Psykoedukation:
Social éngslighet i skolan

DU HAR BERATTAT FOR MIG att du tycker det ir jobbigt att gora saker infor
andra i klassen, som att halla féredrag och ibland pa idrotten. Det hir dr du
inte ensam om att tycka. Vildigt méanga upplever att det dr superjobbigt att
prata infor stora grupper — faktum dr att det gor nog de flesta. Négra av de situ-
ationer som manga upplever som jobbiga dr att prata infor klassen, att ta kon-
takt och prata med personer man inte kdnner, bérja en ny aktivitet eller att vara
i en situation dir man fir mycket fokus pa sig. De flesta kinner sig lite nervosa
inf6r den hir typen av situationer. Det idr inte si konstigt for vi méinniskor
tycker att det dr viktigt hur vi uppfattas och vad andra tinker om oss.

Ofta handlar det om att kidnna sig granskad av andra och en ridsla for
att det man gor ska verka konstigt, ga déligt och bli pinsamt. Men ibland
blir den hir oron eller nervositeten si stark att den bérjar stéra och hindra
oss frin att gora det vi kanske maste eller till och med skulle vilja géra. Om
oron gor att man till exempel undviker att ricka upp handen i klassen, gé
pa fest eller kalas, prata med nya personer som man kanske skulle kunna bli
kompis med, kan det vara bra att forsdka gora nagot at det hir. Och det ar
faktiskt mojligt!

Minga berittar att den hir typen av situationer gor att de kdnner sig svet-
tiga, blir r6da i ansiktet, att hjdrtat rusar, att de kinner sig torra i munnen och
far svért att prata. Impulsen dr ofta att man bara vill férsvinna. Man kan ocksé
ha manga tankar om att det ska synas att man ér nervés, darrar pa rosten eller
blir r6d i ansiktet. Kdnner du igen dig i det?

Hir dr exempel pd négra vanliga situationer diar man kan kinna sig radd
och dngslig i skolan:

* Tala infér grupp * Be om hjalp

* Prata med nya mdnniskor * Ga pa kalas eller fest

e Fréga efter vagen e Skriva nér andra tittar pa

* Betala i afférer * Ta mat i matsalen nér andra ser
* Ata och dricka infér andra * Upptrada infér publik

¢ Prata med lérare

Kinner du igen dig i nigon av situationerna? Kanske finns det fler situationer?
Ringa girna in det som kinns jobbigt for dig.
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ANPASSA DET GENERELLA TILL ELEVENS SITUATION

Den individuella delen av psykoedukationen handlar om att utga fran elevens
specifika problematik och de konkreta situationer som blir svara fér eleven.
Hér &r det bra att stélla konkreta fragor som kan l&ta ungefér sa har:

KROPPEN: Nir vi minniskor blir ridda eller oroliga, det spelar egentligen inte
sd stor roll for vad, brukar det mirkas i kroppen. Du nimnde att du fir ont i
magen och att ditt hjdrta "rusar” (anvind girna elevens egna ord). Vissa berittar
ocksi att de blir torra i munnen, kinner sig yra och varma i ansiktet, spinda i
musklerna och kanske till och med fir svirt att andas. Om du skulle beskriva
lite mer — hur kidnns det i din kropp nir du kinner dig orolig?

TANKAR: Ofta tinker vi pi ett visst sdtt nir vi dr i situationer som kinns pres-
sande. Tankarna blir sjdlvkritiska och i stil med ” vad klantig jag 4r”,”andra ser
att jag inte kan”,” nu marks det att jag dr nervos”. Det kan bade handla om vad
man har sagt eller inte sagt. Vilka tankar brukar du fi nir du ér orolig i sociala

situationer?

BETEENDEN: Nir vi mirker att vi blir rddda i vissa situationer dr det vanligt
att vi ocksa forsoker undvika att hamna i samma situationer igen. Du nimnde
att du helst inte vill ga pa idrotten mer, det kan ocksé vara att till exempel inte
ga pé kalas, undvika att ricka upp handen, sidga att man dr sjuk nir det dr dags
att redovisa eller att undvika 6gonkontakt nir man pratar. Ofta kan ju det har
kidnnas lite bra i stunden. Du berittade till exempel att du gick tidigare fran
idrotten idag. Men du sa ocksi att det kindes dnnu virre nista ging du skulle
ga dit.

Det ir ocksé vanligt att man tar till knep for att forsoka fi pinsamheten att
mirkas mindre, till exempel att sminka sig for att det inte ska synas att man
rodnar, att man tittar ner, stiller sig lingst bak eller pratar tyst. Kan du kdnna
igen dig i det? Vilka saker undviker du? Vilka knep har du?
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