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Introducere

Aproape toti ne simtim inconfortabil in situatii sociale, din cand
in cand. De fapt, senzatiile de anxietate sociala si timiditate sunt
perfect normale. Cu toate acestea, unele persoane ating un nivel
de anxietate si timiditate care le tulburd, sau care le afecteaza viata
de zi cu zi. Daca te Ingrijoreaza in mod exagerat ceea ce cred altii
despre tine sau daca atingi niveluri inalte de anxietate in situatii ca
petrecerile, intalnirile romantice, vorbitul in public, atunci cand esti
observat sau cand intalnesti necunoscuti, atunci aceasta carte fti
este adresatd. Daca un membru al familie prezinta un nivel ridicat
de anxietate in societate, atunci aceasta carte te va ajuta sa intelegi
mai bine prin ce trece persoana iubita si ce poti face pentru a o ajuta.

Aceasta carte contine mai multe diferente importante fata de
alte lucrari care trateaza timiditatea si anxietatea sociala. In primul
rand, spre deosebire de unele carti, lucrarea de fata se bazeaza pe
tipuri de tratament care au fost dovedite de catre cercetatori a fi efi-
ciente in cazul persoanelor care sufera de anxietate sociala severa.
Strategiile descrise n lucrarea de fata sunt similare celor utilizate de
medicii si terapeutii specializati in tratarea anxietatii sociale.

In al doilea rand, cartea este mai scurtd decéat toate celelalte lu-
crari publicate pe tema depasirii timiditatii. Se adreseaza celor care
doresc o introducere in strategiile folosite pentru a invinge anxie-
tatea sociala, dar care prefera un format mai scurt, succint, in de-
trimentul unei carti mai cuprinzatoare si mai detaliate. Daca stra-
tegiile descrise aici iti vor fi de folos, poti continua cu lectura unor

1M



lucrari mai detaliate. De exemplu, The Shyness and Social Anxiety
Workbook (Antony si Swinson, 2000) contine numeroase exercitii,
exemple si strategii suplimentare. Aceasta, precum si alte lecturi re-
comandate, sunt enumerate la finalul lucrarii de fata.

Poate o carte de dezvoltare personala sa ajute o persoana sa-si
Tnvingd anxietatea sociala? Raspunsul este dificil pentru ca exista
putine studii pe tema utilizarii tratamentelor de auto-ajutorare in ca-
zul timiditatii si anxietatii sociale. Cu toate acestea, exista cel putin
cateva motive pentru a considera ca o astfel de carte poate fi utila.
In primul rand, asa cum am mentionat anterior, studii atent realizate
au demonstrat ca tratamentele descrise in cartea de fata sunt foar-
te utile atunci cand sunt administrate de un terapeut, intr-un cadru
clinic (vezi Antony si McCabe, 2003). In al doilea rand, exista cerce-
tari care sustin utilizarea tratamentelor de auto-ajutorare pentru alte
tulburari derivate din anxietate, precum atacurile de panica (Gould si
Clum, 1995, Hecker et al, 1996).

Cel putin, lucrarea de fata iti poate oferi informatii despre stra-
tegii pentru depasirea timiditatii. Daca vei considera ca iti este greu
sa aplici tehnicile descrise, atunci macar te vei putea considera un
consumator mai bine informat si vei fi mai capabil de a cauta ajuto-
rul specializat adecvat.

Desigur, simpla lectura a acestei carti nu va fi suficienta pentru
ancepe sa faci schimbari importante n viata ta. Pentru a obtine re-
zultate semnificative trebuie sa aplici strategiile Tn mod repetat, sa
faci exercitiile cu constiinciozitate si sa Tti monitorizezi progresele cu
atentie. Tinerea unui jurnal sau folosirea unei agende va reprezenta
un instrument esential pentru a trece prin toate exercitiile descrise
n lucrarea de fata.

Multe dintre tehnicile descrise aici necesita luarea de notite, con-
semnarea experientelor tale si monitorizarea modului in care aplici
diferitele strategii de gestionare a situatiilor. Un jurnal va fi necesar
chiar inainte de a incepe capitolul 1, asa ca ar fi bine sa il ai la inde-
mana din timp.

Citirea unei carti despre cum sa-ti renovezi locuinta nu va face
ca automat casa ta sa arate mai bine, iar acest lucru se va intampla
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doar daca muncesti din greu pentru a respecta instructiunile descri-
se in lucrare. Acelasi lucru este valabil si in cazul tehnicilor pentru
depasirea anxietatii sociale. Pentru a-ti reduce nivelul de anxieta-
te este necesar sa-ti schimbi modul de a gandi si de a reactiona in
situatiile care 7ti provoaca teama. Citirea cartii nu va lua mult timp,
nsa aplicarea strategiilor va fi un proces continuu, care va dura luni
sau poate ani de zile. Cu putina rabdare si multa munca, eforturile
iti vor fi rdsplatite. Succes!






Capitolul 1

Intelegerea timiditatii
Si a anxietatii sociale

De cand era copil, Sita era tacuta si retrasa in preajma oamenilor
pe care nu fi cunostea bine. De cele mai multe ori nu se putea gan-
di la ce sa spuna si se temea ca altii ar putea-o considera plicticoasa
sau proasta. Cand se angaja la un nou loc de munca avea nevoie de
luni de zile pentru a se simti confortabil atunci cand interactiona cu
colegii. In prezenta prietenilor apropiati sau a familiei este o cu totul
alta persoana: comunicativa, increzatoare si cu un simt al umorului
stralucitor.

Walter se simte in largul sau cand interactioneaza cu alte per-
soane la petreceri sau in alte situatii sociale relaxate. Dar este ingro-
zit atunci cand se afla in centrul atentiei, in special in situatii legate
de munca. Ti este aproape imposibil s& vorbeasca in public. Chiar si
momentul in care trebuie sa prezinte un raport in prezenta a doar
doua sau trei persoane fi da palpitatii greu de suportat. Teama lui
de a face prezentari si de a tine discursuri in public I-a Impiedicat sa
urmeze unele cursuri in facultate si i-a influentat puternic viitorul
profesional. De exemplu, a refuzat in cateva randuri promovarea
la serviciu, Intrucat postul respectiv presupunea sa tina prezentari.

Desi isi doreste foarte mult sd aiba o relatie, Jose nu a avut nicio
intalnire timp de cativa ani. Prietenii Ti spun ca este atragator si inte-
resant, insa el se simte extrem de inconfortabil atunci cand iese cu
o femeie pe care nu o cunoaste bine. Pe masurd ce devine mai ner-
vos, Tncepe sa transpire abundent, isi pierde sirul gandurilor si devine
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extrem de tacut. Drept urmare, adesea face o prima impresie proas-
ta, confirmandu-si astfel temerea sa cea mai neagra — aceea ca fe-
meile 1l gasesc neatragator.

Cindy face tot posibilul pentru a nu da celorlalti impresia ca este
proastd. Urmareste cu atentie reactiile celorlalti si repeta zile la rand
prezentarile, pentru a fi sigura ca le memoreaza si ca nu va face nici
macar o greseala. Daca exista cea mai micad sansa ca intr-o anumita
situatie sa faca o impresie proasta, atunci decide sa evite complet
situatia respectivd. De exemplu, evita sa conduca pe sosele aglome-
rate de teama ca va face o greseala, iar ceilalti vor spune ,Cat de
prost conduce femeia aia!”.

Natasa se teme de aproape toate situatiile sociale. li este aproa-
pe imposibil chiar sa ceara indrumari pe strada sau sa intrebe cat
este ora. O plimbare pe o strada aglomerata reprezinta o adevarata
tortura pentru ea, pentru ca e convinsa ca toata lumea o priveste
si gandeste ce e mai rau despre ea. Evita intotdeauna petreceri-
le, conversatiile cu strdinii, situatiile in care poate deveni centrul
atentiei si chiar discutiile la telefon — toate de teama de a nu face
impresie proasta. Recent, autoizolarea ei a avut drept consecinta o
depresie severd. Ba chiar, uneori, simte ca nu mai vrea sa trdiasca
daca lucrurile nu incep sa se schimbe.

Lance s-a mutat recent din oraselul din Michigan, unde a crescut,
n Chicago, unde a fost transferat cu serviciul. Desi in orasul sau na-
tal avea o multime de prieteni si o viata sociala activa, in Chicago fi
este greu sa cunoasca persoane noi. Are tendinta de a fi cam prea
timid Tn preajma celor pe care de abia i-a cunoscut si se simte un pic
izolat. A nceput sa se intrebe daca nu cumva ar fi trebuit sa refuze
propunerea de a prelua noul sdu post.

Ceea ce au n comun acesti sase oameni, de altfel foarte diferiti,
este faptul ca sufera, in proportii diferite, de timiditate si anxietate so-
ciala. n cazul lui Lance, anxietatea se manifesta in principal in preaj-
ma persoanelor nou intalnite. Desi nu a fost niciodata o problema
n trecut, anxietatea, in cazul lui, a devenit o problema atunci cand
s-a mutat intr-un oras nou. La cealalta extrema, in cazul Natashei,
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