhetoch hittar
de vagar som passar en bast. Det finns manga olika vdagar och mojligheteratt na framgang.
Har nedan har informanterna gatt igenom terapier och mindfulness dvningar for att hitta
sig sjalv och vetavad som passar dem, manga har jattebra tips som de vill dela med sig av.

(Har foljer exempel pa citat)

Madnga av de sjélvhjélps béckerna jag ldst handlade om att skapa positiva tankar, men jag

behévde férst komma till acceptansen.

Exempel pd strategier kan vara att rensa tankar med promenader nédr dngesten kommer
krypande, att sdtta tydliga grinser pd jobbet, sortera bécker, eller bara berdtta fér en vin
att man har dngest.

Acceptera dngesten och den situation du befinner dig i. Det dr ndr hjérnans tankar
overanalyserarsom tankarna skenar i vég. Du befinner dig da létt pa villovégar.

Se pa ditt liv som ett pussel ddr de olika bitarna férestdller dina personlighetsdrag och de

skapartillsammans justdig. Det kluriga dr att det finns ingen som dr som dig.
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Psykoterapi

Psykoanalys ar en teori om manniskans psyke samt en uppbyggd terapeutisk
behandlingsmetod. Den behandling som star i focus ar det undermedvetna, hantering av
konflikter och barndomsminnen. Psykoanalysen bestar av idén att det finns omedvetna
meningar bakom manniskors handlingar och férestallningar. Enligt psykoanalytisk teori bar
man som manniska pa konflikter inom sig, konflikterna handlar om behov och 6nskningar,
hansyn, forvantningar och att man ar beroende av andras acceptans. Informanterna

uppleversig ofta bli pa tittade. (Har foljer exempel pa citat)

| sammanhang med andra mdnniskor krévs det mera av mig dd mdste jag tdnka lite extra

pd vadjag ska séiga och hur jag ska bete mig. Det blir svart fér mig att leva i nuet.

Jag kénnerndr jag gdr genom korridoren hur alla stirrar pd mig, jag férséker snabbt
avldgsna mig fran platsen.
Det ér manga som inte vdgarséka jobb, snacka pad telefonen och bestdlla en pizza eller

dka buss osv, men det finns férvdntningar pd att man ska klara av det.

6.3.2 Verktyg

| Kategorin verktyg vad kan vi gora for att hantera socialfobi? Vikan stark sjalvfortroendet,
utsatta oss forexponerande situationer, 6va pa sociala sammanhang ta sma steg at gangen
och berdmma sig sjalv. Man maste inte alltid vara social det ar okej att misslyckas med
forsoken. Man maste avldsa av kroppen vad psyketklarar av. Det finns en grans vad psyket
klarar av, informanterna har satt en grans for hur mycket de sjalv klarar av och en av dem
pratar om sitt lilla jag, forsta hjalpen ladan — har idéer pa hur de sjalv botar sin angest och
panik. “Ser sitt liv som en inldrningsprocess™ an en strecka av prestationer, att man alltid
kan Oka sin sjalvkannedom utan misslyckanden. Informanterna har lart sig vilka spelregler
som finns i livet” "Sdnkte sina egna krav pa sig sjalv for att fa kdnslan av att lyckas. De har
idag insett att beléningen kommer. Medhjalp av att bryta beteendet och exponerasig och

ova har informanterna kommit till kdnslan om att ha skapat sig en socialsida av sin
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personlighet. Under den har kategorin hittades underkategorier mindfulness, motion och

KBT, mediciner och livsstilshantering.

Mindfulness

Mindfulness ar traning pa att man som person ska vara narvarande i nuet. Det ar ett satt
att motverka oro och stress, man bor vara medveten och leva i nuet. Man fokuserar pa
andning ljud och tankar. Genom att utféra dessa 6vningar pa ratt satt sa hittar man eninre
ro inombords. Mindfulness ar nagot som manga utdévar idag dvende som inte har angesti
bakgrunden och en stor del av informanterna utgar fran att hitta det inre lugnet och lara

kroppens muskler att slappna av vid angestfyllda situationer. (Har féljer exempelpa citat)

Mindfulness évningar: Jag bériade géra andnings och avslappningsévningaroch
motionera. Avslappnings och andningsévningarna séinkte mitt kortisol, stresshormonet i

kroppen. Motion ér ocksd ett bra sditt att trétta ut kroppen pa.

Mindfulness bérjade jag géra foratt motverka panikdngest nér jag var i ett socialt
sammanhang och skulle presentera muntligt, eftersom angesten tog tag i mig med
fullkraft. Mina val var att jag skulle tuppa av eller ga rakt in i dngesten och motverkade

den med mindfulness och ja det blev en seger fér mig.

Meditation uppnd sinnes jimnvikt genom ndrvaro och sinnes fokus. Vdlj en meditations
form som passar dig t.ex. Vipassana.

Motion

Motion ar viktigt for kroppens muskler och leder eftersom stressen vid angesten gor att
kroppens muskler och leder blir stelna. Bade kroppslig och en mera fysisk traning dampar
angesten. Motion ar pulshéjande och vid motion starks Hippo campus i hjarnan. Nar man
tranar kan aven pulshdjande traning i borjan skapa angestfyllda situationer nar pulsen
stiger. Man bor starta med en latt traningsform som passar en sjalv och inte &r sa svar. Det

rekommenderas att man tranar tre ganger i veckan pulshdjande for att kanna av resultat.
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Motion geren minskad niva av stresshormoner. Informanterna utfértraning och de har alla
sina egna traningsformer de gor, en daglig och lugn promenad passar ocksa. (Har foljer

exempel pa citat)

Trdna det dr din nya medicin. L6pning och styrketréning ger dig fokus du behéver foratt
méta dngesten. En effektiv medicin dr da att méta ndrvaron.

Att simma eller ga pa en kort promenad upplever jag som tanke befriande.

Jag trdnartre gdnger i veckan fér att hdlla kondition i skick, jag mdrker att dngestnivdn
sjunkeroch jag mar bdttre én ndgonsin efter ett tréiningspass.

KBT — Kognitiv beteendeterapi - Exponering

| KBT utgar man fran ett helhetssynsatt dar manga faktorer samverkar nar det galler en
persons psykiska och fysiska hédlsa. Betoningen satts pa problemen i nutiden an datiden.
Beteendeterapi utgar fran inlarningspsykologi och ser pa behandlingen som en
inlarningsprocess som utgar fran grundtanken” kan man lara in sa kan man ocksa lara om”.
Exponeringinnebar att man utsatter sig for situationer som man annars skulle undvika. Det
ar viktigt att en person lar sig forsta vad som haller angesteni liv. Man bor lara sig utifran
KBT s synsatt att analysera svara situationer. Inom KBT — terapi ska man lara sig att
synliggbra tankarna och fundera pa hur man kan férandra dem. Informanterna har insett
att endavéagen ursin sociala fobi for att fa ett mer rikt liv med sociala varderingar ar att ga

KBT — behandlingar. (Har foljer exempel pa citat)

Jag fick jobba med acceptans genom KBT, beteendeterapi. Hos psykologen avidgsnade jag
alla negativa tankar om mig sjélv fér att fa acceptans. Vem var jag nu? Nér jag inte kunde

tréina eller félja med familjen pa aktiviteter eller utéva mitt yrke?
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Jag behévdevara 6dmjuk mot mig sjélv och ldra kdnna mig sjélv béttre. Jag vara
fullkomligt 6dmjuk infér mig sjdlv och bérjade ifrdgasdtta mig sjdlv. Jag gick i terapi och
undersékte mina véirderingar och byte ut mina trossystem.

Din sociala kompetens dr en tréningsform, sa kdnnerdu dig blyg i sociala situationer ér du
otrénad och behéver trina mera.

Mediciner

Mediciner ar ett hjalpmedeltill angestfyllda sammanhang som framkommer vid social fobi.
Det finns korttids och langtidsverkande lakemedel, ofta vid angest som social fobi anvands
SSRI (Selektiva serotoninaterupptagshammare) lakemedel. De skall bérjas med sma doser
och sen trappar man upp dosen. Medicin kombineras med KBT behandling for att fa en
verksam effekt. Informanternahar tagit hjalp av medicin for att sanka sin angestniva. (Har

foljer exempel pa citat)

Mediciner. Mad hjdlp av dngestddmpande likemedel har hon lyckats bryta cirkeln av

panik och skrdck fér att sen hitta kontakten med férnuftet.
Utan mediciner skulle jag inte kommit ur mina dngestfyllda situationer.

Medicinen gér att jag far mindre dngest och kdinner mig fri, jag vagargéra saker jag

annarsinte vdgat.

Livsstilsinventering

Livsstilsinventering framjar for en halsosammare livsstil och varje person bor se 6ver sina
levnadsvanor och se om de kan leva ett mer halsosamt liv. Regelbundna matvanor, fysisk

motion och regelbunden somn och vila behovs for att ge kroppen de fysiologiska
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forutsattningarna som den behover. Informanterna hargenom olika strategier utvecklat en

framgangsrik och halsosamlivsstil som passar demi vardagen. (Har foljer exempelpa citat)

Livsstils inventering av livet. Jag kartléigg mina vardagar — mat och ndéring, kaffe och
simulanter, jag brukarfrdga mig hur mycket sover och trdnar jag, balansen dr véldigt
viktig. Vilka mdnniskor finns runt mig, ér de bra eller ddliga fér mig? Hur ser det ut pd
arbetsfronten? Arbetsplatsen? Analysera det som dr bra och daligt vad gér dngesten
vdrre? Hur upplever du det om det dr dusom har ritt och omgivningen fel? Vilka kénslor
fardu da?

Mindre koffein & Mera sémn. Mindre kaffe fér bdttre smn, har man sovit ddligt sé far
man ldttare angest. Minska skérm tid, tréining och dt inte mat fér sent pa kvdllen. Positiva
effekter fGr man avsémn som dr planerad, ga tidigare och sov varinte upp for léinge pa
kvdllen. Fokusera pd nedvarvning.

Balansera blodsocker undvik mat som triggar. Sinnet paverkas av specifika livsmedel,
alkohol, yoghurt, kvarg, nétter dr dngest framkallande mat, ett glas vin och umgénge med

fina vinner, ihop med skratt och kéirlek kan vara enormt ldkande.

Ldgg undan telefonen kdnslan av att vara konstanttillginglig fér andra kan ha negativa

konsekvenser fér var hélsa: sG som stress, oro och angest.

7 Diskussion

Studiens syfte var att ta reda pa hur hanterar en person med socialfobi vardagen.
| bakgrunden gick jag igenom angest, angestsyndrom och paniksyndrom, samférekomst av
panik och angest. For att kunna svara pa fragestallningen ar det viktigt att kunnaforsta den
Social fobin och vad dess angest kdannetecknar och hur en person upplever den, det ar
viktigt att vi ser pa den fran barndomen till det vuxna livet. Det ar dven viktigt att vi ser
helheten runt omkring som familjen behover ocksa kdnna till vad den sociala fobin innebar

och hur man kan stéda en drabbad familjemedlem.
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| foljande kapitel tas det upp om den anvanda metoden som undersokts och resultatet lyfts
fram, tolkningen sker mot den teoretiska utgangspunkten. Studie ns resultat binds samman

och presenterasi slutsatskapitlet.

7.1 Metoddiskussion

Vid val av metod baserar forskaren sitt beslut pa ordet “anvandbarhet”. Som forskare ska
man stélla sig fragan vilken metod som ar bast anvandbar for uppgiften och arbetet den
utgar fran. Valet av metoden for datainsamlingen blir till en fraga om “ratt sak pa ratt plats”.
(Denscombe, 2018, s. 240). Fokuset ligger pa om fragestallningen har blivit besvarad med

den valda metoden.

Jag valde att gora en studie om Social fobi och sdka svar i bloggar och poddar, jag anser att
dettager enrattvisare bild av hur upplevelsenav Social fobiar i verkliga livet. Man upplever
att de som skrivit bloggarna ar ivrig att fa dela med sig av alla sina experttips och att de
blivit experter pa sig sjalva. Det finns annu en tyst kultur kring socialfobin och dess angest
och det behovs mera erfarenhet utifran sjukskotarens synvinkel och den person som har
Social fobin och dess vanner och familjemedlemmar. Jag hoppas att jag genom arbetet

lyckats reda ut olika begrepp som framkommer och skapa en insyn at den som har Social

fobi och omvarlden.

7.2 Resultatdiskussionen

| kapitlet metod granskar skribenten examensarbetet. Resultatet fran bakgrunden jamfors
med den teoretiska utgangspunkten. Det ar rubrikerna urval, datainsamlingen,
dataanalysen och etiska principerna som granskas. Syfte med en metoddiskussion ar att
bevisa hur kvaliteten sdkras i examensarbetet. Jag kommer att framhalla det negativa och

positiva jag kommer att granska examensarbetet kritiskt. Eftersom jagville skapa en 6ppen
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analys valde jag att gora en kvalitativ studie med ett induktivt arbetssatt. Jag ville skapa ett
mangsidigare examensarbete och ta upp de viktigaste fragorna for att fa de mest
anvandbara svaren utgaende fran bloggtexteroch poddar for att fa svar pa studiens syfte,
som var hur upplever och hanterar personer med social fobisin vardag. Antonovsky talar
om det salutogent ledarskap — varje manniska vi traffar bar pa férmaga och resurser och
viljan att bidra till det meningsfulla. Han menar att man skall studera halsan i stallet for
sjukdomen. Han tar ocksa upp i sina texter att konsekvensernasom den salutogena fragan
medfor. Han menare att hur en person lyckats begripa och hantera sitt sammanhang bidrar
till en 6kad halsa. Vid ett mote mellan sjukskétaren och en individ blir det viktigare att
lyssna pa personen dn att utga fran symptomen - salutogena idén. KASAM kanslan av
sammanhang star for 3 grundldggande delar begreppen begriplighet, hanterbarhet,

meningsfullhet. Salutogent ledarskap for halsosam framgang (Hanson) S.29

Precis som i de olika delarna av Psykisk ohdlsa - angestsjukdomar som behandlar den
sociala fobin sa har angest och radsla blandat med stress och dalig sjalvkansla har gjort att
informanterna kant sig valdigt angestfyllda av radslor till och med paralyserad. Angesten
framkom da de maste rora sigi allmanna utrymmenvar det finns andra personeroch da de
maste prestera nagot infér en grupp manniskor. Angesten framkallar tankeméssigt
negativa tankar hos informanten, en informant berattar om hur hen boérjar évertanka och
jamfora pedantiskt sina forslag medvarandra. Radslan den kénsla som far oss att 6verleva
hotfulla situationer tar 6verkroppen dven i situationer da informanten inte behdverkanna
sig radd da den osociala personligheten kommer i kontakt med miljéer dar denne inte
kdnner sig trygg. Informanterna upplever att de blir pasedda och far svart att andas,
kroppen kanns som gelé och hjartat slar hart i brostet talformagan upphor. Da har angesten
i hjarnan paralyserat kroppen och detta kan da vidare leda hjarna till panikattacker. Det tas
upp i bakgrundstexten om hur det blir svart att géra nagot nar andra ser pa t.ex att tala
infor grupp (American Psychiatric Association(APA), 2013). Detta dr nog ett av de forsta
tecknen man ser pa personer med social fobi. | resultatdelen berattar en informant att

angesten uppstod ndr hen maste rora sig i utrymmen bland mycket folk och utféra
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uppgifter infor en klass. | teoridelen finns tecken pa angesten i socialfobi som

informanterna ocksa upplevt i sociala sammanhang.

Ett langvarigt undvikande beteende har uppstatt efteratt man inte vagat soka hjalp for sin
angest. Informanterna har alla upplevt hur deras beteende blir till kdnslan att vilja fly fran
den angestfyllda situationen genom att de undviker utrymmen sa som korridorer i skolan,
matsalen eller att dka med buss. Man isolerar sig sjalv pa badrum eller sdker skydd pa
platser dar man upplever man far vara ensam. Man skapar sig sdkerhetsbeteende genom
att undvika allt som har med sociala situationer att goéra. En av informanterna uppger att
vara i en angestfylld situation tar mycket energi av hen. En annan informant isolerade sig
hemma med efterféljande panikattacker i punkt 3.1.5. ser man symptomen och kriterierna
for paniksyndrom s.8. Panikattack varar ca 10 — 30 minuter den ar en upplevelse av angest
och radsla i samband med kroppsliga reaktioner (American Psychiatric Association
APA),2013). Det finns 4 kriterier for panikattack ar andndd, hjartklappning tryck
Overbrostkorgen, yrsel, matthet, ostabil, svettning, darrning, kvavningskansla, radsla fora
att forlora kontroll, overklighetskanslor och doddsskrack. Enligt paniksyndrom
sjukdomsdiagnosen paniksyndrom ska individen ha haft flera attacker under 1 manads tid,
kdnt orolighetskansla, det typiska dr nog att man har svart att ga ut sjalv och alltid maste
sitta ndra dorrar i skolan eller pa jobbet eller dd man gar och handlar sa man kanner sig

trygg att fort avlagsna sig fran platsen.

Livsstilsinventering av livet. Det kan vara bra att du tanker efterhur ser mitt liv ut sortera
bort negativa saker och ta in det positiva genom att fundera vilka manniskor finns runt
omkring mig ar de bra eller daliga. Mar man daligt i skolan eller pa arbetsplatsen. Vad ar
det som gor det? Behdver man byta skola/arbetsplats? Analysera vad kan bli battre med
angesten och vad gor den varre. Hur skulle det se ut om det dr du som har ratt och

omgivningen har fel?

Meditation och mindfulness évningar hjalper att hanterastress, angest och oro. Syftet med

mindfulness évningen att koncentrera sig pa just dennastund och att befinna sig i nuet.
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Har kommeracceptansen in i bilden. Den later personen ta reda pa vad som handerjust nu
inom personen. Andra meditationsévningar som finns ar att man fokuserar pa andning ljud
och tankar eller kroppsskanning, meditation som utfores som mjuka rorelser eller gaende.
(Yoga for dig, Nykvist, 2020). Det ar nagot som ar ett maste for att kunna starta fran noll
och bemota sig sjalv med den ratta kraften. Djupandning och att lara dig associera med ditt
inre jag ger dig en inre frid som du senare kan ha nytta av i exponeringsdvningarna.
Avslappning och andningsovningar sankte mitt kortisol, stresshormonet i kroppen skriver
en av informanterna och i allman livsférings kapitlet beskriver. En av informanterna
benamn hur hon fick jobba med acceptans genom KBT beteendeterapi hon fick skalla av
alla lager fora att ta reda pa vem var hon nu. Skribenten ser samma monster i (Skarsater,
2019, p. 95) beréattelse om att patienten ska i ett sa tidigt skede som majligt forsta de forsta
tankarna om radsla och oro som uppstar, man bor kunna kanna igen dem och hantera dem
genom att koncentrera sig pa meditation eller olika avslappningsévningar. Hon pratar om
sociala fardighetsbrister och felaktiga signaltolkningar av den egna kroppen som ger

orostankar.

Att starka sjalvfortroendet och inse att det dr vara egna tankar som satter krokben for oss
ar det forsta steget till hantering av att starka sjalvfortroendet. Hon menar att det ar viktigt
att bryta negativa tankebanor de dr som ett daligt monster for oss. Man behdéver bryta
negativa cirklar av tankemonster genom terapi, dven om rotterna ligger langt tillbaka i
historien maste vi bryta pa tankemonstren. Vibehover frambringa nya tankemoénster och

stoppa de negativa tankarna och inse att vi ar bra som vi ar (Cullberg Weston, 2005).

Likemedelsbehandling. Likemedlet Sertralin anvands ofta som kombinationsbehandling
med (KBT — kognitiv beteendeterapi) den ger basta effekten. Socialfobi behandlas under
langtid sa det ar ingen medicin man bara ska sluta ta for da kommer biverkningar som
diarré, illamaende, darrningar, huvudvark, somnsvarigheter hos barn kan
aggressionstorningar uppsta som kvarstar. Lakemedlet SSRI ar forsta hands valet och man

inleder behandlingen forsiktigt med smadoser som t.ex. Citalopram startdosen ar
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10mg/dygnet max 20mg/dygnsdos. (Von Knorring, 2015) . Det finns ocksa vid behov
mediciner vid fysiska nervositetssymptom finns mediciner som ddmpar nervositeteninnan
upptradande hjartklappning ar en del av orossymptom och det beror pa 6veraktivitet i det
sympatiska  nervsystemet (yths.fi Duodecim  Terveyskirjasto, Terveysportti,

Mielenterveystalo.fi, 2019).

En av informanterna beskriver upplevelsen efter att tagit regelbunden medicin “"Medhjalp
av angestdampande ldkemedel har hon lyckats bryta cirkeln av panik och skrack for att sen
hitta kontakten med fornuftet™ Det ar viktigt att ta lakemedel som hjalper det finns olika
lakemedel vdlja mellan om det ger forsvara biverkningar. Alla informanterna har tagit

medicin for att klara av vardagen i kombination med hjalp av terapeuten och KBT:s hjalp.

Vid allmén livsforing tar informanterna upp som en viktig vandningspunkt i deras liv de har
insett att de maste ata ratt kost, balansera sitt blodsocker och undvika angestframkallande
livsmedel och alkoholdrycker, mindre koffein och mera sémn. Motion och traning skall
kdnnas ratt for dig den skall vara anpassad for dig det ar inte du som ska anpassas efterden
med for stora krav pa dig sjalv. Ett ordsprak ar “En sund sjal i en sund kropp ar ett valkant
ordsprak™ det namns att vila, somn och fysiskmotion och att ha regelbundna matvanor ar
fysiologiska fordelar for ett psykiskt vdalmaende. De menar att coca-cola, te, koffeini kaffe
motverkar hjarnan fran att forsta trotthetssignaler. Vid fysisk aktivitet frigdrs kroppens
egenlugnande substans endorfin den 6kar vilbefinnande och gor det ldttare att somna och
sova djupt (OTTOSSON , D'ELIA, 2008) . Har bor vi komma ihag att ett strukturerat liv ar
vad vi behover med att ha tankesattet det ska vara matta med allt. Vi som sjukskotare

behovergora upp en fungerande plan med patienten.

Terapi med focus pa att andra negativa sjalvbilder man behover studeraytmonstrethos en
individ genom att iaktta samtalet med den inre monologen, ar ska vi identifiera den inre
sjalvkritiker. | denna terapi talas ocksa om sjdlvbilder som byggs upp i ett tidigt skede av
livet under uppvaxt aren som barn. Man arbetar utifran en bild med en blomma dar man
analyserar individens kritiska samtal med sig sjalv. Hon vill fa in de positiva tanke banorna

och presenterarocksa bilden med moétet och en ang, dar hon skapar det inre barnet till
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individen. Individen skall ha med ett foto av sig sjalv som liten dar man ser en fin liten unge
det ar da den inre processen tar fart. Under terapin later hon ocksa det lilla inre barnet
meta det inre vuxna jaget. Och avslutar sessionen med ett rollspel dar man skall vara den
som bestammer pa en lekfull picknick och detta skapar ett stort sjalvfértroende (Cullberg
Weston, 2005). Den har terapin ar uppbyggt pa ett bra och latt satt for oss sjukskotare att

utga fran for att kunna férandra den negativa sjalvbilden.

KASAM kanslan av sammanhang bestar av 3 skalor Begriplighet, Hanterbarhet,

Meningsfullhet

Begripligheten menar Antonovsky beror pa i vilken utstrackning vi upplever inre och yttre
stimulans hos oss sjalva forstar vi att utveckla strukturerade sammanhang i stallet for

kaotiska. Hur vill vi uppleva situationen och vardagen.

Hanterbarheten menar Antonovsky ar att tdanka mera handelsinriktat, vi behdver se

mojligheterna for att kunna utveckla den situation vi befinner oss i.

Meningsfullhet man bor kdnna att livet ar meningsfullt det ar vart att investera energii de
karv som livet stdller (Antonovsky, 2005, s.46). Vi behover valkomma det nya tankandet
utan att tanka att detdr enboérda. Har kan man hos individen se att det behovs ett positivt
tdnkande, man behover vaga moéta utmaningarna i livet och inse att man klarar av dem

utan att den negativa sjalv kritikern far tillfalle att bedéma en.

Att vaga byta tankebanor och skaffa hjalp som en av informanterna sager ar valdigt viktig
mendet dr inte sa latt som det later. Man maste forst vaga mota angesten och sen utmana
sig sjalv att stiga ur komfort zonen. Gar man i skola kan man ta hjalp av kuratorn eller
sjukskotare for att komma i gang. Man maste skaffa hjalp genom en psykiatriker eller
terapeut som borjar vagleda en till att ta de ratta stegen och hitta den ratta vagen genom
KBT - behandlingen. Samtidigt ar meditation och djupandning en viktig del att komma i
gang med. Man kunde tanka sa har att meditationen ar en hobby som man goér och att

Terapin ar ettjobb som man gor dagtid.
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Skillnaden mellan KBT och psykodynamisk terapi ar hur man ser pa denverbala processens
roll vid psykoterapi. Psykoterapeuter inom psykodynamiska traditionen har framhallit
spraket, orden, talet som en ldkande kraft som starker halsan. Psykoanalysens verbala
processer har fatt namnet the “talking cure”. Har behovervi komma ihag att terapeutens
uppgift ar att 13ta individen tala fritt om sina problem. Terapeutens uppgift ar att komma
med tolkningar som hjalper patienten att kommatill insyn vibehdverta upp detférgangna
och se pa nuet av angestvackande kanslor och hjalpa personen att fa en helhet som passar
in i vardagen. Vi bor se till att vi inte har for héga malsattningar till patienten utan staller
rimliga krav som sjukskotare. Man ska klara av det man forvantas utféra och fa berém for

det.

Sjalvaste karnan i manga KBT - metoder menar hon kan beskrivas med formeln "Ny
beteenden - Nya erfarenheter”. Darifran kommer det vidlkdnda exemplet
exponeringsbehandling vid angestproblem och fobier. Hon ser hemuppgifter som en
vasentlig del av KBT:s arbetssatt, dessa utgar fran att patienten ska fa prova dessa utanfor
terapitillfallet, detta skapar nytt beteende i en naturlig miljo. Exponering -6va 6va gors
utgdende fran KBT behandlingar Med exponering sa menas att utsdtta sig fér ndgot som
vdcker starkt obehag och att géra det pa ett nytt sdtt, utan flykt och undvikande framhaller
(Kaver, 2006). En avinformanterna beskriver exponeringens forsok * Din sociala kompetens

dr en motionsform sa kénner du dig blyg i sociala situationer, s mdste du 6va mera ™.

8 Slutdiskussion

| examensarbetet om Socialfobi har vi bekantat oss med 2 olika fragestallningar for att
skapa en helhet av vilka stodpunkter individen behover ha i sin tillvaro. Det &r viktigt vid
terapin att ga tillbaka till barndomen och sen forflytta sig till nutiden, vuxenstadiet for att
kunna forsta var personen tankemadssigt befinner sig. Informanterna bar alla med sig en
angest fran barndomen som det genom terapin lyckats besegra med positivt synsatt pa
omgivningen. | dag vagar de halla foéredrag som skapar gladjekanslor i stéllet for det
undvikande beteendet som kom av de negativa tankarna. De har starktsjdlvkanslan efter

att ha exponeratssig for farliga situationer. De lever idag ett livstilsanpassat halsosamt liv
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och alla har skapat bloggar och poddar om hur det lyckats vianda det angestfyllda livet till
ett positivt liv med framgang. Dar har de dagligen kontakt med manniskor vilket innebar

att de anpassat sig socialt till vardagen och samhillet. Manga av dem &r entreprendrer.

Jag har utgatt fran terapeutiskt synsatt fran sjukskotarens synvinkeloch tagit i beaktan hur
andra individer genom bloggar och poddar vill lara oss om hur de upplevt ungdomstiden.
Hur har de lyckats ga fran en manniska med en negativsjalvkansla till en mera social och
utatriktad manniska. Jag har presenterat hur de olika omraden hanger ihop for att sedan
bindas samman av livserfarenheter blandade med (kognitiv beteendeterapilésnings och

fokuserad kortidsterapi).

Vi som jobbar inom varden behoéver kunna stéda, lyssna och hjalpa personer med social
fobi och angest i samhallet, vi behéverna fram till dem som mar daligt. Man kan se pa en
manniska om denne undviker 6gonkontakt och har ett tillbakadragande beteende med
angest i bakgrunden. Da behover vi sjukskotare skapa oss ett fortroende till personen for
att fa tillit. En sjukskotare hjalper ocksa med livstillinventering, positivitet, starkande av
sjalvfortroendet. Vi arbetar tillsammans med Ildkaren och remittera vidare till
psykoterapeuter och rekommendera meditationscenter dven fysioterapi och massorer,
ergoterapeuter kan hjédlpa en person med social fobi. Man maste ha kontakt med
foraldrarna om personen ar under 18 ar och kunna ge féraldrarna en blid av hur de kan
hjalpa till i vardagen, vad kan de trana och 6va pa hemma. De ska hjélpa individen, inte vara

med beroende. Avenidessa fall kan en férilder ocksa ha diagnosen social fobi.

Som tur ar sa finns det bra behandlingar i dag for att behandla angestsjukdomar, de ar
enskilda behandlingar och kombinationsbehandlingar. Det &r viktigt att som sjukskotare/
hélsovardare i dag kunna ge ratt behandling och veta hur man anvander den som
hjalpmedel till de personer som lider av angestsjukdomar eftersom angestsjukdomar inte
bara sitter psykiskt utan kan fa kontroll over hela kroppen genom panikattacker.
Angestsjukdomarkan dven ge upphov till [Angtidssjukskrivningar och isolering om man inte
soker vard i tid. Jag tycker att mitt syfte svarar bra pa mina fragestallningar och att jag
hittade svarenibakgrunden. Examenarbetet var inriktat pa hur vi kan hjalpa enindivid som

har social fobi.
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Likt vad Cullberg beskriver i exemplet “om det osynliga barnet” i Tove Janssons saga om
hur mumin mamman framtrader som en naturlig terapeut, kan vi ocksa ta till oss som
sjukskotare och fokusera pa att andra den negativa sjalvbilden hos vara patienter. Vi
behover se och bekrafta “Ninni” for att sedan kunna vagleda steg for steg genom terapin
den person som har angest och behoverandra sin negativa sjalvbild. Cullbergs terapi med

bilder av blommor och dngar och rollspel ar en uppskattad terapiform.
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