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Ovning: Kedjeanalys — Vad hinder egentligenien

socialt spanningsfylld situation?

Mal

Du lar dig analysera vad som egentligen hander i en socialt spanningsfylld situation. Du blir mer
medveten om de problematiska tolkningar som uppstar i situationer. Du hittar ocksa alternativa satt
att handla i situationerna.

Anvisning

Tank pa en nyligen upplevd situation som du tyckte var obehaglig och férknippad med social
angest.

Anviand sedan fragorna for att analysera vad som verkligen hdnde i situationen.

Vad hdande?
Beskriv de konkreta symtomen i samband med din sociala angest

T.ex. Jag rodnade i butiken och var tvungen att Ildmna varorna.

I vilket sammanhang? Efter vad? Hurdan var situationen? Var? Med vem? Beskriv situationen sa
exakt som mojligt.

T.ex. Jag var i butiken och konsulenten fér ett bageri kom fram till mig med négra smakprover. Hen frdgade om herrn
inte skulle ta med sig lite bréd i korgen. Jag gillar inte rdgbrdd och ville inte ha det, men jag kunde inte riktigt sédga nej
pa ett snyggt satt.

Vilka tankar vackte situationen?

T.ex. Alla kollar hur jag klarar av situationen. Jag tankte att jag ser 16jlig eller p& nagot satt pinsam ut.

Sivu1/3



9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for social fobi

Vilka kanslor vackte situationen?

T.ex. Forlagenhet, skam

Vilka reaktioner vackte situationen i kroppen?

T.ex. Svettningar och hettande ansikte

Beskriv de symtom som tankarna, kanslorna och de fysiska reaktionerna ledde till.

T.ex. Enorm spanning samt en kansla av att jag méste ta mig bort frén stallet.

Kanner du igen andra utlésande faktorer?

T.ex. Jag var i en frammande butik och var hungrig. Jag var annars ocksé pa tjansteresa i en fraimmande stad.

Vilka direkta effekter hade detta pa beteendet och upplevelsen?

T.ex. Jag drog mig tillbaka. Jag kdnde mig som en forlorare hela dagen.
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Kéanner du igen eventuella effekter pa relationer och livet mer allmant?

T.ex. Jag drar mig undan. Jag blir mer och mer skygg, och jag [amnar mitt hem allt mer sallan.

Vad annat, kanske mer realistiskt, kunde du ha gjort for att Iosa situationen?

T.ex. Jag kan bestamt std upp for mig sjalv och konstatera att jag inte vill kGpa ndgot nu. Jag kunde bara halla fast vid
min egen linje och inte tédnka pa vad andra ser i situationen.
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