Slutuppgift "Nar interaktion med andra blir ett handikapp”
Interpersonell kommunikation, 5p distans
Mittuniversitetet VT-06

Av: MiaT

Nar interaktion med andra
blir ett handikapp

Inledning

Under den hér kursen har vi fatt 14ra oss om hur viktig interaktionen och kommunikationen med andra
méinniskor &r for var utveckling och vart vélbefinnande. Vi har fatt l4sa om hur vi genom interaktion
socialiseras in i samhdllet och utvecklar var person och var definition av oss sjdlva, manniskor om-
kring oss och virlden. Att kommunicera och interagera med véra medménniskor &r en viktig del av
livet. Vi kan helt enkelt inte existera utan interaktion eftersom allt dr interaktion.

Vad hinder dé nér interaktion med andra blir ett handikapp? Négot skraimmande och hotfullt? Sa ser
vardagen ut for de ungefir en miljon svenskar, diribland jag sjélv, som lider av social fobi. Det har
varit larorikt och intressant att ta del av den hédr kursen, eftersom jag inte kunnat undga att dra paral-
leller till mina erfarenheter som social fobiker och det jag har lart mig under min kognitiva
beteendeterapi. Dérfor bestdmde jag mig tidigt for att skriva denna slutuppgift kring just social fobi.
For det forsta tycker jag att det dr intressant i sig att titta pd vilka mekanismer som gor att
interaktionen som ska forma oss som ménniskor och samhéllsmedborgare uppfattas som skrimmande.
Sedan ser jag det dels som en chans att 6ka forstaelsen for social fobi i allménhet och dels som en
mojlighet att lira mig mer om mig sjilv.

Vad ér social fobi

Social fobi kan forklaras som en, till synes, obefogad rddsla att befinna sig i centrum for andras
granskning, vérdering och negativa bedomning. Ridslan kan gélla specifika situationer, som till ex-
empel att halla tal infor en storre grupp ménniskor (den vanligaste fobin!) eller att dta eller dricka infor
andra av rddsla att skaka eller spilla. Da talar man om en specifik social fobi, och den ir relativt latt-
botad. En generaliserad social fobi ar, som vi kommer se, mer komplicerad. Har handlar radslan om
att bara befinna sig bland andra ménniskor. Umgéngessituationer. Man kan kénna &ngest infor fi-
karaster pé jobbet, att g& pa fester, kontakt med det motsatta kdnet och sa vidare. Ytterligare en upp-
delning kan goras i prestationssituationer dar man tvingas prestera nagot infor andra och interaktions-
situationer dér man tvingas umgas eller interagera med andra. I mitt fall har jag lidit av alla varianter —
med betoning pa den generaliserade. Den generaliserade interaktionsbaserade fobin dr ocksa den som
jag kommer analysera, eftersom det dessutom rékar vara den variant som har mest anknytning till kur-
sen, genom sin paverkan pé individen i interaktion med andra och sitt ursprung.

Symtom

Symtomen vid social fobi tar sig uttryck i tankar, fysiska symtom, kidnslor och beteenden. Tankarna
vid social fobi dr negativa och sjélvkritiska. Man tror att man ar konstig, dum, ful eller inte duger né-
got till. Tankarna &r nirvarande fore, under och efter sociala situationer. De fysiska symtomen é&r ofta
kopplade till &ngest i den upplevda hotfulla situationen. Kroppen reagerar med kamp- och flyktreak-
tioner infor hotet. Hjértklappning, skakningar, svettningar, svimningskénsla, rodnad, yrsel, illaméende,
magsmartor och sa vidare. Ett annat symtom &r en mental och fysisk konstant trotthet till foljd av hela
tiden vara pa sin vakt i sociala situationer. De mest framtriddande kédnslorna vid social fobi dr radsla
och angest. Kénslor av misslyckande, skam, ilska och depression infor den begridnsning som fobin ger
i livet &r vanliga. Fobin begrinsar bade det sociala livet och yrkeslivet, vilket gor att framtiden i en
social fobikers 6gon ofta ser mork ut. Flykt- och undvikandebeteenden ér de vanligaste beteendena vid
social fobi. Man gor allt for att undvika sociala situationer och blir méstare pa att komma pa “godtag-
bara” ursidkter. Om man inte kan undkomma en hotfull situation tar man till sdkerhetsbeteenden for att
uthirda den och for att gora allt for att d6lja symtomen for andra. Det enda sékerhetsbeteendena
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egentligen gor dr dock att forstérka fokus pa symtomen och kan istéllet for att dolja dem faktiskt gora
dem dnnu vérre. (Mer om sékerhetsbeteenden i avsnittet ”Ologisk rddsla blir logisk™.)

Varfor far man social fobi?

Nér man far diagnosen “’social fobi” s kommer sa klart f6ljdfragan: ”Varfor just jag?”. Svaret man far
ar att det inte gar att peka pa en bestimd orsak. Fobin ar istéllet ett resultat av faktorer bade inom och
utanfor individen, vilket den hér analysen forhoppningsvis ska lyckas illustrera. Man kan ndgon gang
ha hallit ett foredrag da man fick en plostlig angestreaktion och var tvungen att rusa ut. Kanske har
man varit med om att bli offentligt forédmjukad, utskrattad eller mobbad. Ménga sociala fobiker har
mobbning med sig i bagaget. Dessa negativa erfarenheter kan leda till att man undviker sadana situa-
tioner i framtiden pa grund av en bristande tillit till sin egen forméga att klara av dem. Man verdriver
riskerna. Obehaget kan sedan spridas till andra liknande situationer och sa ar den onda cirkeln i full
gang. Nagon betydelsefull person, till exempel en fordlder, som lider av social fobi kan 6verfora rads-
lan och beteendet. Det kan ocksé vara foljden av en kritiserande eller 6verbeskyddande forélder.
Forskning visar ocksa en koppling till en medfédd blyghet som visar sig tidigt i livet och som kan vara
en predisposition att utveckla social fobi.

En social fobiker kénner sdkert igen sig i flera av ovanstdende exempel. Men vad séger de egentligen?
Med lite vilja och generds tolkning kan upprakningen av orsaker ovan svara pa fragan “hur fick jag
social fobi”, men inte pa kdrnfragan “varfor”. Vad ar det som far vissa ménniskor att reagera med ang-
est i dessa situationer och som gor att de leder till en generaliserad social fobi?

Medfott?

Att det finns en medfodd predisposition dr belagt i ménga studier och négot jag tror pa — fast jag inte
ar helt 6verens om vad det dr som dr medfott. Hollander & Bakalar d4gnar det medfodda inslaget i so-
cial fobi stort fokus i boken ”Coping with social anxiety” (2005). De tar till exempel upp studier som
visar att barn till fordldrar med social fobi léttare utvecklar stérningen och att storningen ocksa finns
frekvent i den utdkade familjen/slédkten. Allvarligare former av den generaliserade fobin verkar ha
hogre érftlighet, och social fobi verkar ocksa vara mer drftlig 4n andra former av dngeststorningar.
Fragan for mig dr dock hur mycket av sjélva fobin som é&r arv, och hur mycket som &r miljoberoende.
Min teori ér att en medfodd blyghet dr en forutsittning for att senare utveckla generaliserad social fobi
—men fobin i sig dr ”inlérd” och socialiserad. De utmérkande dragen for en social fobiker, som far
denne att reagera med &ngest i sociala situationer, ir en negativ sjélvbild och lag sjilvkénsla (mer om
sjdlvkinsla i avslutningsavsnittet ’Kan man ldra in kan man ldra om™). Det dr ingenting man har med
sig fran fodseln. Enligt mitt sétt att se &r social fobi alltsé en socialiserad &ngeststorning. Den utveck-
las i vixelverkan genom omgivningens reaktion och interaktion med min interaktion med och reaktion
pa omgivningen: min medfodda blyghet och tillbakadragna beteende. Beroende pa hur denna
socialisationsprocess utvecklas sa formas min negativa sjdlvbild och min uppfattning av hur andra
bedomer mig — det vill sdga mitt schema av andra som “kritiska och domande”. (Mer om scheman i
avsnittet ”Ologisk rddsla blir logisk™)

Svaret pa fragan ligger alltsa i hur vi ser pa oss sjélva, och hur vi tror att andra uppfattar oss. Ytterli-
gare ett varfor blir da: Vad &r det i denna socialisation som far en social fobiker att se pa sig sjilv och
andra pé detta destruktiva sitt?

Socialiserad negativ sjilvbild

Grunden for vér sjilvbild tror jag ldggs redan sa fort vi som sma nyfodda bebisar borjar interagera
med var omvérld. Den symboliska interaktionismen pratar generellt om jaget, personligheten och soci-
alisationen som en agerande, till skillnad fran statisk och medfédd, process. “For symbolisk interak-
tionism finns ingen personlighet. Om man ska anvénda sig av ordet personlighet ska det ske i form av
ett verb (...)” Trost m fl (2004:104). Mead definierar sin syn pd medvetande sé hér enligt Helkama m
f1 (2004:63): "Medvetandet utvecklas under interaktion med andra som redan dger en symbolisk for-
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méga och ett inre medvetende”. Sa langt haller jag med. Men Mead menar ocksid med denna definition
att medvetandet inte 4r medfott, utan istillet en “inre symbolisk aktivitet som riktas mot jaget” (Hel-
kama m fl, 2004:62). Dar psykoanalysen till exempel ldgger stor vikt vid just genetik, biologi, predis-
ponerande personlighetsdrag och den sociala utvecklingen i barn- och ungdomens betydelse for olika
psykiska stérningar anser alltsd den symboliska interaktionismen att personligheten &r en process som
pagar hir och nu. Inte i det forflutna och inte i biologin pé sé sitt att biologin pa nagot sétt ar opaverk-
bar. I detta synsitt har vi grunden till den kognitiva beteendeterapin (se niista avsnitt). Aven den utgar
frén "hir och nu”, vilket ocksa visas i terapins ledord ”kan man ldra in kan man lira om”. Sjilv kom-
binerar jag dessa tva synsitt. Jag har nimligen svart att se hur en ménniska ska kunna utveckla ett
medvetande med definitionen “inre symbolisk aktivititet som riktas mot jaget” om det inte finns ett
medvetande fran borjan — ett medvetande som har en biologisk och social mognad parallellt. For att f&
ett utvecklat medvetande enligt Meads definition krévs en biologisk utveckling likavil som en social.
Béda utvecklingarna dr en forutsittning for varandra. Far man inte genom den sociala interaktionen
den sociala mognaden sa avstannar den biologiska ocksa, och tviartom. Redan innan vi har uppnétt den
sociala och biologiska mognaden som krévs for att utveckla en jagkénsla sa tror jag allts att vi har en
medfodd personlighet — eller temperament kanske dr battre ord. P& detta tidiga stadium skulle man
enligt mitt sétt att se kunna siga att det medfodda instinktiva medvetandet, inklusive temperament, hos
barnet interagerar med det utvecklade sociala medvetandet hos fordldern eller andra i barnets nérhet.
Jag dr alltsé overtygad om att en bebis, om an pa ett begrénsat sitt, maste vara medveten om sin
omgivning och social fran dag ett for att senare kunna forma Meads definition av medvetande, som for
mig helt enkelt handlar om ett senare stadium av medvetandeutveckling. Det medfédda temperamentet
kan visa sig genom att en bebis kan ligga timmar tyst och ndjd i sin ensamhet bara den dr mitt och
belaten, medan en annan kan skrika pa stindig uppmarksamhet. Sjalvklart pdverkar detta hur fordldrar
och andra interagerar med barnet och det paverkar i sin tur barnets jagutveckling. De medfodda
temperamentsdragen forstarks genom interaktionen. Man kan heller inte, anser jag, bortse fran att det
som hént i ens forflutna paverkar tolkningen av nuet i allra hogsta grad. Det dr den sociala fobins onda
cirkel, som den hér texten genomgaende kommer att handla om, ett tydligt exempel pa. Daremot &r
den symboliska interaktionismens, och den kognitiva beteendeterapins, utgangspunkt att personlighet
och uppfattningen om virlden hela tiden &r 1 fordandring, och ddrmed ocksa mer medvetet kan
forandras om dessa har utvecklats pa ett destruktivt sdtt — ett sunt angreppssétt pa en socialiserad
angeststorning.

Tidig utveckling

Hur kommer det sig da att denna utveckling ibland leder till en negativ sjdlvbild? For att aterknyta till
varfor forskningen uppvisar ett starkt monster av social fobi inom en och samma familj sa 4r min upp-
fattning att det har att géra med den allménna synen inom familjen pa en blyg inatvénd personlig-
het/temperament — baserad pa kulturella normer och egna erfarenheter genom generationerna. Det man
de facto har drvt ar alltsa sjdlva blygheten. Det som sedan dverfors dr familjens syn pa denna blyghet
och den sjilvbild som denna syn har skapat hos fordldrarna blir ocksé den sjalvbild som forédldrarna
genom sin interaktion socialiserar till sina barn. Darmed socialiseras barnet tidigt, precis som forald-
rarna nér de var barn, in i en bild av sig sjdlv som blyg och tillbakadragen och far med sig attityden av
dessa som negativa egenskaper — alltsd som ett hinder for att fi uppskattning av andra. Eftersom de
signifikanta andra i den tidiga utvecklingen (Jfr Mead, forberedelsestadiet och lekstadiet, (Trost m fl
(2004:67)) generellt framst utgors av fordldrar och familj sé ar det inte sa svart att se hur denna nega-
tiva sjdlvbild kan f2 faste hos ett barn med signifikanta andra som lider av social fobi. I dessa stadier
har barnet heller 4nnu inte kognitiv och intelligent formaga, den tillrdckliga sociala mognaden, att
ifrdgasitta sanningshalten i den. Detta kan forklara varfor den negativa sjdlvbilden blir en efterhdngsen
méktig foljeslagare genom den fortsatta utvecklingen. Men dven foréldrar (eller andra betydelsefulla
personer i den tidiga utvecklingen) som inte lider av social fobi kan paverka sjalvbilden hos ett blygt
barn negativt genom att i sin interaktion med barnet uppvisa en allmén éngslan for barnets tillbaka-
dragenhet och ddrmed férmedla den kulturella bilden av blygheten som en betydelsefull negativ
”onormal” egenskap. Hur detta kan ga till kan delvis illustreras med utgangspunkt i anknytning och
”the strange situation” (Helkama, 2004:78). Anknytning av Typ A, den undvikande anknytningen,



Slutuppgift "Nar interaktion med andra blir ett handikapp”
Interpersonell kommunikation, 5p distans
Mittuniversitetet VT-06

Av: MiaT

borde vara typisk for ett blygt tillbakadraget barn. Beroende péd hur den vuxne, t.ex. en fordlder, reage-
rar pa detta undvikande — till exempel genom oro och att kanske i missriktad vdlmening forsoka tvinga
barnet till social kontakt som det inte &r intresserat av eller redo for eller pa annat sitt visa tecken pa
att detta undvikande &r nagot avvikande och konstigt — kan detta skapa en otrygghet i barnet som pa-
verkar dess sjdlvbild negativt i sociala situationer och dven paverkar deras uppfattning av andra som
kritiska och granskande. Detta skulle kunna vara ett forsta tidigt steg mot utvecklande av social fobi.
Istéllet for att fa barnet att anknyta mer till andra méanniskor far ett sddant fokus pa det “negativa” en
forstarkande effekt pa undvikandet. ”Hypotesen bakom anknytningsteorin (Bowlby 1969) &r att an-
knytning och skygghet dr organiserade som ett slags balansregleringssystem som biologiskt &r klart
andamalsenligt eftersom det haller balansen mellan radsla och nyfikenhet” (Helkama m fl, 2004:79).
En trygg anknytning av typ B dr den kulturella normen i vart samhélle och séledes en viktig del av var
socialisation. Den kan uppnés dven av ett introvert och blygt barn om barnets personlighet bekréftas
genom positiv forstarkning av sociala ”framtrddanden” istéllet for att motarbetas genom negativ for-
stirkning av bristande sociala “framtrddanden”. Pa sa sétt kan man redan pa ett tidigt stadium hindra
en utveckling av social fobi, bade fran nérstdende (Meads signifikanta andra) och institutioner som
daghem, fritids, skola och sé& vidare (Meads generaliserande andra).

Fobin blommar upp i skol- och tondren

En negativ sjilvbild ar alltsa central i utvecklandet av social fobi och kan med utgéngspunkt fran reso-
nemanget sa langt sdgas vara en produkt av vér socialisation sedan fodseln. Sjélva fobin utvecklas
dock forst ndr man kan borja se sig sjalv ur andras perspektiv och forsta att man &r en del av ett socialt
system. Detta rolltagande utvecklas enligt Selman (1980) pé niva 3 (6msesidigt rolltagande, 10-15 ér,
innebdr att man kan granska sin relation ur en utomstiendes perspektiv) och 4 (det sociala systemets
perspektiv, fran 12 &r, innebér att man inser att dmsesidigt rolltagande inte alltid resulterar i absolut
samforstand) i hans uppdelning av rolltagande i utvecklingsstadier (Helkama m fI, 2000:86). For de
flesta debuterar fobin just i dessa faser. Rolltagningen kan ses som en viktig utveckling for formagan
till empati och sympatisk introspektion. Alltsa att pa ett s& framgangsrikt sitt som mojligt kunna sitta
sig in i och tolka andras uppfattningar av situationen, beteenden och handelser. (Jfr Trost m fl,
2004:78-85). Den negativa sjdlvbilden stor rolltagningsutvecklingen. Detta skapar grunden for
feltolkningar (Se avsnittet ”Ologisk riadsla blir logisk”.) som leder till att barnen undviker sociala
situationer som de uppfattar riskerar leda till forodmjukelse och dngest. Detta undvikande paverkar i
sin tur responsen de far fran andra barn negativt. Ett barn med social fobi har foljaktligen fa vanner, ar
tacksamma offer for mobbning och tycker inte séarskilt mycket om sig sjilva - vilket i sin tur bara
forstiarker den negativa sjélvbilden, utanfor-kanslan och fobin. Detta forstirks ocksa av att det i skol-
och tonaren blir &nnu viktigare att ”hdra till” och f6lja grupptryck, att vara “normal”. (Jfr Meads
generaliserande andra och spelstadiet samt primérgrupper, Trost m fl, 2004:68, 86). Konsekvensen blir
att barnet far mindre 6vning i social interaktion och att &ven de sociala fardigheter de hittills fatt kan
g tillbaka. (Hollander & Bakalar, 2005). Man blir i det hér skedet ocksd mer medveten om de
kulturella sociala normerna och reglerna i samhillet allteftersom man tar del av fler
samhillsinstitutioner som dven de stéller sociala krav pa oss. I skolan far vi till exempel ldra oss att
man ska rdcka upp handen och héalla muntliga foredrag som grund for betygsséttning. For barnet blir
detta ocksé ytterligare en betygssittning av personligheten. Jag undrar om det finns nagon social
fobiker som inte suttit i betygssamtal med bekymrade ldrare som sidger att man maste prata mer pé
lektionen och som under kvartsamtalen med fordldrarna med djupa pannveck siger sig vara oroliga
over att barnet inte “’leker med de andra pa rasterna”. De extroverta eleverna far positiv feedback, de
introverta hamnar i skymundan och far bara feedback pa sitt "negativa” beteende. Massmedia och
populdrkulturen som &r en viktig socialisationsfaktor i tonaren formedlar ocksé en bild av en extrovert
norm. De som syns och hors mest far uppméarksamhet och framgang, och behdver egentligen inte
utrdtta mer &n att vara 6ppna och sociala. ”Idag foréndras livsidealen s& snabbt att vi inte langre helt
kan forlita oss pé vara fordldrar som forebilder. Massmedia far komplettera och i vissa fall korrigera
den indirekta socialisationen” (Liliequist, 2003). Avvikelsen blir bade tydligare och &nnu mer
bekriftad genom dessa socialitionsmiljoer (Jfr Klaus Hurrelmanns modell for socialisationsmiljoer
osv, Helkama m fl, 2000:73-76). Skolan och lirare har en viktig roll hiar. Med mer utbildning kring
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tillbakadragenhet och social fobi skulle de, for att aterkoppla till resonemanget kring anknynting ovan,
kunna skapa en trygg sddan gentemot kamrater och lérare istéllet for att &n en gang lyfta fram det
blyga som ett problem. Med Gvre tonaren kommer ytterligare sociala pafrestningar — den sociala fobin
kanske gor att man inte klarar av att skaffa pojk- eller flickvén, man gér inte pa fester, deltar inte i
nagra sociala aktiviteter och sa vidare vilket skapar foljdeffekter 4ven in i vuxen alder och riskerar
leda till svara problem i till exempel sociala relationer i allménhet, romantiska relationer och sex,
karridr och sa vidare. ”The effects of social anxiety in the teenage years persist into adulthood because
the disorder interferes with normal development” (Hollander & Bakalar, 2005:83). Den sociala fobin
innebar alltsé ett hinder for normal social utveckling som gor att ménga méanniskor inte kan bidra till
sambhéllet genom arbete och att bilda familj och sa vidare. Innan man far en diagnos sé kan livet se rétt
hopplost ut och ménga sociala fobiker sjalvmedicinerar med alkohol och droger och riskerar alltsa ett
missbruksproblem pa halsen ocksa.

Kan det forflutnas inflytande 6ver nuet illustreras tydligare dn dessa oéndliga onda cirklar? Hur bryter
man detta inflytande sa att man kan l4ra om i nuet?

Diagnosen social fobi innebéar det forsta steget mot ett nytt liv. Insikten att det finns hjalp och att stor-
ningen inte dr defintionen pa vem man &r, utan just en storning, betyder att man plotsligt kan se en
annan framtid. Att man kan ldra om och ge uttryck for en mer sann bild av sitt jag. Att fa diskrepansen
mellan sitt ”idealjag” och det realistiska jaget (mer om detta i avsnittet ”Interaktion med andra”) att
minska och ddrmed kunna bygga upp sina sociala fardigheter p& nytt. Som den amerikanske fotbolls-
spelaren Ricky Williams, som led av social fobi och alltid 1t sig intervjuas i sin hjdlm innan han fick
behandling, uttryckte det: ’(he) was able to start acting like the real Ricky Williams”. (Hollander &
Bakalar, 2005:xii (inledningskapitlet))

Kognitiv beteendeterapi

Den mest effektiva behandlingen mot social fobi har visat sig vara kognitiv beteendeterapi (KBT).
Den kognitiva teorin inom KBT menar att hur vi tinker dr avgorande for hur vi kinner och beter oss.
Tankarna kan utldsas som tolkningar, forutsdgelser, minnen och bilder. Det &r alltsa inte den sociala
situationen i sig som &r hotfull, utan det ar var tolkning av den som avgdr vér reaktion. (Jfr t.ex defini-
tion av situationen, Trost m fl, 2004:12) KBT ser en vixel- och samverkan mellan tankar, kinslor,
beteenden och kroppsliga reaktioner. Vad vi tdnker paverkar vad vi kdnner som paverkar vara kropps-
liga reaktioner som paverkar hur vi beter oss. Det vi kdnner paverkar vara kroppsliga reaktioner som
paverkar hur vi tanker. Och sé vidare! Min egen erfarenhet r att kinslor dr en central del av social
fobi. Kénslan dr mer uppenbar dn tanken, tolkningen, beteendet och sé vidare som ger upphov till den.
Den kognitiva delen av terapin handlar om att identifiera negativa tankar och att sedan utmana dem
och dérmed léra sig tinka och tolka de hotfulla situationerna mer realistiskt. (Jfr “reframing”, Trost m
fl, 2004:14) Beteendeterapin inom KBT baseras pé inlédrningspsykologi. Genom att anvénda tekniker
(till exempel beteendeexperiment som kort gar ut pa att man medvetet ser till att det man &r radd for i
en situation sker, for att se om konsekvenserna blir sé katastrofala som man tror, samt exponeringstra-
ning dér man gradvis utsétter sig for det man &r radd/har angest for) for att forédndra beteenden forso-
ker man att paverka tankar och kénslor infor hotfulla situationer. Eftersom inlédrning &r en stindigt
pagaende process kan man alltid genom nya kunskaper och erfarenheter léra sig nya beteenden i gamla
situationer. Kan man ldra in, kan man lira om. Detta synsétt samstdmmer till stor del med den symbo-
liska interaktionismens syn att man aldrig blir fulldrd — det finns inget bestindigt i personligheten och
var uppfattning om vérlden utan vi utvecklas hela tiden genom nya kunskaper och erfarenheter. (Jfr
t.ex omdefinition av situationen och social mognad resp jaget som social process,Trost, 2004:13, 104)

Kognitiv forklaringsmodell

Jag tinker i denna kognitiva analys av social fobi anvinda mig av David Clark och Adrian Wells kog-
nitiva forklaringsmodell for uppkomst och vidmakthéllande av fobin. (Kéilla: SOFIE-projektet, Per
Carlbring, Uppsala universitet, 2003). Darfor gar jag hér igenom modellen i korthet for att i nésta
avsnitt gd in mer pa djupet kring varje del.
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Social situation
Grundantaganden och livsregler

Negativa automatiska tankar

- tolkning -
Personen ser sig sjilv som ett socialt objekt
- sjalvfokusering -
Sikerhetsbeteenden Kroppsliga och kognitiva symtom

En social situation aktiverar vissa grundantaganden och livsregler. Dessa leder till att man tolkar situ-
ationen som hotfull och aktiverar negativa automatiska tankar om sig sjdlv och andras bendgenhet att
doma. Man blir medveten om sig sjdlv som ett socialt objekt — sjalvfokuseringen 6kar. Uppméarksam-
heten vénds frdn omgivningen till sig sjélv vilket ger en subjektiv, och forvrangd, beddmning av situ-
ationen. Samtidigt reagerar kroppen med olika angestsymtom, till exempel rodnad, skakningar, man
tappar traden. For att d6lja dessa symtom tar man till sikerhetsbeteenden, som istéllet 6kar fokuse-
ringen pa angestsymtomen och till och med kan forvérra dem.

Ologisk radsla blir logisk

Grundantaganden och livsregler

Grundantaganden kan ses som ett slags djupt grundade férdomar som vi knappt r medvetna om
sjilva. De &r inldrda uppfattningar (Jfr resonemanget om social fobi som en socialiserad stérning och
om den socialiserade negativa sjalvbilden) om oss sjilva, andra méanniskor och omvérlden. Den mest
vedertagna termen for grundantaganden i litteraturen dr schema. (Jfr t.ex kognitiva scheman, Strom-
bick, kompendiet.) Trost m fl kallar det forestillningsvirld eller mind. (2004: 71-74). Véra scheman,
eller forestéllningsvarld, paverkar hur vi tolkar och definierar situationen. Grundantaganden uppfattas
ofta som absoluta sanningar, eftersom de &r s& pass omedvetna. Vanliga grundantaganden for en social
fobiker kan vara: ”Jag &r konstig, dum, oattraktiv, oduglig. Andra é&r kritiska och démande”. Arai
(2001:204) tar upp negativa sjalvscheman (Jfr negativ sjilvbild) som utmérkande for depression och
schema om hot och fara som utmérkande schema vid éngest. Bdda dessa scheman ir aktiva, jag skulle
till och med vilja pésta centrala, hos en social fobiker. Det negativa sjalvschemat ar det grundlag-
gande, som gor att man utformar schema om hot och fara kring sociala situationer.

Livsregler &r sprungna ur grundantaganden. De handlar om hur man ska bete sig och forhélla sig i
olika situationer. For en social fobiker ar dessa regler stringa och sétter upp héga krav pa hur man ska
agera i sociala situationer. Har finns forklaringen till att sociala fobiker ofta visar perfektionistiska
drag som utvecklas ur forestédllningen att ett enda misstag far katastrofala konsekvenser. Exempel pa
livsregler for en social fobiker dr: ”Jag maste fa allas gillande (annars duger jag inte), ingen far se att
jag ar nervos (dé ser de hur konstig jag dr), att visa osdkerhet dr tecken pa svaghet.” Den typ av livs-
regler som jag sjilv fastnat i ar villkorssatser som ”Om jag alltid dr lugn och séker i alla situationer sa
kommer andra att respektera och tycka om mig, om jag ger mig ut bland andra manniskor kommer jag
att bli avvisad, om jag framstar som nervos eller oséker i en situation kommer andra att tycka att jag ar
svag eller vardelds” och sa vidare.

Man kan se véra samlade grundantaganden som vért “me” och livsreglerna (och de negativa tankarna
de ger upphov till) som det agerande "I enligt Trosts m fl definition. (2004:106)
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Mina frimsta grundantaganden av exemplena ovan har alltid varit ”jag ar konstig” och “jag &r odug-
lig” (negativt sjdlvschema) samt ”andra &r kritiska och domande” (Jfr signifikanta och generaliserande
andra, anknytning). Livsreglerna som utvecklades ur dessa grundantaganden dr ”Jag maéste fé allas
gillande annars duger jag inte”, ’jag far inte visa att jag &r nervds for dé ser alla hur
konstig/svag/oduglig/virdelos jag ar”. For mig har alltsa inte den trygga anknytningen lyckats, utan
jag har genom socialisation i interaktion med mina signifikanta och generaliserande andra och
socialisationsmiljoer fitt en negativ forstarkning pé mitt undvikande beteende istdllet for en positiv
forstarkning pa de fa sociala framtridanden jag har gjort. Detta har lett till att jag har utvecklat en

forsdmrad formaga for en realistisk bild och tolkning av mig sjilv och andra i sociala situationer.

Tolkning — negativa automatiska tankar

Automatiska tankar ar flyktiga. Vi ér knappt medvetna om dem. Faktum &r att vi &r mer uppmaérk-
samma pa kénslan de ger upphov till, 4n tanken i sig. Detta stimmer vildigt bra 6verens med social
fobi. Nir man &r i en upplevd hotfull situation och kénner sig granskad och bedémd sé &r det just det
man gor. Man kdnner. Men tankar och kénslor ar starkt forknippade med varandra — ”We do not
simply *feel” an emotion, we "think’ an emotion” (Trost m fl, 2004:18) — ndgot som tar ett tag for en
social fobiker att inse. Hur kan det som kdnns sd mycket inte vara sant? En social fobiker har svart att
inte tro pa sina tankar — sin tolkning — av situationen eftersom kéanslorna de framkallar 4r sa starka. (Jfr
schemat om hot och fara). Negativa automatiska tankar ar en direkt f6ljd av grundantaganden och
livsregler. For en social fobiker kan de se ut sd hér: ”Det hir gar skitdaligt!”, ”Gud vad spind jag
maste se ut!”, ”’De maste tro jag dr dum i huvudet!”, ”Gud vad pinsamt!”.

Kopplat till tolkningen av situationen och de negativa tankarna dr ocksa vad KBT kallar tankefillor.
Dessa miktiga tankefdllor leder till en skev verklighetsbild och definition av situationen. Jag viljer att
ta upp dem som mest stimmer overens med mina egna upplevelser (det finns fler):

Tankeldsning

Tankeldsning innebér att man &dr dvertygad om vad andra ménniskor tdnker om en. For en social fobi-
ker innebér det att man tror att folk tinker negativa saker om en utan att egentligen kontrollera om det
stimmer. “Folk tycker att jag &r ointelligent”, ”Hon stirrar pa mig fOr att jag &r sa ful”. Tankeldsningen
har sitt ursprung i grundantagandet att andra ar kritiska och domande och naturligtvis den negativa
sjalvbilden.

Personalisering

Att andra beter sig negativt (som dessutom dr en subjektiv definition av andras beteende!) mot en be-
ror endast pé en sjdlv. Man tar pa sig skulden utan att ens fundera pa om det kan finnas andra orsaker.
Om jag haller ett foredrag och folk ser uttrékade ut &r det for att foredraget ar déligt, jag ar délig eller
amnet ointressant. Fast det kanske &r sent pa eftermiddagen och folk ar trétta. Detta ser jag har kopp-
lingar till det introverta personlighetsdraget (Jfr avsnittet "Medf6tt?”. Jag kommer dessutom utveckla
detta mer i avslutningsavsnittet), och som tar sig uttryck i sjalvfokuseringen. Det hér, som det mesta,

ar ocksa en foljd av den negativa sjilvbilden.

Allt eller inget-tinkande

Har kommer det perfektionistiska draget fram som é&r s typiskt for sociala fobiker. Antingen lyckas
man, eller s& misslyckas man — det finns inget mitt emellan. Fillan kan sammanfattas i livsregeln som
blivit min ledstjarna och oerhort jobbig att leva upp till och som leder till stor prestationsangest:
”Presterar jag inte perfekt dr jag totalt misslyckad!” En personlig fundering hér 4r om detta perfektio-
nistiska drag dr en missriktad kompensation for de sociala bristerna. Eftersom jag inte tror att jag kan
fa bekréftelse for min sociala kompetens, blir prestationerna viktigare. For alla soker vi bekréftelse och
uppskattning pa nagot sétt.

Selektiv abstraktion — mentalt filter.
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Man fokuserar pé en liten negativ detalj istdllet for att se helheten. Denna tankefilla har paralleller till
selektiv uppmérksamhet (Jfr t.ex Strombéck, kompendiet) som innebér att man har en tendens att
uppmirksamma sadant som bekriftar och stimmer dverens med ens egna uppfattningar, bide om
vérlden och oss sjédlva. Eftersom sjdlvbilden hos en social fobiker dr negativ och bilden av andra att de
ar kritiska och domande — ar det detaljerna som man uppfattar bekréftar detta som man ldgger marke
till, oavsett om de dr ”sanna” eller inte.

Kdnslotinkande

Négot dr sant for att det kdnns sd. De negativa kinslorna tar man som bevis for hur saker faktiskt &r.
Det hér dr ndgot som jag ocksa tror kan vara ett personlighetsdrag/temperament, kopplat till det intro-
verta. Jag dr sjilv en kiansloménniska som ofta tar beslut baserat pa hur jag kénner inombords mer dn
pa rationella grunder. Kénns det bra, d& gor jag det. Kénns det inte bra, da gor jag det inte. Darfor ar
det inte heller svart att se hur jag kunde fastna i social fobi-fallan. Hur l4tt de negativa tankarna, det
negativa sjidlvschemat och det upplevda hotet i sociala situationer ledde mig in i den onda cirkeln av
undvikande av dessa situationer. Eftersom jag har gett kénslor sa stor status i mitt beslutsfattande (vil-
ket inte i sig betyder att det &r fel att gora sa. Alla ér vi olika.) har jag gett mina negativa tankar, mina
strdnga livsregler och grundantaganden lika stor status som ”sanning”.

Sjalvfokusering — kroppsliga symtom — sidkerhetsbeteenden.

Sjalvfokuseringen bendmns ocksa édndrat uppmairksamhetsfokus. Det innebér att man i en hotfull situ-
ation vander uppméarksamheten fran omvarlden till sig sjdlv. Man kénner av minsta tecken pa angest
och nervositet for att ddrigenom fé en fingervisning om hur mycket de syns. Och detta anvéinder man
sig sedan av fOr att dra slutsatser om andra ménniskors tankar om och bedomingar av en. Man ar
Overtygad om att rodnaden syns, att alla lagger mérke till de skakande hdanderna och att man ska tappa
trdden sa att alla ska tycka att man &r dum i huvudet. I och med att man blir sa upptagen av sig sjilv
och sina symtom missar man foljaktligen information fran omvérlden och far en subjektiv, férvanskad,
bild av verkligheten (Jfr rolltagandeutvecklingen). Som jag ndmnde tidigare sa ser jag detta ocksa som
ett ’symtom” pa ett introvert personlighetsdrag. Denna sjélvfokusering ar dessutom bedréglig pa fler
sétt. Eftersom den stjdl uppmarksamhet frain omvérlden och man ar sa fokuserad pa sig sjilv — sé ar
det inte sa konstigt att man far svart att koncentrera sig, tappar trdden och fir tankeblockader. 95% av
uppmaérksamheten dr pa symtomen och hur man tror de uppfattas av andra. 5% av uppmairksamheten
dgnas sjélva uppgiften, situationen. Alltsé fungerar sjélvfokuseringen som en sjélvuppfyllande profe-
tia. Det man &r radd for, att uppfattas som dum — ar precis det man blir! (Jfr kapacitetsteorin och till-
delningsstrategier, Arai, 2001:60-61).

Sjalvfokuseringen leder alltsa till feltolkning av verkligheten och genom att hela tiden vara uppmark-
sam pa sig sjilv och sina symtom sé triggas de dannu mer. Detta sjalvfokus forstirks ockséd av siker-
hetsbeteenden — som utgdrs av beteenden och knep man tar till for att ”’ddlja” symtomen och uthirda
situationen. Det kan handla om att sminka sig och béra polotrdja for att dolja rodnad. Undvika 6gon-
kontakt och att hela tiden upprepa for sig sjdlv vad man ska siga av radsla att tappa traden och sé vi-
dare. Som jag redan varit inne pa sa stjélper dock sékerhetsbeteenden mer &n de hjélper just pa grund
av dess forstarkande effekt pa sjalvfokuseringen och symtomen. Jag ser sdkerhetsbeteenden som den
sociala fobins egen vaktmaéstare, eftersom de faktiskt sa starkt bidrar till att bibehalla och underhalla
fobin. De gor att man aldrig fir en chans att se vad som skulle hinda om man inte anvinde dem. Dess-
utom kan de ocksa bidra till att folk faktiskt ldgger mérke till det man vill dolja, eller uppfattar en som
konstig ”’pa riktigt”! Den amerikanske fotbollspelaren som led av social fobi och lit sig intervjuas i
hjalm som dolde hans rodnande ansikte &r ett exempel. Foljden av detta sdkerhetsbeteende blev sa
klart att han uppfattades som mer udda &n om han faktiskt visat sin rodnad och nervositet. Jag ser lik-
heter mellan sdkerhetsbeteenden och de undvikandestrategier som tas upp av Arai (2001:207). Med
bakgrund av resonemangen hér ovan kan de forklara varfor ”’(...)den hotfulla informationen [and&] har
bearbetats pa en omedveten, preattentiv niva”. Sdkerhetsbeteenden dr undvikandebeteenden och att
undvika situationen &r ett sékerhetsbeteende. For att utveckla och anvénda undvikandestrate-
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gier/sdkerhetsbeteenden sé borde man rent logiskt ha bearbetat ndgot som hotfullt — omedvetet eller
medvetet.

Forviantansoro och post mortem

Jag skrev under symtom att de negativa automatiska tankarna sker fore, under och efter den uppfattade
hotande sociala situationen. Den kognitiva modellen jag har utgatt ifran hittills i analysen gar igenom
skeendet i sjdlva situationen. Lika viktiga for vidmakthéllandet och forstiarkningen av den sociala fo-
bin ar de tankar och processer som sker fore och efter. Forvintansoro kallas den angest som foregar
den fruktade situationen. Den kan ta sig uttryck genom att man drar sig till minnes tidigare liknande
situationer dir man anser att man misslyckats. Man gar i detalj igenom alla tdnkbara skrackscenarion
och forbereder sig minutidst for att undvika dem. Forvantansoron véxer ju ndrmare situationen man
kommer och kan vixa sig sa stark att det leder till att man helt avstér fran att utsétta sig for situationen.
(jfr negativ gradient, Arai, 2001:196). Detta beslut att undvika situationen kan ocksa jamforas med
Arais (2001:194) resonemang kring anger i beslutspocessen. Man vill inte géra nagot man angrar
langre fram. I det hér fallet att utsitta sig for angest och risken for &nnu ett misslyckande. ”Det kan
gora att vi pa ett grundligare sitt gar igenom alla tinkbara konsekvenser med viss tyngdpunkt pa det
som kan gé galet” (Arai, 2001:194). Nar det géller forvantansoro ligger dock tyngdpunkten endast pa
det som kan gé galet! Att det faktiskt lika gérna skulle kunna gé riktigt bra finns inte. Detta undvi-
kande- och flyktbeteende i sig bekriftar dirmed att situationen ar s& hemsk som man tror, eftersom
man aldrig ges en chans att se om skrickscenarierna sker eller inte och man ges déarfor heller aldrig en
chans att lyckas. Post mortem (lat. efter doden) betyder att man i efterhand gar tillbaka till situationen
och grubblar dver allt som gick fel. Post mortem uppfattas av ménga sociala fobiker, mig sjélv inrék-
nad, niistan som det jobbigaste. (Aven hiir kan vi dra paralleller till &nger i beslutsprocessen. ”Vi upp-
repar ofta handelseforloppet i tankarna och grubblar 6ver vad som kunde ha skett om vi hade handlat
pa ett annat satt” (Arai, 2001:194)). Man hénger dven hér upp sig pa sma detaljer som man i situatio-
nen tolkat som negativa, och bortser fran de positiva. Efter ett tag har dessa sméadetaljer vuxit till ett
katastrofalt misslyckande, vilket naturligtvis ocksa forlanger angesten till 1angt efter sjélva situationen.
Dessa smadetaljer blir sedan det bestdende minnet av situationen och det som aterkallas och blir till en
okad forvéntansoro infor en liknande situation i framtiden och sé 4r den onda cirkeln igang. Den se-
lektiva uppmairksamheten och det selektiva minnet (Jfr dven tankefillan selektiv abstraktion) &r alltsa
hogst narvarande bade nir det géller forvantansoro och post mortem.

Kénslans makt

Jag skulle ocksa vilja atervinda till kinslans betydelse vid social fobi. Jag har redan ndmnt att den
kidnslomaéssiga aspekten av social fobi dr framtrddande, eftersom man inte medvetet tinker de negativa
tankarna utan man kianner dem. Kénslorna bekriftar att allt den sociala fobikern vet om sig sjédlv och
vérlden och det han eller hon upplever — grundantaganden, livsregler, sjdlvbild, negativa tankar, den
skeva forvanskade upplevelsen av verkligheten — ar sanningen. Detta forklaras bra av Lazarus (1991)
(Helkama m f1, 2000:143-144). Han menar att kénsloupplevelser uppkommer genom kognitioner,
iakttagelse av situationen och slutsatsen om dessa. “Emotionens karaktér beror & ena sidan pé indivi-
dens kunskap om vérlden och dess funktionsprinciper (Jfr grundantaganden och livsregler, min anm.),
a andra sidan pa de skattningar som individen gor for hidndelsens betydelse for det personliga vilbe-
finnandet (Jfr negativa tankar, tankefdllor och dngestsymtom, min anm.)” Det dr precis det som social
fobi handlar om och som den kognitiva modellen jag har anvént i analysen illustrerar. For att dterigen
aterknyta till Lazarus resonemang sé leder en social fobikers primérskattningar till malinkongruens,
eftersom den sociala situationen baserad pé kunskapen om vérlden uppfattas som hotfull med risk for
negativ bedomning. Identitetsrelevansen &r forstas stor — mycket star pa spel eftersom det &r just sjilv-
kénsla, ideal och moraliska vérderingar som &r hotade. Foljden blir skam och &ngestkénslor.

Jag gav denna del rubriken Ologisk riadsla blir logisk. Vid en forsta anblick verkar den sociala radslan
overdriven och ologisk. Men i ljuset av den sociala fobikerns inldrda grundantaganden och livsregler —
kognitiva scheman, kunskap om vérlden, forestillningsvirld, me and I och negativa sjélvbild — och
vilken makt dessa har Gver véra tankar och kéinslor, dr det inte sé konstigt att en social fobiker lever
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med en nést intill stindig beredskap, &ngest och rédsla i sociala situationer. Han eller hon har hoga
krav att leva upp till for att undvika granskning och negativ bedémning. Ett misslyckande kan till och
med betyda att man forlorar sitt virde som méanniska.

Interaktion med andra

Mot bakgrund av resonemangen hittills kring social fobi som en “’socialiserad fobi” med en negativ
sjédlvbild i grunden - hur man utifran sjilvbilden utvecklar fobin samt den kognitiva “inre dialogen”
genom grundantaganden, livsregler, negativa automatiska tankar, kénslor och tankeféllor - kan vi dra
slutsatsen att interaktionen med andra for en social fobiker priglas av bristfillig social fardighet. ”So-
cial fardighet ar var samlade forméga att interagera med andra ménniskor. Det &r formégan att ta de
ritta initiativen, att forstd ménniskors reaktioner pad dem och svara i enlighet dirmed” (Peter Marsh
”Eye to Eye: How people interact” 1998) (Dimbleby m fl, 1997:169). Det vi har sett &r just att den
sociala fobin leder till oférméga att gora en realistisk tolkning av interaktionen till f61jd av brister i den
sociala utvecklingen. Darmed uppstar missforstand i interaktionen som i sin tur leder till att fobin far
dnnu mer néring, i den onda cirkeln.

Idealjag och roller

Om vi tittar ndrmare pé den sociala fobikerns grundantaganden, livsregler, automatiska tankar och tan-
keféllor, s& kan vi se hur de grundar sig pa ett ”idealjag”. Tittar vi ndrmare &terigen ser vi att den soci-
ala fobikerns uppfattning om sig sjélv (sitt realistiska jag) inte &r i nirheten av detta idealjag och aldrig
heller kan bli det (pa grund av den negativa sjalvbilden). All energi gar &t till att forsoka dolja att man
inte lever upp till idealet (Jfr sdkerhetsbeteenden och sjilvfokus) och varje, enligt den sociala fobi-
kerns egen tolkning, misslyckande gor att man kommer allt ldngre ifran det. Den hér diskrepansen
mellan idealjaget och det realistiska jaget (Jfr Dimbleby m fl, 1997:23 samt sjidlvdiskrepansteorin”
Helkama m {1, 2004:316) ger problem i interaktionen med andra. Det paverkar hur man lever upp till
och uppfattar normer och forvéntningar forknippade med positioner i forhéllande till varandra, till
exempel 1 olika grupper — oavsett om de dr informella och sociala i sin natur eller formella, som till
exempel arbete eller skola. Till idealjaget kan man koppla den forestdllda rollen - det beteende perso-
nen tror hon ska anta. Till det realistiska jaget kan man koppla rollinnehavarens tolkning av den for-
vdntade rollen - det beteende som betraktas som lampligt av andra. (Dimbleby m fl, 1997:248, Jfr
dven sidnda och mottagna forvantningar, Trost m fl, 2004:152) Detta paverkar i vixelverkan den spe-
lade rollen - det faktiska beteendet som rollinnehavaren dgnar sig &t. (Jfr &ven Rollteoretiska elementa,
positioner, forvintningar och beteenden Trost m fl, 2004:151). Det &r hidr som problemen for den soci-
ala fobikern ofta uppstér. Det dr i den spelade rollen som han eller hon tar till sdkerhetsbeteenden,
dgnar sig at sjalvfokusering och negativa automatiska tankar som alla leder till, samt har sitt ursprung
i, feltolkningar av forvéntningarna. Varken den forestillda rollen eller den forvéintade rollen uppfylls.
Den sociala fobikern kan till exempel tolka de andras avstandstagande som bevis for sin egen oduglig-
het, medan de andra tar avstand eftersom de kanske tolkar tystnaden och undvikandet som ointresse.
Hair kan vara lége att ta upp en skillnad mellan dessa roller, och resonemanget kring rolltagande i av-
snittet ”Varfor far man social fobi — fobin blommar upp i skol- och tondren”. Rolltagandet ser jag
handlar om att se sig sjalv ur en annan persons perspektiv och som en del i ett socialt system — som en
del av den sociala jagutvecklingen. Nér jag pratar om roller hér handlar det om ett socialt framtrddande
av sig sjalv efter vissa forvéantningar eller regler som foljer pa en viss position/relation, i interaktion
med andra som i sin tur framtréder utifrén sin roll. ”Vi intar véra roller som en normal del av vért
offentliga beteende. De sociala forvéntningarna pa en sérskild roll kommer att tolkas av individen
enligt hennes personliga attityder, virderingar, overtygelser, perceptioner och erfarenheter” (Dimbleby
m fl, 1997:248)

Bristande gruppfardigheter

Dimbleby m f1 (2004:242-243) delar upp grupper i tvé dimensioner utifran vilket syfte gruppen har. Vi
bildar eller gar med i en grupp dels for att utfora uppgifter, till exempel arbete, och dels for att ’fostras
i sociala relationer och skapa tillhorighet”. (Jfr formella och informella grupper ovan). Som vi sett sa
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saknar den sociala fobikern férdigheter i framforallt den sista delen. Fobin under barn- och ungdoms-
aren gjorde att man undvek gruppsituationer som innebar interaktion med andra, vilket ledde till att
kénslan av utanforskap och isolering 6kade och dessutom hindrade en normal social utveckling och att
sociala fardigheter som redan utvecklats gick tillbaka. Denna negativa utvecklingsspiral fortsétter via
tondren in i vuxenlivet. Manga sociala fobiker klarar inte ens av att ha ett arbete, medan andra kan
kdnna en viss trygghet i sin yrkesroll medan de inte klarar av lunch- och fikaraster och firmafester och
liknande, dir de maste framtrdda med sin sociala roll. (Jfr formell och informell roll, Helkama m fl,
2004:230). De bristande sociala fardigheterna paverkar den sociala fobikerns funktion i, bidrag till och
deltagande i gruppen negativt. Det undvikande beteendet leder till problem genom alla gruppbild-
ningsstadier (Dimbleby m fl, 1997:244) under vilka gruppens sammanhallning byggs upp. Undvikan-
det och sjédlvfokuseringen leder till att sociala fobikern inte “’deltar” i gruppbildningen och mycket av
den viktiga sociala information som samlas genom stadierna gér forlorad: Bildningsfasens utformning
av roller och regler och att fa grepp om situationen. Den viktiga konfliktfasen som uppméarksammar
problem genom ifradgaséttande av reglerna, rollerna och mal och hur gruppen utifrén detta kommer
fram till en stabil och fungerande grupp i normerings- och samarbetsfaserna, dir konflikterna ar losta,
uppgift, rollfordelning och forvintningar fardigférhandlade och sociala normer har utarbetats. Nér
gruppen har normaliserats och samarbetar tillsammans som en mogen grupp i dvrigt, riskerar den
sociala fobikern alltsd att hamna utanfor sammanhallningen. Genom att vara undvikande i de forsta
bildningsstadierna riskerar han eller hon att, utover att inte kunna delta i den sociala gemenskapen,
forlora inflytande 6ver sin egen yrkesroll, uppgifter och funktion och att inte kunna tolka gruppens
overenskomna normer och mal. Frustration som detta riskerar ge upphov till hos de andra kan till och
med fora med sig att hela gruppen tvingas tillbaka till tidigare stadier. Denna rollkonflikt mellan
forestilld, spelad och forvéantad roll kan leda till mobbning, utfrysning eller en mildare konsekvens av
en osynlig nirvaro i gruppen. Den sociala fobikern sitter inne med idéer och synpunkter, men har inte
formégan, eller modet, att uttrycka dem sé att ndgon lyssnar. Allt detta forsdmrar ocksa den sociala
fobikerns gruppfardigheter (Dimbley m fl, 1997:266): Han eller hon vagar inte erbjuda, utveckla och
utvirdera information av idéer, foresla handlingssétt, varken beromma eller efterfraga andras bidrag
eller erbjuda sig att handla. Inte heller vagar han eller hon visa sin humor — som alla ménniskor har,
dven sociala fobiker. Detta far konsekvenser (forutom den vid det hér laget vilkdnda onda sociala
fobi-cirkeln av forstarkta negativa feltolkningar, negativ sjavbild, sjalvfokus och frustration) som
exempelvis begriansad karridrutveckling pé jobbet och sdmre 16n. Det leder till avhoppade utbildningar
eller att man tvingas vilja ensamjobb inom omraden som man egentligen inte ir intresserad av men
som inte innebdr social interaktion, eller langvarig sjukskrivning och &nnu mer isolering. Med andra
ord — ldmnande av gruppen pa grund av rollkonflikten. (Jfr ”gruppkonflikt”, Dimbleby m fl,
1997:248).

Som vi sett av resonemangen hittills innebér social fobi en félla av stindigt &terkommande onda cirk-
lar som forstérker symtomen och gor konsekvenserna av fobin allt svarare och allvarligare. En sociali-
serad angeststorning med en medfodd grund. Kan man bli helt fri frdn generaliserad social fobi, till
exempel med hjilp av den kognitiva beteendeterapin? Ja, det kan man. Néstan.

Kan man lira in kan man lara om

Jag har redan varit inne pa en medfodd predisposition for att utveckla en social fobi, i form av en med-
fodd blyghet. I forbigdende har jag ndmnt en introvert personlighet. Nu ténkte jag koppla ihop dessa
tva. Att jag ger sé stort utrymme at detta &r for att jag forsoker visa pa hur starkt forknippat detta med-
fodda drag ar till samhéllsnormer och kulturell syn pé tillbakadragenhet och blyghet, som paverkar hur
en sadan personlighet tas emot och formas. Dessa normer préaglar ju bade signifikanta och generalise-
rande andra som i sin interaktion med barnet socialiserar fram en negativ sjilvbild utifran detta med-
fodda blyga och introverta drag. Denna negativa socialisering kan dverforas fran generation till gene-
ration i en och samma familj — ndgot som en del forskare tar som bevis pé att social fobi i sig kan vara
medfott och ga i arv. Vilket jag alltsa inte haller med om. Det dr blygheten och det introverta tempe-
ramentet som dr medfott och &rftligt. Inte fobin. Man kan jamfora dessa medfodda drag med begav-
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ningar och talanger. De finns dir. Redo att locka fram. En musikaliskt begdvad ménniska som aldrig
far chansen att utova musik blir ingen Mozart, &ven om talangen &r lika stor. Men om samma ménni-
ska far ett piano att spela pa sa kommer talangen fram och kan utvecklas. Satt samma piano i hinderna
pa en tonddv person och det blir inga pianokonserter, hur mycket han eller hon spelar. Béttre kan man
bli med 6vning — men ndgon ny Mozart blir man inte. Trost m fl (2004:104) har alltsa enligt mig bade
ritt och fel nér de siger att personlighet dr ndgot som gors, inte &r. I rdtt miljo utvecklas den musika-
liska talangen. I fel miljo utvecklas den inte. Och den som saknar férméagan kan Gva upp den. Pa det
séttet har de rétt i att personligheten &r en stindigt pagéende socialiseringsprocess. Men de grundlag-
gande dragen finns &dnd4 alltid kvar. Den musikaliskt begavade kan uppticka sin dittills dolda talang
av en slump senare i livet och kan genast skapa musik. Visserligen dr talangen ra och outvecklad, men
den finns didr. Medan den tonddva bara kan dva upp sig till en i och for sig acceptabel niva, men slutar
han eller hon att 6va under en tid s& gir formégan tillbaka. Han eller hon méste 6va upp sig igen.

Med introvert personlighet menar jag en indtvénd personlighet, med sin energi riktad inat sig sjdlv. En
introvert personlighet ar sjilvklart, precis som alla andra, beroende av andra manniskor, men ar inte
omedelbart social. Det &r en person som trivs att vara ensam och hédmtar sin styrka inifrén sig sjalv.
Man utgér ifran det man sjéalv vet om viarlden och det man sjadlv kanner nér det géller att till exempel ta
beslut och bilda sig uppfattningar om saker och ting. En extrovert personlighet i sin tur riktar sin
energi utat. Man ar social, vill omge sig med andra manniskor och hdmtar sin styrka i umgénge med
andra. Man utgar fran omvéarlden och méanniskor omkring sig nér det géller beslutsfattande och for att
forma sin bild av vérlden. Jag har lanat dessa definitioner fran Myers-Briggs Type Indicator, ett per-
sonlighetstest som fatt kritik for sin godtycklighet som jag kan hélla med om. Déaremot ser jag ingen
anledning att ifragasitta dessa definitioner eftersom jag anser dem vara logiska och ha relevans med
verkligheten. Trost m fl (2004:73) pratar om forestéllningsvérld och definition av situationen som
hundraprocentigt socialt fordndringsbara. Jag héller med om det. Men — samtidigt pratar de om en
”troghet” 1 fordndringen. ”Hur manga ganger har man inte stott pA ménniskor som &r s inne i sina
egna tankegangar med sin da aktuella forestdllningsvérld att de inte hor eller pa annat sitt lagger
maérke till vad som sker i omgivningen? (Jfr det introverta personlighetsdraget och sjélvfokuseringen.
Min anm.) Andra ménniskor har littare for att skifta forestallningsvarld allt efter vad som sker runt
omkring dem. (Jfr det extroverta personlighetsdraget. Min anm.)”. Helkama m fl (2000:314-315) pra-
tar om det privata respektive offentliga sjdlvmedvetandet dér det privata sjdlvmedvetandet méter hur
pass mycket man lyssnar pa sina kidnslor och egna motiv. Alltsé ett introvert perspektiv. Det privata
sjdlvmedvetandet dr mer konsekvent i sina attityder och beteenden. Det offentliga medvetandet hand-
lar om hur viktiga andras asikter dr och [i]ndivider med offentligt medvetande &r inte sirskilt med-
vetna om sina inre kénslor” och kan snabbt véxla i asikter beroende pa vad andra anser. Ett extrovert
perspektiv.

Varfor hdvdar jag da att dessa karaktérsdrag i personligheten &r medfodda? Jo, for att de olika karak-
tirsdragen visar sig sa tidigt hos barn. Redan som spadbarn kan man se dessa tendenser. Vissa barn ar
tysta och lugna (som jag var) och lamnar fordldrarna mycket i fred och véxer ocksa upp till lugna barn
som gérna pysslar och leker ensamma. Andra barn skriker och vill hela tiden ha uppmérksamhet — och
véaxer upp till barn som aldrig sitter still och hela tiden har dventyr for sig och massor av kompisar.
Formodligen skulle Trost m fl kunna sdga emot mig dér och hiavda att det istillet bevisar att barnet
interagerar redan fran det det fods (vilket jag som sagt haller med om!) och att den interaktionen redan
hunnit forma introverta och extroverta drag. (Jfr "Redan mycket tidigt, &ven under barnets forsta da-
gar, interagerar barnen med sin omgivning”, Trost m fl, 2004:67) Mitt motbevis mot det sista pastaen-
det &r att barn kan visa sddana olika personlighetsdrag till och med inom samma familj. Barnets egen
personlighet, redan som bebisar, paverkar dven fordldrarnas interaktion med barnet — inte bara
tviartom! (Jfr resonemanget kring medfott-utvecklat medvetande i avsnittet "Medfott?”).

Trost m fl bortser dock inte fran biologiska faktorer: ”Symbolisk interaktionism déremot ser pa det

biologiska hos ménniskan som nagot som det i hog grad gar att géra nagot &t, att modifiera”.
(2004:103) Att det gar att paverka héller jag med om — det illustrerar ocksa exemplet med den tondova
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som kunde va sig till en acceptabel niva — och det &r ocksé den kognitiva beteendeterapins utgéngs-

punkt. Men att ”gora ndgot at”, modifiera” — det ar intressanta ordval. Att dndra biologin, gar det?
Och dr det ens 6nskvért?

Social fobi &r som tondévhet. Om man inte musicerar kanske aldrig tondovheten upptécks. Om man
aldrig utsétts for till exempel mobbning eller annan negativ interaktion pa sin medfodda blyghet, kan-
ske man inte utvecklar social fobi. Har man musicerat och upptickt sin tondévhet men dnda vill spela
musik, kan man 6va sig till en acceptabel nivad. Har man utvecklat social fobi kan man 6va sig till att
klara av sociala situationer pa en acceptabel niva — utan alltfor mycket obehag och utan att de hindrar
en i livet. Slutar man Gva tar radslan 6ver igen. Stindig 6vning ar alltsd nyckeln. Vad innebér da en
“acceptabel niva”?

Pé vig till denna kurs forsta foreldsning var jag lugn och sig fram emot en intressant foreldsning. En
situation som innan behandlingen hade inneburit hela sociala fobi-karusellen av forvantanséngest,
sjilvfokus, negativa tankar och sidkerhetsbeteenden. Jag satte mig i foreldsningssalen utan tanke pa
fobin. Allt kéndes lugnt och fint. Men nér vi blev ombedda att rdcka upp handen for att diskutera och
svara pa fragor borjade plotsligt vilbekanta negativa tankar dyka upp, utan att jag var direkt medveten
om dem. ”Nej, det kanske inte &r rétt svar”, ”Nej det ar nog en dum fraga”, ”Tank om jag har missupp-
fattat allt!”. Sedan fick jag fragan. ”Vad sdger du, som inte sagt ndgonting?”” D& kom rodnaden. Det
var forst nir rodnaden kom som jag blev medveten om de negativa tankarna jag just hade dgnat mig &t.

Varfor kom denna plotsliga reaktion som fran ingenstans? Jo, jag kom fram till att det berodde just pa
brist pa 6vning. Néar jag satte mig i foreldsningssalen véicktes instinktiva minnen frén tidigare forelés-
ningssituationer till liv. Instinktivt reagerade kroppen med angest i en undermedvetet angetsfylld situ-
ation. Eftersom jag inte fatt tillfille att 6va sa mycket i just foreldsningssituationer sa fanns schemat av
forelasning=hotfull situation kvar i ryggmargen. Sa inmurad i det undermedvetna sitter schemat om
hot och fara (Arai, 2001:204). Skillnaden mot tidigare var att jag nu visste vad som hénde. Jag hade
lart om. Rodnaden var nu bara ett symtom pa nervositet och inte ett bevis pad min oduglighet. Istillet
gjorde den mig uppmarksam pa de negativa tankarna som jag direkt kunde utmana. Jag blev trots allt
ndjd med svaret jag gav pa fragan, och dirmed var det ur varlden. Jag slapp post mortem-tankar som
skulle hdngt med mig i manader efterat fére min terapi.

Sadana hir upplevelser visar att det gér att lara om, det gar att 6va upp sig — men att det alltid kommer
att komma “otréinade” sociala situationer som man kommer att reagera pa. Den acceptabla nivén inne-
bar alltsa att man inser detta — att man inte behover striva efter att inte reagera i sociala situationer,
utan att istéllet lara sig hur man ska hantera och bearbeta reaktionen och hur mycket man ska lata den
hindra en i livet.

Lag sjdlvkansla

For att bli helt botad fran social fobi méste man utveckla nya grundantaganden och livsregler. Det &r
det den kognitiva terapin forsoker hjilpa till med genom att utmana de negativa tankarna och beteen-
deterapin forsoker hjdlpa till med genom beteendeexperiment och exponering. Men sé ldnge man inte
kommer djupare &n de automatiska tankarna och beteendeexperimenten och exponeringstridning sa
kommer man bara till den acceptabla nivan. Hér ar det ldge att aterknyta till den negativa sjalvbildens
framtrddande roll i social fobi. Alla negativa tankar, tolkningar, tankefédllor och sa vidare har sitt ur-
sprung i denna. En foljd av detta blir en negativ paverkan pa sjélvkanslan. En social fobiker har utan
undantag en 1ag sjédlvkénsla. Vi intar attityder till vart jag som godtar eller inte godtar olika aspekter
av var sjalvbild” (Dimbleby m fl, 1997:26). (Jfr dven resonemanget kring positiv och negativ
forstarkning vid anknytning i avsnittet ”Varfor far man social fobi — tidig utveckling”) Diskrepansen
mellan vart idealjag och realistiska jag maste alltsd minskas. Idealjaget baseras péd vilka egenskaper
man anser att man maste ha, for att bli accepterad, omtyckt och for att vara virdig som ménniska.
Idealjaget grundas dels pa subjektiva tolkningar av andras beteenden och ens egna kédnslomissiga
reaktioner (Jfr avsnittet ”Ologisk rddsla blir logisk”) — men det finns ocksé ett samhéllsideal dér
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egenskaper som utétriktad, skinn pa nédsan, vassa armbégar och framét ar positiva egenskaper och in-
atviand, blyg, tystlaten och ensamvarg dr negativa. (Jfr avsnittet ”Varfor far man socialfobi”). En
introvert person som utvecklar social fobi har med 100% sékerhet livet igenom fatt hora kommentarer
som “Du maste ricka upp handen, annars kan jag inte ge dig ett bra betyg”, ”’Sitt inte inne och lek
ensam, det dr inte normalt, ut i solen och tréffa andra barn!”, ”Sitt inte begravd i bocker hela tiden, ut
och lek!”, ”Sitter du ensam hemma en fredagkvall!?”, ”Varfor ar du sa tyst?”, ”Du maéste vara lite mer
framat!” och ser platsannonserna fyllda med krav som “’social kompetens”, ”6ppen och utétriktad” och
s& vidare. Man blir alltsd socialiserad till att veta att ens personlighet inte duger till, man maste bli na-

got man inte dr for att duga.

Vigen till en béttre sjdlvkénsla, och ddrmed nya grundantaganden och livsregler och ett liv utan social
fobi istillet for ett socialt liv pd acceptabel niva, &r inte att “modifiera” eller ”géra om” biologin for att
anvinda Trosts m fl uttryck, och inte bara att genom kognitiv beteendeterapi ldra sig hantera sociala
situationer pé en acceptabel nivd. Man maste ocksa lira sig att man duger precis som man &r — insikten
att man kan ldra om &r viktig, men man méste ocksé ldra sig att det inte innebér att man behover ”go-
ras” om. Det kan kréva lite mer arbete med sig sjdlv dn vad den kognitiva beteendeterapin alltid kan
erbjuda, beroende pa hur djupt den negativa sjalvbilden fatt faste. Det kan krdva kompletterande sam-
talsterapi som angriper just den negativa sjilvbilden mer koncentrerat. Det kan krdva att man ser hur
det forflutna faktiskt paverkar nuet for att i nuet lyckas ldra om. Vi forstar ju var samtid béttre om vi
kan dess historia — varfor skulle det vara annorlunda nér det géller ens egen sjalvbild?

Genom positiv forstirkning av personligheten kan ett introvert barn tidigt socialiseras till en trygg
anknytning sa att sjdlvbilden accepterar den introverta och blyga personligheten, oavsett samhéllsnor-
mer, lika mycket som ett idealjag. D& kan man se att den har lika mycket virde och existensberatti-
gande som en extrovert personlighet, och har sina férdelar och nackdelar likasa. Man kan d& bidra med
hela sin personlighet i interaktionen med andra. Ett mer generdst samhélle som tar tillvara och ser
styrkor hos alla typer av manniskor: introverta, extroverta, unga, gamla, svarta, vita eller gula, blir
ocksa ett rikare samhélle med friskare och lyckligare manniskor. Dé kan fler & chansen att fa se pa sig
sjidlva som sitt eget idealjag. Att inte bara acceptera, utan att faktiskt tycka om sig sjdlva. Att bli trygg i
sig sjalv, som sig sjdlv, och darigenom kunna delta i och bidra till samhillet som en blyg socialt kom-
petent produktiv samhéllsmedborgare.

”Det handlar inte om nagon skrytsam sjélvhavdelse; det dr snarare en stillsam njutning i att vara sitt
jag” (Rogers, 1990), (Dimbleby m fI, 1997:28).
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