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Słowo wstępne

Jako psycholog i dyrektor Centrum Leczenia Zaburzeń Lękowych w Vermoncie jestem świadomy faktu, że lęk jest najczęściej występującym problemem emocjonalnym zarówno w naszym społeczeństwie, jak i wśród ludzi na całym świecie. Jednakże tylko dwadzieścia pięć procent osób z zaburzeniami lękowymi zwraca się o profesjonalną poradę, a spośród nich jedynie niewielki odsetek otrzymuje skuteczną pomoc. Pośród licznych publikacji poradnikowych, jakie pojawiają się na rynku, by zaspokoić rosnące zapotrzebowanie na rzetelną informację na temat radzenia sobie z lękiem, książka Eriki Hilliard zajmuje pozycję szczególną. Koncentruje się bowiem wokół nieśmiałości i lęku społecznego, które można uznać za najbardziej obezwładniające postacie lęku.

Czytelnik tej publikacji zapewne będzie w niej poszukiwał konkretnych, merytorycznych porad co do radzenia sobie z nieśmiałością i lękiem społecznym. Hilliard, jako doświadczona terapeutka, z powodzeniem udziela szczegółowych rad na temat nurtujących czytelnika problemów, takich jak wygląd zewnętrzny (ubranie, zapach, mowa ciała), chcąc pomóc mu poprawić funkcjonowanie w społeczeństwie. Ponadto służy radą w kwestii polepszenia kontaktu wzrokowego, umiejętności prowadzenia rozmów towarzyskich i skutecznych rozmów w sprawie pracy. W rozdziale poświęconym nawiązywaniu i podtrzymywaniu więzi przyjacielskich opisuje, jak zaspokoić podstawowe potrzeby, które w przypadku osób nieśmiałych, introwertycznych i emocjonalnie zahamowanych często pozostają niezrealizowane. Jeden z rozdziałów Hilliard poświęca nawet umawianiu się na randki, wychodząc z założenia, że ten rodzaj kontaktów najczęściej wywołuje panikę u osób nieśmiałych i skłonnych do lęku społecznego.

Hilliard zna problem nieśmiałości i lęku społecznego zarówno z doświadczeń osobistych, jak i zawodowych. Dzięki temu napisała książkę ciepłą, autentyczną i niezwykle wiarygodną. Czytelnik ufa autorce, która sama przeżywała rozterki nieśmiałości i osobiście pracowała nad pokonaniem tego problemu.

W swoich własnych edycjach (Dancing with Fear i The Worried Child) definiuję lęk jako wypadkową współdziałania trzech składników. Pierwszy z nich to czynnik biologiczny lub genetyczny, który określam jako temperament. Po prostu niektórzy z nas rodzą się jako osoby nieśmiałe, wrażliwe lub zahamowane.

Drugim składnikiem jest zestaw wyuczonych cech osobowości, takich jak stawianie sobie wysokich wymagań, perfekcjonizm, pragnienie zadowolenia innych, nadwrażliwość na krytykę, lęk przed odrzuceniem, podatność na wpływy i sugestie, trudność w relaksowaniu się lub skłonność do zamartwiania. Niektóre z nich – na przykład stawianie sobie wysokich wymagań i pragnienie, by zawsze dobrze wypaść – są w gruncie rzeczy cechami pozytywnymi i zwiększają nasze szanse na życiowy sukces.

Trzecim składnikiem jest nadmiar stresu. Praktycznie we wszystkich przypadkach występowania lęku, jakie miałem okazję obserwować, objawy lęku pojawiały się po okresie silnego stresu. Może to też tłumaczyć, dlaczego te objawy po pewnym czasie ustępowały.

W swoim wydawnictwie Erika Hilliard wyraża podobne poglądy na lęk. Podkreśla na przykład rolę stresu w nieśmiałości i lęku społecznym. Pisze między innymi o przeładowaniu informacją, negatywnym myśleniu i presji czasu; wykazuje również, w jaki sposób życie w silnym stresie zwiększa prawdopodobieństwo wystąpienia lęków. Hilliard daje wskazówki, jak sobie radzić ze stresem, poświęcając jeden rozdział właściwemu odżywianiu, które kojąco wpływa na system nerwowy. Autorka cały czas podkreśla pozytywne aspekty nieśmiałości i lęku społecznego – pragnienie, by pokazać się od jak najlepszej strony, zadowolić innych, osiągnąć sukces.

Hilliard zwraca również uwagę na to, jak nowoczesne technologie zmieniły nasz sposób komunikowania się z innymi i jak bardzo ograniczyły sposobność do wchodzenia w bezpośrednie kontakty oraz do ćwiczenia umiejętności społecznych. Wiele jest w tym prawdy. E-maile i telefony komórkowe coraz częściej zajmują miejsce komunikowania się twarzą w twarz, mimo że technologie te pozwalają nam utrzymywać częsty kontakt w sposób wygodny, niedrogi i na wielkie odległości.

Jeśli czytelnik uważa, że potrzebne mu są słowa otuchy i chronologiczna konstrukcja poradnika, to książka Eriki Hilliard przemówi do niego pozytywną wymową i wyjątkowym uporządkowaniem tematów. Tchnie ona optymizmem i opisuje wiele ciekawych przypadków. Podział na odrębne sekcje, dotyczące umysłu, ciała i działania jest zgodny z naszą intuicją, a poruszanie się po rozdziałach w poszukiwaniu pożytecznych informacji nie sprawia trudności.

Poradnik Eriki Hilliard jest wszechstronny i kompleksowy. Często odwołuje się do innych publikacji. Znajdziemy tu na przykład rozdział dotyczący paruresis, czyli „zespołu nieśmiałego pęcherza”. Jest to forma lęku i napięcia, która przeszkadza w korzystaniu z publicznych toalet. Jeden z rozdziałów traktuje o przemawianiu do publiczności i rozmowach w sprawie pracy.

Naukowo wykazano, że terapia poznawczo-behawioralna jest najskuteczniejszym podejściem do lęku. Hilliard zgadza się z tym i dostarcza wskazówek, jak używać technik obrazowania, pozytywnego myślenia i nowo nabytych nawyków myślowych, aby lepiej się sprawdzać i czuć się swobodniej. Wylicza też kolejne kroki desensytyzacji („odwrażliwiania”) i ekspozycji, konieczne, by w końcu przezwyciężyć lęk społeczny.

Podobnie jak autorka, uważam terapię grupową za skuteczną formę pomocy psychologicznej dla osób cierpiących na lęk społeczny. Przez ponad dwadzieścia pięć lat prowadziłem grupy dla pacjentów z lękiem i nieśmiałością i wciąż na nowo zdumiewa mnie siła i skuteczność tego podejścia terapeutycznego. Niedawno udało mi się skutecznie pomóc w powrocie na łono uczelni grupie studentów college’u, którzy odpadli z pierwszego roku właśnie z powodu nieśmiałości i lęków społecznych. Hilliard ma również bogate doświadczenie w prowadzeniu grup lękowych i czerpie pełnymi garściami z tych doświadczeń, radząc czytelnikom, jak odnaleźć swobodę w grupie i sytuacjach społecznych.

Zgadzam się w pełni z Eriką Hilliard, kiedy twierdzi, że przyjmowanie leków nie jest na dłuższą metę dobrym rozwiązaniem jako sposób radzenia sobie z lękiem społecznym. Przede wszystkim branie leków nie uczy nas żadnych nowych umiejętności. Co więcej, wiele osób cierpiących z powodu zaburzeń lękowych nie potrafi pogodzić się z faktem, że „są na lekach”, dlatego przyjmują je nieregularnie i z niewielkim efektem. Dodatkowe trudności to nieprzyjemne skutki uboczne i trudny początkowy okres przystosowania się do medykamentów. Nawet jeśli środki farmakologiczne pomagają w obniżeniu poziomu lęku społecznego, zawsze pozostaje pytanie, co będzie, kiedy przestaniemy je zażywać. Czy nieśmiałość i lęk społeczny znów się pojawią?

Pozwólmy Erice Hilliard przeprowadzić nas przez proces zrozumienia nieśmiałości i zapanowania nad lękiem społecznym. Jej wartościowy poradnik może posłużyć jako osobisty drogowskaz ku dobremu samopoczuciu i radości życia.

Paul Foxman, PhD

Burlington, Vermont

22 lipca 2004




Paul Foxman dwadzieścia pięć lat praktykuje jako specjalista w leczeniu zaburzeń lękowych, stresu i problemów w relacjach z ludźmi. Napisał książki Dancing with Fear oraz The Worried Child. Jest dyrektorem Centrum Leczenia Zaburzeń Lękowych w Burlington w stanie Vermont. Więcej informacji na stronie www.drfoxman.com.




Przedmowa

Jeśli jesteś osobą cierpiącą na lęk społeczny, możesz nie wiedzieć, do kogo zwrócić się o pomoc i jak nauczyć się dobrze żyć z nieśmiałością i lękiem społecznym.

Literatura poradnikowa często jest jedynym źródłem dla wielu osób nieśmiałych i cierpiących z powodu lęku społecznego. Ponieważ duża część publikacji poświęconych temu problemowi powstała stosunkowo niedawno. Nie jest ona tak obszerna jak literatura na temat innych zaburzeń psychicznych. Wydaje się to zaskakujące, jeśli wziąć pod uwagę statystyki: pięćdziesiąt procent populacji określa siebie jako osoby nieśmiałe, a liczba ta prawdopodobnie wzrasta o jeden procent rocznie. Trzynaście procent populacji cierpi na nadmierną nieśmiałość lub lęk społeczny. Dostępne poradniki przeważnie zalecają podobne strategie, a podejście terapeutyczne jest w nich często jednakowe: zmieńcie sposób myślenia, zmieńcie zachowanie. Podejście to nazywa się metodą poznawczo-behawioralną.

Jako terapeutka z ponadtrzydziestoletnim stażem, prowadząca od ponad piętnastu lat grupy wsparcia w lęku społecznym, osoba otwarta na nową wiedzę, nieustannie poszukuję nowych, skutecznych rozwiązań. Czytając istniejącą literaturę na temat lęku społecznego, wszystko, co tylko wpadło mi w ręce, nie znalazłam ani jednej ogólnej publikacji poświęconej nieśmiałości, która by zajmowała się tematem tak często pomijanym w innych – książki oferującej rozmaite podejścia i przejrzyście uporządkowanej tematycznie. Z przyjemnością czuję, że uzupełniam tę lukę, wydając poradnik Żyj pełnią życia z nieśmiałością i lękiem społecznym.

Wymienię tylko kilka korzyści, jakie możecie odnieść z przeczytania tej książki. Zapoznacie się zarówno ze stygmatyzującym, jak i pozytywnym poglądem na lęk społeczny. Dowiecie się, w jaki sposób praca mózgu redukuje fizyczne objawy lęku społecznego. Nauczycie się nie tylko zwykłych sposobów fizycznego uspokajania organizmu poprzez techniki oddechowe i ćwiczenia relaksacyjne mięśni, ale zapoznacie się również z technikami groundingu i samoregulacji. Dla osób, które często rumienią się lub cierpią na zespół nieśmiałego pęcherza, załączam innowacyjne, lecz już sprawdzone metody radzenia sobie z tymi problemami.

Praktyczne wskazówki pozwolą wam wykorzystać siłę wyobraźni i podążać za marzeniami. Karty wyznaczonych celów pomogą wam wytrwać w waszej pracy w obszarze ciała, umysłu i działania. Dowiecie się, jak onieśmielającą siłę mają oczy i jak można poprawić kontakt wzrokowy. Szczegółowo omawiam rozmaite, konkretne sposoby używania języka werbalnego i mowy ciała do zwiększenia skuteczności w pracy, zabawie i miłości. Krótko mówiąc, nauczycie się opracowywać własny, niepowtarzalny plan działania, który poprowadzi was ku pewności siebie w sytuacjach społecznych.

Lęk społeczny jest stanem, który da się zmienić. Jeżeli zostanie zredukowany do poziomu, na którym można już sobie jako tako radzić, nieśmiałość również stanie się mniej kłopotliwa. Kiedy ludzie pytają mnie, jakie rezultaty osiągam ze swoimi grupami wsparcia, zwykle odpowiadam, że są one rozmaite. Słyszałam komentarze, że zajęcia w grupie przyczyniły się do diametralnej zmiany w życiu. Niektórzy jednak narzekają, że to ciężka praca. Reszta jest gdzieś pośrodku, na etapie odkrywania, że ich życie może otworzyć się na nowe, ekscytujące możliwości.

Jako osoba, która sama zmagała się z nieśmiałością i lękiem społecznym, nasłuchałam się w życiu uwag w rodzaju: „Zapomniałaś języka w gębie?” albo „Erika, znów się czerwienisz”. Lęk przed ludźmi dawał znać o sobie, kiedy musiałam występować publicznie lub wypowiadać się przed większą grupą osób. Teraz jest zupełnie inaczej. Cenię sobie moją wrażliwość, tę piękną cechę charakteru, która często towarzyszy nieśmiałości i lękowi społecznemu. Prawdopodobnie to moja wrażliwa natura i ciekawość ludzi skłoniły mnie do wyboru zawodu terapeuty. Terapia przecież znaczy „dbałość o ludzi”, a nie ma chyba lepszej cechy charakteru predysponującej do pomocy innym jak właśnie wrażliwość – zdolność do wychwytywania niuansów, odczytywania sygnałów ciała, dostrzegania wzorców myślenia i zachowania. Z całą pewnością fakt, że wiedziałam z własnego doświadczenia, czym jest lęk przed ludźmi, wprowadził mnie w ten szczególny obszar ludzkiej słabości. I bardzo się cieszę, że tak się stało. Wciąż na nowo obserwuję, jak wytrwali i silni mogą być ludzie. Inspiruje mnie to, że na przekór swoim lękom pomyślnie wychodzą ze swych ciasnych kokonów i rozpościerają wspaniałe skrzydła. Michael może nareszcie zapisać się na kurs trenerów. Kerry z pełnym spokojem i skupieniem zabiera głos na comiesięcznych zebraniach. John skutecznie przeszedł rozmowę w sprawie pracy.

Jakiś czas temu miałam przyjemność spotkać po raz drugi w dorosłym życiu moją przyjaciółkę z dzieciństwa, Noellę. Zauważywszy moją pewność siebie w kontaktach z ludźmi, zapytała: „Co się stało z tą nieśmiałą, zahukaną dziewczynką, którą kiedyś znałam?”. Przypomniała mi, jak nieustannie oblewałam się rumieńcem, jak odmawiałam chodzenia z dziewczynami na tańce, jaka byłam cicha i niewygadana. Te chwile mam dawno za sobą. Wiele punktów zwrotnych w moim życiu, które złożyły się na moją obecną pewność siebie, przekułam w praktyczne porady zawarte w tej książce.

Czerpię radość z nieposkromionej autoekspresji, ale czasami jestem nadal cicha, refleksyjna i, dzięki Bogu, troszeczkę nieśmiała. I tak jest dobrze. I kolejna osobista uwaga. Obserwowałam mojego syna, Jordana, kiedyś nieśmiałego dzieciaka, który pierwszego dnia w przedszkolu zdmuchiwał urodzinowe świeczki ukryty pod stołem, jak rozwija się w towarzyskiego, lubianego ucznia szkoły średniej, a potem mocno stojącego na nogach studenta college’u. Nie wątpię, że ta jego pewność siebie jest choćby w części moją zasługą, jako że dzieliłam się z nim wieloma spostrzeżeniami i ćwiczeniami, które teraz przedstawiam w swojej książce.

A teraz twoja kolej, czytelniku. Przyjmij moje zaproszenie do pełnej przygód podróży. Jeśli masz mocne postanowienie, przyłożysz się do pracy i zastosujesz się choćby do kilku wybranych z tej książki pomysłów, to nie ma powodu, żebyś ty też nie mógł zdobyć pewności siebie. W kontaktach towarzyskich poczujesz się swobodniej. Twoje ciało będzie mniej spięte. Twój umysł odkryje niezliczone sposoby na wspieranie ducha. A ty sam doświadczysz pełni siebie w swoim głosie i działaniu; wkroczysz w świat nieograniczonych możliwości.



Wstęp

W miejscach najbardziej nieprawdopodobnych – między płytami chodnika lub w skalnej szczelinie – kiełkują maleńkie nasionka, z których powoli wyrastają szkarłatne róże i pachnące sosny. Na przekór przeciwnościom impuls wzrostu, impuls życia tli się wszędzie wokół nas. W każdym z nas jest coś, co pragnie się przebić i rozkwitać, a kiedy nie może, rodzi się poczucie niespełnienia i niepokoju.

Ludzie cierpiący na lęk społeczny lub nieśmiałość aż za dobrze znają to poczucie. Pragnęliby wyrazić pełnię siebie, stać się ludźmi takimi, jakimi są pod powierzchnią swojego lęku. Jeśli okoliczności życiowe na to pozwolą, impuls rozwoju zwycięży. Osoby cierpiące z powodu lęku społecznego mogą odnaleźć i odnajdują sposoby, by poczuć się swobodniej ze sobą i w obecności innych. Wiele osób nieśmiałych i z lękiem społecznym cieszy się pomyślnym, pełnym życiem.

Piętnaście lat temu Kristen, trzydziestopięcioletnia kierowniczka biura, zgłosiła się do mnie na terapię. Uskarżała się na uczucie niepokoju w pracy. Kiedy przychodziła jej kolej, żeby zabrać głos na zebraniu, zaczynał jej nerwowo drgać policzek, serce waliło, twarz oblewała się rumieńcem. Dobrze wiedziałam, o czym mówi Kristen. Pomijając tik w policzku, sama przeżywałam podobne objawy lęku w pracy, a często i w sytuacjach towarzyskich. Życie łaskawie stworzyło mi wiele okazji do pokonania niektórych z tych niedogodności, niemniej jednak wyprzedzałam Kristen tylko o parę kroków w swojej podróży do pewności siebie.

Próbowałyśmy ugryźć jej problem z wielu stron: rodzina, praca nad samooceną, nad jej sytuacją małżeńską i tak dalej. Z czasem Kristen czuła się lepiej sama ze sobą, ale na zebraniach w pracy policzek jej ciągle drgał, a serce nie przestawało walić. Najwyraźniej potrzebowała innego podejścia. Kristen była moją pierwszą klientką, która zapytała, czy nie zastanowiłabym się nad stworzeniem grupy wsparcia dla osób z lękiem społecznym. Właśnie tego potrzebowałam. Zagłębiłam się w literaturze specjalistycznej i stwierdziłam, że terapia grupowa jest jednym z najskuteczniejszych sposobów radzenia sobie z tym rodzajem lęku.

Całe osiem miesięcy zabrało mi zgromadzenie ośmiu osób do mojej pierwszej grupy. Następnie skontaktowałam się z Kathy Tait, dziennikarką z gazety The Province w Vancouverze, i zapytałam, czy byłaby zainteresowana napisaniem artykułu o lęku społecznym. Kathy od razu zapytała, czy może przeprowadzić wywiady z członkami mojej grupy.

Kiedy jej dwustronicowy artykuł pod tytułem „Lęk przed ludźmi” ukazał się w kioskach, mój telefon zaczął się urywać. Dzwonił nieprzerwanie przez cały tydzień. W ciągu pierwszego roku prowadziłam trzy osobne grupy spotykające się co tydzień. W każdej było po dwanaście osób.

Jakieś trzy lata temu zadzwoniłam do Kristen, żeby dowiedzieć się, co u niej słychać. Powiedziała mi, że życie jest wspaniałe. Ze szczególnym zapałem opowiedziała, jak lobbowała w rządzie za licznymi projektami ustaw dotyczących szkolnictwa. Wspomniała o tym, jak przemawiała na szkolnych spotkaniach, jak swobodnie rozmawiała z rodzicami uczniów w szkołach. Dodała, że nigdy nie sądziła, że będzie to możliwe, zanim nie przyłączyła się do grupy wsparcia, gdzie odebrała tyle wartościowych lekcji.

Od dawna pragnęłam te cenne lekcje ująć w książce, która byłaby przystępna dla ogółu czytelników. Ale chociaż ta myśl zaczęła dojrzewać we mnie co najmniej dziesięć lat temu, wtedy nie byłabym w stanie jej napisać. Przez te lata nauczyłam się tak wiele z tak licznych źródeł: od członków moich grup i klientów z prywatnej praktyki, z innowacyjnych metod terapeutycznych, od mądrych autorów piszących na temat lęku społecznego i mądrych autorów piszących o życiu; nie mogę pominąć także własnych smutnych i radosnych przeżyć. Mam nadzieję, że udało mi się przynajmniej w niewielkim stopniu zaprezentować niektóre z tych koncepcji i doświadczeń w sposób przystępny i lekko strawny.

Podzieliłam książkę na cztery główne części. W części pierwszej, Nieśmiałość i lęk społeczny, przedstawiam te zagadnienia w sposób ogólny. Rozdział zawiera definicje, opisy przypadków i rozważania nad przyczynami lęków społecznych. Można w nim przeczytać o ludziach zwykłych i sławnych, którzy doświadczyli takiego lęku. Poznacie różnicę między nadmiernym lękiem społecznym a lękiem mieszczącym się w normie, zastanowimy się wspólnie nad społeczną i kulturową presją, która sprawia, że nieśmiałość i lęk są zazwyczaj potępiane. Dowiecie się, że występowanie lęku społecznego jest w naszym społeczeństwie coraz częstsze. Z radością odkryjecie, że coraz liczniejsze badania i świadectwa kliniczne mogą wskazać wam sposoby na przezwyciężenie „normalnej” nieśmiałości i ograniczenie nadmiernego lęku. I, co bardzo ważne, nauczycie się patrzeć na lęk społeczny w pozytywny sposób.

W części drugiej, trzeciej i czwartej piszę o aspektach lęku społecznego związanych odpowiednio z ciałem, umysłem i działaniem.

W części drugiej, zatytułowanej Ciało, wyjaśniam, w jaki sposób współpraca mózgu i układu nerwowego składa się na fizyczne doznania związane z lękiem społecznym. Nauczycie się praktycznych sposobów wyciszania układu nerwowego poprzez podstawowe techniki samoregulacji, ćwiczenia oddechowe, relaksację mięśni oraz właściwe odżywianie. Dowiecie się, jakie są dobre i złe strony przyjmowania środków farmakologicznych. Zapoznacie się także ze zjawiskiem czerwienienia się i zespołem „nieśmiałego pęcherza”.

Część trzecia, Umysł, podzielona jest na dwie sekcje, poświęcone sile wyobraźni i sile słów. Pierwsza opisuje pozytywne i negatywne oddziaływanie wyobraźni na wiele aspektów życia. Przedstawiamy w niej liczne teorie wyjaśniające działanie wyobraźni. Znajdziecie tam wskazówki, jak okiełznać i pielęgnować wyobraźnię dla stawiania sobie celów, relaksu i budowania pewności siebie w sytuacjach społecznych.

Ponieważ w słowach tkwi wielka moc sprawcza, negatywne myśli, negatywne przewidywania oraz negatywne przekonania i założenia zostaną w tym rozdziale wyeksponowane i podważone. Dowiecie się również, jak identyfikować i odrzucać inne pułapki myślowe, które umacniają w nas lęk społeczny. Wśród tych pułapek są koncentracja na sobie, perfekcjonizm, niewolnicze przywiązanie do zasad, pułapka życzeń i pułapka porównywania. Nauczycie się konstruować wypowiedzi, które wzmocnią was i dodadzą wam otuchy poprzez pozytywne afirmacje, wyrażanie wdzięczności oraz znajdziecie listę korzyści, wynoszonych z odczuwania lęku.

Część czwarta, Siła działania, traktuje o przekuwaniu myśli w czyn. Dowiecie się z niej, jak przystosowywać się do sytuacji wywołujących lęk, poprzez powtarzające się, stopniowe wchodzenie w te sytuacje. Rozpoczniecie od kontaktów z innymi poprzez mowę ciała, a potem język werbalny. Przećwiczycie rozmowy w sprawie pracy i prezentacje. Potem przejdziemy do obszarów bardziej osobistych jak nawiązywanie przyjaźni i umawianie się na randki. Książka kończy się rozdziałem o podtrzymywaniu motywacji, radzeniu sobie ze spadkiem nastroju i czerpaniu sił z otoczenia.

Jak widzicie, moja książka przypomina książkę kucharską. Nie musicie czytać jej uważnie strona po stronie, żeby z niej skorzystać. Jeśli chcecie, możecie ją przeczytać od deski do deski, ale równie dobrze możecie otwierać ją na chybił trafił, w zależności od potrzeb. Czasami wystarczy jedna drobna rzecz, aby odmienić całe życie. Dla przykładu – jeden z członków mojej grupy powiedział mi, że kiedy nauczył się skupiać na innych zamiast na sobie, otworzył się przed nim cały nowy nieznany świat. Inna osoba wyznała, że poczuła się lepiej ze sobą i innymi, odkąd nauczyła się akceptować swoje nieśmiałe usposobienie i inne cechy, które szły w parze z jej wrażliwą naturą. Jeden z panów poczuł się zainspirowany techniką obrazowania, inny zaś poczuł, że wreszcie potrafi odrzucić negatywne myślenie, które dawniej go ograniczało. Ciekawe, jaka jest ta rzecz, która pomoże odmienić twoje życie?

Mam nadzieję, że cytowane w tej książce losy, myśli i odkrycia różnych osób zachęcą moich czytelników do potraktowania tej lektury jak przygody – przygody, w której nie jesteście sami. Tysiące osób cierpiących na lęk społeczny wyruszyło przed wami na poszukiwanie pewności siebie, a kolejne tysiące pójdą za wami. Teraz tysiące stoją z wami ramię w ramię, w sąsiednim domu, na sąsiedniej ulicy, w sąsiednim mieście, w innych krajach i na innych kontynentach. Tak jak ty, mnóstwo osób czyni kroki, by poradzić sobie z lękiem społecznym, starając się otworzyć się na wszystko, co życie niesie. Jesteście w dobrym towarzystwie. Przyjemnej lektury!



Podziękowania

Z całego serca dziękuję mojemu ukochanemu mężowi Donowi, który zawsze zachęcał mnie, żebym podążała za marzeniami i który zawsze trwał u mego boku. Dziękuję moim drogim synom i mamie, którzy zawsze przypominali mi: „Na pewno ci się uda”.

Ogromnie dużo zawdzięczam Kristen, dawnej klientce, która zainspirowała mnie do założenia pierwszej grupy wsparcia. Dług wdzięczności mam także wobec setek członków moich grup, którzy dzielili się ze mną dziejami swego życia, doświadczeniem i spostrzeżeniami. Dzięki nim powstała główna treść tej książki. Dziękuję doktorowi psychiatrii Ronowi Remickowi i neuropsychologowi doktorowi Edowi Josephsowi za rzetelną konsultację rozdziałów na temat środków farmakologicznych oraz fizjologii lęku. Książka ta nie mogłaby powstać bez specjalistycznej wiedzy i przemyśleń wielu autorów, terapeutów, przywódców duchowych i kierowników warsztatów psychologicznych, którzy przez całe lata mieli na mnie duży wpływ.

Miałam szczęście pracować z najwyższej klasy zespołem redakcyjnym. Szczególne wyrazy wdzięczności kieruję do Elizabeth Lyon, mojej mentorki i redaktorki niniejszego poradnika, która sprawnie zredagowała tę książkę, poskracała dłużyzny i nadała jej odpowiednią formę. Jej talent, wiedza i zaangażowanie budzą we mnie nieustanny zachwyt. Jestem ogromnie wdzięczna mojej agentce Cathy Fowler, która wierzyła w mój projekt od samego początku i pomagała mi w każdej potrzebie. Podziekowania należą się też mojemu wydawcy Matthew Lore. Jego życzliwy stosunek do świata, uczciwość i przychylność były dla mnie wspaniałym darem, otrzymanym w doskonałym momencie. Dziękuję także asystentowi mego wydawcy Peterowi Jacoby’emu za pomoc i sumienność.

Wdzięczność winna jestem moim przyjaciołom Terry’emu i Suzanne Boswellom oraz Jaimiemu i Angie Martinezom, którzy wspaniałomyślnie użyczyli mi swego domu na Salt Spring Island, kiedy potrzebowałam spokojnego azylu do pracy. Szczególne podziękowania kieruję do Sue Okudy, dyrektorki szpitala Royal Columbian Hospital, która udzielała mi urlopu, kiedy tylko potrzebowałam. Dziękuję moim pozostałym przyjaciołom i kolegom po fachu, których wsparcie i zainteresowanie moją pracą nad książką podtrzymywało mnie na duchu: Elsie Candish, Judith Phanidis, Brian Muller, Mary Armitage, Connie Clark, Margo Weston, Irene Mahoney, Lori Campbell Ryan, Tammy Fiorello, Mary Acheson, Janice Titleborn oraz Jean-Louis Gendreau i wielu innym, których nie jestem tu w stanie wymienić.
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Też to znam

Różne oblicza nieśmiałości i lęku społecznego




Ilu Rosjan, tyle rodzajów barszczu.

Ałła Galtchinska, moja mama

Jake, czterdziestopięcioletni dentysta, opowiada w grupie wsparcia, jak lęk społeczny zawładnął jego życiem:

Nie mam kłopotów z przemawianiem na konferencjach zawodowych, kiedy mówię do pięciuset zebranych. Ale przerażenie mnie ogarnia, gdy spotykam kogoś sam na sam. Nie mam pojęcia, co powiedzieć. Czuję się oceniany. Martwię się, że nie zrobię dobrego wrażenia. Nawet jeśli wszystko idzie jak z płatka, boję się, że zaraz wszystko popsuję. Osobiste kontakty są dla mnie piekłem. Za żadne skarby nie potrafię być sobą.

Catherine, dorosła studentka kursów korespondencyjnych, chrząka zakłopotana, zanim zaczyna mówić:

Jestem mistrzynią uników. Jestem gotowa pojechać na zakupy do sąsiedniego miasta, byle tylko drugi raz nie stanąć w sklepie przed tą samą kasjerką. Nie mam problemów w kontaktach z obcymi osobami, o ile nie muszę kontaktować się z nimi drugi raz. Boję się, że mnie zapamiętają i nie polubią. Jeśli moja sąsiadka wraca do domu o tej samej porze co ja, robię wszystko, by nie spotkać się z nią wzrokiem. Kiedy widzę, że ona pracuje w ogródku, ja natychmiast zmieniam plany i zostaję w domu. Dawniej pracowałam jako sekretarka i nienawidziłam, kiedy szef patrzył, jak stenografuję. Bałam się, że zauważy, jak mi drżą ręce. Nie pijam kawy przy ludziach, bo boję się, że zacznę się trząść. Nie chodzę na imprezy, co mojemu mężowi sprawia ogromną przykrość. W grupie zawsze czuję się wyrzucona poza nawias, jakbym do niej nie należała. Niewiarygodne, że w ogóle wpadłam na pomysł, żeby przyłączyć się do grupy wsparcia, ale już naprawdę nie mogłam dłużej tak żyć.

Co Jake, Catherine i inni mają ze sobą wspólnego? W mniejszym lub większym stopniu martwią się tym, że ludzie będą ich obserwować, oceniać, osądzać źle. Boją się odrzucenia.

Lęk społeczny wychodzi z ukrycia

Do niedawna lęk społeczny umykał uwadze większości terapeutów z dwóch głównych powodów. Po pierwsze, wiele osób nie wspominało swoim terapeutom o odczuwanych przez nich lękach społecznych. Po drugie, niewiele miejsca poświęcano temu problemowi w literaturze fachowej. Ludzie nie mówili o tym lęku po prostu dlatego, że nie potrafili go u siebie rozpoznać. Jeden z członków mojej grupy, Peter, stwierdził, że minęło sporo czasu, zanim zdał sobie sprawę, że cierpi na jakiś szczególny stan. Co roku dostawał dolegliwości żołądkowych w dniu, kiedy musiał wziąć udział w pikniku organizowanym przez swoją firmę. Zdawało mu się, że to tylko zabawny zbieg okoliczności. Peter nie skojarzył tej fizjologicznej reakcji ze stanem, jakiego doświadczał w liceum, kiedy wolał wracać do domu na lunch, niż jeść z kolegami w stołówce szkolnej. Niektórzy ludzie nie mówią o swoim lęku społecznym, ponieważ się go wstydzą. Innym wydaje się, że nic nie mogą nań poradzić; uznają, że taki już mają charakter, po co więc w ogóle o tym wspominać.

Lęk społeczny przypuszczalnie istnieje, odkąd pierwsi ludzie zaczęli chodzić po świecie. Jednak dopiero w latach sześćdziesiątych zwrócił uwagę specjalistów. Wówczas to brytyjski psychiatra Isaac Marks opisał stan, w którym jednostka doznaje lęku w sytuacjach, kiedy jest obserwowana przez innych podczas wykonywania jakiegoś zadania. Człowiek będący w konkretnej sytuacji doznaje nagłej myśli, że jest obserwowany i nie da sobie rady; sądzi, że cokolwiek powie lub zrobi, będzie to miało jakieś mankamenty. Boi się, że zostanie upokorzony lub zawstydzony.

Lęk społeczny i fobia społeczna to bliscy krewni. Kiedy lęk społeczny staje się nadmiernie intensywny i uporczywy w takim stopniu, że utrudnia nam funkcjonowanie wśród ludzi lub w pracy, często nazywa się go fobią społeczną lub społecznym zaburzeniem lękowym.

Czym jest nieśmiałość

W moich grupach wsparcia podczas terapii grupowej dawniej używałam terminów „lęk społeczny” i „nieśmiałość” zamiennie. Pewnego dnia Leila, kobieta, która swobodnie wypowiadała się podczas spotkań grupy, zaskoczyła mnie, oświadczając, że chociaż doznaje potwornych lęków społecznych w rozmaitych sytuacjach, nigdy nie uważała się za osobę nieśmiałą. Proszę, proszę! Było to dla mnie coś nowego. Nie wolno zakładać, że osoby z lękiem społecznym koniecznie muszą być nieśmiałe. A może spójrzmy z odwrotnej strony? Czy ludzie nieśmiali zawsze doznają lęku społecznego?

Nieśmiałość można podzielić na dwa główne rodzaje. Jedna postać nieśmiałości to po prostu cecha osobowości, która oznacza, że ludzie powoli przyzwyczajają się do nowych sytuacji społecznych. Taką naturalną ostrożność widzimy często u dzieci, które opornie oswajają się z obcymi osobami. Jest to zdrowa ostrożność, chroniąca maluchy przed osobami, które mogą okazać się niebezpieczne. Druga postać nieśmiałości wyrasta z obawy przed oceną. I właśnie ten rodzaj nieśmiałości jest blisko związany z lękiem społecznym. Lęk społeczny koresponduje z uczuciem niepokoju wywołanym lękiem przed oceną, natomiast nieśmiałość współbrzmi z behawioralnymi reakcjami na to uczucie lęku. Te reakcje to między innymi ostrożność i wycofanie. Według Christophera J. McCullougha, autora książki Always at Ease: Overcoming Shyness and Anxiety in Every Situation, „nieśmiałość, jak fobia, nie jest uczuciem, ale zachowaniem, próbą uniknięcia lęku”.

Z mojego doświadczenia wynika, że większość osób, które uważają się za nieśmiałe, często przeżywa lęk społeczny. Zależnie od intensywności i częstości występowania objawów ludzie doznający lęku społecznego mogą być nieśmiali lub nie. Dla praktycznych celów tej książki będę nadal używać tych słów zamiennie, częściej na korzyść lęku społecznego, ponieważ jest to termin bardziej precyzyjny i rzeczowy. On właśnie leży u podstaw nieśmiałości.

Introwertycy i ekstrawertycy

Istnieje powszechne przekonanie, że nieśmiałość i introwertyczność idą ze sobą w parze. W rzeczywistości spotyka się introwertyków śmiałych i nieśmiałych, tak samo jak są śmiali i nieśmiali ekstrawertycy. Introwertycy to ludzie, którzy energię życiową czerpią z samych siebie. Cieszą się własnym wewnętrznym światem myśli i refleksji. Lubią spędzać czas sami ze sobą. Introwertyk wolny od nieśmiałości bez problemu wchodzi w kontakty z innymi. Potrafi utrzymać wysoki poziom energii społecznej, ale tylko przez ograniczony czas. Potem się męczy, czuje potrzebę wycofania w swój świat, gdzie może być sam i znowu naładować baterie.

Wolny od nieśmiałości introwertyk często wychodzi wcześniej z przyjęcia. Introwertyk nieśmiały, podobnie jak jego śmiały kolega, także czerpie energię ze swego świata wewnętrznego. Jednak nie będzie tak łatwo wchodził w kontakty towarzyskie. Zwykle potrzebuje więcej fizycznej przestrzeni między sobą i ludźmi, których zbyt dobrze nie zna. Często woli spędzać czas w domu na czytaniu, słuchaniu muzyki, używaniu komputera lub codziennym krzątaniu się.

Śmiały ekstrawertyk czerpie energię przede wszystkim z obecności innych ludzi. W towarzystwie czuje się od razu świetnie, lubi posiedzieć z ludźmi jak najdłużej. Nieśmiały ekstrawertyk natomiast także czerpie energię od innych, ale musi minąć trochę czasu, zanim poczuje się z nimi swobodnie. Kiedy się oswoi z otoczeniem, zwykle czuje się bardzo dobrze, prowadzi rozmowy i czuje przypływ sił witalnych, w miarę jak sytuacja towarzyska się rozwija. I będzie jedną z ostatnich osób opuszczających towarzyskie spotkanie.

Oczywiście ludzie nie dzielą się wyraźnie na te cztery kategorie. Żywych ludzi nie da się tak poszufladkować. Raczej mamy po prostu tendencję ku jednej czy drugiej kategorii, ale zależnie od okoliczności możemy się między nimi przemieszczać lub mamy tendencje mieszane.

Jak objawia się lęk społeczny

Możemy doświadczać różnego stopnia nieśmiałości i lęku społecznego, zależnie od indywidualnej osobowości i historii życia.

Skala objawów nieśmiałości i lęku społecznego

Objawy normalne

W przypadku większości osób nieśmiałych mamy do czynienia z nieśmiałością normalną, niesprawiającą większych kłopotów. Osoby te nie doznają obezwładniającego lęku w obliczu sytuacji społecznych. Na przykład Roger czuje pewne onieśmielenie, kiedy jego liga softballu zmienia skład co lato i musi zaznajamiać się z nowymi członkami drużyny. On dobrze wie, że potrzebuje czasu na oswojenie się z nowymi ludźmi. Takiego lęku społecznego mieszczącego się w normie doznaje większość z nas w pewnych nowych sytuacjach, ale kiedy się w nie wciągną, lęk po prostu znika.




Od łagodnych do umiarkowanych

Są ludzie, którym nieśmiałość i lęk społeczny utrudniają życie tylko w niektórych sytuacjach. Marianne jest w pracy pewna siebie, ale kiedy ma zatańczyć, czuje się, jakby miała dwie lewe nogi. Chociaż od dawna marzy o zapisaniu się na kurs tańca, boi się, jak inni będą ją odbierać, i dlatego nawet nie spróbowała wziąć kilku darmowych lekcji oferowanych w miejscowej latynoskiej restauracji.




Od umiarkowanych do nadmiernych

Około trzynastu procent ogółu ludności doświadcza nieśmiałości i lęku społecznego w takim stopniu, że albo unikają sytuacji społecznych, albo wchodzą w nie z ogromnym wewnętrznym dyskomfortem. Kiedy koleżanki z biura zapraszają Helenę na lunch albo na kolację po pracy, ona wycofuje się, odmawia, tłumacząc się sprawami do załatwienia, nieistniejącymi ważnymi spotkaniami. Najlepiej się czuje, kiedy odwiedza krąg najbliższych członków rodziny, ale kiedy zbyt wielu krewnych pojawia się u niej w domu, zwykle zamyka się w sobie.




Objawy nadmierne

Na samym końcu skali znajdujemy osoby, które tak się boją odrzucenia, że za wszelką cenę unikają ludzi i sytuacji społecznych, żeby zminimalizować nie tylko ryzyko odrzucenia, ale przede wszystkim ryzyko doświadczenia lęku. Harry wszystkie bez wyjątku weekendy spędza w domu. Chociaż często myślał sobie, że gdyby miał dziewczynę, rozwiązałby swój problem, to nie czyni żadnych kroków, żeby kogoś poznać. Zwykle powiada sobie: „I tak nikomu się nie spodobam, po co zawracać sobie głowę”.

A gdzie ty się znajdujesz na tej skali? Jeżeli mieścisz się w normie, nie musisz niepokoić się o siebie. Po prostu pogódź się z faktem, że lęk społeczny i nieśmiałość są częścią twojej osobowości. Szybko się zorientujesz, że jest wiele pięknych zalet, które idą w parze z tym poziomem lęku społecznego. Jeżeli zaś twój lęk społeczny plasuje się pomiędzy poziomem łagodnym a nadmiernym, pamiętaj, że nie musi tak być zawsze. Ludzie przesuwają się na tej skali w górę i w dół, zależnie od okoliczności życiowych, wewnętrznego hartu i siły ducha. Książka niniejsza podsunie ci wiele nowych pomysłów na wydobywanie tych bogactw.

Nieśmiałość jawna i ukryta

Linda w grupie siedzi cichutko. Spuszcza oczy, a kiedy zaczyna mówić, ledwo ją słychać. Jeśli czasem podniesie wzrok i zobaczy, że inni się jej przypatrują, zalewa się rumieńcem i zaraz odwraca oczy. Linda jest jawnie nieśmiała. Ludzie tacy jak ona dostrzegalnie okazują lęk. Są najczęściej spokojniejsi, bardziej cisi i bardziej ostrożni w otoczeniu innych niż ludzie skrycie nieśmiali, tacy jak Bill. On w grupie wypowiada się z łatwością. Nikt nie rozumie, po co przychodzi na spotkania grupy wsparcia dla nieśmiałych. Tłumaczy nam: „Zawsze tak było. Moi znajomi nie chcą uwierzyć, że jestem nieśmiały. Usiłuję stwarzać pozory, ale w środku często się trzęsę. Zastanawiam się, czy ludzie dostrzegą mój brak wiary w siebie. I martwię się, że kiedy raz się dowiedzą, jaki jestem naprawdę, nie będą mnie lubić”. Ludzie „skrycie” nieśmiali objawy lęku społecznego trzymają w ryzach. Z pozoru wyglądają często na zuchwałych cwaniaków, ale w głębi ducha czują się onieśmieleni i gnębi ich intensywny lęk wewnętrzny.

Objawy lęku społecznego

Objawy lęku społecznego dają o sobie znać w trzech sferach: ciała, umysłu i działania. Oto lista rozmaitych sposobów odczuwania lęku społecznego. Zaznacz te, które ciebie dotyczą. Dodaj inne w przeznaczonym do tego miejscu.

Ciało


	bicie serca ucisk w piersiach

	pulsowanie w uszach mrowienie

	brak tchu ból głowy

	suchość w ustach mdłości

	ucisk w gardle zawroty głowy

	łamiący się głos uderzenia zimna i gorąca

	trudności w przełykaniu nagła potrzeba oddania moczu

	utrata apetytu napięcie mięśniowe

	ból żołądka skurcze mięśni twarzy

	inne bóle drżenie rąk/nóg

	czerwienienie się kamienny wyraz twarzy

	pocenie

	Inne: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



Umysł

Wyobrażenia


	wyobrażanie sobie najgorszego, czasami bardzo realistycznie

	wyobrażanie sobie objawów fizycznych wymienionych powyżej

	wyobrażanie sobie, jak widzą nas inni (zwykle jako nerwowych, niekompetentnych nieudaczników, nawet dziwaków)

	wyobrażanie sobie potwornych skutków naszych czynów

	Inne: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



Słowa


	myśli naznaczone zmartwieniami, negatywnymi ocenami i przewidywaniami. Przykłady: „Co będzie, jeżeli się im nie spodobam?” „Oni mnie nie lubią” „Nie spodobam im się”

	ograniczające przekonania i założenia. Przykłady: „Muszę to zrobić w sposób doskonały, bo inaczej mnie nie zaaprobują”; „Jeśli odniosę sukces, nie będzie to moja zasługa. Jeśli poniosę porażkę, będzie to w całości moja wina”

	Inne: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



Procesy myślowe


	Skupienie się na sobie, obsesyjne myślenie o tym, jak jesteśmy odbierani przez innych

	skupienie się na swojej następnej wypowiedzi zamiast na słowach rozmówcy

	kłopoty z zapamiętaniem, co mówił do nas rozmówca, ponieważ trudno nam było skupić na tym uwagę

	trudności z jasnym myśleniem, uczucie pustki w głowie

	Inne: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



Zachowanie/działanie

Unikanie


	unikanie kontaktu wzrokowego

	unikanie sytuacji społecznych

	bierność

	wahanie

	unikanie przejmowania inicjatywy

	powstrzymywanie się od wyrażania opinii

	zwlekanie



Poszukiwanie bezpieczeństwa


	chodzenie tylko do znajomych miejsc

	trzymanie się starych znajomości

	zgadzanie się z większością

	stonowany styl ubierania się

	staranność i nienaganność stroju

	nadmierna uczynność

	nadmierna ugodowość



Nerwowe gesty


	mówienie zbyt cicho lub zbyt głośno

	mamrotanie lub jąkanie się

	nerwowe chichotanie

	drżenie warg

	bawienie się przedmiotami

	sztywność lub zwiotczenie członków

	zamknięta postawa ciała

	słabe umiejętności społeczne




	Inne: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



Brak umiejętności społecznych zawsze był łączony z lękiem społecznym; jednakże stwierdzono, że ludzie z lękiem społecznym generalnie oceniają swoje umiejętności społeczne niżej niż obiektywny obserwator. Tym niemniej wiele osób z lękiem społecznym nie wie, jak rozpocząć rozmowę, jak ją podtrzymywać, jak radzić sobie w sytuacjach konfliktowych. Nie są pewni, jak mówić i przyjmować komplementy. Mają wątpliwości, co i kiedy powiedzieć.

Z którą z tych trzech głównych grup objawów identyfikujesz się najsilniej? Z tą związaną z umysłem, ciałem czy działaniem? Na ogół większość osób twierdzi, że najbardziej ich dręczy przesycone lękiem, negatywne myślenie. Ale jest wielu innych, którym mocno dają się we znaki objawy fizyczne lub behawioralne (związane z zachowaniem). Zastanówcie się dobrze, w jaki sposób najczęściej doznajecie lęku społecznego. Pomoże to wam zdecydować, na czym powinniście skupić energię i wysiłki, kiedy zaczniecie czynić kroki zmierzające ku zmniejszeniu lęku.

Wpływ na emocje

Oprócz działania na ciało, umysł i zachowanie lęk społeczny wpływa także na emocje. W chwilach napadu lęku społecznego wzmożone uczucie niepokoju jest zwykle jedynym, jakie świadomie przeżywamy. Przez wzmożone uczucie niepokoju rozumiem: zdenerwowanie, lęk, niepokój, strach, obawę i skrępowanie czy zażenowanie. Przykładowo, kiedy Betty zasiadła do instrumentu podczas corocznego przesłuchania muzycznego, które miało ustalić jej miejsce w szkolnej orkiestrze, poczuła aż nazbyt dobrze znajome łomotanie serca i drżenie rąk. Dopiero po powrocie do domu zaczęła być wściekła na siebie za to, że się zdenerwowała i nie zagrała lepiej. Na ogół dopiero kiedy lęk opadnie i zejdzie na drugi plan, inne emocje nabierają wyrazistości. Oprócz uczucia wściekłości Betty mogła poczuć wstyd, smutek, załamanie, mogła wydać się sobie gorsza i osamotniona. Nie włączyłam tych uczuć w główne grupy objawów zamieszczonych powyżej, z tego powodu, że chociaż możemy mieć bezpośredni wpływ na nasze ciało, nasz umysł i nasze zachowanie, nie potrafimy w bezpośredni sposób zmieniać naszych emocji. Emocje pozytywne przypłyną naturalnie, kiedy poczynimy zmiany w ciele, umyśle i działaniu.

Sytuacje

Lęk społeczny specyficzny i uogólniony

Jake, dentysta uczestniczący w naszej grupie wsparcia, jest bardzo pewny siebie w sprawach zawodowych, natomiast rozsypuje się psychicznie, kiedy musi porozmawiać z obcą osobą na gruncie towarzyskim. Cierpi na coś, co nazywamy specyficznym lękiem społecznym. Steve, miłośnik przyrody, jest dobrym przykładem osobnika, który doświadcza uogólnionego lęku społecznego. Opisuje on przenikające wszystkie sfery jego życia uczucie skrępowania, które opanowuje go, kiedy tylko ma do czynienia z innymi osobami.

Typy sytuacji społecznych

Z całą pewnością każda sytuacja społeczna może spowodować przykry napad lęku. Są jednak liczne sytuacje, które stanowią częsty i typowy bodziec do powstania lęku społecznego. Zaznacz poniżej te, które dotyczą ciebie. Uzupełnij listę, jeśli będzie taka potrzeba:


	 poznawanie nowych ludzi,

	 spotkanie z kimś, kto ci się podoba,

	 rozmowa z osobami związanymi z władzą lub z ludźmi o wysokiej pozycji (zamożność, wiek, sława),

	 korzystanie z telefonu,

	 rozmowa w grupie, bycie w centrum uwagi w grupie, dużej lub małej,

	 wygłaszanie przemowy, prezentacji (czterdzieści pięć procent populacji twiedzi, że ich głównym lękiem jest trema przed występem publicznym),

	 publiczne wykonywanie zadań: jedzenie, pisanie, tańczenie, używanie telefonu w czyjejś obecności, wykonywanie własnego zawodu,

	 korzystanie z toalet publicznych,

	 pisanie testów (często uważane za osobny typ lęku społecznego).

	Inne: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .



W każdej takiej sytuacji zastanawiamy się, czy sprostamy wymaganiom w oczach innych. Lub, ściślej mówiąc, martwimy się, że nie sprostamy!

Występowanie nieśmiałości

W początkach lat siedemdziesiątych XX wieku pionier badania nieśmiałości Philip Zimbardo i jego współpracownicy przeprowadzili ankiety wśród pięciu tysięcy studentów college’u. Osiemdziesiąt procent ankietowanych zadeklarowało, że byli nieśmiali na jakimś etapie swego życia. Czterdzieści procent przyznało, że obecnie są nieśmiali. Czterdzieści procent badanych stwierdziło, że w przeszłości bywali nieśmiali, ale to już minęło. Cztery procent ankietowanych zadeklarowało, że byli nieśmiali przez całe życie, we wszelkiego rodzaju sytuacjach społecznych, niemal przy wszystkich ludziach. Tylko siedem procent uznało, że problem nieśmiałości nigdy ich nie dotyczył. Innymi słowy, jeśli uważasz się za osobę nieśmiałą, masz spore towarzystwo. Przypomnij sobie znane osobistości, które przyznały się, że są lub były nieśmiałe: Barbra Streisand, Donny Osmond, Carly Simon, Willard Scott, Michael Caine, Terence Stamp, Carol Burnett, Henry Winkler, Orson Welles, Kim Bassinger, Robert De Niro, Robin Williams i – nie do wiary – Barbara Walters!

Rosnąca częstość nieśmiałości

We wczesnych latach dziewięćdziesiątych odsetek młodych dorosłych osób, które uznawały się za nieśmiałe, wzrósł blisko o dziesięć procent. Obecny poziom, pięćdziesiąt procent, najwyraźniej wzrasta corocznie o jeden procent. Badacze przypuszczają, że ten wzrost może być spowodowany zmianami zachodzącymi w nowoczesnym społeczeństwie, między innymi zaawansowaną technologią komputerową, automatyzacją usług i praktykami korporacyjnymi wielkich firm, które przedkładają redukcję zatrudnienia i wydajność pracy nad satysfakcję i poczucie bezpieczeństwa pracownika.

W pokoleniu wychowanym w cyberprzestrzeni czas spędzony na graniu w gry komputerowe, surfowaniu po sieci, wysyłaniu maili i czatowaniu nie jest czasem spędzonym na bezpośrednim, prawdziwym kontakcie z ludźmi, wspólnej zabawie, zacieśnianiu więzi osobistych czy na pracy nad jakimś wspólnym celem. Automatyzacja czyni osobisty kontakt w codziennych transakcjach nie tylko niepotrzebnym, ale czasami wręcz niemożliwym. W naszych czasach możemy dokonywać transakcji bankowych, płacić rachunki i napełniać bak w samochodzie bez potrzeby rozmowy z żywą ludzką istotą. Otwieramy drzwi garażu pilotem i nie spotykamy już sąsiadów w drodze od samochodu do domu. W zakładach pracy menedżerowie zwykle nadzorują funkcjonowanie kilku działów, wykonując pracę dawniej powierzaną dwóm czy trzem osobom. Przedstawicielom firm zaleca się ograniczanie średniego czasu obsługi klienta o dwadzieścia pięć procent lub więcej. Nie ma już czasu na towarzyskie uprzejmości. Do rzeczy, załatwić sprawę i dalej, do następnego klienta. Coraz bardziej brakuje nam okazji do praktykowania kontaktów towarzyskich. Nawet zwyczaj pogawędek przy rodzinnym stole jest w odwrocie, ponieważ członkowie rodziny coraz bardziej barykadują się w swoich indywidualnych światach programów komputerowych, telewizyjnych reality shows i osobistych dążeń. Nic dziwnego, że nieśmiałości na świecie przybywa.

Występowanie lęku społecznego

Dotychczas omawialiśmy częstość występowania nieśmiałości. Co do lęku społecznego, nie istnieją miarodajne statystyki jego występowania. Ponieważ lęk społeczny jest zjawiskiem normalnym i ludzkim, oceniam, że w przybliżeniu dziewięćdziesiąt procent ogółu społeczeństwa doświadczyło go na jakimś etapie swojego życia. Zatem pozostawałoby od siedmiu do jedenastu procent osób, które wierzą, że nigdy nie były nieśmiałe.

Nadmierny lęk społeczny lub fobia społeczna

Według aktualnej amerykańskiej Klasyfikacji Zaburzeń Psychicznych około trzynaście procent populacji cierpi na nadmierny lęk społeczny zwany też fobią społeczną lub zaburzeniem lękowym na tle społecznym. Niektóre dane wskazują, że mężczyźni i kobiety są w równym stopniu dotknięci lękiem społecznym. Istnieją jednak raporty, które potwierdzają, że kobiety mają do tego lęku większą skłonność – w stosunku trzy do dwóch. Tak czy inaczej, mężczyźni częściej poszukują pomocy niż kobiety. Jesteście zaskoczeni? Mężczyźni w większym stopniu niż kobiety muszą stawiać czoło silnej społecznej presji na przejmowanie inicjatywy. Ponadto kobietom łatwiej niż mężczyznom wybrać siedzenie w domu i opiekowanie się rodziną.

Przyczyny nieśmiałości i lęku społecznego

Dlaczego nieśmiałość i lęk społeczny są dla jednych tylko lekką niedogodnością, podczas gdy u innych prowadzą do kompletnego rozstroju? Co tłumaczy tak rozmaite przeżywanie lęku społecznego? Dlaczego niektóre osoby najczęściej nękane są przez doznania somatyczne, a innych najbardziej dręczą niespokojne myśli? Dlaczego dentysta Jake swobodnie przemawia do pięćsetosobowej publiczności, a nie potrafi być sobą w rozmowie z pojedynczym osobnikiem? Dlaczego Steve, miłośnik przyrody, traci głowę niemal w każdej sytuacji, kiedy ma do czynienia z ludźmi, czy będzie to pojedyncza osoba, czy pięć osób, nie mówiąc już o pięciuset? Jakie czynniki składają się na rozwój nieśmiałości i lęku społecznego?

Większość naukowców i autorów zgadza się, że nie ma jakiegoś pojedynczego czynnika, który prowadziłby do lęku społecznego. Zwykle mamy raczej do czynienia z nakładaniem się kilku powodów związanych z biochemią organizmu, dziedziczeniem, doświadczeniami wczesnego dzieciństwa i późniejszych etapów życia. Biochemiczna reakcja na stres ma szczególne znaczenie u tych osób, które doświadczają przykrych dolegliwości somatycznych lub fizycznego rozstroju w podczas napadu lęku społecznego. W ostatnich latach wiele badań poświęcono przeżyciom traumatycznym i pracy ludzkiego mózgu, ze szczególnym uwzględnieniem podwyższonej reakcji na stres. Szczegółowo omówimy to zagadnienie w rozdziale 3. Niewykluczone, że u niektórych osób następuje „rozregulowanie” wytwarzania tych związków chemicznych, które w normalnych warunkach pozwalają naszemu układowi nerwowemu pracować w optymalny sposób. Innymi słowy, pod wpływem urazów układ nerwowy osoby wyczerpanej psychicznie może stać się nadwrażliwy. Na najlżejsze bodźce reaguje niewspółmiernie.

Badania nad rodzinami i rodzeństwami bliźniaczymi wykazały, że występowanie lęku społecznego może być rodzinne. Nie oznacza to, że dziedziczymy lęk społeczny jako taki. Dziedziczymy skłonność do niego. Jesteśmy nieco bardziej wrażliwi, trochę bardziej podatni na bodźce z zewnątrz. Ważne jest jednak, żeby pamiętać, iż geny nie działają w izolacji od innych czynników. Wpływ genów wchodzi w interakcję z wpływem najbliższego otoczenia.

Najbliższe środowisko może mieć ogromny wpływ na to, czy dojdzie do rozwoju silnej nieśmiałości i lęku społecznego, czy też nie. Można tu wymienić wiele czynników, między innymi:


	 więzi zadzierzgnięte w niemowlęctwie i reakcja na stres – to znaczy kojący lub drażniący wpływ rodziców lub opiekunów na układ nerwowy dziecka, utrwalanie w dziecku stanu pobudzenia i nieufności,

	 komunikaty ze strony rodziny – komunikaty pozytywne, które u dziecka wywołują poczucie, że jest kochane, szanowane i bezpieczne, oraz komunikaty negatywne, takie jak krytykowanie, zaniedbywanie, wykorzystywanie, zawstydzanie lub nadopiekuńczość, które wywołują poczucie niezadowolenia z siebie, niską samoocenę, brak poczucia bezpieczeństwa, niepewność, poczucie utraty gruntu pod nogami, nieadekwatności,

	 etykietka nieśmiałego – rodzic przekazuje komunikat, że nieśmiałość jest „złą, niepożądaną cechą”, zamiast akceptować dziecko takim, jakie jest,

	 ograniczające wzorce rodzinne – stawianie dziecka w trudnych sytuacjach, które prowadzą do lęków społecznych, na przykład życie w izolacji, przekonanie, że dorosłym wszystko wolno, stereotyp: „Dzieci i ryby głosu nie mają”, skąpa lub żadna komunikacja werbalna, brak czułości i pieszczot, brak otwartego wyrażania myśli i uczuć, nieustabilizowany tryb życia, nieasertywni lub nieśmiali rodzice lub krewni, którzy stają się wzorcem nieśmiałości, nadmierna dbałość rodziców lub opiekunów o aprobatę innych,

	 dokuczanie i znęcanie się – w dzieciństwie częste ze strony rodzeństwa lub rówieśników z klasy, często z powodu rzeczy, nad które nie ma się wpływu, na przykład piegi, otyłość, noszenie okularów; bardzo wyniszczające psychicznie, kiedy dokucza nam cała grupa,

	 akceptacja rówieśników – w szczególności u nastolatków, kiedy odstawanie od przeciętnej ma ogromne znaczenie,

	 „inność” – wszystkie fizyczne, społeczne lub emocjonalne cechy, które odróżniają jednostkę od innych, poczucie wyrzucenia poza nawias z powodu na przykład bardzo niskiego lub wysokiego wzrostu, deformacji i defektów ciała, orientacji seksualnej, rasy, ubóstwa, pochodzenia etnicznego,

	 urazy psychiczne – na jakimkolwiek etapie życia; także reakcje innych i wewnętrzne reakcje, które prowadzą do nieśmiałości lub lęku społecznego,

	 okoliczności życiowe – między innymi nieobycie w sytuacjach społecznych z powodu izolacji fizycznej (zamieszkiwanie na odległej wsi, praca za granicą), rozwodu, owdowienia, przejścia na emeryturę, lub z powodu nowych wyzwań, takich jak zmiana pracy, miejsca zamieszkania, utrata bliskiej osoby lub zdrowia.



Opisy przeżyć kilku członków moich dawnych grup wsparcia mogą dać wam pojęcie o tym, jak wiele czynników może wchodzić w grę. Czytając te historie, które dzięki uprzejmości bohaterów tu przytaczam, wczujcie się w nie głęboko, dajcie się ponieść wzruszeniom, doceńcie, jak cierpliwi i wytrwali mogą być nasi bliźni. Być może odkryjecie motywy wspólne z waszymi losami. Lub, jeśli jesteście nastawieni bardziej analitycznie, może uda się wam zidentyfikować czynniki, które najpierw rodzą lęk społeczny, a potem żywią go i podtrzymują.

Thomas

Thomas jest łagodnym człowiekiem. Ma 50 lat, mówi niskim, miłym głosem:

Kiedy byłem mały, w moim domu było dużo alkoholu i przemocy. Zamykałem się w sobie. Chowałem się w mojej sypialni pod łóżkiem. Im bardziej matka i ojczym się kłócili, tym bardziej się wycofywałem. Potem matka poznała innego mężczyznę, który wyrzucił ojczyma na zbity pysk. Przenieśliśmy się do chaty w lesie. Ojczym przychodził tam i dręczył nas. Raz nawet strzelił w nasze okno.

 Mama i jej nowy mąż zawsze mi powtarzali, żebym był cicho. Kiedy przeprowadziliśmy się do domu z prawdziwą toaletą, bałem się nawet spuszczać wodę w ubikacji, żeby nie robić hałasu. Pamiętam, jak błagałem mamę: „Będę grzeczny, tylko mnie nie zostawiaj, proszę”. W szkole nie mogłem się z nikim zaprzyjaźnić. Kiedy byłem już starszy, moim ulubionym zajęciem było picie herbaty z imbryka w ciemnej sypialni. Dużo rozmyślałem. Zrozumiałem, że robię wszystko, by tylko zadowolić innych ludzi. Czułem się nieważny. Pamiętam, jak kuzynka chciała mnie kiedyś nauczyć tańczyć. Byłem taki spłoszony, że połknąłem całą garść środków uspokajających.

Michael

Michael ma trzydzieści kilka lat, jest szczęśliwy w małżeństwie, ma troje dzieci:

Szkoła podstawowa była dla mnie koszmarem. Miałem trudności w czytaniu, ortografii i arytmetyce. Sztywniałem ze strachu, kiedy musiałem czytać na głos przy całej klasie. Kiedy czekałem na swoją kolej do czytania, zdawało się to wiecznością. Najbardziej upokarzające było rozdawanie świadectw na koniec roku. Zawsze byłem w ostatniej trójce. Nauczyciel zaczynał rozdawać świadectwa od najlepszych uczniów. Zanim przeszedł przez trzydzieści sześć osób w mojej klasie, cierpiałem straszliwe męki. Wszyscy rżeli ze śmiechu. Kilka razy nawet się rozpłakałem, ale po chwili specjalnie uderzałem się w łokieć czy inną część ciała, żeby mieć wymówkę dla łez. Nigdy nie zdobyłem się na to, żeby powiedzieć nauczycielowi, jaki był wredny. Dopiero w szkole średniej zacząłem rozkwitać, zarówno fizycznie, jak i umysłowo – Bogu dzięki! Uczyłem się pilnie i udawało mi się zajmować trzynaste lub czternaste miejsce w trzydziestotrzyosobowej klasie.

 Kiedy miałem siedemnaście lat, zostałem wybrany do półprofesjonalnej drużyny futbolu. Pierwszy mecz był niesamowity. Wkrótce potem miałem wypadek na motorze. Spędziłem pięć miesięcy w szpitalu. Przez następne lata często cierpiałem na depresję. Jedyną rzeczą, w jakiej się wyróżniałem, było bieganie, a teraz nawet i tego nie mogłem robić. W wieku dwudziestu dwóch lat przyjechałem do Kanady. Kiedy skończyłem dwadzieścia sześć, znów zacząłem grać w futbol i bardzo mi to odpowiadało. Chciałbym być trenerem, ale za bardzo się boję zapisać na odpowiedni kurs. Poza moimi szkolnymi doświadczeniami mogę powiedzieć, że miałem szczęśliwe dzieciństwo. Miałem świetnych rodziców, obdarzonych dużym poczuciem humoru.

Chyba nas nie dziwi, że wydarzenia i przeżycia przytoczone powyżej mogły się przyczynić do rozwoju lęku społecznego. Lęk społeczny jest często normalną i zrozumiałą reakcją na okoliczności życiowe, które niosą ze sobą upokorzenia, zbyt wysokie wymagania, niepewność i w związku z tym traumę.

Jeden z członków grupy kiedyś zauważył: „W porównaniu z niektórymi historiami, jakie właśnie usłyszałem, moja przypomina wycieczkę do Disneylandu”. Rzeczywiście, chociaż niektórzy ludzie cierpiący na lęk społeczny mieli traumatyczne przeżycia, wielu innych wywodzi się z kochających, zdrowych rodzin. Jak widzicie, do powstania lęku społecznego mogą się przyczynić tysiące składników w różnych kombinacjach i proporcjach. Zależnie od tego, jaka dokładnie jest mieszanka tych składników, wynikający z nich lęk społeczny może się wahać na skali od normalnego, wręcz nawet pomocnego do bardzo niesprzyjającego, wręcz obezwładniającego.

Negatywne konsekwencje

Kiedy nieśmiałość i lęk społeczny plasują się gdzieś między stopniem umiarkowanym a nadmiernym, możemy mieć do czynienia z daleko idącymi konsekwencjami. Mogą mieć one wpływ na nasze życie towarzyskie i zawodowe, nie wspominając o nastrojach i stylu życia.




Życie towarzyskie:

Wiele osób ogranicza swoje życie do tego stopnia, że nie są w stanie zawierać i podtrzymywać ani przyjaźni, ani relacji miłosnych. Skutkiem tego jest samotność.




Życie zawodowe:

Uczniowie i studenci z lękiem społecznym wylatują ze szkół i uczelni, co ogranicza ich możliwości wyboru przyszłego zawodu. Są też ludzie tacy jak Teresa i Brad, którzy mają ciekawe zawody, ale żadne z nich nie skorzystało z możliwości awansu i rozwoju zawodowego, ponieważ drżeli na myśl o kolejnej rozmowie kwalifikacyjnej lub też obawiali się, że nie sprostają wymaganiom na nowym stanowisku. Niektórzy, jak Sammy, decydują się na pracę na nocnej zmianie, byle tylko uniknąć kontaktów z ludźmi. Wreszcie inni są bezrobotni. Andy woli pozostawać bez pracy, niż narażać się na nieznośny stres, o jaki przyprawia go przebywanie wśród ludzi. Malcolm wolałby pracować, ale oferty pracy nie pojawiają się albo dlatego, że szczęście mu nie sprzyja, albo dlatego, iż nie potrafi się zaprezentować pewnie.




Depresja:

Trzydzieści pięć procent ludzi z lękiem społecznym doświadcza przynajmniej jednego epizodu depresji w ciągu swego życia. Trudno powiedzieć, w jakim stopniu depresja jest rezultatem życia pełnego ograniczeń, związanego z lękiem społecznym, a w jakim stopniu wynika z działania innych czynników. Jeśli podejrzewasz, że masz depresję, udaj się do lekarza rodzinnego.




Alkoholizm:

Około piętnastu procent osób cierpiących na głęboki lęk społeczny ma również problem z alkoholem. Wiele z nich przyznaje, że „leczą się sami”, czyli wypijają dla kurażu przed stresującym spotkaniem z ludźmi. Ironia sytuacji, kiedy zażywa się alkoholu, żeby poradzić sobie z lękiem społecznym, polega na tym, że u ludzi z problemem alkoholowym lęk społeczny może się z czasem pogłębiać. Nie mają oni okazji do wchodzenia w sytuacje społeczne bez sztucznej alkoholowej odwagi. W konsekwencji tego nie mogą być pewni, że poradzą sobie w takiej sytuacji bez alkoholu. (Pełniejszy obraz chemicznego oddziaływania alkoholu na lęk zawiera część druga książki, Ciało).




Zaburzenia jedzenia:

Lękowi społecznemu mogą również towarzyszyć zaburzenia jedzenia. Brałam udział w warsztatach, na których kilka kobiet, dawniej cierpiących na anoreksję, zgodziło się opowiedzieć o tym, jak lęk i niepokój wciągnęły je w stosowanie głodowych diet. Refren, jaki się powtarzał w ich wypowiedziach, przypominał boleśnie to, co słyszałam od moich klientek z lękiem społecznym. Te odważne kobiety opisywały, jak ich wewnętrzny głos powtarzał: „Jeśli będziesz do niczego, ludzie nie będą cię lubić. Jeżeli okażesz słabość, powiedzą, że jesteś ułomna”. Przy tym nie potrafiły się przeciwstawić tym wewnętrznym komunikatom, bo krępowały je milczenie, wstyd i skrytość. Podobieństwa między lękiem społecznym a zaburzeniami jedzenia są nieuniknione.

Dobra wiadomość

Nie jesteśmy raz na zawsze skazani na lęk społeczny. Jest on czymś płynnym. Można zmienić jego postać i nasilenie. Z całą pewnością można go zredukować. W gruncie rzeczy lęk społeczny należy do stanów, które dobrze poddają się aktywnej interwencji. Kiedy okiełznasz swój lęk i zredukujesz go do poziomu normalnego lub umiarkowanego, być może z zachwytem stwierdzisz, że lęk ten często okaże się naszym przyjacielem, a nie wrogiem. Ma swoje dobre strony, które mogą wam pomóc w odniesieniu sukcesu w życiu towarzyskim i zawodowym. Na dalszych kartach tej książki dowiecie się, jak zapoczątkować tę nową relację ze swoją nieśmiałością i lękiem społecznym. Przede wszystkim trzeba zmienić swoją postawę wobec nich.

Podsumowanie


	 Lęk społeczny to strach przed oceną i osądzeniem w sytuacjach społecznych.

	 Objawy lęku społecznego pojawiają się w trzech sferach: ciała, umysłu i działania.

	 Nieśmiałość może być jawna lub ukryta. Lęk społeczny może być specyficzny lub uogólniony.

	 Skala objawów nieśmiałości i lęku społecznego rozciąga się od poziomu normalnego po nadmierny.

	 Obecnie pięćdziesiąt procent populacji ocenia siebie jako ludzi nieśmiałych. Około trzynastu procent doświadcza lęku nadmiernego zwanego też fobią społeczną lub społecznym zaburzeniem lękowym.

	 Na rozwój lęku społecznego składają się biochemia organizmu, genetyka i wpływ środowiska.

	 Nadmierny lęk społeczny może prowadzić do poczucia osamotnienia, trudności w znalezieniu pracy, depresji i alkoholizmu. Często łączy się z zaburzeniami jedzenia.

	 Nadmierną nieśmiałość można zredukować, a lęk społeczny dobrze reaguje na aktywną interwencję.




	Zapamiętam:
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Czy to dobrze, czy to źle

Postawy wobec nieśmiałości i lęku społecznego




Lęk społeczny towarzyszył mi w życiu, jak daleko sięgam pamięcią. Wszyscy ciągle powtarzali, jaki jestem nieśmiały. Słyszałem to przez całe życie. A ilekroć padało słowo „nieśmiały”, czułem się zdołowany.

Bill, uczestnik grupy

Im bardziej zamykam się w sobie, tym bardziej jestem niespokojna. Chciałabym być podobna do mojej przyjaciółki, która otwarcie potrafi mówić o swoich lękach. Kiedy wszystko dusimy w sobie, powstaje niezdrowa, nerwowa energia. Ogromny ciężar spadł mi z serca, kiedy powiedziałam przyjaciółce, że przychodzę na spotkania grupy.

Lyn, uczestniczka grupy

W zależności od środowiska, z jakiego się wywodzicie, słowo „nieśmiały” może opisywać usposobienie łagodne, nawet zasługujące na pochwałę, lub też wstydliwą cechę charakteru. W Chinach, w języku mandaryńskim, słowo „nieśmiały” lub „spokojny” oznacza jednocześnie „dobry” lub „dobrze wychowany”. Słowo „wrażliwy” zaś tłumaczy się jako „pełen zrozumienia”. I jest to termin pochlebny. W badaniach porównujących cechy charakteru, za które dzieci są lubiane przez rówieśników, stwierdzono, że w Chinach przede wszystkim dzieci nieśmiałe i wrażliwe są wybierane przez innych na przyjaciół i towarzyszy zabaw. W Kanadzie dzieci nieśmiałe i wrażliwe są na szarym końcu. Skąd ta różnica? Dlaczego w Ameryce Północnej nieśmiałość jest tak często uważana za cechę obciążającą towarzysko? Co się złożyło na wstydliwość i wycofanie uczestników grup, których cytowałam na początku rozdziału? Nie ma na to jednej prostej odpowiedzi. W Ameryce Północnej wyjaśnienia można częściowo szukać w interakcji czynników ekonomicznych, edukacyjnych, społecznych i kulturowych. Przyjrzyjmy się bliżej, jak czynniki te oddziałują na siebie nawzajem i w końcu kształtują tak zwaną osobę nieśmiałą.

Lęk społeczny staje się zaburzeniem psychicznym

Dwadzieścia pięć lat temu fobia społeczna, skrajna postać lęku społecznego, była słabo rozpoznana. Dopiero w roku 1980 włączono ją do trzeciego wydania DSM-III (Amerykańskiej Klasyfikacji Zaburzeń Psychicznych). DSM uznawany jest za psychiatryczną biblię Ameryki Północnej, która wyszczególnia i kodyfikuje nazwy zaburzeń, zespoły objawów i procedury diagnostyczne właściwe rozmaitym rozpoznawalnym stanom psychicznym. Wielu ubezpieczycieli zdrowotnych nie chce pokrywać kosztów leczenia, dopóki terapeuta nie ustali nazwy schorzenia, które leczy według klasyfikacji DSM.

Definicja fobii społecznej obowiązująca w roku 1980 głosiła, że u chorego poziom lęku w sytuacji społecznej jest tak wysoki, że zmusza go do całkowitego unikania takich sytuacji. W roku 1980 stwierdzono, że to „zaburzenie” występuje stosunkowo rzadko i dotyczy mniej więcej dwóch-trzech procent populacji. Obecnie jesteśmy przekonani, że fobia społeczna jest trzecim najczęściej występującym zaburzeniem psychicznym i dotyczy trzynastu procent populacji, czyli jednej na osiem osób. Nadmierna fobia społeczna stała się obecnie stanem powszechnie występującym. Co wydarzyło się pomiędzy rokiem 1980 a teraźniejszością?

W połowie lat osiemdziesiątych Michael R. Liebowitz, dyrektor Kliniki Zaburzeń Lękowych w Instytucie Psychiatrycznym stanu Nowy Jork, skrytykował ograniczoną definicję fobii społecznej zamieszczoną w DSM-III. Argumentował, że wiele osób w sytuacji lęku nie unika trudnych sytuacji społecznych, a zamiast tego „angażuje się w nie, przedziera się przez przeciwności (...) olbrzymim kosztem osobistym”. Liebowitz uważał, iż samo nieunikanie tych sytuacji nie oznacza, iż te osoby nie cierpią. Wyrażał troskę, że ludzie ci będą pozbawieni ubezpieczenia, jeżeli ich konkretna odmiana fobii społecznej nie będzie figurować w DSM-III. W roku 1987 Liebowitz zasiadł w panelu doradczym, który wprowadził poprawki do rozdziału o fobiach społecznych. W kolejnym wydaniu DSM-IIIR definicja „fobii społecznej” zawierała także zwrot „nieodparte pragnienie unikania”. Wystarczyło doświadczać „znacznego dyskomfortu”, aby zakwalifikować się do diagnozy fobii społecznej. Obecnie aż trzynaście procent populacji może się uważać za cierpiących na to zaburzenie, ale przynajmniej koszty ich leczenia pokrywane są z ubezpieczenia.

Ponieważ fobia społeczna jest zaklasyfikowana jako zaburzenie psychiczne, dołącza do innych tego typu zaburzeń, naznaczonych w naszej kulturze pewnym stygmatem. Nawet ludzie, którzy doświadczają łagodniejszej postaci lęku społecznego, często się go wstydzą i ukrywają swą przypadłość. Niewiele osób, nawet tych pracujących w zawodach medycznych, rozumie, że granica między „normalnym” a nadmiernym lękiem społecznym została przesunięta w obronie interesów potencjalnych beneficjentów ubezpieczenia zdrowotnego.

Totalizacja, czyli pułapka etykietki

Innym ciekawym zjawiskiem, które przyczyniło się do ukształtowania negatywnych postaw wobec nieśmiałości i lęku społecznego, jest efekt totalizacji. Totalizacja to sumowanie i uogólnianie. Na przykład kiedy coś nam się nie udaje, często uznajemy, że jesteśmy nieudani jako ludzie. A kiedy już raz posłużymy się tą etykietką, zaczynamy myśleć o sobie jak o całkowitych nieudacznikach. A przecież w rzeczywistości pojedyncza porażka nie oznacza wcale, że nie nadajemy się do niczego.

Jakiś czas temu, zanim w społecznej świadomości nie obudziła się wrażliwość na konsekwencje wynikające z nazw, osoby fizycznie upośledzone nazywano „kalekami”. Kłopot z tym skrótem myślowym polegał na tym, że używając tego określenia, pomijaliśmy ważne aspekty całej osoby. Nie przychodziło nam do głowy, że „kaleka” jest przede wszystkim człowiekiem, który ma swoje marzenia, zainteresowania i związki, że jest niepowtarzalną osobowością, obdarzoną jakimiś uzdolnieniami i umiejętnościami.

Na szczęście świadomość społeczna się zmieniła. W Kanadzie pod koniec lat siedemdziesiątych XX wieku wiele dobrego dla zmiany poglądów na osoby niepełnosprawne fizycznie zrobił Rick Hansen. W wieku kilkunastu lat doznał w wypadku ciężkiego urazu kręgosłupa, który przykuł go na zawsze do wózka inwalidzkiego. Jako młody człowiek postanowił podjąć wyprawę przez Kanadę na wózku, aby obudzić świadomość opinii publicznej na temat urazów kręgosłupa. Nazwisko Ricka Hansena znali wszyscy, miliony ludzi w Kanadzie regularnie oglądały go w telewizji. Ludzie dodawali mu otuchy, poznawali go od strony osobistej w wielu wywiadach, jakich udzielił podczas swej podróży i po niej. Ludzie przestali w nim widzieć kalekę. Poznaliśmy Ricka Hansena, człowieka o wielu wybitnych cechach charakteru. Z tego samego okresu przypominam sobie pewne wydarzenie, które wywarło na mnie duże wrażenie. Jadąc do pracy, zobaczyłam dwóch mężczyzn na wózkach, rozmawiających ze sobą na rogu ruchliwego skrzyżowania. Dobrze pamiętam, że patrzyłam na nich zupełnie inaczej niż kiedyś. W przeszłości pomyślałabym, że to nieszczęśnicy, zasługujący na moje współczucie. Teraz widziałam w nich mężczyzn, heroicznych ludzi, którzy szli przez życie pomimo wielu przeszkód.

Ale wróćmy do etykietki nieśmiałego. „Nie przejmujcie się nim, on jest po prostu nieśmiały”, mówi kochająca mamusia o swoim czteroletnim synku, który chowa się za jej nogą i tylko trochę wystawia główkę. Niezliczoną ilość razy słyszałam, jak rodzice w ten skądinąd pełen dobrych intencji sposób przedstawiają swoje dzieci. Wam też zapewne się to zdarza. Etykietka nieśmiałości wydaje się całkowicie nieszkodliwa i niewinna. Ale dla dziecka, które to słyszy, zwłaszcza dość często, może się ona stać ważną informacją na etapie kształtowania obrazu samego siebie. Komunikaty pochodzące od znaczących dla dziecka osób, które w jego pojęciu są mądrzejsze od niego, są traktowane poważnie. Fred, człowiek dorosły, który uważa, że przez całe życie był nieśmiały, dokładnie pamięta dzień, kiedy jego matka po raz pierwszy przykleiła mu łatkę nieśmiałego przed kilkoma swoimi koleżankami. Tamtego dnia nauczył się dwóch rzeczy. Po pierwsze, że jest nieśmiały. Po drugie, że jego mama uważa, iż powinna się za tę jego nieśmiałość tłumaczyć. Dla Freda oznaczało to, że nieśmiałość musi być zła. Od tamtej pory starał się żyć tak, aby spełnić oczekiwania swoje i swojej matki. Nadal był nieśmiały w odniesieniu do świata, ale w dodatku czuł się z tym źle.

Niechże mi będzie wolno dać rodzicom jedną radę. Jeśli czujecie potrzebę komentowania niepewności waszego dziecka w nowym otoczeniu społecznym, powiedzcie po prostu coś w stylu: „To jest mój synek Fred. On się powoli oswaja w nowych sytuacjach”. Unikajcie używania słowa „nieśmiały”. Dodajcie dziecku otuchy porozumiewawczym mrugnięciem lub łagodnym dotknięciem. Dzięki temu maluch zrozumie, że ma prawo być taki, jaki jest. Poczuje się akceptowany. A wrota do szerokiego świata pozostaną dla niego otwarte, jeśli pozwolicie mu badać go w jego własnym tempie.

Ludzie nieśmiali często się z tym kryją, nawet przed najbliższymi osobami. Całe swoje postępowanie usprawiedliwiają etykietką „nieśmiałego”. Nadmiernie się ze swoją rolą identyfikują, zapominając, że przecież można powiedzieć o nich o wiele więcej niż tylko to, że są nieśmiali. Paradoksalnie, wiele poradników przyczynia się do tego poczucia kompletnego niedostosowania. Tak bardzo koncentrujemy się na swoich rzekomych niedociągnięciach, omawianych w tych książkach, że tracimy z oczu swoje mocne strony, swoje niepowtarzalne i piękne cechy charakteru. Obraz własny zostaje wówczas wypaczony.

Wpływ presji kulturowej na nieśmiałość 
i pewność siebie

Wszystkie ludzkie działania bywały w jednych czasach wychwalane, a w innych potępiane.

Joseph Wood Krutch

Reguły życia społecznego nie są niepodważalnymi prawdami absolutnymi. Zmieniają się zależnie od kultury i wartości, z jakimi dana kultura identyfikuje się w określonym czasie i miejscu. Zastanówmy się nad następującą różnicą. W Japonii ludzie, którzy doświadczają lęku społecznego, często obawiają się nawiązywania bezpośredniego kontaktu wzrokowego, bo byłoby to uznane za niegrzeczne. Unikanie kontaktu wzrokowego poprzez patrzenie w dół jest uważane za oznakę uprzejmości, nawet „elegancji”. W Ameryce Północnej unikanie kontaktu wzrokowego jest uznawane za główną oznakę lęku społecznego. Osoby skłonne do nieśmiałości obawiają się, że zostaną potępione za to, że nie patrzą ludziom w oczy. W powyższym przykładzie Japończycy i mieszkańcy Ameryki Północnej mają jedną rzecz wspólną – strach przed naruszeniem reguł kontaktów społecznych.

W pewnych kulturach reguły zachowań społecznych są twarde i rygorystyczne. W Arabii Saudyjskiej na przykład reguły społeczne są wyjątkowo surowe, a kary za ich łamanie mogą być dotkliwe. Co ciekawe, fobia społeczna jest zjawiskiem bardzo częstym w tym kraju, zwłaszcza wśród mężczyzn.

Wartości kulturowe przekazywane są kolejnym pokoleniom głównie przez wychowanie, czyli praktyki rodzicielskie przyjęte w danym społeczeństwie. Philip Zimbardo, pionier na polu badania nieśmiałości, porównał występowanie zjawiska nieśmiałości w ośmiu krajach. Najwyżej w klasyfikacji znalazła się Japonia, gdzie około sześćdziesięciu procent populacji określiło się jako osoby nieśmiałe. Najniższy wynik odnotowano w Izraelu, gdzie tylko około trzydziestu procent badanych przyznało się do nieśmiałości. Zimbardo podkreśla, że japońscy rodzice często stosują zawstydzanie jako narzędzie kształtowania zachowania dzieci. Dziecko japońskie na wczesnym etapie dowiaduje się, że sprawą najwyższej wagi jest nie przynieść hańby rodzinie. Kiedy dziecko wypada słabo, czy to w nauce, czy w szkolnej lidze sportowej, odpowiedzialnością obarczane jest ono osobiście. Wystarczy wyraz twarzy rodziców, żeby maluch odczuł ich dezaprobatę. Jeśli jednak dziecko świetnie sobie radzi na przykład w sporcie, zasługi często przypisuje się komuś innemu. Rodzicie mówią: „Masz bardzo dobrego trenera” lub: „Całe szczęście, że tatuś poświęcił tyle czasu, żeby ci pokazać, jak to robić należycie”.

Według Zimbardo metody wychowywania dzieci w Izraelu są diametralnie odmienne. Jeśli mały Izraelczyk słabo wypadnie w rozgrywce bejsbolowej, najczęściej winą obarcza się wszystkich, tylko nie jego. Rodzice mówią: „Widzisz, trener się nie spisał” albo nawet: „Te całe zawody są niesprawiedliwe!”. Z drugiej strony, jeżeli ten sam chłopiec dobiegnie do bazy i zdobędzie punkt, zasługi spływają na niego. Usłyszy prawdopodobnie coś w stylu: „Zawsze wiedziałam, że jesteś genialny!”.

Które z tych dzieci będzie skłonne do podejmowania ryzyka, a które postara się za wszelką cenę go unikać? Izraelskie dziecko nie będzie przegrywać. Jest sowicie nagradzane, kiedy wszystko idzie dobrze, a jeśli coś pójdzie źle, odpuszcza mu się winy. Japońskie dziecko nie ma szansy na wygraną. Jeśli idzie mu dobrze, rodzice chwalą je oszczędnie lub wcale, natomiast jeśli się nie uda, cała wina spada na nie.

W kulturze Zachodu

Z żalem trzeba stwierdzić, że w naszych czasach nieśmiałość nie jest ceniona w kulturze Zachodu, a już szczególnie w Ameryce Północnej. Kilka dekad temu ludzie bardzo nieśmiali cierpieli w milczeniu. Osoby umiarkowanie nieśmiałe były po prostu nieśmiałe. Nic wielkiego. Chłopcy lubili nieśmiałe dziewczyny, a dziewczyny lubiły nieśmiałych facetów. Ludzie rozumieli, że nieśmiałość jest „częścią pakietu”. W parze z umiarkowaną nieśmiałością idzie mnóstwo cenionych cech charakteru, na przykład wrażliwość na potrzeby innych, życzliwość, troskliwość, zjednująca otoczenie skromność. Nieśmiałość była zwykłą cechą charakteru, która po prostu oznaczała, że ludzie potrzebują czasu, żeby oswoić się z innymi i dać się im poznać. Niestety, czasy się zmieniły.

Teraz nieśmiałość często uznawana jest za słabość. Według wiarygodnego źródła, znawców tematu, a mianowicie setek nieśmiałych osób, które przez lata przewinęły się przez moje grupy wsparcia, współczesne społeczeństwo wysyła wyraźny komunikat, że bycie nieśmiałym nie jest w porządku. Według Michelle Cottle, autorki artykułu pod tytułem „Sprzedawanie nieśmiałości” zamieszczonego w New Republic:

Należałoby się zastanowić, w jakim stopniu narodowa epidemia fobii społecznej wyrasta z rosnącego przekonania, że wszyscy powinni być agresywni, asertywni i przebojowi, że powinni rozpychać się łokciami i pokazywać w świetle reflektorów. Zapomnijcie o spokojnym, kontemplacyjnym życiu. Jesteśmy społeczeństwem, w którym gloryfikuje się celebrytów i promuje osobowości zuchwałe i przebojowe. Chcąc zyskać swoje pięć minut sławy, przeciętne amerykańskie pary walą tłumnie, żeby pokazać całemu światu banalne szczegóły swego życia prywatnego w programie Jerry’ego Springera, w internecie, w filmach kręconych do „Śmiechu warte”. Mamy coraz mniej podziwu i cierpliwości dla tych, którzy nie wychylają się i nie łapią życia za gardło.

Programy telewizyjne, filmy i reklama wzmacniają w nas poczucie, że idealny sposób życia to być widocznym, śmiałym i przebojowym. Phyllis Shaw pisze:

W mediach grasują ludzie czynu, szybko podejmujący decyzje, znani i bogaci, bywający na rautach i przyjęciach, romansujący z pięknymi kobietami, a nie na przykład zakochani w muzyce klasycznej bibliotekarze, którzy w wolnym czasie chodzą z kolegami na ryby, a na dodatek są wierni swoim niczym się niewyróżniającym, zamiłowanym w uprawianiu ogródka żonom.

Spójrzmy prawdzie w oczy. Na miejscu żądnego zysku producenta filmowego, którą z tych postaci wolelibyście uczynić głównym bohaterem filmu? Taką, która pobudzałaby publiczność do refleksji nad sensem życia, czy też taką, która przyciągnie największy tłum widzów? Filmy kręci się dla pieniędzy. W konsekwencji jesteśmy nieustannie zalewani nadętymi produkcjami o ludziach w stylu „Mody na sukces”. Pod presją tej propagandy czujemy, że my też powinniśmy ulec takiej modzie. I nieważne, czy to dążenie jest zgodne z naszą prawdziwą naturą, czy nie.

Tradycja judeochrześcijańska i metafora walki

Chciałabym zwrócić uwagę na dwa inne czynniki, które przyczyniły się do przekonania, że nieśmiałość jest słabością, na którą trzeba uważać. Pierwszy z tych czynników wiąże się z wpływem kultury judeochrześcijańskiej, przenikającej nasze społeczeństwo, drugi zaś to metafora walki. W tradycji judeochrześcijańskiej istnieje jeden Bóg, na którego podobieństwo jesteśmy stworzeni. Jest istotą doskonałą, a naszym zadaniem jest dążyć do jego doskonałości. Musimy dążyć do dobra i zwalczać zło. Ta tendencja do dualistycznego postrzegania świata staje się dla niektórych z nas pułapką. Skoro nieśmiałość jest postrzegana jako coś odległego od ideału, czujemy potrzebę jej wykorzenienia.

Teraz połączmy to dążenie do boskiego ideału z metaforą walki. Stany Zjednoczone zdobyły niepodległość w walce. Narodziny narodu były konsekwencją walki o niepodległość. Zwycięstwo w tej walce jest corocznie celebrowane czwartego lipca. Walka jest terminem wzniosłym i chwalebnym. Słowo to weszło na stałe do języka codziennego. Mówimy o walce z otyłością, a także o walce płci. Teraz jest głośno o „wojnie” z narkotykami. Nawet tytuły niektórych książek na temat nieśmiałości obiecują, że walka z nieśmiałością może być wygrana. Taki punkt widzenia tylko wzmacnia przekonanie, że nieśmiałość jest czymś złym i powinna być wyeliminowana. Spójrzcie krytycznie na to, co wasza kultura podsuwa wam pod nos. Przyjmujcie to, co was rozwija, zrezygnujcie z tego, co wam szkodzi.

Nieśmiałość jest normalna

Dotąd przyglądaliśmy się rozmaitym czynnikom, które składają się na przeważnie negatywny stosunek do nieśmiałości i lęku społecznego w głównym nurcie naszej kultury. Spróbujmy teraz spojrzeć z perspektywy, która pomogła wielu nieśmiałym, wrażliwym ludziom rozwinąć w sobie bardziej rozumiejącą i akceptującą postawę wobec ich lęku społecznego.

Wielkie niebieskie oczy Becky wypełniły się łzami. „Co się dzieje?”, zapytałam cicho. Ona, jeszcze ciszej, odparła: „Nie wiedziałam, że nie muszę przestać być nieśmiała”. Skrawki chusteczki higienicznej, które międliła w palcach, upstrzyły jej czerwony sweter. Powoli powtórzyła: „Nie wiedziałam, że nie muszę zrywać z nieśmiałością”. Wreszcie słaby uśmiech zakwitł na jej twarzy. To był początek czegoś nowego.

Becky miała zaledwie piętnaście lat i już żyła w przekonaniu, że nieśmiałość trzeba wykorzenić raz na zawsze. Myśl, że nieśmiałość jest rzeczą normalną, była dla niej nowa i wyzwalająca. Może teraz będzie mogła zachować trochę swojej nieśmiałości, nie wstydząc się tego. Nad nadmierną nieśmiałością można pracować krok po kroku. Teraz Becky może żyć pełnią życia, nie rezygnując ze swego nieśmiałego usposobienia, może wydobyć się z tyranii negatywnych osądów. Gdyby doktor Morita dożył do dziś, z radością poparłby jej nowy punkt widzenia na nieśmiałość.

Shoma Morita (1874–1938) to japoński psychiatra, który zajmował się osobami cierpiącymi na lęk społeczny. Był to człowiek innych czasów i innej kultury. Czasami jesteśmy ślepi na rozmaite odmienne sposoby patrzenia na różne rzeczy, ponieważ zbyt mocno zakorzeniliśmy się w swoich czasach i kulturze. W podejściu doktora Mority najbardziej przekonujące jest jego pozytywne spojrzenie na znaczenie lęku społecznego. Ten przekaz zawiera się w trzech fundamentalnych przesłankach filozoficznych, które stały się podstawą terapii Mority. Według Ishu Ishiyamy, profesora nadzwyczajnego na uniwersytecie British Columbia, mówią one, że:


	lęk społeczny, a w tym i nieśmiałość, jest normalnym ludzkim uczuciem,

	lęk społeczny ma znaczenie dla samorealizacji,

	w konstruktywnych działaniach lęk społeczny może być wykorzystany jako czynnik motywująco-ułatwiający, a nie hamujący.



Przyjrzyjmy się nieco dokładniej tym trzem założeniom. Po pierwsze, lęk społeczny i nieśmiałość są normalne. Już w rozdziale 1 zobaczyliśmy, że tylko siedem do jedenastu procent populacji twierdzi, że nigdy nie odczuwali nieśmiałości. Morita podkreśla, że taka normalna nieśmiałość nie jest problemem. Problemy zaczynają się wtedy, kiedy ludzie zaczynają wstydzić się tego, że są nieśmiali. To drugie dno nieśmiałości niesie ze sobą niepotrzebne cierpienie – cierpienie związane z poczuciem izolacji i niedoskonałości.

Drugie założenie terapii Mority głosi, że lęk społeczny ma znaczenie dla samorealizacji. W rozdziale 1 dowiedzieliśmy się, że najczęściej przyjmowana definicja lęku społecznego odwołuje się do lęku przed porażką w sytuacjach społecznych. W definicji tej brakuje jednak drugiej strony medalu. Skoro boimy się porażki, w takim razie musimy pragnąć sukcesu społecznego. Innymi słowy, lęk społeczny w gruncie rzeczy oznacza, że pragniemy dobrze wypaść. Nowe, pozytywne zdefiniowanie lęku społecznego może mieć efekt wyzwalający.

Kiedy mój najmłodszy syn, Jordan, miał sześć lat i dopiero uczył się grać w bejsbol, raz podczas przerwy meczu ligi najmłodszych wziął mnie na stronę. Bardzo zmartwiony powiedział: „Mamo, kiedy podchodzę do uderzenia, ręce zaczynają mi się trząść”. Patrzył na mnie z nadzieją, jakby w wyczekiwaniu na odpowiedź, która wyjaśni to tajemnicze zjawisko. Zapewne gdybym nie znała przemyśleń Mority, udzieliłabym jednej z typowych, banalnych odpowiedzi, na przykład: „Widzisz, kochanie, to dlatego, że się troszkę denerwujesz, jesteś onieśmielony przed tą całą publicznością. Nie martw się tym, wszystko będzie dobrze”. I wydawałoby mi się, że dałam mu wielkie wsparcie. Niewykluczone jednak, że te słowa byłyby jedynie marną pociechą. Niewykluczone również, że Jordan utożsamiłby się z nerwowością i nieśmiałością i zacząłby się martwić, czy potrafi przestać się denerwować. Więc zamiast tego powiedziałam: „Oczywiście, kochanie, to dlatego, że chcesz dobrze wypaść!”. Jaka była jego reakcja? Entuzjastyczne: „Tak, mamuś, bardzo chcę dobrze wypaść!”, i pobiegł do swoich kolegów.

Kiedy spojrzymy na lęk społeczny jako na wyraz naszego pragnienia, by dobrze wypaść w sytuacji społecznej, zmienia się on w coś godnego szacunku. Przecież pragnienie, by dobrze wypaść, jest celem chwalebnym. To nas prowadzi do trzeciego założenia. Lęk społeczny może stać się czynnikiem motywującym i ułatwiającym, a nie hamującym przed konstruktywnym działaniem. Jeśli lęk społeczny przypomina nam, że jesteśmy po prostu istotami ludzkimi, które pragną koegzystować z innymi ludźmi w sposób pełny i pomyślny, może on nas zmotywować do skupienia się na konstruktywnych działaniach. Staje się zielonym światłem, które mówi nam, żeby posuwać się naprzód ku wszystkim celom, jakie sobie stawiamy, czy będzie to rozmowa z ludźmi, czy publiczny toast, czy poproszenie kogoś do tańca.

Dla wielu ludzi idee Mority okazały się wyzwalające. Kiedy skupimy się na konstruktywnym działaniu, zauważymy, że uczucie nerwowości czy skrępowania szybko mija, ustępując miejsca radości z osiąganego celu. A jedno osiągnięcie pociąga za sobą następne. W ten sposób budujemy pewność siebie i przecieramy szlak do stałego zaangażowania się w rozmaite sytuacje społeczne.

Z pewnością ludzie, którzy doświadczają nadmiernego lęku społecznego, mogą stwierdzić, że łatwiej powiedzieć, niż faktycznie utrzymać tę pozytywną postawę. Oczywiście ten argument ma swoją wagę, zwłaszcza jeśli koncentracja na negatywnych objawach i myślach zakorzeniła się i przeszła w głęboki nawyk. W tym przypadku podejście Mority może być niewystarczające. Bardzo ważne będzie znalezienie innych sposobów na zmniejszenie odruchu lęku. Metody opisane w dalszych częściach książki dostarczą nam pożytecznych alternatyw.

Podważanie negatywnych postaw 
wobec nieśmiałości i lęku społecznego

Zanim jednak przejdziemy dalej, chciałabym podzielić się kilkoma cennymi spostrzeżeniami, które padły podczas dyskusji z absolwentami moich grup wsparcia. Spotykamy się raz w miesiącu, żeby omówić wszystko, co ma związek z lękiem społecznym i pewnością siebie w sytuacjach kontaktów międzyludzkich. Tematem jednego z porannych spotkań była „nieśmiałość i jej ukrywanie”. Zgodziliśmy się, że społeczeństwo wysyła wiele komunikatów, które mówią nam, że nieśmiałość jest niepożądana. Zgodziliśmy się, że powinniśmy podważyć te komunikaty. Oto streszczenie naszych przemyśleń.


	Oświadczamy, że nieśmiałość nie jest słabością. Mogę być nieśmiały, a jednocześnie silny, o ile wykonuję zadania, które sobie stawiam, pomimo uczucia zdenerwowania i skrępowania. Nieśmiałość jest cechą niezależną od siły charakteru. Jedni są hałaśliwi i przebojowi, inni spokojni i nieśmiali. Nieśmiałość nie przeszkadza rozwijać w sobie siły charakteru. W gruncie rzeczy może w tym pomagać, ponieważ jeśli jestem nieśmiały, jestem przyzwyczajony do przedzierania się przez uczucie strachu i odważnego czynienia tego, co muszę zrobić.

	Nieśmiałość jest normalna. Łączy się z nią wiele pozytywnych cech charakteru. Na przykład wrażliwość na niuanse, na subtelne różnice, a także współczucie dla innych. Są to wspaniałe cechy, przydatne w wielu zawodach i trwałych przyjaźniach.

	Oświadczamy, że nie czujemy potrzeby przyłączać się do negatywnej oceny nieśmiałości panującej w naszym społeczeństwie. Jest to ocena arbitralna. W Anglii nieśmiałość jest uważana za uroczą i czarującą. W Japonii cichy, nieśmiały śmiech świadczy o elegancji. Tak się składa, że w Ameryce Północnej dominuje kult niezależności, przechwalania się i przebojowości. Ludzie innych kultur byliby zażenowani, gdyby okazywali takie cechy. Mam prawo nie podpisywać się pod takimi wartościami. Mam prawo cenić to, co jest bliższe mojej prawdziwej naturze.

	Oświadczamy, że nie musimy akceptować uprzedzeń tych ludzi, którzy z wyższością patrzą na osoby nieśmiałe. Niektórzy z wyższością patrzą na Albańczyków, Serbów, katolików, Żydów, Azjatów, Latynosów, anglofobów, frankofobów, gejów, lesbijki, aborygenów, kolorowych, na kobiety, maniaków komputerowych (chyba że są bogaci jak Bill Gates), na zbyt niskich, zbyt grubych, zbyt ciemnych, zbyt jasnych, za mało inteligentnych, za mało wysportowanych i tak dalej. Polityka siły istnieje i będzie istnieć. Ale tracą ci, którzy patrzą na innych z wyższością. Ich uprzedzenia są zwykle produktem braku wykształcenia i obycia ze światem, prania mózgu, wyjałowienia albo małostkowości i ograniczenia. Nie muszę współpracować z polityką siły. Nie muszę myśleć, że coś jest ze mną nie tak tylko dlatego, że inni tak myślą.

	Oświadczamy, że nadszedł czas, by cieszyć się naszą nieśmiałością, żeby urządzić dumną paradę nieśmiałości, żeby rozpocząć coming out nieśmiałych! Nie muszę się kryć ze swą nieśmiałością!



Więc, jak będzie? Zgadzacie się na status quo? Czy raczej wyzwolicie się z wpływów zewnętrznych i arbitralnych przekonań? Jako ostatnie słowa zachęty w tym rozdziale chciałabym zacytować słowa Viktora Frankla, psychiatry, który przebywając podczas II wojny światowej w obozie koncentracyjnym, zauważył, że nawet w potwornych, poniżających warunkach obozowych „wszystko człowiekowi można odebrać oprócz jednej rzeczy, ostatniej z ludzkich swobód: prawa wyboru własnej postawy w każdych okolicznościach, prawa wyboru własnej drogi”. Być może nadszedł czas, byście wybrali swoją drogę. Być może nadszedł czas, żebyście napisali własną deklarację niepodległości od wpływów kultury, ekonomii i nauki. Czy naprawdę trzeba się wstydzić swojej nieśmiałości? Nadszedł czas, żeby zacząć cenić swoją normalną nieśmiałość. I na koniec, być może nadszedł czas, by zrobić coś z tą dodatkową, nadmierną nieśmiałością, która przeszkadza nam w spełnianiu marzeń.

Podsumowanie


	Zależnie od środowiska kulturowego słowo nieśmiały może mieć wydźwięk pozytywny lub negatywny.

	Nakładanie się czynników ekonomicznych, naukowych społecznych i kulturowych determinuje, czy nieśmiałość jest widziana jako cecha pożądana, czy też jako obciążenie społeczne.

	Ważne jest, żeby nie utożsamiać całej osoby z jego/jej nieśmiałością lub lękiem społecznym. W człowieku mieści się o wiele więcej: jego pasje, zainteresowania, wartości i cele życiowe.

	Nieśmiałość jest normalna. Dopiero kiedy zaczynacie się jej wstydzić, zaczynają się kłopoty.

	Lęk społeczny oznacza, że chcecie wypaść dobrze w sytuacjach społecznych. To nic, że na początku jesteście sparaliżowani lękiem. W szerszej perspektywie nie ma to znaczenia. Najważniejsza jest zdolność do konstruktywnego działania.

	Wrażliwość, która towarzyszy nieśmiałości, ma wartość pozytywną. Dzięki wrażliwości możemy poprawić nasze funkcjonowanie w życiu społecznym i zawodowym.

	Być może nadszedł czas, żeby podważyć negatywne komunikaty społeczeństwa na temat nieśmiałości i zacząć cenić normalną nieśmiałość i lęk społeczny. Poczyń kroki, by poradzić sobie z nadmierną nieśmiałością, żeby móc spełniać swoje marzenia i aspiracje.
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Zapraszamy do zakupu pełnej wersji książki!
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