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CAPITOLUL 1

Anxietatea sociala
este normala

Afld care e originea anxietdtu sociale
st mdsoard impactul acestera
asupra vietu tale

Ethan

in tinerete, Ethan isi facuse de doua ori datoria in lupta ca
membru al Marinei Militare. Era calit in lupta si dur pana
in maduva oaselor... cu exceptia cazului cand intervenea
problema vorbitului in public.

Acum, se afla intr-o incapere mare, plina de oameni, si era
chemat pe scend ca sa primeasca un premiu in fata a trei sute
dintre colegii sai, patroni de firme mici. Se simtea paralizat de
spaima.

Dacd deschid gura ca sd-mi tin discursul si nu reusesc
sd rostesc o vorba?

Dacad nu mi se opresc picioarele din tremurat?

Dacd md inrosesc sau, mai rau, dacad plang?

In trecut, reusise sa evite vorbitul in public. in liceu, alegea
intotdeauna mai degraba sa scrie o lucrare decat sa faca o
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prezentare in fata clasei. La colegiu, isi alegea cu grija cursurile
si profesorii care nu-I solicitau sa vorbeasca in public.
Acum insd, nu mai avea cum sa evite asta. Gazda
evenimentului tocmai il chemase pe sceng, iar reflectoarele
si toate privirile erau atintite asupra lui. Inima ii duduia in piept
si gura si gatlejul ii erau uscate complet, iar el se agata din
toate puterile de foile sale cu notite si se apropia lent de scena.
Venise momentul!

Anxietatea sociala este normala. Nu ti se intampla doar tie si nu e nici
din vina ta si nu e nici un semn de slabiciune.

Daca esti o fiinta umana, putem presupune ca, uneori, te con-
frunti cu anxietatea sociala. E posibil sa ti se para ca, din cauza anxie-
tatii sociale, e ceva gresit, distrus sau defect la tine. In schimb, as vrea
sa te gandesti la anxietatea sociala ca la dreptul tau din nastere. Mai
degraba decat sa te separe de ceilalti oamenti, este, de fapt, ceva care te
uneste cu rasa umana in ansamblul ei.

Disconfortul social pana la un anumit nivel si in unele situatii este
normal. In toati viata mea, am intalnit o singurd persoani cu anxieta-

te sociala zero. Sa-ti povestesc despre aceasta persoana.

Carl

Carl era un barbat fascinant, de varsta mijlocie, pe care
avusesem placerea sa-l intalnesc cand faceam practica pentru
a deveni psiholog. Nu-i pasa absolut deloc ce pdrere aveau alti
oameni despre el. Ca urmare a dezinteresului sau sincer fata
de respingerea sociala, nu suferea absolut deloc de anxietate
sociala. Pur si simplu, nu-i pasa.

Carl traia singur intr-un apartament micut din Boston.
Nu avusese niciodata o carierd. Nu avea nicio dorinta de a
impresiona oamenii cu dispozitivele, zorzoanele si flecustetele
pe care majoritatea dintre noi muncim din greu sd le
acumulam. Nu-i pasa de asta. Avea un tricou zdrentuit, cenusiu,
pe care-l purta zilnic si nu-I spala niciodata. Si ce daca? Nu mai
simtea putoarea si, cu siguranta, nu-i pasa ca va fi judecat de
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ceilalti. Dispunea de o singura pereche de pantaloni, o pereche
asortatd de pantaloni de trening zdrentuiti, cenusii. Cand
iesea din casa si simtea chemarea naturii, pur si simplu urina in
pantaloni. in fond, pe cine ar fi trebuit sa impresioneze? Lui nu-i
pdsa de asta.

Asa arata anxietatea sociala zero.

Tot mai vrei sa scapi complet de anxietatea ta sociala? Ai face schimb
cu Carl, daca asta ar insemna sa ai anxietate sociald zero pentru tot
restul vietii?

Nu? Nici eu. Anxietatea sociala face parte din pretul pe care il pla-
tim pentru ca facem parte din comunitatea umana.

Anxietatea sociala este consideratd o problema doar daca:

1. interfereaza negativ cu scopurile sau activitatile
tale sociale sau existentiale;

2. conduce la suferinta excesiva.

Daca anxietatea sociald, de exemplu, te-ar impiedica sa te urci pe sce-
na st sa joci intr-un musical pe Broadway in fata a o mie de oament,
aceasta ar fi o problema doar daca ai fi un artist profesionist care-si
doreste din tot sufletul sa fie in stare sa se urce pe scena si sa joace in
fata oamenilor. Teroarea de a te urca pe scena si de a te fatai de colo
pana colo intr-un costum de pisica, in timp ce canti din toti rarunchii,
nu este problematica daca esti doar un spectator care vizioneaza spec-
tacolul. Insa, daci nu poti veni la spectacol de teama ¢ te vei afla intr-o
multime de oameni, dar ti-ai dori din toata inima sa-ti duci partenerul
sau partenera sa vada niste ,feline* care canta, atunci acest lucru s-ar
putea sa fie o problema.

Gandul de a face bungee jumping ma ingrozeste. Teama mea de
a-mi da drumul de pe un pod inalt inspre solul stancos de dedesubt,
bazandu-ma, pentru propria siguranta, doar pe o coarda elastica mult
prea laudatd, inconjurata in jurul gleznelor, capata insa statutul de
,problema® doar daca ambitia vietii mele este de a ma angaja ca in-
structor de bungee jumping (lucru care, probabil, are suisurile si cobo-

ragurile lui).
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STIREA ZILEI: 5
ANXITETATEA SOCIALA
NU MAI ESTE O BOALA!

Da, chiar asa e. Anxietatea sociala, timiditatea si chiar introversiunea
nu sunt boli. De fapt, sunt experiente umane perfect normale.

Insi o mare parte din viata mea profesional se petrece lucrand cu
adolescenti st adulti care sunt extrem de preocupati de anxietatea lor
sociala. Multi dintre ei asteapta ziua cand anxietatea ii va lasa in pace,
astfel incat ei sa-si poata continua viata. Ei asteapta pana ce li se pare
confortabil si lipsit de anxietate sa se aventureze in lumea prieteniei, a
interviurilor de angajare, a iesirilor romantice si asa mai departe.

Ei asteapta o zi care, foarte probabil, nu va veni niciodata.
Anxietatea sociala este normala.

Atunci cand suntem copii, trecem printr-o perioada de anxietate
foarte intensa fata de straini, cand ne ferim ,,cu timiditate” de toata
lumea, cu exceptia acelor adulti cu care am invatat sa ne simgim con-
fortabil de-a lungul timpului. Matusa Bertha, de mult disparuta, venea
in vizita de sarbatori, ne vedea si se repezea la noi, gata sa ne sufoce
cu imbratisari si sarutari. Ce tindeam noi (si nenumarati alti micuti) sa
facem in fata unui atac atat de intimidant? Foarte probabil ca ne aga-
tam de picioarele parintilor nostri si ne uitam in alta parte... aruncand
ocazional cate o privire furisa ca sa vedem dacd amenintarea disparu-
se. De fapt, profesionistii din domeniul sanatatii mintale sunt, adesea,
mai preocupati cand copiii mici nz manifesta niciun semn de ezitare
sociala in prezenta unor not adulti.

Dar acest lucru nu ar trebut sa dispara cand te faci mare?
Chiar daca majoritatea dintre noi ne simtim mai putin anxiosi pe plan
social odata cu Inaintarea in varsta, aproape toti manifestam ezitari pe
plan social sau chiar ne simtim complet inconfortabil cel putin in unele
situatii. Este o reactie normala si, intr-o anumita masura, poate fi chiar
necesara pentru traiul intr-o comunitate, alaturi de alte fiinte umane.
(iti mai amintesti de Carl?)

Daca socotesti anxietatea sociala ca fiind doar prezenta astepta-

ta a sentimentelor st a gandurilor neplacute, cel putin intr-o anumita
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masura, in anumite situatii sociale, poate ca aceasta nu i se va mai
parea o forta atat de uriasa si de malefica. Mai degraba decat sa vezi
anxietatea socialda ca pe un demon care te bantuie, ai putea incepe sa
o consideri un tovards de viatd, desi uneori enervant, care te va insoti
pe tot parcursul vietii. Acesta nu are nicio putere reald de a-ti face rau,
desi raspunsul tau la anxietate poate transforma anxietatea normald in
anxietate fobica.

AUTOEVALUAREA

Fara a te simti presat de faptul ca ar trebui sa o arati cuiva, acorda-ti
cateva minute pentru a completa o autoevaluare cu privire la impactul
anxietatii sociale asupra vietii tale (desi vom descoperi mai tarziu, pe
parcursul acestei carti, ca lupta impotriva anxietatii sociale este, de
fapt, cea care cauzeaza problemele).

Am enumerat mai jos mai multe provocari si situatii sociale.
Printre acestea, se numara atat experiente interpersonale (sarcini care
implica interactiunea cu alte persoane), cat si experiente bazate pe
performanta (sarcini in cazul carora te simti ca si cum te-ai afla ,jin
bataia reflectoarelor®). Pentru unele persoane, doar cateva dintre aces-
te activitati constituie factori declansatori, pe cand, pentru altele, mul-
te dintre ele pot fi factori declansatori. In timp ce treci in revista lista

de mai jos, gandeste-te la urmatoarele aspecte:

«  In ce activitati sau situatii ti se pare ca esti impiedicat si
participi, cel putin o parte din timp, ca urmare a anxietatii
sociale?

«  In care situatii simti o suferinti excesivi ca urmare a
anxietatii sociale?

* Daca nu ai incercat niciodata aceste activitati, imagineaza-ti
cum ar fi daca ai avea ocazia sa le practici.

¢ De asemenea, imagineaza-ti ca, in cazul fiecareia dintre
aceste activitat, ar trebui sa nu fi consumat nicio substanta
psithoactiva si sa nu te bazezi pe prieteni, familie sau anumite
obiecte (de exemplu, sa fixezi cu privirea telefonul mobil la o

petrecere) pentru a te sustine in timpul acestor activitati.
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Bifeaza toate situatiile care se aplica in cazul tau.

Situatii interpersonale

Anxietatea
interfereaza cu

A cunoaste persoane noi

A-mi face prieteni noi

A adanci sau a mentine prietenii

A iesi la intalniri romantice

A merge la o petrecere

A gazdui o petrecere

A purta o discutie superficiala

A-mi exprima dezacordul fata de cineva

A cere direct ceea ce vreau

A spune,nu” cand vreau sa fac acest lucru

A vorbi cu seful meu, cu profesorul, cu alte
,figuri de autoritate”

A participa la un interviu de angajare

A vorbi la telefon

A vorbi cu oameni pe care ii cunosc foarte putin
sau deloc

A-i deranja pe altii

A cere o favoare

A stabili contact vizual

A face confesiuni

Alte situatii interpersonale care constituie factori
declansatori pentru mine:

Situatii legate de performanta

A vorbi in public

A vorbi la ore sau la o intalnire

A practica exercitii fizice in public




ANXIETATEA SOCIALA ESTE NORMALA

A utiliza toalete publice

A intarzia la o intalnire

A da un test

A fi observat in timp ce muncesc, scriu sau mananc

A face o greseala (de exemplu, a da raspunsul
gresit, a scapa sau a varsa ceva, a md impiedica
sau a pronunta gresit un cuvant)

A ma prezenta altora sau unui grup

A spune o gluma

Alte situatii legate de performanta care constituie
factori declansatori pentru mine:

ESTE ANXIETATEA TA
SOCIALA O PROBLEMA?

Nimeni in afara de tine nu poate raspunde cu sinceritate la aceasta intre-
bare. Insa este usor si te amigesti multumindu-te cu mai putin in viati
pentru a te feri de factorii declansatori ai anxietatii sociale. Mai degraba
decat sa te aventurezi in situatii sociale inconfortabile (si sa provoci, ast-
fel, anxietatea sociala sa scoata capul din vizuind), ai putea incerca sa te
convingi ca esti mai fericit sau ca iti e mai bine fara sa iesi la intalniri ro-
mantice, fara prietenii s.a.m.d. Dar oare nu incerci doar sa te amagesti?

Anxietatea sociala constituie o problema cand iti afecteaza via-
ta, cand ea stabileste regulile in locul tau. Cand anxietatea sociala 1iti
rapeste abilitatea de a face ceea ce vrei cu adevarat sa faci si iti pro-
duce suferintd, atunci, probabil, te confrunti cu o tulburare cunoscuta
sub numele de ,tulburare de anxietate sociala®, ceea ce, In esenta, re-
prezinta anxietatea sociala fobica.

Oamenii pot suferi de anxietate sociald fobica doar in unul sau
doua domenii, nu mai multe in acelasi timp, precum vorbitul in public
sau lesitul la intalniri romantice. Altii se confrunta cu anxietatea sociala

fobica sub forma unei frici mai generale, aceea de a nu fi respingi.
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EXERCITIU: Care este adevaratul impact al anxietatii sociale
asupra vietii tale?

Acorda-ti un moment pentru a nota toate lucrurile pe care ti le-a rapit
anxietatea sociala. Cum a afectat (sau a impiedicat) aceasta relatiile (fa-
milie, prieteni, interese romantice, colegi de munca s.a.m.d.), educatia
sau cariera, divertismentul si libertatea din viata ta? Te rog sa fii explicit
si sincer cu tine insuti!

Cum ti-a limitat viata anxietatea sociala? Ce alte zone din viata
ta afecteaza negativ anxietatea sociala? Ce e posibil sa ratezi in viitor,
daca nu se schimba nimic?

Un alt mod de a reflecta la acest lucru este sa-ti imaginezi ca te
trezesti maine si ca, in mod miraculos, anxietatea sociald nu te mai
blocheaza in niciun fel. Cum s-ar imbunatati viata ta? Ce activitati, pe
care acum nu le faci, ai alege in acest caz?

Nu uita ca aceste lucruri raman doar intre tine si aceasta carte, asa

ca fii sincer cu tine insuti. Nimeni altcineva nu trebuie sa stie asta.

Daca ai evaluat sincer impactul anxietatii sociale asupra vietii tale, e
posibil ca lista sa fie destul de lunga. E posibil sa fii trist sau frustrat doar

uitandu-te la ea.
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Preston

Preston era atat un programator de top din Silicon Valley, cat si
un vrajitor” al jocurilor pe calculator. Tehnologia, calculatoarele
si fantezia fusesera intreaga lui viata, si era bine platit pentru

a face ceea ce-i placea. Ins3, in afara ecranului de la calculator,
viata lui era, in cel mai bun caz, extrem de limitata. Desi destul
de popular in randul membrilor grupului sdu de jocuri online,
0,banda” pestrita de spiridusi si creaturi umanoide, nu avea
niciun prieten in afara acestui grup. Nu fusese niciodata la o
petrecere care sa nu fie un eveniment de familie si nu iesise
fnca in oras cu nicio fata. Presupusese intotdeauna cd, daca
muncea din greu la colegiu si obtinea o slujba bine platits,
prieteniile si iubirea aveau cumva sa vina si ele de la sine. Opt
ani mai tarziu, acest lucru nu se intamplase inca.

Weekendul in care a avut loc nunta fratelui sau a constituit
trezirea lui la realitate. Se simtea dureros de stingher si de
nervos pentru cd facea cunostinta si interactiona cu atat de
multi oameni in diversele momente ale ceremoniei. In plus, era
jenant de gelos pe succesul social si amoros al fratelui sau.

Apoi, s-a intamplat cel mai teribil lucru la care s-ar fi putut
gandi. In timpul nuntii, a fost deodats tras pe scend de mama
lui usor ametita de alcool, care a apucat microfonul si I-a
prezentat ca fiind ,fratele mirelui care vrea sa tina un discurs”.
I-a inmanat microfonul, in timp ce in incapere s-a lasat tacerea
si toatd lumea s-a uitat la el. Speriat, a reusit sd mormadie cateva
cuvinte ingrozite si a fugit repede de pe scend, dupa care s-a
ascuns in camera lui de hotel pentru tot restul serii. Ceva cu
sigurantd cd trebuia sd se schimbe!

lata lista pe care Preston a intocmit-o in acea seara
singuratica de sambata:

Impactul anxietatii sociale asupra vietii mele:

«  Nuam niciun prieten apropiat.

«  Nuam iesit niciodata la o intalnire romantica.

«  Nu fac multe lucruri distractive in afara mediului online.

«  Nu pot sa vorbesc in public (si acest lucru imi va limita grav
progresul in cariera).
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«  Numa maiduc la sala, pentru ca imi fac griji cu privire la ce
vor crede oamenii despre mine.

+  Numa duc la restaurant.

«  Nu calatoresc.

«  Maindepartez de familia mea.

«  Ma simt foarte singur.

Poti tnvata sa te confrunti cu anxietatea sociald

st sa-ti mearga bine in ciuda et... chiar dacad,

poate, nu crezi ca acest lucru este posibil!

Daca esti precum numeroase alte persoane a caror viata a fost limitata
de multa vreme de anxietatea sociald (poate Intreaga ta viata), e posibil
sd nu crezi ca lucrurile se pot imbunitati. Imi imaginez ¢ multe dintre
persoanele care citesc aceasta carte se indoiesc intr-o anumita masura
de faptul ca ceea ce e scris aici ar putea sa le ofere ceva care sa le ajute
cu adevarat sa ducd o viata mai buna. O sa te rog sa ignori aceasta
idee pentru o vreme si sa faci tot posibilul sa citesti in continuare, pas-
trandu-t1 mintea deschisa. Lasa aceasta veche convingere sa persiste in
fundal, fara a te preocupa de ea pentru moment. Oricand doresti, poti

alege sa te reconectezi cu gandul ca ,,nimic nu m-ar putea ajuta‘.

TRANSFORMAREA
PROBLEMELOR IN SCOPURI

Imagineaza-ti o clipa: daca lucrurile s-ar putea imbunatati? As vrea
sa incerci sa fii receptiv un moment la aceasta idee. Daca anxietatea
sociala nu ar mai avea puterea sa te impiedice sa faci ce vrei? Daca ti-ai
putea urma scopurile pe plan social fara sa fii, in acelasi timp, torturat
de anxietate? In ce mod ar fi diferita viata ta?

Revezi lista pe care tocmai ai intocmit-o cu privire la modurile
in care anxietatea sociala iti afecteaza negativ existenta. Sa inversam

lucrurile. Si daca acestea ar deveni noile tale scopuri?



Milioane de oameni au un secret:
suferd de anxietate sociala!

Daci esti unul dintre ei, probabil ci ai fost bombardat
cu mesaje conform cirora anxietatea sociald este o boali,
deci trebuie vindecatd. De fapt, in anumite limite, e o stare
normali a fiintei umane. Insi existi modalititi

de a-i reduce impactul asupra vietii tale.

Curajul social iti propune un program perfect structurat,
pas cu pas, prin care si iti diminuezi suferinta produsi de aceastd
afectiune, oferindu-ti, in acelasi timp, informatiile necesare pentru
a-ti atinge obiectivele sociale. Cartea combini strategii din terapia
acceptirii §i angajamentului si din cea centrati pe compasiune
pentru a crea asa-numita terapie cognitiv-comportamentali 2.0,
care te va ajuta si faci fatd stresului si si evoluezi in lupta
cu anxietatea, cu gandurile §i emotiile neplicute,

prin exer Cl;ll practice.

Fie ci te confrunti cu anxietatea sociali ajunsi la stadiul de fobie,
fie ca esti doar retinut atunci cind vine vorba si iei cuvintul
in public sau si mergi la o intilnire, Dr. Goodman iti aratd

ce si faci pina i in cea mai dificila situatie.
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