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Abstrakt

Syftet med examensarbetet var att skapa en produkt som kyrkligt anstéllda kan anvénda sig av da
de moter unga med social angest. Syftet uppnar vi genom att besvara fragestéallningarna: Hur tar
sig social angest uttryck hos 15-18 aringar? Hur kan kyrkligt anstéllda stéda unga med social angest?

Arbetet har genomférts genom en litteraturdversikt, vilket innebar en sammanstallning av
forskning i enlighet med arbetets fragestéllningar. Den sjadlvskattade sociala angesten har 6kat
bland unga. Resultat utgdende fran litteraturdversikten pavisar att social angest kan ta sig uttryck
kanslomassigt, tankemassigt, fysiologiskt eller beteendemassigt hos unga.

| arbetet finns redogorelser, sasmmanstallda fran litteraturoversikten, for hur den kyrkligt anstallda
kan stéda den unga vid social angest. Utgaende fran litteraturéversikten och inspirerat av olika
terapiinriktningar och den kristna tron har skribenterna skapat och sammanstallt 6vningar som kan
utféras av anstéllda inom kyrkan. Ovningarna kan géras individuellt eller i grupp. Stédet inkluderar
dven bemodtande av den unga, stdd som den unga kan finna i gemenskapen i kyrkans
ungdomsverksamhet och riktlinjer for vart kyrkligt anstéallda kan hanvisa den unga fér vidare hjalp.
Stédet som redogors for kan verka i forebyggande syfte eller i situationer som ar mer akuta, till
exempel vid en panikattack.

Under processen har konsultationer med ungdomsarbetsledare i Evangelisk-lutherska kyrkan forts.
Konsultationerna har gett oss skribenter inblick i hur kyrkligt anstdllda moter unga med social
angest ute pa faltet. Examensarbetet ar en fortsittning pa ett arbete fran ar 2021 vid
Yrkeshogskolan Novia i Abo, Kristendomen som bro genom de unga dren. Produkten som &r skapad
utgdende fran detta ars examensarbete dr en handbok. Den &r publicerad pa hemsidan som
skribenterna fran det tidigare arbetet skapade. Hemsidan riktar sig till kyrkligt anstallda som ar i
kontakt med unga i sitt arbete. Lank till handboken:
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Tiivistelma

Opinndytetydn tavoite oli luoda tuote, jota kirkon tyontekijat voivat hyodyntda kohdatessaan
nuoria, jotka karsivat sosiaalisten tilanteiden pelosta. Saavutamme tdman tavoitteen vastaamalla
seuraaviin kysymyksenasetteluihin: Kuinka sosiaalisten tilanteiden pelko ilmentyy 15-18-
vuotiaiden keskuudessa? Miten kirkon tyontekijat voivat tukea nuoria, jotka karsivat sosiaalisten
tilanteiden pelosta?

Opinndytetyd on toteutettu tekemalla kirjallisuuskatsaus, joka tarkoittaa yhteenvetoa asetettujen
kysymysten mukaisesti. Nuorten itsearviointien perusteella, sosiaalisten tilanteiden pelko on
lisddantynyt. Kirjallisuuskatsauksen tulokset osoittavat, ettd sosiaalisten tilanteiden pelko voi
ilmentya nuorissa tunnetasolla, ajatustasolla, fysiologisella tasolla tai kdyttaytymisen tasolla.

Opinndytetyossa on selvityksia siitd, kuinka kirkon tyotekija voi tukea nuorta sosiaalisen tilanteiden
pelon oireissa, jotka on koostettu kirjallisuuskatsauksen pohjalta. Kirjallisuuskatsauksen, eri
terapiasuuntauksien ja kristillisen uskon pohjalta olemme koonneet ja itse luoneet harjoituksia,
joita kirkon tydntekijat voivat johtaa. Harjoituksia voi toteuttaa yksil6llisesti tai ryhmassa. Nuoren
tukeminen sisadltdd myos nuoren kohtaamista, sekd tuen, joka 16ytyy yhteisollisyydesta kirkon
nuorisotydssa, ja ohjenuoria siitd minne nuoren voi ohjata hoidon jatkotoimenpiteitd varten.
Selonteko tuesta kasittda myos tilanteita, jossa se voi toimia ennaltaehkaisevassa tarkoituksessa tai
kiireellisemmissa tilanteissa, esimerkiksi paniikkikohtauksen sattuessa. Prosessin aikana on
konsultoitu nuorisotyontekijoita Evankelis-luterilaisesta kirkosta. Konsultaatiot ovat antaneet
nakodkulmia siihen, kuinka kirkon tyontekijat kohtaavat sosiaalisten tilanteiden pelon kentalla.

Opinnadytety6 on jatko-osa yhteen opinnaytetyohoén, Kristendomen som bro genom de unga dren,
joka tuotettiin edeltavana vuonna Yrkeshodgskolan Noviassa Turussa. Tuote, joka luotiin tdman
opinndytetyon pohjalta on kasikirja, joka julkaistiin omilla verkkosivuilla kirjoittajien toimesta.
Verkkosivut ovat suunnattu kirkon tyontekijoille, jotka kohtaavat nuoria tydssaan. Linkki
kasikirjaan:
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Abstract
The aim of this Bachelor’s thesis was to create a product that can be used by church employees
when they encounter youth who experience social anxiety. Self-rated levels of social anxiety has
increased among youth. The following research questions were asked: In what ways does social
anxiety express itself in youth? How can church employees support youth who experience social
anxiety?

The method used was literature review, through which material was gathered and conclusions were
drawn. The results show that social anxiety in youth can be expressed through emotions, thoughts,
physical reactions, and different behaviors. Furthermore, there are several ways church employees
can support youth who experience social anxiety.

We compiled tools and exercises inspired by the Christian faith and different therapies for church
employees to use in supporting youth. The exercises can be used in group settings or in one-on-one
sessions. The results also include ways the church employees can meet youth in a beneficial way,
what support is found in the church’s youth community and guidelines for referring youth to further
help. Support also includes guidelines for prevention work and acute situations, e.g. a panic attack.
Church employees have been consulted throughout this process, to gain insight into social anxiety
and youth in the church today.

This Bachelor’s thesis is a continuation to a Bachelor’s Thesis written in 2021 at the Novia University
of Applied Sciences in Turku, which was named Christianity as a Bridge Through the Youth Years.
Last year’s Bachelor’s Thesis resulted in a website aimed at church employees working with youth.
The finished product of this Bachelor’s thesis is a booklet, which will be published at their website.
Link to the booklet:
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1 Inledning

| detta examensarbete undersoks vad social angest ar och hur kyrkligt anstallda pa ett
professionellt satt kan stdda unga inom kyrkans ungdomsverksamhet, vilka kan ha social
angest. Examensarbetet ar en fordjupning inom ett examensarbete vid Yrkeshogskolan
Novia i Abo, Kristendomen som bro genom de unga dren, vars tematik var resurser inom
kristendomen for unga med psykisk ohalsa (Granfelt, Gripenberg, af Hallstrom, & Saarijarvi,

2021). Examensarbetet skrivs inom projektet Ma bra i Finland! vid Novia.

Social angest innebar att ha angest infor olika sociala sammanhang, vilket leder till
utmaningarivardagen. | stallet for att vara med i det vardagliga livet borjar den angestfyllda
individen undvika sammanhang som ger upphov till angest. Social angest kan orsakas av
kdnslighet eller arftlighet, pafrestande upplevelser, samre sociala fardigheter eller inlarda

satt att bete sig. (Wahlbeck, 2021).

| en 6versikt Over sju lander dar det forskats i social angest, har det kommit fram att den
sociala angesten bland unga haller pa att 6ka. | samtliga lander hade nivan av social angest
Okat jamfort med resultatet i tidigare undersékningar. Orsaker till hogre férekomst av social
angest kan vara okad anvandning av sociala medier, 6kad uppkoppling och synlighet pa
internet samt fler alternativ till att inte kommunicera med manniskor i verkligheten

(Jefferies & Ungar, 2020, ss. 2, 10).

Vart intresse att fordjupa oss i social angest grundar sig i 6kningen av detta fenomen och i
hur de som arbetar med ungdomar i kyrkan kan fa mer kunskap om social angest och hur
de kan stéda ungdomar som har social angest. Eftersom skribenterna blir behoriga
diakoner riktas uppmarksambhet till hur kyrkligt anstallda kan stoda unga med social angest

inom kyrkans ungdomsverksamhet.

| forsamlingslivet ar ungdomsarbetsledare, praster och diakoner i kontakt med unga och
behover darmed redskap i hur den unga med psykisk ohdlsa kan stdodas. Under
examensarbetets gang har vi konsulterat kyrkligt anstallda. Konsultationerna behandlas i

ett senare stycke i examensarbetet.

Syftet med examensarbetet ar att utforma en produkt som anstdllda inom kyrkans

ungdomsverksamhet kan anvanda sig av da de moéter ungdomar med social angest.
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Produkten innehaller information och verktyg som beror social angest. Fragestéllningarna

med hjalp av vilka vi uppnar syftet ar:

e Hur tar sig social angest uttryck bland 15-18 aringar?

e Hur kan kyrkligt anstallda stdda unga med social angest?

Vi stravar efter att examensarbetet ska vara till hjalp for anstdllda inom Evangelisk-
lutherska kyrkan i Finland och att kyrkligt anstallda ska kunna anvanda sig av var produkt i
sitt arbete med unga. Den information vi samlar in genom fragestallningarna sammanstalls

och satts ut pa en hemsida i form av en digital handbok.

1.1 Avgransningar

Ar 2021 skrevs ett examensarbete, Kristendomen som bro genom de unga dren, av
studeranden vid Yrkeshogskolan Novia i Abo. | arbetet undersoktes vilka resurser den
kristna tron och laran kan erbjuda for ungas psykiska halsa i kyrkans ungdomsverksamhet.
Enligt resultatet paverkar den personliga relationen till Jesus samt hopp om Guds karlek,
bon, gemenskap och kristna varderingar den psykiska halsan positivt. Utgdende fran
resultatet skapades en hemsida med information och resurser fér kyrkligt anstallda.
Eftersom detta examensarbete ar en fortsattning pa arbetet fran 2021 har skribenterna
valt att inte redogdra allmant for den psykiska halsan och hur den kristna tron kan vara ett
stod. | stallet fordjupar skribenterna sig i ett amne och kopplar samman produkten i detta
examensarbete med hemsidan, enligt forslag fran forfattarna ar 2021. (Granfelt,
Gripenberg, af Hallstrom, & Saarijarvi, 2021). | det har examensarbetet ar malgruppen 15—
18 aringar, eftersom tonaringar i den aldersgruppen ofta &r aktiva i kyrkans
ungdomsverksamhet. Dessutom ar malgruppen densamma som forfattarna ar 2021 riktade

sig till.

Examensarbetet avgransas till hur anstdllda inom kyrkan kan stéda ungdomar som
upplever social angest. | arbetet redogors inte djupgaende for de fysiologiska faktorerna
som social angest kan bidra till, exempelvis vad som hadnder i kroppen vid hjartklappning,

eftersom detta inte ar relevant for examensarbetets syfte eller skribenternas yrkesomrade.



1.2 Begrepp

Som féljande beskrivs ord som ar relevanta i arbetet. Begreppen beskrivs for att underlatta
lasningen for utomstaende och klargdéra hur begreppen anvands i detta arbete. En del
begrepp forklaras dven i texten senare i arbetet och namns inte har. Foljande begrepp

definieras: social angest, unga, kyrkans ungdomsarbete, kyrkligt anstallda och kyrka.

Begreppet social angest syftar i detta arbete pa en diagnos eller en beskrivning pa sarskilda
motgangar en individ upplever sig ha. Den sociala angesten uppkommer inte bara en eller
tva ganger i samband med enskilda handelser utan ar aterkommande. | dldre kallor finns
en skillnad mellan social angest och social fobi, dar social fobi syftar pa diagnosen och social
angest syftar pa enskilda situationer dar individen upplever angest. | nyare forskningar har
social fobi ersatts med begreppet social angest for att beskriva en diagnos (Furmark,
Holmstrom, Sparthan, Carlbring, & Andersson, 2019, s. 9). Eftersom det nyare begreppet
ar social angest anvander vi det begreppet och syftar da bade till individer med social

angest som diagnos och till individer som sjalva upplever att de lider av social angest.

Med unga avses i det har arbetet framst 15-18-dringar som deltar i kyrkans
ungdomsverksamhet. Nar det redogors for forskningar kan begreppet dven syfta pa 15-18-
aringar i allmanhet. Ungdomsarbete inom den Evangelisk-lutherska kyrkan kallas ocksa for
kyrkans ungdomsarbete. Syftet med kyrkans ungdomsarbete ar att stéda den unga och
dess familj att ta del av och lara sig mer om kristendomen och det kristna livet. | kyrkans
ungdomsarbete ingar till exempel lager, utfarder, verksamhet i mindre grupper,
hjalpledarverksamhet samt gemensamt arbete med skolorna (Evangelisk-lutherska kyrkan

i Finland).

Kyrkligt anstéllda syftar pa de som arbetar i kyrkan och kommer i kontakt med unga samt
pa studerande inom kyrkliga yrken vilka arbetar i kyrkan under en kortare tidsperiod.
Eftersom det finns en tjanst som heter ungdomsarbetsledare kommer dessa framst i
kontakt med unga, men diakoner och praster kan ocksa arbeta med samma malgrupp.
Kompetensbeskrivningar for ungdomsarbetsledare, diakoner och préaster finns i kapitel 2.4.

Med begreppet kyrka avses Evangelisk-lutherska kyrkan i Finland, om inte annat namns.



2 Bakgrund

Andlighet har inget samband med néd eller valfard i livet, dvs. bade andliga och icke andliga
manniskor kan uppleva angestrelaterade storningar i livet (Joon Jang, 2016, s. 224). A andra
sidan finns det resurser inom kristendomen som kan stéda den psykiska halsan (Granfelt,
Gripenberg, af Hallstrom, & Saarijarvi, 2021). Foljande kapitel behandlar omraden som
bade kan ses som grund for examensarbetet samt orsaker till att social angest behover

uppmarksammas bland kyrkligt anstdllda som arbetar med unga.

2.1 Vad ér social angest?

En individ med social angest far angest och blir radd for att std i centrum av
uppmarksamheten i en grupp manniskor och béar pa radslan att andra individer ska anse att
beteendet ar pinsamt. Detta leder till att individen med social angest forsoker undvika
sadana har sammanhang som ger upphov till radsla och angest. Sddana kan vara att ata
tillsammans med eller presentera nagot for andra manniskor. (Stenberg, Koivisto, Saiho,

Pihjala, Halme, Helkavaara, Joffe, & Holi, 2016, s.12; Sjostrom & Skarsater, 2019, s. 94)

Att ibland ha angest i sociala sammanhang hdnder de flesta individer. Social angest som
diagnos syftar daremot pa individer som uppenbart lider i sociala sammanhang eller dar
sociala sammanhang paverkar individens funktionsférmaga i negativ bemarkelse.
Sammanhang dar individen gor nagot och samtidigt blir observerad, sa som att upptrada
pa scen, halla presentation, ata eller dricka tillsammans med andra kan ge upphov till

kraftig angest. (Furmark, Van Zalk, & Wurm, 2021, s. 26).

2.2 Forekomst av social angest

Enligt enkaten ”Halsa i skolan” som gjordes ar 2021 (Institutet for halsa och valfard) var
medelvardet av tonaringarnas skattning av upplevd social angest 35,1% bland tonaringar i
attonde och nionde klass. Bland gymnasieelever i hela landet upplevde 37,1% och bland
elever i yrkesskola upplevde 29,3% social angest. Tonaringarna har skattat att den sociala
angest de upplevt skett under de senaste sju dagarna, bland annat genom att svara pa
fragan: ”“Av radsla for att bli generad undviker jag att gbra saker eller prata med

manniskor.” Samplet ar tonaringar ar fran hela Finland.
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Det &r vart att notera att den upplevda sociala dngesten ar hég bland tonaringarna i denna
undersokning och att de sjalva har fatt skatta sin upplevda sociala angest. Enkdten ar dock
relevant, eftersom detta arbete fokuserar bade pa unga med social angest som diagnos och
pa unga som upplever social angest i sociala sammanhang. Foljande figur beskriver

nivaerna av sjalvupplevd social angest fran ar 2013, 2015 och 2021.
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Figur 1: Upplevd social angest bland elever vid andra och tredje stadiet ar 2013-2021

| figur 1 ses en 6kning av upplevd social angest bland tonaringar i Finland fran ar 2013 till
2021, sarskilt fran ar 2015 till 2021. Ar 2021 upplevde gymnasieeleverna mest social angest
och eleverna vid yrkesldroanstalterna upplever minst social angest. Ar 2021 hade
tonaringarna i ca ett ar levt i COVID-19-pandemin med en del skolundervisning pa distans
och farre mojligheter till mansklig kontakt i verkliga livet. Det ar oklart huruvida pandemin
ar en orsak till den 6kade sociala angesten, men pandemin skulle kunna vara en mojlig
faktor, av flera samverkande faktorer, till 6kningen. Figuren har sammanstallts av
skribenterna pa basen av data fran enkaten "Halsa i Skolan” (Institutet for halsa och valfard,

2021).

Ar 2009 var férekomsten av diagnosticerad social angest 3,2% bland finlandska 12-17-
aringar. Dartill upplevde 4,6% social angest, utan att angesten allvarligt paverkade deras
funktionsformaga. | bada kategorierna hade 15-17 aringarna hogre férekomst av social

angest an 12-14 aringarna. Undersdkningen gjordes bland unga i staden Yl6jarvi och ar i
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linje med tidigare undersoékningar i Finland, men representerar fortfarande en relativt liten

andel av populationen. (Ranta, Kaltiala-Heino, Rantanen, & Marttunen, 2009).

Ungefar 5% av den vuxna befolkningen ar radda for sociala sammanhang i den man att det
dagliga livet lider. Radslorna uppenbaras forst i tonaren eller som ung vuxen. Om radslorna
blir obearbetade kan de paga i flera ar eller bli bestdende. (Huttunen, 2018).
Uppskattningsvis har 20-25% av unga i Finland nagon typ av psykisk storning. Dock finns
det ingen exakt kannedom om hur hég férekomsten av psykiska stérningar hos unga i
Finland ar. Angeststérningar, med en férekomst pd 10-15%, hor till de psykiska
storningarna som férekommer oftast hos unga i Finland. Av de psykiska stérningar, som
varar hela livet, bryter 75% ut innan 25-ars aldern har natts. (Haravuori, Muinonen, Kanste,

& Marttunen, 2016, s. 13).

Ungefar halften av de individer med social angest soker inte hjdlp. Om de soker hjalp
intraffar det ungefar 20 ar efter att den sociala angesten bérjade och da pa grund av en
annan sjukdom eller diagnos. Over hilften av de individer med social &ngest har dven
parallellt en annan diagnos. (Sjostrom & Skarsater, 2019, s. 94). Eftersom anstallda inom
kyrkans ungdomsverksamhet moter manga unga som eventuellt mar daligt, r en av
kyrkans viktiga uppgifter att hanvisa den unga vidare. Kyrkligt anstallda skulle kunna se till

att unga far stod for sin psykiska ohélsa tidigare. Samsjuklighet tas upp i kapitel 6.4.

Som ovan redogors finns det, sarskilt bland unga, mycket psykisk ohalsa i samhallet.
Dessutom har COVID-19-pandemin varit en central faktor i samhallet under ungefar tva ars
tid, vilket har lett till distansering i manniskorelationer. Detta motiverar oss skribenter att

kombinera kyrkans ungdomsverksamhet och social angest.

2.3 Orsaker bakom social angest

Social angest utvecklas generellt vid 12—-17 ars alder. Manga individer med social angest
anser att de i barndomen var blyga. (Furmark, Holmstrom, Sparthan, Carlbring, &
Andersson, 2019, s. 26). Det finns flera orsaker till att ndgon utvecklar social angest, men
bade miljo och arv paverkar dess uppkomst. Nagra exempel pa miljofaktorer kan vara
blyghet i smabarnsaren eller féradldrar som beskyddar eller kritiserar barnet pa ett

Overdrivet satt. (Nager, 2017).
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Fran tvillingforskningar har det framkommit att arftlighet inverkar pa huruvida den sociala
angesten bryter fram hos en individ (Furmark, Van Zalk, & Wurm, 2021, s. 39; Furmark,
Holmstrom, Sparthan, Carlbring, & Andersson, 2019, s. 28). Enligt en modell som kallas
stress-sarbarhetsmodellen ar sarbarhet till en viss grad arftlig. Social angest kan dven tolkas
med hjadlp av denna modell. Enligt modellen har vi manniskor olika forutsattningar att
hantera stress, vilket inverkar pa i vilken grad vi ligger i riskzonen for att drabbas av eller
utveckla psykisk ohalsa. Forutsattningarna att hantera stress kan antingen vara arftliga eller

en foljd av yttre omstandigheter (Furmark, Van Zalk, & Wurm, 2021, ss. 45, 86).

Det finns goda skal att anta att biologiska, kognitiva och sociala faktorer interagerar da
social angest utvecklas bland somliga barn. Inhiberat temperament a&r ett
temperamentsdrag som utgor en riskfaktor for att utveckla social angest. Trots detta
utvecklar inte alla barn med inhiberat temperament social angest. Snarare kan inhiberat
temperament vara en faktor som samverkar med andra faktorer, vilka leder till att en
individ utvecklar social angest. Kannetecken for detta temperamentsdrag ar ett barn som
ar observant infor det obekanta och anser det vara otrevligt och avskrackande. Barnet har
sedan en bendgenhet att bli 6évervaldigad, vilket ytterligare leder till att barnet drar sig
undan, ar angslig och forsiktig. (Hogstrom & Lundin Kleberg, 2021, s. 104). Foraldrarna till
dessa barn har ofta ocksa en angslig personlighet. (Furmark, Holmstrom, Sparthan,

Carlbring, & Andersson, 2019, s. 27).

Inlarningsteorier beskriver den sociala inlarningen, dvs. att ett barn imiterar sina
vardnadshavares sociala beteenden. Detta kan kannetecknas av att dra sig undan fran
sammanhang som ger upphov till angest, vilket kan ha langsiktiga konsekvenser. (Furmark,
Van Zalk, & Wurm, 2021, s. 41). Att en foralder varit for beskyddande kan leda till extra
forsiktighet eller sjalvkritiskhet i sociala sammanhang. Féradldern kan ocksa haft hoga krav
pa barnets prestationer. Att ha blivit mobbad eller att som barn haft svart att fa vanner kan
dven bidra till social angest. (Furmark, Holmstrém, Sparthan, Carlbring, & Andersson, 2019,

s. 27).

2.4 Beskrivning av kyrkans verksamhet

Eftersom examensarbetet berdr kyrkan och kyrkligt anstallda &r det relevant att lyfta fram

kyrkliga dokument, som direkt eller indirekt beror unga med social angest. Planen for
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konfirmandarbetet ger riktlinjer for hur konfirmandarbetet gar till och vilka malen &r.
Malen for konfirmandarbetet ar att den unga ska kdanna sig delaktig, kunna koppla
undervisning till det egna livet, hora till den kristna kyrkan och kunna leva etiskt samt
fokusera pa sin relation till Gud. (Kyrkostyrelsen, 2017, ss. 19-20). Liknande mal for kyrkans
ungdomsarbete namns i strategin for kyrkans fostran, vilken fokuserar pa hur kyrkan kan
vara ett stod for den unga under uppvaxttiden. Enligt strategin behover unga stéd fran
kyrkan for att skapa en kristen identitet, sa att de fortsatter tillhora kyrkan dven efter
konfirmandtiden (Kyrkostyrelsen, 2018, ss. 31-32). Sa som planen for konfirmandarbetet
namner ar det viktigt att den unga ar delaktig och blir accepterad. Samtidigt efterlyses
nytdankande i en kyrklig kontext, da varlden och dess utmaningar forandras (Kyrkostyrelsen,

2018, ss. 79-92).

Ungdomspastorer kommer nara ungdomarna i sitt arbete. Enligt en undersokning i USA har
en del av ungdomspastorerna fatt utbildning i psykisk ohdlsa, men inte alla.
Ungdomspastorn fungerar som en vagvisare gallande social angest och psykisk ohélsa, i och
med att hen kan féra de unga vidare till professionell hjalp. Ungdomspastorerna sjadlva kan
ge rad, se den unga och uppmaérksamma svarigheter, men inte direkt atgérda den psykiska
ohdlsan. | utbildningen av ungdomspastorer verkar teologi och planering av verksamhet
varderas mera an kompetens inom psykisk ohdlsa. Det ar vart att notera att
ungdomspastorerna anser psykisk hdlsa vara viktigt, eftersom det paverkar den ungas

andliga utveckling. (Hunter & Stanford, 2014, ss. 963-964).

Vad har undersokningen fran USA att gora med Finlands kyrkliga ungdomsarbete?
Kyrkostyrelsen har utformat karnkompetenser for alla kyrkans anstallda.
Kdarnkompetenserna  motsvarar det som framkommit i  undersdkningen.
Ungdomsarbetsledaren ska kunna stéda barn och unga psykiskt, fysiskt och andligt, starka
deras delaktighet, utrusta dem teologiskt, utveckla verksamhet samt stéda dem till ett
moraliskt liv (Kyrkostyrelsen, 2020a). Tjansteinnehavare inom diakonin ska kunna mota
manniskor med olika behov och i olika livssituationer, till exempel i kriser (Kyrkostyrelsen,
2020b). Till prastens huvuduppgifter hor forrattningar och andligt ledarskap och &dven
arbete inom diakoni och fostran (Kyrkostyrelsen, 2020c). Alla dessa yrkesgrupper har

separata kompetensomraden, men kan arbeta med unga.
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Idag utbildas ungdomsarbetsledare och diakoner pa yrkeshogskoleniva, dar de far
kompetens som socionomer och tjansteinnehavare inom kyrkan. Tyngdpunkten ligger pa
handledning inom det sociala omradet, men kunskap om psykisk ohéalsa och psykisk hélsa
ingar ocksa i utbildningen. (Yrkeshogskolan Novia). For praster tillkommer kompetens i att
bemota psykisk ohalsa framst i form av en kurs och praktik inom sjalavard, vilket innebar
att prasten ska kunna lyssna, tillimpa teorier och hjilpa individer i olika livssituationer (Abo
Akademi). For praster finns det ytterligare en utbildning, pastoralutbildning. Inom Borga
Stift ar domkapitlet den aktdér som utbildar prasterna. Kursen Sjalavard ar en av
pastoralkurserna inom pastoralutbildningen. (Borga Stift a). Centrala innehall i kursen ar
bland annat att 6va pa olika sorters samtal, t.ex. krissamtal och terapeutiskt sjalavardande

samtal. (Borga Stift b).

Kyrkans dokument samt ovannamnda undersdkning fran USA ger en bild av hur kyrkans
ungdomsverksamhet fungerar samt pa vilka grunder. | ungdomsverksamheten ligger fokus
pa delaktighet och andlig utveckling, vilket ur en kristen synvinkel ar efterstravansvart.
Detta reflekteras i de kompetenser kyrkans anstéllda bér utveckla. Aven om tyngdpunkten
ligger pa annat ar kunskap om bemotande av unga och stodjande av deras psykiska halsa
en del av kyrkligt anstalldas kompetens. Konkreta verktyg om stédjande och bemétande i
relation till social angest kan darfor bidra till att skapa en bredare kompetens for kyrkligt

anstallda.

Under skrivandeprocessen har ungdomsarbetsledare och diakoner fran Evangelisk-
lutherska kyrkan i Finland samt en psykoterapeut konsulterats. Konsultationerna med
kyrkligt anstdllda har gett skribenterna en vardefull inblick i hur den sociala angesten
framtrader bland unga pa grasrotsniva i férsamlingars ungdomsarbete samt vilka
utmaningar som kan finnas ute pa faltet gallande social angest. Skribenterna har dven fatt
riktlinjer i vad som kan vara vart att ta med i examensarbetet. Eftersom syftet med
examensarbetet ar att skapa en produkt for kyrkligt anstallda, har det varit relevant att vara
i kontakt med den malgruppen, sa att produkten kan tjana sitt syfte. Psykoterapeuten
konsulterades for att klargora att kyrkligt anstéllda kan lana relevanta verktyg och principer

fran kognitiv beteendeterapi i sitt arbete med unga.
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3 Metod

Metoden for detta examensarbete ar litteraturdversikt. Litteraturdversikt kan anvandas
som en del i ett storre arbete, till exempel i en kvalitativ forskning. Den kan dven anvandas
som en hel studie i mindre arbeten, da syftet ar att sammanstalla material och dra
slutsatser om det skribenterna vet. (Jacobsen, 2012, ss. 59-61). Upplagget passar
examensarbetet, eftersom tiden for examensarbetet ar begriansad. Metoden &r ocksa
andamalsenligt med tanke pa vara fragestallningar, eftersom en produkt foér kyrkligt
anstallda skapas. En enkat skulle ocksa ha kunnat fungera som datainsamlingsmetod, men
det hade varit ett for omfattande arbete med tanke pa det empiriska arbete bade en enkat

och en produkt innebar.

Litteraturoversikten utgar fran vara egna fragestallningar och granskas kritiskt. Detta
innebar att den som undersoker inte bara samlar material och gor en lista, utan reflekterar
Over materialet, ordnar upp det i olika kategorier eller underrubriker och ser till att
slutsatserna som dras av Oversikten ar valmotiverade. Den som undersdker bor ocksa
avgransa materialet pa ett genomtankt satt. (Bell & Waters, 2016, ss. 115-124). Materialet
samlas in genom utvalda akademiska databaser. Databaserna som huvudsakligen anvants
i det har arbetet ar Ebsco host, Academic search elite och Atla religion database.
Skribenterna har dven tagit med forskningar i arbetet som hittats genom andra forskningar,

dvs. forskningar som andra forskningar har hanvisat till.

Arbetet avgrdansas som redan namnt till 15-18 aringar, social angest och kyrkans anstallda.
Forskningarna som redogors for ar inte dldre an fran ar 2016, for att undvika att utdaterad
kunskap anvands. Avvikelser kan forekomma, till exempel gallande kyrkans dokument
eftersom de inte uppdateras eller forskas i kontinuerligt. For att 6ka arbetets trovardighet
véljs inte artiklar eller forskningar som gjorts i lander med mycket annorlunda kultur an
Finland. D& avvikelser fran dessa kriterier forekommer redogors de for i texten eller
diskussionen. Produkten har skapats utgdende fran litteraturdversikten. Relevanta
undersokningar och annan litteratur har sammanstillts i enlighet med syftet och
fragestallningarna. Darefter, nar det har funnits en teoretisk grund, har produkten skapats.
Med andra ord har produkten kreativt utformats med en grund i och inspiration fran

litteraturoversikten.
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4 Tillforlitlighet och generaliserbarhet

Reliabilitet handlar om undersokningens exakthet och formaga att upprepa sig. Validitet
betyder att undersdkningen traffar ratt pa de omraden det syftar till att traffa (Kjellberg &
Sorqvist, 2015, s. 84.) | detta examensarbete uppnas battre tillforlitlighet och
generaliserbarhet i resultaten genom att avgransa litteratursokningen till specifika
omraden (aldersgrupp, typ av angest, kultur osv.) Vid konsultationerna ar skribenterna
noggranna med att stalla relevanta fragor i forhallande till syftet. Arbetet behover ha en
bred grund sa att resultaten och produktens relevans gar att generalisera till flera

forsamlingar i Evangelisk-lutherska kyrkan.

Ett annat satt att uppna reliabilitet eller tillforlitlighet ar noggrannhet géllande kéllornas
tillforlitlighet (Bell & Waters, 2016, s. 139). Detta gors genom att valja artiklar som ar
vetenskapliga. Validitet uppnas genom att det som fragas efter svaras pa (Bell & Waters,
2016, s. 134), vilket betyder att vi beaktar fragestallningarna medan texten skrivs. Darmed
kan vi kontinuerligt utvardera hela vart arbete och se till att fragestallningarna styr

riktningen pa arbetet.

Under skrivprocessen har skribenterna konsulterat ungdomsarbetsledare vid Evangelisk-
lutherska kyrkan. Syftet med konsultationerna har fér oss, som skribenter och studerande,
varit att fa en inblick i hur ungdomsarbetsledarna kan upptécka social angest bland unga
inom kyrkans ungdomsverksamhet och vad ungdomsarbetsledarna anser att utmaningarna
ar. En psykoterapeut har ocksa konsulterats, for att klargéra hur olika bendmningar
anvands och huruvida principer och tankesatt fran kognitiv-beteendeterapi kan anvandas
av kyrkligt anstillda. Konsultationerna okar dven arbetets tillforlitlighet. A andra sidan ar
Evangelisk-lutherska kyrkan i Finland stor och vi konsulterade sist och slutligen endast tva
ungdomsarbetsledare. Konsultationer fungerade mer som ett bollplank for oss skribenter,
eftersom utmaningarna inom kyrkans ungdomsarbete antagligen ar olika mellan

forsamlingarna.

5 Forskningsetiska fragestallningar

Etiska och tillforlitliga forfaringssatt utgdr grunden for ett arbetets trovardighet. Vid
forskning bor skribenterna ta God Vetenskaplig Praxis (GVP) i beaktande. Detta innebar att

skribenterna ar noggranna och dokumenterar dppet hur undersdkningen har gatt till.
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Skribenterna ska omsorgsfullt hanvisa till forskare vars undersdkningar har citerats och
presentera deras slutsatser sa som forskarna har avsett. Forfarandet vid
litteratursokningen ska redogoras for och sekretessfragor beaktas. Detta innebar att
skribenterna inte hittar pa eget material eller omarbetar andras texter for att stoda ett eget
pahittat pastaende. Dessutom ska skribenterna inte anvanda material olovligt eller rakt av
kopiera nagon annans arbete eller andra namn pa angivna forskare i andras arbeten.
Slutsatserna i examensarbetet far inte vara missvisande. (Forskningsetiska delegationen,

2012, ss. 18-21).

Skribenterna ser darfor till att examensarbetet foljer god praxis. Det betyder att
skribenterna stravar efter att citera ratt och anvanda forskningar i dess kontext.
Skribenterna bearbetar texterna och drar slutsatser som relaterar till fragestallningarna
och nagon annans arbete stjals inte. Egna standpunkter som arbetet utgar fran (till exempel
den kristna tron) ska inte komma i vagen for att forvranga eller lamna bort sarskilda
forskningsresultat. Skribenterna ar dessutom Oppna med hur slutsatser dragits och

produkten formats. Examensarbetet publiceras pa Theseus for vem som helst att lasa.

Vid konsultation med anstallda inom kyrkan och psykoterapeuten fors diskussioner om
social angest hos unga i kyrkans ungdomsarbete pa ett allmant plan, sa att eventuella unga
med social angest forblir anonyma. Vid konsultation behéver de som konsulteras fa
information om syftet med konsultationen. Eftersom en konsultation inte ar detsamma

som en intervju behdver inget avtal ingas eller forskningslov anhallas om.

6 Uttrycksformer vid social angest

Social angest kan ta sig uttryck i panikattacker och en ung individ med social angest kan
ofta undvika presentationer i skolan (Ranta, 2006, s. 73). Detta ar bara tva satt som social
angest kan synas pa for utomstaende. For att professionella ska kunna stdda unga med
social angest behover de forst veta vilka tecken som tyder pa att en individ lider av angest.

Foljande kapitel ar uppdelat i enlighet med resultat fran litteraturdversikten.

6.1 Fysiologiska uttrycksformer

Enligt Kaver (2010, s. 21) kan social angest fysiologiskt ta sig uttryck i hjartklappning,

illamaende, darrning, svett eller genom att bli rod i ansiktet i den obehagliga situationen
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som framkallar social angest. Furmark m.fl. (2019, s. 30) tar upp ytterligare fysiologiska
uttrycksformer, som kan vara svindel, magproblem, andnéd eller att résten skakar. Aven
panikattacker kan forekomma. Att standigt vara pa helspann kan aven bidra till bade fysisk
och psykisk trotthet. Saledes kan individen med social angest oroa sig for att symtomen ska
vara synliga, vilket i sin tur kan starka kdnslan av angest, vilket foljaktligen kan leda till att

situationen undviks (Furmark, Van Zalk, & Wurm, 2021, s. 26).

6.2 Emotionella och kognitiva uttrycksformer

Emotionell reglering ar en betydande del av psykisk halsa och ohdlsa. Barn och unga med
social angest (och annan psykisk ohalsa) tar oftare till icke-hdlsosamma metoder for att
reglera sina kanslor. Hos individer med social angest kan detta visa sig genom att de
undviker sociala situationer, trycker bort sina kadnslor eller vander dem inat, anvander sig
av beteenden som ger en kansla av trygghet samt fokuserar mer pa det egna beteendet dn
pa andras. Individer med social angest har dessutom en tendens att fokusera pa och
upprepa det som de upplever som negativt. (Golombek, Lidle, Tuschen-Caffier, Schmitz, &
Vierrath, 2019, s. 1495). | en kyrklig kontext kan speciellt undvikande av sociala situationer
markas till exempel pa lager eller ungdomssamlingar, dar det ibland ingar

gemenskapsbyggande lekar.

| en social situation pagar negativa tankar hos individen och efterat granskar individen
ordentligt sitt beteende for att analysera hur val hen presterade i situationen. En individ
med social angest kan ha utmaningar i att koncentrera sig i sammanhang dar andra
manniskor ar med eller dar andra méanniskor uppmarksammar en samt ha svarigheter att
processa information fran andra manniskor. Sjalvfokuseringen ar hég och gor att individen
ar pa sin vakt, t.ex. hur hen ser ut eller ifall andra marker yttre symtom som den sociala
angesten kan ge upphov till. Mycket kapacitet gar till de negativa tankarna, vilka ar centrala
fore, under och efter en social situation. (Furmark, Holmstrém, Sparthan, Carlbring, &

Andersson, 2019, ss. 29-30).

Radsla och angest ar centrala kdnslor for en individ med social angest. Att inte forma att
leva helt till fullo och att kdnna sig besviken och misslyckad som f6ljd ar inte heller ovanligt.
Att tacka nej till det som skulle kunna vara ljusglimtar i livet kan i stdllet leda till ensamhet

och avskildhet. (Furmark, Holmstrom, Sparthan, Carlbring, & Andersson, 2019, s. 31) En hel
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del av den sociala angestens uttrycksformer syns inte nédvandigtvis utat. Daremot kan de

bidra till sarskilda beteenden, vilket tas upp i nasta del.

6.3 Beteendemassiga uttrycksformer

Individer med social angest kan andra sitt beteende som féljd av angestkdnslorna och
kroppens reaktioner. En studie i Tyskland (Lange & Pauli, 2019, s. 12) visar att individer med
social angest oftare undviker andra manniskor som har ett argt ansiktsuttryck. Individerna
haller dessutom avstand till andra och undviker att titta andra i 6gonen. Det finns dessutom
ett samband mellan symtom pa social angest, psykisk mognad, syn pa risktagande och
risktagande beteende. Symtom pa social angest betyder ofta en mindre risk for risktagande
beteende, till exempel att kora bil under inflytande av alkohol, dven om omgivningen ar
mer bendgen att under tonaren ta mer risker, pa grund av tonaringars kanslighet for

emotioner och stravan efter identitet och acceptans. (Pailing & Reniers, 2018, ss. 9-10).

Beteenden som inger en kansla av trygghet kallas sakerhetsbeteenden (Leigh, Chiu, & Clark,
2021, s. 2). En individ med social angest anvdnder sig av sakerhetsbeteenden for att minska
radsla och for att i stallet 6ka trygghet. Sakerhetsbeteenden kan hjalpa fér stunden, men
att undvika obehagliga situationer eller att anvanda sig av sikerhetsbeteenden ar inga
langsiktiga l6sningar. Exempel pa former av sdkerhetsbeteenden ar att titta ner i golvet
eller dolja svett for omgivningen genom att halla hdnderna vid sidan. (Stenberg, o.a., 2016,
s. 24). En annan form av sakerhetsbeteende ar att pa férhand memorera det som ska sagas

i ett samtal i hopp om ett ledigare samtal. (Nordh, Serlachius, & Hogstrom, 2021, s. 126).

Ett annat exempel pa sdkerhetsbeteende ar att vara upptagen med sin telefon sa att
omgivningen ska forsta att inte paborja ett samtal med en (Nordh, Serlachius, & Hogstrom,
2021, s.126). Dessutom visar resultat fran en forskning gjord bland 12—17-aringar och deras
foraldrar, bland annat att sambandet mellan fyra eller fler timmar passiv skarmtid dagligen
och social angest, depression och generaliserad angeststorning ar statistisk signifikanta.
Gallande passiv skarmtid tillfragades tonaringarna hur manga timmar per dag de ser pa TV,
filmer eller videon, t.ex. pa Youtube. (Soyeon, Favotto, Halladay, Wang, Boyle &

Georgiades, 2020, ss. 1471-1472).

Ett undvikande sadkerhetsbeteende kan innebara att individen begrédnsar sitt sociala

deltagande genom att t.ex. undvika o6gonkontakt. Intryckshantering som
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sdkerhetsbeteende betyder att individen forsdker skapa ett gott socialt intryck genom att
exempelvis Ova in fardiga meningar pa forhand. En undersokning stravade att fa fram
huruvida dessa typer av sakerhetsbeteenden framkommer bland tonaringar med social

angest. (Evans, Chiu, Clark, Waite, & Leigh, 2021).

| undersokning ingick tre sampel. Samplet for 11-14-aringar och samplet for 16—-18-aringar
rekryterades via tva hogstadieskolor och ett gymnasium. Det tredje samplet for 11-18
aringar hade diagnosen social angest. Forskarna hade fyra hypoteser. En hypotes var att
det i alla sampel skulle finnas samband mellan symtom av social angest och kognitioner
som ar relaterade till social angest samt undvikande beteende och intryckshantering som
beteende. Bade bland dem som rekryterats via skolor och bland dem som hade diagnosen
social angest fanns samband mellan undvikande beteenden och intryckshantering som
beteende samt symtom av social angest och kognitioner relaterade till social angest.

(Evans, Chiu, Clark, Waite, & Leigh, 2021).

Enligt dessa undersokningar ar beteendemadssiga uttrycksformer framst undvikande av
sociala sammanhang eller socialt deltagande samt férsok att skapa en sarskild bild av sig
sjdlv infér andra. Dock verkar individens forsék ha motsatt effekt for omgivningen —
individer runt omkring verkar marka speciellt sakerhetsbeteenden och kan uppleva att de
gor det svarare att fora samtal. Sakerhetsbeteendena vars syfte ar att skapa trygghet kan

bli hinder.

6.4 Samsjuklighet - flera stodbehov

Vid social angest tillkommer ofta andra psykiska storningar. Paniksyndrom, depression och
generaliserat angestsyndrom kan samexistera med social angest som enskilda diagnoser.
Sjalva diagnosen social angest kan ocksa innehalla typiska tecken pa depression eller
nedstamdhet da den insjuknade undviker sociala sammanhang. P4 samma satt kan
individen med social angest uppleva panikattacker da det sociala trycket blir for stort.

(Nager, 2017).

6.4.1 Symtom vid panikattacker

Symtomen for panikattacker dr bade psykiska och fysiska. Fysiska reaktioner kan vara

hjartklappning, svettning, darrningar, yrsel och illamdende, smarta eller tryck éver brostet,
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andningssvarigheter eller ont i magen. Psykiska symtom ar kdnslor av obehag, radsla eller

panik. Individen kan bli intensivt radd for att do eller tappa kontrollen. (Nager, 2020).

6.4.2 Symtom vid depression

Depressionssymtom vid social angest kan uppkomma da individen undviker sociala
sammanhang och utsatter koppen for stress. Individen med social angest kan kdnna sig
trott eller uttémd, ha lite motivation och hopp for framtiden, visa tecken pa apati och brist
pa gladje. Minskad sjalvkansla och samre koncentrationsformaga ar ocksa vanligt. (Nager,

2021).

6.4.3 Symtom vid generaliserat angestsyndrom

Vanliga symtom for en individ med generaliserat angestsyndrom ar trotthet, rastloshet,
somnloshet och koncentrationssvarigheter. En individ med generaliserat angestsyndrom
visar dven uppenbara tecken pa angest under majoriteten av dagarna i flera manader och
har Overdrivet stor oro eller angest pa omraden i livet, t.ex. familj, vanner och hélsa.

Medianaldern nar syndromet uppkommer &r vid 31 ar. (Nager, 2020).

7 Olika former av st6d vid social angest

Socialt stéd innebar manniskans tro pa att hon ar uppskattad, respekterad och alskad.
Socialt stod ar en social interaktion, dar olika former av sociala natverk (klasskamrater,
familj m.m.) kan fungera som en praktisk eller psykologisk tillgang av nagot slag. (Schwarzer

& Buchwald, 2004, ss. 435-436).

House havdar, enligt Heaney & Israel (2008, s. 228), att socialt stéd kan delas in i fyra olika
komponenter. Emotionellt stéd handlar om att visa empati, karlek, fértroende och omsorg
for andra manniskor. Socialt stéd kan dven innebara ett instrumentellt stéd som handlar
om att konkret hjdlpa andra manniskor. Informativt stéd inkludera information, rad och
forslag som en individ behover. Den fjarde komponenten av socialt stéd ar uppmuntran
som syftar pa att ge bekraftelsen och konstruktiv feedback. Syftet med detta kapitel ar att
ta reda pa hur kyrkligt anstéallda kan stoda unga med social angest. Stodet som beskrivs kan
ges individuellt vid samtal med den unga, men ocksa i grupp, genom att uppmuntra den

unga att komma med i gemenskap eller delta i aktiviteter.
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7.1 Behandlingar for social angest

Centralt i psykosociala behandlingar for social angest ar att individen far mota situationer
som férorsakar angest. En stor del av behandling av social angest sker i vardagen. Ovningar
dar individen ska utsatta sig for situationerna som vacker angest ar kanda for att snabbt
latta obehagliga kroppskanslor sa som hjartklappning, rodnad och svettning. Behandlingen
omfattar dven att individen ska identifiera och omforma tankar som ger upphov till radsla.

(Mielenterveystalo).

En kyrkligt anstalld kan inte utfora terapeutiska behandlingar med unga, men kyrkligt
anstdllda kan hanvisa unga till vidare hjalp vid behov. Det ar viktigt att ha baskunskap i
hurdan hjalp for social angest en ung individ kan fa hos en psykolog eller psykoterapeut.
Dessutom kan kyrkligt anstdllda anvdnda en del principer for att stéda den egna
yrkeskompetensen i méten med unga. Ett exempel pa detta ar att stoda en ung individ att
utfora sjalvhjalpsprogram. Kyrkligt anstdllda kan dven anvanda verktyg i samtal for att
stéda den unga att reda ut sina kdnslor. Programmen ar utformade sa att vem som helst

kan anvanda dem.

7.1.1 Att utsatta sig for det obehagliga

Att utsatta sig for det som upplevs som obehagligt ar en behandlingsform och kallas for
exponering. Behandlingen innebar att stegvis mota det obehagliga. (Wiklund Gustin, 2012,
s. 333). Exponering brukar pabodrjas med att den professionella tillsammans med den unga
kartlagger och uppskattar i vilken grad olika situationer ger upphov till angest och darmed
undviks. Det kan handla om att inleda ett samtal med en jamnarig eller att halla en
presentation. Situationerna kategoriseras i hur mycket angest, fran latt till svar angest, som
situationerna ger upphov till hos den unga. En viktig aspekt att komma ihag ar att lata den
unga borja med situationer som endast ger latt angest och sedan 6verga till situationer som

ger svarare angest. (Nordh, Serlachius, & Hogstrom, 2021, s. 125).

Sa som tidigare namnts, ska en kyrkligt anstalld inte utféra exponering som behandling for
en ung med social &ngest. A andra sidan ar det relevant for en kyrkligt anstilld att ha
kunskap i vad exponering ar och att minnas att exponering anvands som behandling for

individer med social angest. Det kan darmed for en kyrkligt anstalld vara vart att fundera
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pa sin instdllning till den unga med social angest och dennas deltagande i sociala

sammanhang.

7.1.2 Omstrukturerat tankesatt

Psykologen Bernstein (2020) har skapat verktyg for att hantera bland annat social angest,
vilka ar inspirerade av flera olika terapiinriktningar. Verktygen fungerar bast for individer
som inte har forlorat funktionsformagan helt pa grund av deras forsamrade mentala halsa.
Ett exempel pa detta ar att den unga ska bli medveten om i vilka situationer hen anvander
orden ”“tank om...”. Sddana kan vara: "Tank om andra manniskor tycker jag ar konstig?”,
"Tank om de inte vill att jag kommer med?”, "Tank om jag gor bort mig?”. Dessa tankar
skrivs ner pa ett papper. Nasta gang den unga marker av detta ska tankarna utmanas,
genom att fundera pa vad det vdrsta som kan handa ar och sedan vanda det till nagot
positivt. Till exempel, det varsta som kan handa om jag gor bort mig ar att jag gor nagot fel
och skams, men alla kommer att ha glomt det nasta vecka. Om de fortfarande minns det,

vet jag att jag inte behover vara med de manniskorna. (Bernstein, 2020, ss. 66-67).

Ett annat verktyg utmanar invartes jamforelse. Vid social angest ar det latt att jamfora sig
med sina jdmnariga och tro att deras liv ar perfekta. Andra jamforelser kan vara att den
unga upplever sig vara samre an andra pa att hantera sociala situationer och att jamnariga
har det battre. Den unga kan tycka att andra ar mer sjdlvsakra an en sjalv eller att hen aldrig
kommer att passa in. Genom att ersatta dessa tankar med halsosammare tankemonster
kan det bli lattare att interagera med andra. Nar tanken dyker upp kan den unga ersatta
den med ”Jag bara ser ytan av andras liv, det kan hdnda att de ar lika osakra som jag.” eller
”Jag behover acceptera att jag inte ar perfekt och att det ar okej, innan jag fokuserar pa att

passa in”. (Bernstein, 2020, s. 63).

Dessa verktyg utgar fran den unga och deras inre tankevarld. Meningen ar att synliggora
tankar och strukturer som ger upphov till angest och att sedan férandra dem. | en kyrklig
miljo kan det vara meningsfullt att lara sig att se dessa tankar, men ocksa att lyfta upp
blicken till Gud och se Honom i det svara. Samma principer som beskrivits i detta kapitel
kan appliceras for att anpassa 6vningen till individen. Ett exempel ar att ersatta jamforelsen
med en bibelvers som berattar om hur Gud alskar manniskorna, sa att den unga hittar sin

styrka hos Gud.
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7.1.3 Avslappningsovningar

Vid obehagliga situationer ar det latt att boérja andas med brostkorgen i stallet for med
diafragman. Andning med diafragman gor andningen djupare och lugnare, medan
andningen med brostkorgen ar ytligare. (Stenberg, o.a., 2016, ss. 91-92). Ibland kan starka
kanslor och stress gora det svart att slappna av, trots att individen andas med diafragman.

Det finns olika tekniker for att slappna av i kroppen pa.

Det sarskilda steg individen kan folja for att lugna ner kroppen och klara av angest eller
stress. Individen bérjar med att notera hur hen kdnner sig och vad som ror sig i tankarna.
Darefter blaser individen langsamt ut luft och drar sedan in luft igen, medan hen pressar
fotterna i marken eller handerna mot varandra. Sedan forséker individen koncentrera sig
pa annat dn det som hdnder inom dem genom att notera fem saker de ser, tre eller fyra
saker de hor, hur luften doftar, var de ar och hur ett objekt kdnns under fingertopparna.
Detta far inte kdnslorna att forsvinna, men det lugnar ner kroppen och mojliggor att
individen fortsatter att interagera med omvarlden fastan det inre ar fullt av stress. (World

Health Organization, 2020, ss. 37-42).

7.1.4 Fokusskiftesovningar

Som tidigare beskrivits kan den unga med social angest fokusera pa negativa tankar eller
kdnslor inne i huvudet. Ett satt att forsoka sluta tanka i banor som ”alla ser pa mig” ar att
medvetet rikta fokus pa yttre omvarlden i stallet for inat och da vara kritisk mot sig sjalv.
Detta kan 6vas genom att se pa andras klader eller ansiktsuttryck, se pa miljén runtomkring
eller att lyssna noggrant pa vad som sags i konversationerna. Att skifta fokus kan minska
spanningssymtomen redan efter ett par minuter. Detta kan 6vas i sociala sammanhang som

upplevs som obehagliga. (Stenberg, o.a., 2016, ss. 102-103).

Utomstdende individer marker ocksa av ifall uppmarksamheten skiftar. | en undersékning
samtalade unga med psykologistuderande och fokuserade uppmarksamheten inat, genom
att fundera pa hur den andra uppfattade det egna beteendet, och da dkade angesten.
Daremot minskade angesten da de unga fokuserade pa och intresserade sig for vad
psykologistuderanden sade. Psykologistuderanden upplevde det vara enklare att diskutera
med den unga da hen fokuserade pa konversationen. Dessutom verkade den unga inte lika

angslig. (Leigh, Chiu, & Clark, 2021, ss. 8-10).
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Kyrkligt anstéllda kan handleda och informera den unga om detta verktyg. Som tidigare
verktyg indirekt for fram behdver den unga borja med att vara medveten om egna
tankestrukturer och satt att se pa omvarlden. Den kyrkligt anstéllda kan genom fragor om
och observation av symtom som syns utat (till exempel att den unga verkar angslig eller
undviker 6gonkontakt) finkdnsligt géra den unga medveten om detta. Darefter kan den
anstdllda komma med forslag och oOva att tillsammans med den unga rikta

uppmarksamheten pa samtalspartnern.

7.1.5 Sociala fardigheter

En individ med social angest tenderar att uppleva att interaktion med andra, i férsta hand
jamnariga, ar negativ pa grund av sdmre sociala fardigheterna hos individen. Dock kan det
inte med sdkerhet pastas att samre sociala fardigheter ar en foljd av social angest eller att
social angest ar en foljd av samre sociala fardigheter. (Nordh, Serlachius, & Hogstrom, 2021,

s. 120).

Till interaktionen med andra manniskor hoér bade verbal och icke-verbal kommunikation.
Icke-verbal kommunikation innefattar bland annat kroppssprak, gester och miner.
Formagan att interagera med andra manniskor kan tranas och kan pabdrjas med att
individen med social angest foljer med och observerar hur andra méanniskor interagerar
med varandra. Sedan kan individen trana fardigheterna for sig sjalv. Grunden till interaktion
med andra méanniskor ar att vaga se dem i 6gonen. Interaktionen kan vidare stirkas genom
att till exempel lyssna pa andra, nicka och framféra egna asikter eller tillaggsfragor i
diskussionen. Vid framférandet av en egen asikt eller ett dnskemal, ar det bra att tanka pa
att framfora asikten eller 6nskemal tydligt, men anda artigt samt tanka pa den icke-verbala

kommunikationen. (Stenberg, o0.a., 2016, ss. 111-113).

7.2 Stod vid samsjuklighet

Som ndamns i kapitel 6.4, kan en individ drabbas av andra psykiska storningar parallellt med
social angest. Darmed ar det dven relevant att ha kunskap i hurdant stod en individ som
lider av depression eller drabbas av en panikattack behover. Eftersom medianaldern ar 31
ar (Nager, 2020) for att drabbas av generaliserat angestsyndrom ar stod vid det medvetet

borttaget.
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7.2.1 Sto6d vid panikattack

Vid osdkerhet pa en annan individs akuta tillstand ar det viktigt att ringa nddcentralen och
kalla pa ambulans. En individ som drabbats av en panikattack behover bli flyttad till ett stilla
omrade och bli uppmuntrad och instruerad att andas lugnt, t.ex. genom att andas in tre
sekunder, halla andan i tre sekunder och andas ut i tre sekunder. Den som hjalper individen
som drabbats av en panikattack behover inta en position som lyssnare. En panikattack ar
inte livshotande eller ett bestaende tillstand, vilket kan vara vasentligt att informera om.
Bli kvar med individen tills panikattacken gatt 6ver. Hjalp individen att séka professionell
hjalp for att forebygga panikattacker och uppmuntra till férebyggande metoder for
valmaende, exempelvis avslappningsmetoder och tillrackligt med sémn och motion.

(Heiskanen, Salonen, Kitchener, & Jorm, 2008, ss. 70-72).

7.2.2 5tod vid depression

Den som stoder en individ med depression behoéver inta en lyssnande position och
uppmuntra individen genom att férmedla hopp och optimism samt beratta att det finns
behandling och professionell hjalp att fa mot depression. Det kan finnas risk for att
individen ar sjalvdestruktiv, vilket behover bedémas, och da kan den som finns till som stod
hjalpa individen till jouren. Om individen ar sjalvdestruktiv ska hen inte bli lamnad ensam.
Det ska inte heller finnas verktyg i narheten som individen kan skada sig med. (Heiskanen,

Salonen, Kitchener, & Jorm, 2008, ss. 46, 48-49).

7.3 Andligt stod

Social angest kan skapa svarigheter och lidande. Enligt den kristna synen pa lidande finns
det @anda hopp i lidandet. Ett exempel pa detta ar att Gud dr med i lidandet, bryr sig om den
troende och har kontroll 6ver alla omstandigheter. En del manniskor, som identifierar sig
som kristna, tror att det rent av kan finnas en mening med lidandet. Detta ger den troende
hopp och paverkar ur ett psykologiskt perspektiv individen positivt, eftersom blicken lyfts
fran omstandigheterna till Gud. Genom detta finns en relation den troende kan ha med
Gud, vilken kan starka och trosta den troende genom lidandet. (Lewis Hall, Mcmartin,

Wang, Shannonhouse, Aten, Silverman & Decker, 2021, ss. 807-809).
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Hur en individ ser pa Gud kommer att paverka hur hen ser pa resten av livet och huruvida
hen ar tillfredsstalld med sitt liv. Kristna som gar till kyrkan far ofta mer andligt stdd av sin
omgivning, vilket leder till att de tror att Gud vill dem val, vilket i sin tur har ett samband
med mer hopp och kansla av tillfredsstallelse i livet. Stodet den kristna far fran kyrkan
paverkar huruvida en kristen ser pa Gud som att Han vill vél eller inte. (Krause & Ironson,

2019, ss. 51-52).

Detta har en koppling till psykisk hdlsa — om en kristen tror att Gud vill val, brukar den
psykiska halsan forbattras jamfort med den som har en annan gudsbild. Ur detta kan
slutsatsen dras att gudsbild och hopp i viss man paverkar varandra. Om den kyrkligt
anstallda informerar den unga att det finns hopp i lidandet, men den unga inte ser Gud som
god, kan det hinda att budskapet om hopp inte tas emot vil. Aven gemenskap bidrar till
forekomsten av hopp, eftersom gudsbilden paverkas av det stdd en kristen gemenskap ger

eller inte ger.

7.4 Gemenskapen som stod

Forskning visar att socialt stoéd och ett gott sjalvfértroende fungerar som skydd mot social
angest. Speciellt fungerar socialt stod forebyggande. Det finns ett samband mellan socialt
stod och lagre forekomst av social angest. A andra sidan finns det dven ett tydligt samband
mellan socialt stod och sjalvfortroende — ju hogre sjalvfortroende, desto storre effekt har

det sociala stodet. (Aune, Lysfjord Juul, Beidel, Nordahl, & Dvorak, 2020, s. 446).

| en kristen milj6 behover individerna kdnna att de hér hemma i gemenskapen eller
forsamlingen de gar till for att stoédet ska ha en positiv inverkan. Manniskor kdnner mer
sannolikt tillhorighet i en férsamling om de oftare gar till samlingen. Detta leder till mer
stod av andra, vilket leder till att individerna sjdlva ger mer stod at andra och kdnner sig
uppskattade for det, vilket 6kar sannolikheten for att de kdanner tillhérighet i gemenskapen.

(Krause, 2016, s. 174).

De tva undersokningarna ger lite olika perspektiv pa socialt stéd. Den forsta
undersokningen handlar om hur sjalvfértroende relaterar till socialt stod och att stodet kan
verka bade forebyggande och fungera som stéd for unga med social angest. Den andra
undersokningen anger ocksa att socialt stod har en positiv inverkan, men gar mer in pa hur

det ser ut i verkligheten. Dar ar nyckelordet tillhorighet, medan den forsta undersékningen
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mer lyfter upp sjalvfortroendet. Skillnaderna i resultaten kan bero pa undersékningarnas
olika fragestallningar och syften. Dessa undersdkningar ar inte nédvandigtvis motsatspar,
utan ger olika perspektiv pa nar socialt stod har en positiv inverkan for den enskilda

individen.

Socialt stéd och gemenskap ar viktigt pa lang sikt. Utstotta unga eller unga som moter
motgangar kan ibland dra sig tillbaka fran gemenskaper for att minimera risken att raka i
"daligt” sallskap eller for att skydda sig sjalva. For en kort tid kan detta ha en positiv
inverkan. Daremot kan avsaknaden av relationer skapa emotionella problem om de inte
behandlas. Det kommer inte heller att |6sa de befintliga problemen, som gor att en ung
individ drar sig tillbaka fran sociala situationer — de mentala problemen kan till och med
forvarras. Dartill minskar avsaknad av relationer ungas resiliens. (Sanders, Munford,

Liebenberg, & Ungar, 2017, ss. 11-12).

Socialt stéd och gemenskap kan med andra ord vara ett utmanande omrade. Forskning
visar att socialt stod ar viktigt for den psykiska halsan. Om den unga har ett gott
sjalvfortroende kan det sociala stodet ha en annu storre effekt pa den psykiska halsan. A
andra sidan kan sociala ssammanhang vara svara for unga med social angest. Darfor kan det
vara rimligt for kyrkligt anstallda att fundera hur dessa tva varldar kan motas pa ett satt
som framjar den ungas halsa. Dessutom upplevs det sociala ibland negativt, da en del unga
kdnner att de behdver dra sig tillbaka frdn sammanhang de tror ar skadliga.
Undersokningen om forsamlingen visar ocksa att det pagar ett slags byte dar individerna

stoder varandra, vilket leder till en kdnsla av tillhorighet.

7.5 Emotionellt stod

Den som upplever motgangar till foljd av livssituationer eller olika tillstand kan uppleva att
kroppen blir stressad (exempelvis sa som ar beskrivet i kapitel 6.1). Da kan det hjalpa att
lugna ner kroppen och atervanda psykiskt till det som hdander runt omkring. Det kan gora
det lattare for individen att vara med andra trots stress och angest. Detta kan goras pa olika
satt. Ifall individen pratar med en annan manniska kan individen fokusera pa méanniskan
och fasta uppmarksamhet vid hur hen ser ut, vad hen sager, eller hur hens rost férandras.
| andra fall, om individen till exempel rakar &dta eller dricka nagot kan individen pa samma

satt rikta sin koncentration till det som finns framfor. Individen ska i tur och ordning
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fokusera pa det visuella, luktsinnet, kdnselsinnet och smaksinnet hos det de tar in for att
minska stressen och landa i det som hander har och nu. Individen kan ocksd vara
uppmarksam pa sin egen kropp, till exempel da hen sviljer. Alla dessa verktyg stoder
individen att inte fastna i svara tankar eller kanslor. | stallet kan individen vara narvarande
och folja med omgivningen. (World Health Organization, 2020, ss. 5, 28-33) Ett liknande

satt att minska angesten pa finns i kapitel 7.1.3.

En annan metod att minska stressen och vara narvarande i en situation ar att skapa
utrymme for sina kdnslor, sa att de inte tar all uppmarksamhet. Det kan hjalpa att flytta
koncentrationen fran det som hander i huvudet till det som hdnder runt omkring. Det forsta
steget ar att individen noterar en tanke, kdnsla eller férnimmelse och var den finns i
kroppen. Nasta steg ar att benamna kanslan (till exempel “Jag marker att det gor ont i
magen och brostet” eller ”"Jag marker ett jobbigt minne i huvudet”). Darefter ska individen
vara nyfiken pa kanslan och skapa utrymme. Ett satt att gora det pa ar att individen tanker
kdnslan som en tegelsten pa platsen i kroppen dar individen lagt marke till kdnslan. Sedan
tanker individen att den andas runt "tegelstenen”, sa att den inte trycks bort och har
tillatelse att finnas. Ett liknande verktyg ar att forestalla sig kdnslan som en bok. Individen
kan lata boken (eller kdnslan) ligga i famnen eller ta med den under armen pa samma gang
som hen interagerar med andra. Boken finns hela tiden med, men behover inte stora
interaktionen med andra. Pa samma satt har kdnslan da rum att finnas, men den behover
inte nodvandigtvis stora funktionsformagan. (World Health Organization, 2020, ss. 108-

113).

7.6 Ett tryggt, dkta och respektfullt bemotande

Hur professionella bemoter unga har betydelse. Syftet i en norsk undersokning var att
kartldgga vad unga, med erfarenhet av mentalvardstjanster, dnskar av psykoterapeuter sa
att terapin lyckas val. En terapeut behover vara engagerad och bry sig om den unga, men
det ar ocksa viktigt att terapeutens tillvdgagangssatt ar dkta. Det ar lattare for den unga att
Oppna upp sig for en terapeut, om terapeuten har ett avslappnat forhallningsséatt, t.ex.
anvander ett vardagligt sprak. Utover stabilitet, behover terapeuten formedla
professionalitet och trygghet gentemot den unga. Det behdver dven finnas en balansgang
mellan auktoritet samt respekt och samarbete i relationen mellan terapeut och den unga,

for att den unga ska kanna sig trygg i terapin. (Lavik, Veseth, Frgysa, Binde, & Moltu, 2018).
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Dartill uppskattar unga att fa vara sjalvstandiga. Detta betyder att en del vill kunna ta
kontakt med en terapeut utan att vardnadshavarna far reda pa det och att deras ratt att
valja form av kontakt bevaras. Darfér kan samtal via telefon eller SMS vara till stod for unga,
aven om en del unga foredrar direkt kontakt. Det kan kdnnas lattare att kommunicera med
telefon eller SMS. Unga foredrar daven en kamratlig ton i relationen i stdllet for tydliga
maktstrukturer och att fa prata och bli lyssnade till. (Gibson, Cartwright, Kerrisk, Campbell,
& Seymour, 2016, ss. 1063-1064).

En ung individ med social angest kan uppleva det svart att sitta med andra och halla
ogonkontakt. Da kan SMS eller telefonsamtal eventuellt stéda utformandet av en
professionell relation. Daremot kan undvikande av sociala situationer leda till att
emotionella problem foérvarras. Darfor kan det vara andamalsenligt att behandla varje fall
individuellt. Ibland uppnar SMS battre resultat medan det i andra fall ar viktigt att den unga

traffar manniskor ansikte mot ansikte.

Nar unga vill prata med nagon i sin skolmiljo vander de sig ofta till en yrkesutbildad person
i skolan, vars uppgift ar att finnas till som stod fér unga. Unga Onskar att de passar ihop
med och far en relation till den professionella. Detta uppnas genom att den professionella
ar lattsam och lar kdnna den unga innan de gar in pa svara @mnen. Den professionella kan
till och med beratta om personliga erfarenheter, vilket far unga att kdnna tillit. Det &r ocksa
onskvart att den professionella lyssnar aktivt. Unga upplever att det ar bast om de far sitta
och prata, medan den professionella med ord och kroppssprak visar att hen ar narvarande
och forstar. Den sista meningen den professionella sdger under ett mote ar viktig, eftersom
det ar det den unga minns bast. Dar marks det huruvida den professionella verkligen har

lyssnat eller inte. (Knight, Gibson, & Cartwright, 2018, ss. 379-380).

Unga uppskattar att den professionella ar lattillganglig, till exempel genom att de far
komma in, prata av sig i 10 minuter och sedan fortsitta med sin dag. De behover inte
nodvandigtvis boka en timmes session pa forhand. Dartill vill unga att den professionella
tror pa dem och deras férmaga att forandras. Unga uppskattar ocksa da den professionella
star pa deras sida och foér fram deras sak infor andra vuxna. (Knight, Gibson, & Cartwright,
2018, ss. 380-382). Denna undersokning svarar inte pa vad unga uppskattar hos just kyrkligt
anstallda och det ar mojligt att det finns andra drag unga 6nskar hos nagon i kyrkan an hos

till exempel en skolkurator. Daremot kan kyrkligt anstallda lara sig av andra som arbetar
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med liknande arbetsuppgifter. Flera principer ar overforbara till kyrkligt anstallda, till
exempel att unga uppskattar att en relation formas, att kyrkligt anstallda lyssnar aktivt och

att de star pa de ungas sida.

Relationen mellan den unga och den professionella ar viktig. Detta understryks i en
undersokning om ett mentorskapsprogram, dar unga far stdd av en mentor genom
praktiskt och emotionellt stod, kamratskap, radgivning och respekt. Speciellt det
kamratskap den unga upplever med sin mentor inverkar positivt pa den ungas valmaende.
Den unga uppskattar ocksa kamratskapet mer an en vuxen som "vill lagga sig i” eller bara
ge rad. Efter hand, da relationen blir starkare, kan informativt och emotionellt stéd bli en
mer naturlig del av relationen. (Brady, Dolan, & Canavan, 2015, s. 277). Kyrkligt anstallda
har inte alltid mojlighet att tillbringa tid individuellt med unga, men kan genom samlingar

framja kamratskap mellan sig sjalv och den unga.

Gemensamt for flera forskningar ar att unga uppskattar kamratskap mellan den
professionella och sig sjalv, sa att inte tydliga maktstrukturer uppratthalls. Samtidigt finns
det skal att anta att unga uppskattar en mer stabil sida hos den professionella. Detta kan
bero pa att unga onskar sig olika saker i professionella eller olika situationer. Inga av dessa
undersokningar beror egentligen den kyrkliga verksamheten. Samtidigt ar
undersokningarna relevanta nar de granskas i ljuset av kyrkligt anstalldas kompetenser. D3
kan det vara relevant att ta inspiration av andra for att forma relationer som unga upplever
viktiga. Undersokningarna visar att liknande bemoétande uppskattas oberoende av miljo,

vilket innebar att de med stor sannolikhet dven kan 6verforas till den kyrkliga miljon.

7.7 Hanvisa unga vidare

Det att den kyrkligt anstallda hjalper unga vidare eller rekommenderar professionell hjalp
inom mentalvarden kan paverka huruvida den unga soker hjilp. En kombination av hog
religiositet och stigmatiserande attityder mot ens egen mentala hélsa gor troskeln hog for
att soka psykisk hjalp, speciellt for man (Brenner, Engel, Vogel, Tucker, Yamawaki & Lannin,
2018, s. 583). Detta kan bero pa forvantningar bade fran den religiésa gruppen och fran

samhallet om hur man ska vara.

Kompetensen for en kyrkligt anstalld ar begransad, vilket redogors for i kapitel 2.4. Ifall

kompetensen eller resurserna inte racker till behdver den anstéllda veta vart den unga kan
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hanvisas vidare. Till diakonins riktlinjer hor att starka samarbete med andra instanser och
samfund samt att stoda manniskor att fa den service de har behov av (Borga stift, 2022).
Nedan listas instanser som kan ta emot unga med social angest, till vilka kyrkans anstéllda

kan hanvisa unga. Hanvisningarna galler hela Finland och inte bara ett visst omrade.

Samarbete med skolorna ska framst upprattas med grundskolorna, da forsamlingen ska
vara dar forsamlingsmedlemmarna ar (Kyrkostyrelsen, 2013, s. 32). Detta galler framst 15-
aringar, men daven ldroanstalter pa andra stadiet erbjuder professionellt stod till
studerandena. Elever och studerande i Finland har tillgang till individuell elev- och
studerandevard. Detta omfattar halsovard samt psykolog- och kuratorstjanster.
Gemensamt for de tva sistnamnda ar att de ska fraimja valmaende, inlarning samt psykiska
och sociala fardigheter. Mer specifikt har kuratorn hand om situationer som beror familjen,
interaktioner och relationer medan psykologen har hand om psykisk halsa, kognitiva
fardigheter och psykologiska bedomningar. (Institutet for halsa och valfard, 2021). Ifall den
unga har tillgang till ndgon av dessa kan den kyrkligt anstallda uppmuntra till att ta kontakt

med nagon av dem.

Den unga kan ocksa héanvisas till andra stédllen. Mentalvardstjanster kan erbjudas inom
tredje sektorn och den offentliga sektorn. Vid angestsymtom kan den unga ta kontakt med
den lokala halsovardscentralen for att fa prata med en psykiatrisk sjukskotare eller ldkare.
Aven psykologer kan arbeta vid hilsovardscentralerna. Dar kartldgger de professionella

den ungas situation, ger hjadlp och hanvisar vidare. (Institutet for halsa och valfard, 2022).

Till Kyrkans samtalstjanst kan unga ringa, skriva e-post eller chatta. Den som svarar har
tystnadsplikt och den som anvander sig av tjansterna kan berdtta om vad som helst.
(Kyrkostyrelsen). Ifall den kyrkligt anstallda inte har tid samma dag att ha ett samtal, men
den unga har ett behov av att prata av sig och det racker med en gang, kan Kyrkans

samtalstjanst vara ett alternativ.

Att rekommendera eller hanvisa till Kyrkans samtalstjanst kan vara relevant, eftersom det
kan vara lagre troskel for en ung individ med social angest att tala i telefon framom att gora
det ansikte mot ansikte. Att dessutom fa vara anonym kan bidra till att den unga mer dppet
vagar beritta om det som tynger. A andra sidan ar Kyrkans samtalstjinst ingen langsiktig
I6sning, ifall den unga behover prata flera ganger och ha langre sessioner &n vad ett

telefonsamtal kan erbjuda.
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8 Produktbeskrivning

Eftersom examensarbetet dr en fortsdttning pa en annan studerandegrupps projekt
utvecklas gruppens produkt vidare i detta arbete. Den tidigare studerandegruppen skapade
en hemsida, dar det forklaras hur kristendomens grundpelare kan vara en resurs for ungas
psykiska halsa. Hemsidan riktar sig framst till kyrkligt anstallda. P4 hemsidan finns ocksa

material och andakter att ta del av eller anvdanda i ungdomsarbetet.

Produkten i detta examensarbete ar ett bidrag till samma hemsida i form av en digital
handbok. Handboken innehaller det material som forskningsfragorna har gett upphov till
och stravar efter att ge kyrkligt anstallda forstaelse for hur social angest tar sig uttryck och
hur unga med social angest kan stodas. Tanken med handboken &r att den ska vara konkret,
sa att det ar latt att anvanda sig av dess innehall i kyrkans ungdomsarbete. Det mest
centrala kapitel i examensarbetet, kapitel 7 ”"Olika former av stdd vid social angest”, utgor
storsta delen av handboken. Fran teorin som har framkommit skapas konkreta verktyg

kyrkligt anstallda kan erbjuda unga som stod.

Fore inlamning av examensarbetet later vi kyrkligt anstallda fran tre forsamlingar i Borga
stift ga genom handboken och ge feedback géallande dess relevans. Feedbacken redogors
for senare i kapitlet. Produkten skulle kunna testas med kyrkligt anstallda som arbetar
direkt med unga som har social angest, men det vore for tidskravande for detta
examensarbete. Dessutom har konsultationerna visat att det inte alltid ar enkelt att veta
vem som har social angest och examensarbetet riktar sig inte endast till dem som har en

diagnos.

Handboken utformas i Canva, som &r en allmdn hemsida for skapande av visuellt material
utifran egen kreativitet eller fran fardiggjorda mallar. Anvandaren kan satta in egna bilder
och anvéanda farger, former, olika fonter och sidomatt. Darefter kan det skapta materialet
laddas upp pa andra hemsidor. Handboken &r darmed skapad utifran skribenternas egen

kreativitet, men sa att handboken visuellt smélter in pa hemsidan.

Handboken féljer en liknande struktur som examensarbetet. Forst redogors foér social
angest och dess uttrycksformer i enlighet med det resultatet visar. Darefter skapar
skribenterna verktyg som ska kunna anvandas av kyrkligt anstallda eller unga som upplever

social angest. Handboken inleds med uttrycksformer for social angest. De mest vasentliga
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delarna fran varje underrubrik i examensarbetets fjarde kapitel tas upp: fysiologiska (Kaver,
2010, s. 21), (Furmark, Holmstrom, Sparthan, Carlbring, & Andersson, 2019, s. 30),
beteendemadssiga (Nordh, Serlachius, & Hogstrom, 2021, s. 126), (Evans, Chiu, Clark, Waite,
& Leigh, 2021), (Stenberg, o.a., 2016, s. 24), emotionella och kognitiva uttrycksformer
(Golombek, Lidle, Tuschen-Caffier, Schmitz, & Vierrath, 2019, s. 1495), (Furmark,
Holmstrom, Sparthan, Carlbring, & Andersson, 2019) och avslutas med symtom pa psykiska
stérningar som den unga kan uppvisa parallellt med den sociala angesten (Nager, 2020),
(Nager, 2021). Storsta delen av uttrycksformerna ar beteendemadssiga. | kapitlet
"Beteendemassiga uttrycksformer” beskrivs bland annat sdakerhetsbeteenden och exempel

ges pa tre olika sakerhetsbeteenden.

Efter uttrycksformerna, som ar vasentliga for att upptacka social angest och forsta vilket
stéd som behdvs, redogor skribenterna kort for olika sorters stod. De viktigaste delarna om
socialt stoéd, som ar relevanta for att forsta dvningarna senare i handboken, tas upp.
Skribenterna plockar ut de viktigaste delarna om bemdtande (Brady, Dolan, & Canavan,
2015, s. 277), (Gibson, Cartwright, Kerrisk, Campbell, & Seymour, 2016, ss. 1063-1064),
(Knight, Gibson, & Cartwright, 2018, ss. 379-380), gemenskap (Aune, Lysfjord Juul, Beidel,
Nordahl, & Dvorak, 2020, s. 446), (Sanders, Munford, Liebenberg, & Ungar, 2017, ss. 11-12)
och om att hanvisa vidare (Institutet for halsa och valfard, 2021), (Institutet for halsa och
valfard, 2022), (Kyrkostyrelsen). Darefter redogdrs det for stod genom uppmuntran och
individuell handledning (Nordh, Serlachius, & Hogstrom, 2021, ss. 120, 125), (Wiklund
Gustin, 2012, s. 333), (Stenberg, o.a., 2016, ss. 112-113) och andligt stod (Krause, 2016, s.
174), (Lewis Hall, o.a., 2021, ss. 807-809).

Darefter skapas verktygen. Ett exempel pa detta tar avstamp i kognitiva svarigheter den
unga med social angest kan ha, exempelvis att jamfora sig med andra (Bernstein, 2020, s.
63). Eftersom detta kan hoja angestnivan och leda till ett undvikandebeteende kan den
kyrkligt anstéllda stoda den unga att arbeta bort dessa tankar. Verktyget gar darfor ut pa
att forst bli medveten om till exempel jamforelser den unga gor mellan sig sjélv och
manniskor i omgivningen. Detta skrivs ner pa ett papper. Darefter ersatter den unga
jamfoérelserna med ett mer nyanserat tankesatt, som kan hjidlpa hen att utmana de
svarigheter angesten ger upphov till. Aven dessa tankesitt skrivs ner. Verktyget &r
anpassningsbart och kan anvandas bade i individuella samtal och i grupper. Andra verktyg

utformas for att utmana “tdank om”-tankar (Bernstein, 2020, ss. 66-67), hantera kanslor
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(World Health Organization, 2020, ss. 108-113) och vanda uppmarksamheten utat (Leigh,
Chiu, & Clark, 2021, ss. 8-10).

Eftersom avslappningsdvningar i litteraturen har visat sig hjdlpa vid angest tas sadana med
i handboken (Stenberg, o.a., 2016, ss. 91-92), (World Health Organization, 2020). Vi gar
dven genom stod vid depression (Heiskanen, Salonen, Kitchener, & Jorm, 2008, ss. 46, 48-
49) och panikattacker (Heiskanen, Salonen, Kitchener, & Jorm, 2008, ss. 70-72). Dessa stod
tas direkt ur litteraturdversikten och foljer langt samma struktur. Fér dessa @mnen skapar

skribenterna inte 6vningarna, utan 6verfor dem till handboken.

Pa hemsidan publiceras handboken vid rubriken ”Social angest” som ar en underrubrik till
rubriken ”Psykisk ohalsa”. Pa hemsidan finns en introduktion till handboken, dar social
angest beskrivs. Det namns dven att examensarbetet ar skrivet av studerande vid

Yrkeshogskolan Novia i Abo.

Under arbetets gang har skribenterna konsulterat kyrkligt anstallda och en psykoterapeut.
Under konsultationen med psykoterapeuten diskuterades huruvida begrepp anvants
korrekt samt hur en kyrkligt anstdlld kan lana verktyg och principer av kognitiv
beteendeterapi. Handboken har skickats ut till tre forsamlingar for feedback av kyrkligt

anstallda. De anstéllda som har tagit del av handboken arbetar inom Borga stift.

Feedbacken gallande handboken har varit att den ar lattlast och kan vara till hjalp sarskilt
for den som inte vet nagot om social angest fran tidigare. Handbokens design anses vara
trevlig, men beroende pa den datorskdarm handboken ldses fran kan det pa grund av
sarskilda fargkombinationer, vara svart att se vad det star. Eventuellt kan handboken med
fordel lasas som utprintad. Handboken skulle kunna utvecklas sa att den namner att kyrkligt
anstallda som vidareutbildat sig kan utfora terapi med unga, innan hen hanvisar vidare till
offentlig vard. Den skulle ocksa kunna namna att kyrkligt anstallda kan hanvisa vidare till
varandra inom forsamlingen, sa att personalresurserna blir mer jamnt fordelade. Annan
feedback som skribenterna fick om handboken var att den garna skulle fa vara mer
djupgaende, men att dvningarna i slutet ar bra, eftersom verktyg ar det som kyrkligt
anstallda kan behdva. Da skribenterna fick denna feedback, lades, for att ge innehallet mer
djup, till hur sociala fardigheter kan tranas upp, tankesatt och principer kring att utsatta sig
for det som upplevs som obehagligt och ytterligare en 6vning pa gruppniva. En annan

onskan var att handboken skulle innehalla nyttiga lankar om psykisk ohalsa. | handboken
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lade skribenterna en lank till hemsidan, dar handboken finns. Hemsidan innehaller nyttiga

lankar (Granfelt, Gripenberg, Af Hallstrom, & Saarijarvi).

Dartill har andra styrkor lyfts upp med handboken. Den teoretiska delen av handboken ar
koncis och latt att ta till sig. Den utgors av grunder som flera kyrkligt anstallda kanner till,
men som anda ar bra att paminna sig om. Ett utvecklingsforslag var att beskriva hur
ovningarna kan kombineras med annat, till exempel skulle en avslappningsévning fran
handboken kunna kombineras med en andakt. Det skulle ocksa kunna framkomma
tydligare vilken del av handboken som innehaller verktyg, vilket skribenterna andrade pa
efter att ha fatt feedback. En del feedback och utvecklingsférslag har utelamnats, pa grund

av tidsbrist och eftersom de inte varit i linje med arbetets fragestallningar.

9 Kritisk granskning och diskussion

Syftet med detta examensarbete var att utforma en produkt som anstallda inom kyrkans
ungdomsverksamhet kan anvdnda sig av da de moéter ungdomar med social angest.
Produkten ar en handbok som ar publicerad pa en hemsida sa att den ar lattillganglig for
anstallda inom kyrkans ungdomsverksamhet. Examensarbetet skrevs inom projektet Ma
bra i Finland! och ar fortsattning pa ett av forra arets examensarbeten vid Yrkeshodgskolan
Novia i Abo, Kristendomen som bro genom de unga Gren. Forfattarna skapade en hemsida,
till vilken handboken for detta arbete publiceras. Handboken kan ses som en del av
helheten forra arets forfattare skapade i och med hemsidan, men kan ocksa ses som en

fristaende del.

Den forsta fragestallningen Hur tar sig social dngest uttryck bland 15-18 dringar? besvaras
i det fjarde kapitlet. Fragestallningen ar relativt bred, vilket gjorde att den behdévde
avgransas till de uttrycksformer som for kyrkligt anstallda ar vasentliga att ta del av gallande
social angest. Orsakerna till social angest kunde ha skrivits mer omfattande, men
skribenterna beslot att en grans behovde dras, eftersom orsaker inte horde till
fragestallningarna. Skribenterna 6vervagde ocksa noggrant huruvida ett kapitel om COVID-
19-pandemins foljder for unga med social angest skulle tas med. Ett sadant kapitel
exkluderades, eftersom det inte ar i direkt linje med fragestallningarna och for att det inte

annu gar att faststdlla COVID-19-pandemins féljder, eftersom pandemin annu pagar.
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| inledningen poangterades att ungefar hilften av de manniskor som lider av social angest
inte soker hjadlp. Den kyrkligt anstallda som moter unga med social angest far darfoér en
viktig roll i att stéda och ha kunskap i vart den unga kan vanda sig for professionell hjalp.
Svaret pa den forsta fragestallningen ar till hjalp nar det galler att upptacka en ung individ

med social angest som kan behdva stod.

Den andra fragestallningen Hur kan kyrkligt anstdllda stéda unga med social dngest?
besvaras i det femte kapitlet. Skribenternas onskan med detta kapitel var att kyrkligt
anstallda skulle fa verktyg i hur de i praktiken kan stdda unga med social angest. Kapitlet
redogjorde forst for verktyg och 6vningar som har sitt ursprung i kognitiv beteendeterapi
och positiv psykologi. Kapitlet inleds med en beskrivning av socialt stod, vilket ar det stéd
som kapitlet syftar pa. Den andra fragestallningen besvarades genom att sammanstalla
stod som kyrkligt anstallda kan erbjuda unga med social angest. En del av stédet kan
anvandas pa gruppniva i forebyggande syfte. Utover detta finns dven specifikt individuellt

stoéd gentemot en ung individ med social angest.

Skribenterna valde medvetet att till stor del lamna bort kristendom, tro, férsamling eller
kyrka som soékord i datasokningen. "Andligt stod” ar ett kort underkapitel i det femte
kapitlet, vilket egentligen ar det enda andliga som inkluderats i arbetet. Sokorden valdes
bort delvis for att det var utmanande att hitta forskningar med sékorden kristendom, tro,

forsamling eller kyrka som samtidigt var relevant med social angest, unga och vastvarlden.

Kyrkligt anstéllda har inte kompetens att utféra terapi och kan inte under en lang tid
regelbundet trdffa en ung individ med mal att den unga ska bli fri fran sin angest. Kyrkligt
anstallda kan daremot erbjuda samtalsstdd och inkludera grundlaggande inslag fran olika
terapiinriktningar for att stodda den unga. Darfor har skribenterna varit noga med att endast
ta med stod som uttryckligen kan utforas av den unga sjalv, en nara van, familjemedlem
eller stodperson. Sjalvhjalpsbocker inom terapiinriktningar har darmed varit en stor resurs
i detta examensarbete. Aven i detta avseende var psykoterapeutkonsultationen viktig,
eftersom det da klargjordes att verktyg som namns i examensarbetet kan utforas av kyrkligt

anstallda.

Dérefter foljder en redogorelse for hur kyrkligt anstallda kan bemoéta unga. Skribenterna
overvagde noggrant huruvida kapitlet skulle tas med eller inte med tanke pa dess relevans.

Skribenterna beslot slutligen anda att behalla kapitlet, eftersom en del av det som unga
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forvantar sig av en skolkurator, mentor eller psykoterapeut likvdl kan forvantas av en
kyrkligt anstalld. Kapitlet ger kyrkligt anstallda riktlinjer for det som kan vara vart att tanka

pa i ett mote med en ung individ som mar daligt.

Validiteten och reliabiliteten i arbetet kan minska med tanke pa att en del av kdllorna inte
haller sig till aldersramen. Skribenterna uppgav att examensarbetet riktar in sig pa 15-18-
aringar, men under arbetets gang har det varit svart att hitta forskning som inte gar lite
over eller lite under aldersramarna. Skribenterna har anda valt att ta med forskningar som
delvis inte foljer ramarna, eftersom de fortfarande bidrar med informativt varde till
arbetet. P4 grund av mognadsutvecklingen innebéar aldersgruppen 15-18 aringar ocksa
individuella skillnader, vilket gor att granserna flyter ihop. Dessutom kan 14-aringar eller
19-aringar forekomma i kyrkans ungdomsverksamhet, dven om de flesta haller sig inom
ramen for 15-18 ar. Den Ovre gransen (18 ar) beror ofta pa flytt och studier, den undre

gransen (15 ar) beror pa tiden da konfirmationstiden inleds.

En av undersokningarna i kapitel 7.6 var ett ar dldre an den angivna aldersramen.
Undersokningen bedomdes danda vara relevant och bidrog med information ur ett unikt
perspektiv som samtidigt stdddes av andra undersokningar, vilket ar varfor den togs med.
| examensarbetet anvdnds dven aldre killor, men da for att beskriva etablerade fakta som
forskare hanvisar till i deras undersékningar. Aven killorna fér socialt stéd ar dldre dn den
angivna aldersramen, men kallorna togs anda med. Skribenterna motiverar detta med att

kdllorna inte innehaller utdaterad kunskap om d@mnet.

Svagheterna i examensarbetet ar att det varit svart att fa fram exakt data pa social angest
i Finland och det kan finnas morkertal i denna data. Darav lutade skribenter sig langt pa
den upplevda sociala angesten som tonaringar fatt skatta i enkaten ”“Halsa i Skolan”.
Dessutom har skribenterna behoévt dra paralleller mellan forskningar och litteratur om
social angest hos unga och kyrkans ungdomsverksamhet, eftersom det inte har hittats
forskning och litteratur med alla tre faktorer — social angest, unga och kyrkans
ungdomsverksamhet. Skribenterna skulle dessutom ha kunnat konsultera kyrkligt anstallda
mer kontinuerligt under skrivprocessens gang. Storsta styrkan i examensarbetet ar att det
framkommer att kyrkligt anstéllda kan stoda unga med social angest mangsidigt bade
individuellt och i grupp. Dessutom hoppas skribenterna att handboken far spridning inom

kyrkans ungdomsverksamhet.
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Examensarbetet har skrivits av tva skribenter, vilket betyder att skrivprocessen har
utformats genom pararbete. Skribenterna har haft regelbunden kontakt under
skrivprocessen, men skrivit sjalvstandigt. Skribenterna har inte haft nagon sarskild
ansvarsfordelning for kapitlen, utan tillsammans varit ansvariga for varje kapitel och

diskuterat vad enskilt kapitel borde bidra med till examensarbetet.

Det finns manga aspekter inom stdd for social angest som ett examensarbete skulle kunna
fordjupas inom. Stodet som representeras i detta examensarbete ar forebyggande pa
gruppniva men kan aven utféras individuellt, till exempel genom att utsatta sig for det
obehagliga och trana upp de sociala fardigheterna. Det skribenterna har lart sig under
processens gang ar att kyrkligt anstallda, med socionomutbildning eller teologiutbildning i
bagaget och kunskap om behandlingsformer som hjalper mot social angest, ocksa kan
anvanda sig av Ovningar, principer och tankeséatt inspirerade fran behandlingsformerna.
Situationerna ar olika och kontextbundna. En ung individ som upplever sociala
sammanhang som obehagliga kanske pa ett skriftskolldger bara behéver uppmuntran att
komma med pa interaktivt program som ordnas inom kyrkans ungdomsverksamhet. En
annan individ kanske undviker andra sociala sammanhang (lektioner i skolan, hobbyer och
kompisrelationer) utéver kyrkans ungdomsverksamhet och da kan kyrkans uppgift vara att

hadnvisa den unga vidare.

Skribenternas forslag till fortsatt forskning ar att fortsatta kring temat psykisk ohalsa, unga
och Evangelisk-lutherska kyrkan. Det skulle t.ex. kunna handla om panikattacker eller
depression. Ett annat forslag ar att fortsatta pa temat social angest, unga och Evangelisk-
lutherska kyrkan och skriva djupare om en stodform som namnts i detta arbete. Skulle fler
ovningar och verktyg som kyrkligt anstéllda kan anvanda sig av med unga med social angest
kunna kartlaggas? Hur kan social angest forebyggas pa gruppniva? Hur kan unga med social
angest kanna tillhorighet i kyrkans ungdomsverksamhet? Ett annat forslag ar att undersoka
hur COVID-19-pandemin har paverkat unga med social angest i kyrkans
ungdomsverksamhet. | en konsultation kom det fram att det finns behov for att utveckla

en produkt for skriftskollager som unga kan anvadnda sig av om de far angest.

Social angest kan ta sig uttryck hos unga pa distinkta satt, vilka utomstaende kan upptéacka.
Det finns goda mojligheter och metoder att stoda fran kyrkans hall. Stodet kan ges

individuellt, i grupp och genom kyrkligt anstalldas satt att bemdta unga som mar daligt eller
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genom att hanvisa dem vidare till andra professionella inom social- och halsovard. Stodet
framkommer i forsta hand genom individuella samtal eller évningar, inspirerade av den
kristna tron eller terapiinriktningar, vilka kan goras i forebyggande syfte i grupp eller
individuellt. Skribenterna hoppas att produkten far spridning inom kyrkans
ungdomsverksamhet. Det &r svart att skatta hur den sociala angesten hos unga ser ut i
framtiden. Oavsett kan skribenterna konstatera att kyrkligt anstdllda behover vara
utrustade for att stoda unga i linje med utvecklingen, behoven och utmaningarna gallande
social angest. Detta examensarbete ar ett bidrag till stodet som kyrkligt anstallda kan ge

unga med social dngest.
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