TIMIDITATEA - BOALA SOCIALA

Epoca electronicii este mehisi ne ofere mai mult timp liber; ea inse
lipseste din ce in ce mai mult de el. Tehnologia néeaff eficieni si a redefinit
timpul si valoarea lui; el nu trebuie pierdut, ci utilizatpidsi cu un scop. Pe de
alta parte, tehnologia defigie continuu modul nostru de comunicare. Oamenii
sunt pyi din ce In ce mai rar in fa unor interaguni directe datorit
telefoanelor, fax-urilor, Internetului etc., caraudiluzia unui contact direct (de
fapt, singurul lucru atins este tasta calculatoyul@caziile din ce in ce mai
putine de contact direct intre persoane 1i pun peztitntr-un mare dezavantaj.

Studiile arai ca, din 1975 pamin prezent, frecvea timidititii a crescut
de la 40% la 48%. Timizii, aparent blangi calmi triiesc, de fapt, intr-o
continla stare desovaielnici, permanent analizandil- partile negative si
preocupandu-se pesteisni de girerea celorlal despre ei. La o petrecere, de
exemplu, Tn timp ce toceilalti fac cungtinta unii cu atii, dansea, persoanele
timide &i analizeaz modalititile de control al impresiei publice pe care o
genereaz (,Dacia stau Tn cel mai indapat col al camereisi pretind ca
examinez tabloul de pe peretey tmr crede & sunt interesat de &rgi nu va fi
nevoie & vorbesc cu nimeni ”). Tn tot acest timp, inima kmate repede, pulsul
creste, stomacul este Tncordat - toate acestea fiimdnake psihologice ale
suferinei si nefericirii autentice.

intr-un articol al 8u, Zimbardo (cunoscut psiholog italian) enumera
consecitele nefaste ale timiditii. Este vorba de o serie de probleme sociale:
dificultate de a face cugtntd cu oameniisi a inchega prietenii, ceea ce 1i
condam@i pe timizi la singuitate si depresie. Apari probleme cognitive:
incapacitatea de a gandi clar In preaealtora, tinzand asse blocheze in
conversdi. Ei pot pirea din aceastcauz, dezinteresa sau nepoliticgi, cand
sunt de fapt foarte neryio Excesiv de egocentrici, ei sunt continuu pre@gup
de fiecare aspect al #ifsarii si comportamentului lor. Biesc sub presiunea a
doua temeri: de a nu fi azuti de ceilati si teama de a fi dzui dar considena
nesemnificativi.

Articolul lui Zimbardo a marcat un domeniu nou dedsu. Ultimele
concluzii la care s-a ajuns néegerea acestei boli sunt ditoarele:

Incidenta timidititii Tn lume a ajuns la 48% este in crgtere;

In general timiditatea este ascins

Unii oameni se nasc cu o inclirma temperamentului spre timiditate.
Totusi, acest fapt nu condamnpersoanele respective la ,evitarea privirii
celorlali”.



Foarte mult se datoreazducaiei din familie. Se vorbge chiar de o
neurobiologie a timidiitii. Cel puin trei centri cerebrali care mediafrica si
anxietatea sunt impligain comportamentele timide.

In mare parte, timiditatea este dobamdit urma experigei de viai.
Incidena timiditatii variaza cu fiecaretara. Se pare & israelienii sunt cel mai
puiin timizi dintre tai locuitorii planetei. Un factor major care deteni
timiditatea este stilul diferit al figicei culturi de a atribui laudai pedeapsa
copiilor.

Timiditatea are o0 anunditvaloare pentru supraviere.

| storia naturala a timiditatii

Timiditatea nu a fost ntotdeauna o gude suferigi. A fi timid sau
inhibat servgte unei fundi protectoare, intrucat g precatie. Fara indoiak,
timiditatea I-a scos pe Homo-sapiens din catewssitincordate” de-a lungul
erelor. Injial timiditatea a servit ca atnprotectoare pentru eul fizic. in fond
la urma urmelor, numai dée s-a acomodat total cu un nou mediu , un animal
se simte in sigurai se compott natural, relaxagi exploreaz Tmprejurimile.
Procesul de acomodare este o0 caractetistiundamental a tuturor
organismelor.

Cum costientizarea la om a crescut, principala amgm o constituie
acum stanjeneala psihologjicstarea oamenilor de a se gifnm Tncurctura.
Fiecare individ posexl intr-o oarecare &suri, ceea ce se nugte inhibtie
socia. O mia doz de timiditate este benefiqentru orice om; prea majt
nsi, nu folosate nintnui.

Tehnica este un mediu perfect pentru timizi. Indéuh de exemplu,
reprezini un mod de a interéona cu ceilgl. Orice tip de comunicare indirect
Tnlatura multe dintre barierele care il infailpe timid. Pericolul este Tascela &
tehnologia poate deveni un paravanaogre se ascund cei ce se tem dgiilela
sociale directe.

Sfaturi pentru parinti

Pentru a nu avea copii timiziagntii trebuie & respecte anumite sfaturi
date de psihologi:

# Nu fiti superprotectori;dsgi copilul sa faca fata singur la provawi;
Tncurajai-1 sa exploreze noi lucrugi situaii.

# Aratati-le respecti intelegere; stade vortd cu el despre sentimentele
sale, sitrile de nervozitatesi tean#; depisirea anxieitii si fricii nu este un
proces simplu; este nevoie de simpatibdaresi persevereta,

# Incurajai-i tot timpul, in special iIn momentele in caresgat stanjeni
sau dup ce au fost ,negiti” ;



#Ajutati-i sa-si formeze prieteni; copiii timizi se joaanai bine cu copii
mai mici decat ei;
# Sftuiti-va cu profesorii ce @suri ar trebui luate in clasau pe terenul
de joaa in favoarea copilului dumneavodstr
# Pregititi-va copilul pentru noi experige, ajutai-l sa-si pregiteasé
activitatile care reprezidtpentru el situgi noi:
e Cum gi cead informaii unui necunoscut
« Cum % se comporte la o petrecere;
# Ajutati-1 sa-si gaseasa activitati potrivite varstei, & se implice in
activitati extragcolare;
# Oferiti-le un suport indirect, atati-le mulumireasi mandria
dumneavoasir
# Ferti-va de certuri in prezea copilului, este foarte important sa-i
oferiti sigurana si armonie n familie;
# Folosti-va si propriul dumneavoastrcomportament, ca un exemplu de
urmat de copilul dumneavoastr
# Cel mai important estei sliscutai, sa-i tolerai si sa va iubiti copiii asa
cum sunt ei, chiagi timizi, si nu cum & dori dumneavoasirsi fie.

Ajutati-i petimizi

Din doi oameni, unul este timid. Fii sensibil lapfal ci alte persoane nu
pot fi atat de sigure pe ejede increztoare ca tine. Este de datoria #ai $aci
pe ceilali si se simi bine Tn preajma ta.

Asigura-te @ nici o persoaidintr-o adunare nu monopolizésatenia,
toti cei prezeri trebuie 4 beneficieze de o oarecare atempentru un timp.

Actioneaz astfel incat & scai ce este mai bun din ceilalin orice
situaie. Profesorii ar trebuiassolicite mai multeaspunsuri din partea celor care
nu prea vorbesc.

La petreceri ,sparge ghed, apropiindu-te de cei care stau singgiri
atrage-i Tn cercuhti de prieteni.

Ajutati-i pe ceilati sa se implice in convergacare ii avantajediz Afla ce
1l intereseaz pe timidul de langtinesi deschide disaia pe aceasttenm.

Implica persoanele timide in convefiga Timizii nu intervin ntr-o
discuie neintrerugt. Daa tu esti activ ntr-o convergee, antreneatzi si pe cei
mai timizi.

De retinut
Trebuie & se fad distingie Tntre introverti si timizi.

Introvertitii au capacitate de comunicakg stima de sine necesare
relaionarii cu ceilalti, dar prefel sa fie singuri. Timizii doresc chiar foarte mult



si fie cu ceilali, dar sunt deficitari in ceea ce prte capacitatea de réilanare
sociah si considerga pentru propria persoan

Ceea ce-i unge pe timizii de toate felurile este acuta lor goma de
sine. Ei sunt ,cosgtienti” chiar si de propria lor cogtiinta de sine. di petrec
foarte mult timp concentrandu-se asupra propriersgene si asupra
slabiciunilor lor, incéat le amane prea gin timp s priveasé in jur.

Fiind o variabii a personaliitii, timiditatea poate fi regpita, intr-un
moment sau altul, la fiecare dintre nairifa face in& obiectul unei terapii. Dar
atunci cand timiditatea este structérgbrofundi si de lung: durati, terapia ei
este necesasi chiar imperativ.



