	
	
	



SJÄLVFOKUS 
Social ångest innebär ofta ett kraftigt ökat självfokus, där uppmärksamheten riktas inåt mot egna tankar, känslor och fysiska symptom snarare än på samtalet eller omgivningen. Detta inre fokus skapar en negativ, inre bild av hur man framstår, vilket ökar oron, minskar närvaron och förstärker rädslan för att bli granskad.
Självfokus vid social ångest präglas av:
· Inre kontroll: Man övervakar konstant sig själv – hur man pratar, ser ut, eller om man rodnar/svettas.
· Negativa tankar: Tankar som "jag är tråkig" eller "alla ser att jag är nervös" dominerar, vilket förvärrar ångesten.
· Minskat yttre fokus: Det blir svårare att lyssna aktivt och delta i samtal eftersom det mentala utrymmet är upptaget av inre monologer.
· Säkerhetsbeteenden: Man använder strategier (t.ex. undvika ögonkontakt, hålla i ett glas hårt) för att dölja sin ångest, vilket paradoxalt nog ökar självfokus och vidmakthåller problemet.
Så kan du minska självfokuset:
· Skifta uppmärksamheten utåt: Öva på att aktivt lyssna på vad andra säger och fokusera på detaljer i miljön istället för dina egna känslor. Ställ frågor etc. 
· Exponering: Utsätt dig gradvis för situationer som känns läskiga, utan att använda säkerhetsbeteenden, för att lära om att situationen inte är farlig.
· Att flytta fokus från den inre "katastrofbilden" till den yttre verkligheten är en central del i behandlingen av social ångest.
Vad göra istället för att rikta om från inåt till utåt: 
· Sätt mål/intention: Hur skulle jag vilja var i ett kommande socialt sammanhang. Finns det någon person jag vill prata med och har någon fråga till. Vad vill jag få ut av den sociala situationen?
· Lunga nervsystemet med hjälp av andning: Tillämpa kontrollerade andning för att hantera den ångest/nervositet som uppstår. 







	Nivåer av uppfattade hot
	Säkerhetsbeteenden

	Jag kommer rodna
Andra kommer märka 
Tycka jag är svag eller konstig
	Undviker blickar, svalka av, avvärja uppmärksamhet
Smink, dricker, hostar, går undan
Ursäktar/bortförklarar “tränar innan möte”

	Jag kommer att darra/skada, andra kommer att märka det
	Försöker vara stilla, griper hårt om objekt

	Jag kommer att bli tom i huvudet, inte ha något att säga och verka dum
	Planerar ämnen innan, undviker att tala, uttrycker ej åsikt, pratar fort

	Jag kommer vara tråkig
	Öva i förväg, övervakar hur intressant och skämtsam jag är



	Säkerhetsbeteenden
	Hur det kan förvärra

	Kontrollera att inte skaka genom att hålla hårt i objekt
	Ökar spändhet och kan framkalla skakningar

	Pratar tyst
	Drar till sig uppmärksamhet

	Planerar meningar i förväg
	Svårare att ha konversation och att tala

	Fokuserar på att säga “smarta” eller “rätt” saker
	Tappar fokus på samtal/andra personen

	Håller ihop armar för att dölja svett
	Svettas mer

	Undviker konversationer, är tyst, svarar kort
	Får mindre social feedback, vilket förstärker negativa tankar
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