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BUNA TUTUROR

Persoanele timide reprexinta potentialul tacut
din orice incdapere.

Cand eram copil, am vizut un film alb-negru numit
Omul invizibil. M-a inspdimantat de moarte si mi-a
provocat cosmaruri ingrozitoare ani de zile.

Lisand insi la o parte visele infricositoare, ideea de
a f1 invizibil este foarte atrigitoare pentru o persoani
timidd ca mine. Imagineazi-ti ci poti si te strecori fird
sd te angajezi in discutii sau sa-ti faci griji ca oamenii te
privesc. Am putea doar si ne ascundem undeva in spate,
vizdndu-ne de treaba noastri firid ca cineva si se ia de
noi sau si ne puni in dificultate. Ar fi perfect.

In lipsa unei pelerine care si mi faci complet invi-
zibild, eu am fost nevoitd si recurg la misuri alterna-
tive: si ma strecor pe sub mese, si sar in tufisuri, sd ma
ascund in baie si si mid deghizez. A fi timid te poate
face si devii destul de ciudat.

Noud, celor timizi, ne place s ne pierdem in mul-
time. Nu ne place confruntarea si ni se pare ci a tine
piept cuiva este mai complicat decit mersul pe funie pe
vant puternic.

Cﬁl’ld aveam 8 ani, invatitoarea mea de la scoala
M y )
rimara doamna Moore, era o relicvd a unei epoci
> b
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incheiate. Era obsedatd de scrisul de mana si credea ci
toatd lumea trebuie si scrie cu mana dreaptd. Era con-
vinsa cd scrisul de méni, ca si viata in general, trebuie sd
fie drept si uniform. Scrisul meu de mani imi semina
foarte mult: mic si cret. Sunt stingace si, din acest motiyv,
nu reuseam nicicum si scriu drept. Intr-o zi, eu si cole-
gii mei scriam povesti. Doamna M. nu era multumita.
Mi-a ordonat si-mi scriu din nou toatd povestea si sd
scriu mai drept. Aveam sentimentul ci imi netezeste
cu fierul de cilcat buclele si cerculetele de pe pagini si,
odati cu ele si spiritul.

Nu am spus nimic. Mi striduiam din risputeri, dar
oricat de mult as fi incercat, nu reuseam si scriu drept.
Sinu imi gidseam curajul nici si o infrunt. Aveam atitea
lucruri pe care as fi vrut sd i le spun, dar nu reuseam si
vorbesc. Pur si simplu nu stiam cum. Mi-am inibusit
sentimentele si am fugit la toaletd, unde m-am ascuns o
vreme... care mi s-a parut a fi o eternitate.

S4 mi ascund si sd nu spun nimic. Aceasta era solutia
mea. De fapt, aceasta era intreaga mea abordare a vietii.

Altd datd, pe cand mi aflam in camera de cimin,
intr-o excursie scolard, nu puteam si dorm. ,Sforiie
cineva’, sopteau fetele de langd mine. Stiam cd nu sunt
eu, pentru cd eram complet treazd. ,E Nadia.” Nu am
spus nimic. M-am preficut cd dorm. Nu mi-am gisit
curajul si vorbesc. Au continuat si vorbeascd despre
mine si au tot tinut-o asa, iar eu nu puteam si spun
nimic. Cu cat dura mai mult, cu atit era mai ciudat. Dar
am ramas ticutd pand cind am adormit cu adevirat.

Ascunde-te si nu spune nimic. Ascunde-te si nu
spune nimic. Si tot asa. Cam la asta se rezuma timidi-
tatea.
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BUNA TUTUROR

Aveam 14 ani cind mi-am dat seama pentru prima
datd cd vocea mea era putin ciudati. Eram la ora de
francezd si tocmai primisem niste casetofoane noi. Vor-
beai la microfonul conectat la cisti si iti inregistrai vocea
pe casetd, astfel incit sd te poti asculta si sa iti verifici
pronuntia. Imi plicea franceza, in ciuda accentului meu
britanic ingrozitor, asa ¢ m-am inregistrat cu plicere si
apoi am apiasat pe butonul de redare.

Tot ce se auzea era vocea unui copil mic care vorbea.
Cine naiba era copilul acela? $i cum se face ca spunea
exact ceea ce tocmai spusesem eu? Mi-a luat o clipd sd

ani. Cum naiba de nu-mi didusem seama de asta pini
atunci? De ce nu-mi spusese nimeni niciodatd nimic
despre asta? Aveam sentimentul cd lumea mea ficuse
implozie. Eram devastati. Eram o ciudata.

Dacid pand atunci fusesem timidd, din momentul
acela lucrurile aveau si treacd la nivelul urmitor. Din
ziua aceea, am jurat si reduc la ticere aceastd voce a
mea. In esentd, am apisat pe butonul de ,mut” al vietii
mele. In niciun caz nu m-as fi expus riscului de a fi ridi-
culizatd in public. Daci as fi putut sd comunic doar prin
intermediul pantomimei, as fi ficut-o.

Vocea mea este si acum perfect potrivitd pentru
dublajul desenelor animate, asa cum le place strdinilor
sd remarce in mod regulat. (Multumesc pentru asta.)
Tar faptul ci vocea mea suni astfel m-a ficut sa mi simt
jenatd, stdnjenitd si timida pand la extrem. Detest s ma
aflu in situatii in care trebuie sd vorbesc.

Mi s-a intdmplat asta odatd, cind incercam si fac o
rezervare prin telefon pentru o petrecere la piscind cu
ocazia celei de-a noua aniversiri a fiului meu. Femeia
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de la telefon a crezut cd am furat cardul de credit al
mamei mele si cd incerc sd imi rezerv fraudulos propria
petrecere de ziua mea. Acel incident mi-a ridicat o mul-
time de intrebiri in minte. De exemplu, cine erau copiii
aceia de 9 ani care comiteau fraude cu carduri de credit?
Siin ce lume triia femeia cu care vorbeam daci aceasta
fusese prima ei ipoteza? Si cit de nepoliticos trebuie sd
fii ca sd acuzi pe cineva de o infractiune, cind acea per-
soand nu vrea decit si-ti plateasci? Si... Respira!

De-a lungul anilor, am evitat atit de multe lucruri.
Am evitat si sun oameni pe care nu-i cunosc, si las
mesaje in cdsuta vocald, si port conversatii dificile, sd
mi apdr, si negociez, si-mi Impartdsesc opiniile, sd
spun ,da” cand se ivea o oportunitate. Am evitat si rea-
lizez videoclipuri, si dau interviuri, sd tin discursuri, si
particip la concursuri si si-mi prezint ideile. Este o listd
lunga!

Mi-am purtat timiditatea cu mine ca pe o piturid
grea, care md incetinea si sub care mi ascundeam. Pur-
tarea unei astfel de paturi nu te ajutd deloc sd cunosti
oameni noi, si-ti impirtisesti ideile si parerile geniale
sau si te distrezi la nebunie. Este debilitanta.

Ani de zile, am lisat timiditatea si mi controleze.
M-a strivit si m-a redus la ticere si m-a tinut prizo-
nierd in mintea mea. In loc si fiu asertivi, timiditatea
m-a ficut sd stau deoparte si sd privesc cum alti oameni
realizau lucruri mirete — lucruri pe care stiam ci si eu
eram perfect capabild si le fac.

Viata sub pitura timidititii este sigurd si caldd. Dar
este, de asemenea, tristd si singuraticd, plictisitoare si
frustranti.

12
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Daci esti timid, a vorbi, a-ti transmite ideile si a te
implica necesita efort. Poti avea sentimentul ci te furi-
sezi in fundalul propriei tale vieti, ca si cum ai fi omul
invizibil (sau femeia invizibild).

Timiditatea este un agresor. Si, aparent, nefiind mul-
tumitd si am propriul meu agresor care triieste in capul
meu, am primit in viata mea si niste agresori adevirati.
Am permis altora si o facd pe sefii cu mine si si mi
calce in picioare, si depiseascd orice limitd si si ma facd
zob, lisaindu-mai apoi cdzutid la podea ca pe un nimic. Si
am ficut asta de mai multe ori.

La fel ca orice agresor, timiditatea ne controleaza si
ne izoleazd. Ne face s ratim distractia, oportunititile,
prietenia si succesul. Ne face sd ratim viata. Ne deter-
mind si riméanem ,mici”. Ne face si simtim ci nu sun-
tem suficient de buni, ci suntem defecti. Si tot ea ne
face si ne simtim singuri.

Pani acum, si fim timizi era ca si cum am fi ficut
parte dintr-un fel de societate secretd — atit de secretd
incat nici micar membrii ei nu vorbeau despre ea. Dar
nu suntem singuri. Se pare ca suntem multi de genul
acesta. Aproximativ jumitate dintre oameni sunt timizi.
Pun pariu cd nu stiai asta. Cu toate acestea, nu vorbim
despre timiditate. Pentru ci suntem timizi!

Ani si ani la rind, nu mi-am inteles timiditatea. M3
chinuiam s articulez ceea ce simteam sau de ce sim-
team ceva. Stiam doar cd unele lucruri nu imi erau des-
tinate mie si cd pani si interactiunile de bazi ar putea fi
o luptd, de la a comanda méancare, pini la a da telefoane.

Si, bineinteles, nici eu nu am vorbit niciodata despre
timiditatea mea.
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TIMIDITATEA ARE NEVOIE DE
O SCHIMBARE DE IMAGINE

Timiditatea a avut parte de multd publicitate nega-
tivd. Pana acum, ea era micul secret rusinos pe care il
tineam ascuns. Sd o recunoastem pare o confirmare a
slibiciunii sau o lipsd infantild de aptitudini sociale.

Dar de ce? Ce-ar fi dacd, in loc si vedem timiditatea
ca pe un defect sau ca pe un minus de personalitate, am
incepe sa o vedem ca pe o putere ticuta? Ce-ar fi daci
ne-am accepta de fapt puterea timiditatii? Pentru cd nu
suntem defecti.

Timiditatea nu are nevoie de un leac. Adici, cum ar
putea jumdtate din populatie si fie defectd? De ce ar
trebui jumitate din populatie sd isi schimbe persona-
litatea pentru a corespunde idealului de a fi sociabil si
increzator? Nu ar trebui sd o facem.

Ce-ar fi daci, in loc sd incercim un transplant com-
plet de personalitate, am invita s ne folosim de timi-
ditatea noastri?

Noi, timizii, avem foarte multe aptitudini si talente.
Avem aptitudini de detectivi pentru a intelege diferite
situatii complicate, abilititi de concentrare la nivel de
ninja, volume uimitoare de empatie, creiere creative
pline de idei si abilititi de ascultare bine reglate. Si asta
nu este tot. Dacd esti timid, nu ai nevoie s fii reparat
sau si te schimbi. Ai nevoie si fii mai mult tu insuti.

Succesul este echivalat cu increderea in sine, iar
persoanele prezentate ca fiind de succes —cei care vorbesc
in public si la televizor, care se lanseaza in demersuri
noi, care sunt promovati, care conduc echipe, organizatii
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BUNA TUTUROR

sau chiar tiri — sunt portretizate ca fiind extrovertite,
persoane care se simt in largul lor si fie vizibile si si se
promoveze singure. Si pentru cid persoanele timide ca
noi nu rezoneazi cu aceste atribute, succesul ne poate
parea evaziv.

Dar timiditatea poate fi un avantaj. Este rational si
sensibil sd vrei si observi, sa asculti si sd fii atent ina-
inte de a intra ca un tanc si a cilca in picioare pe toatid
lumea. Oare, in loc si incercim sd ne comportim mai
mult ca oamenii extrovertiti de tip alfa, nu ar putea si
invete ei de la noi?

Cred ci este timpul sd apasim butonul de activare a
sunetului, pentru ci, sincer, existd destule voci puternice
si dominante. Si oamenii nu prea asculta.

DEZLANTUIREA
POTENTIALULUI TACUT

Intr-o culturd in care extrovertitii domini, oamenii
mai tdcuti rimdn, ei bine... ticuti, iar ideile si gindurile
noastre geniale se pierd. Vocile mai linistite lipsesc din
conversatiile de afaceri, politici, organizatii, institutii si
societate in ansamblu.

Daci nu ne simtim in siguranta si sustinuti, noi, cei
timizi, vom continua si ne ascundem, iar potentialul
ticut din societatea noastrd va rimane ticut.

Lumea are nevoie de un amestec de personalititi,
perspective si aptitudini pentru a functiona si pentru a
realiza lucruri. Daci persoanele timide sunt insuficient
reprezentate in societate, singurele voci pe care le vom
auzi vor fi cele zgomotoase, care zbiari.
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AVEM NEVOIE DE O GAMA
LARGA DE VOCI, NU DOAR
DE CELE MAI PUTERNICE

Si de aceea am decis si scriu aceastd carte, in loc sd
mi ascund acasd sub o piturd, uitindu-ma la Netflix,
cu céinele meu pufos, Bobby. Am ficut-o pentru a da
timiditatii o voce. Timid si puternic: acesta este scopul.
Puterea timiditatii!

TOTI CEI TIMIZI SUNT
BINEVENITI

Aceasti carte se adreseazd tuturor celor care se simt
timizi. Poate cd esti putin timid citeodatd sau poate ci
esti extrem de timid tot timpul. Poate ci nu esti sigur
ce se intimpli cu tine, dar ai o banuiald ci timiditatea
este problema. Poti avea 16 sau 60 de ani. Poti fi barbat,
femeie sau de gen non-binar. Aceasti carte este pentru
voi toti.

Nu conteazi daci ceilalti oameni cred ci esti timid
sau nu. Aceastd carte este pentru tine. Si, crede-mi,
toatd lumea va avea o pirere despre timiditatea ta. Si
ghici ce, ii vom ignora pe toti. Timiditatea ta este per-
sonald. Nu are nimic de-a face cu nimeni altcineva.

Nimic. Zero. Nada.

Sau poate cd nu esti timid tu insuti, dar cauti sd inte-
legi timiditatea pentru a-i ajuta pe cei timizi din viata
ta. Poate cd esti parintele unui copil timid sau lucrezi cu
oameni timizi si vrei sd-i ajuti s strdluceascd asemenea
unor superstaruri, asa cum stii cd o pot face. Poate ci
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BUNA TUTUROR

esti un aliat al timiditatii. Aceastd carte este si pentru
tine. Asa cii, buni, tuturor. Bine ati venit la bord!

DESPRE ACEASTA CARTE

Imi dau seama ci as putea pirea o expertd in fot-
bal, dar aceasta este o carte formatd din doui ,reprize”.
Prima reprizd te va ajuta si iti intelegi timiditatea: de
ce te simti timid, ce o provoaci si care este impactul
timiditatii asupra corpului, creierului si vietii tale. Este
vorba despre psihologia timiditatii sau timidologia,
daci imi permiti si ii spun asa.

Cirtile care predicid auto-ajutorarea nu sunt genul
meu. De asemenea, nu sunt adepta cirtilor extrem de
complicate care necesitd siptimini de studiu sau un
doctorat pentru a le intelege. Cele mai bune cirti de
auto-ajutorare sunt memorabile. Ideea lor cheie poate
fi distilatd sau transformata intr-un soi de pepiti de aur
strilucitoare. Cand pui cartea jos, iti amintesti despre ce
naiba a fost vorba. Si vor fi unul sau doud lucruri pe care
le vei face diferit in viata ta ca urmare a acestui fapt.

De aceea, la sfarsitul fiecirui capitol din Timidolo-
gie, iti voi oferi un scurt rezumat — una sau doud con-
cluzii cheie pe care si le retii. In acest fel, daci ai nevoie
de o recapitulare rapidd sau daci te gribesti, poti sari
peste anumite sectiuni si poti obtine cele mai impor-
tante idei despre timiditate.

A doua reprizi a cirtii este axatd pe Puterea Timidi-
tatii. Scopul nostru este sd devenim din invizibili invin-
cibili. Fiecare capitol te va ajuta si lucrezi la timidita-
tea ta, ficind pasi mirunti spre a-ti elibera potentialul,
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iesind din umbri si triind o viati mai buni. Impreun,
vom descoperi niveluri de putere despre care nici nu stiai
cd se afld in interiorul tiu. La sfarsitul fiecdrui capitol
din Puterea Timidititii se afli o misiune de dobandire
a puterii pe care sd o pui in aplicare. Acesti pasi mici se
vor acumula si, in timp, vei ajunge si fii o versiune mai
puternicd a ta. Dar si dacd faci numai un singur lucru
diferit, rezultatul va fi cd viata ta va fi cu atit mai impli-
nitd si mai puternica.

Vrei varianta foarte prescurtatd chiar acum? Ei bine,
iatd ce vreau si retii din aceastd carte: principiile cheie
ale Timidologiei — manifestul nostru, dacd vrei si-i
spunem asa.

00 ©000000000000000000000000000000000000000000000000000,
0 .

MANIFESTUL CELOR TIMIZI SI PUTERNICI:
DE LA INVIZIBIL LA INVINCIBIL

* Timiditatea ne face si ne simtim izolati. Dar
nu suntem singuri.

¢ Timiditatea nu este un secret rusinos.
Asuma-ti-o. Vorbeste despre ea.

e Persoanele timide nu sunt defecte. Ele nu au
nevoie de reparatii.

Idealul de a fi extrovertit nu este ideal. Este
timpul pentru o abordare mai blandi, mai
ponderatd.

*  DPersoanele timide au calitdti §i aptitudini
unice. Cultiva-le si apreciaza-le.

* Timiditatea nu este o slibiciune. Suntem
puternici in interior.

*  Noi suntem potentialul ticut. Lumea trebuie
sa ne auda vocile.

060 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
L]
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

. .
©0000000000000000000000000000000000000000000000000000 0°
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Pe parcursul cirtii, sunt prezentate contributiile unor
persoane timide care vorbesc, adesea pentru prima dati,
despre timiditatea lor. Vei recunoaste numele unora
dintre ele si poate vei fi surprins si afli cd sunt timide,
in timp ce altele sunt persoane care au simtit cd a venit
momentul si vorbeasci in sfarsit despre timiditatea lor
pentru a arita cd, in mod cert, nu esti singur.

Din punctul meu de vedere, orice carte care promite
sd te vindece de timiditate ar trebui s ajungi direct in
primul cos de gunoi. Nu am de gind si iti spun si te
schimbi sau sd incerci sd pari mai curajos de fiecare dati
cand deschizi gura. Asta ar fi groaznic. Ah, si nu voi sta
aici, cocotatd pe un piedestal strilucitor, vorbind despre
cildtoria mea si despre cum mi-am invins timiditatea si
am ajuns sa am un succes nebun. Stiu cit de iritant este.
Fondéind miscarea , Timizi si puternici”, scriind aceasti
carte si discutdnd cu o multime de oameni timizi, am
ajuns sd-mi dezvolt treptat muschii si sa devin tot mai
puternici. Am ficut-o incet, dar sigur. Dupd pirerea
mea, esti minunat(i) asa cum esti. Dar dacd vrei si
depidsesti anumite aspecte ale timidititii tale care te tin
pe loc si daci vrei si inveti sd accepti partea pozitivi a
acesteia, atunci te afli in locul potrivit. Cel mai bun tip
de schimbare este o schimbare simpli, care pare natu-
rald si usoara.

Asa ci citeste mai departe, timidule si haide si tre-
cem la treaba!
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SCOALA TIMIDITI‘-'\'!'II

Nu vreau si par o scorpie, dar sunt complet parali-
zati de timiditate.

Keira KNIGHTLEY, actritd’

Primul lucru care se intdmpld atunci cind le men-
tionez oamenilor munca mea in domeniul timiditatii
este aparitia unui sir lung de intrebdri. Si toate aceste
intrebdri pot pdrea ca un interogatoriu al politiei, cu o
lampi de birou care imi bate direct in fata.

Se pare cd timiditatea este mult mai controversatd
decit mi-as fi putut imagina vreodati, ceea ce, sincer,
este hilar, avind in vedere natura pasnici a subiectului.

Oamenii timizi sunt adesea neintelesi. Persoanele
extrovertite nu par si ne inteleagd. Pentru cineva care
este giligios si extrovertit, o persoand timidd poate
pirea arogantd sau distantd, neprietenoasi, dezintere-
satd, plictisitd, rece si deconectatd. De asemenea, extro-
vertitii pot presupune cd suntem putin cam slabi, ci nu
avem nimic de spus sau ci nu suntem implicati.

* https://www.hindustantimes.com/entertainment/keira-is-shy-not-

bitchy/story-yEhH-3veVhc8hIEu27g52L0.html (M. a.)
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Ciand am inceput sid explorez timiditatea, nu mai
asteptam ca ea si stirneascd atitea vibratii ciudate sau
atita nesiguranta. Dar timiditatea poate fi un peste alu-
necos. Nu este ceva care si fie clar definit, discutat des-
chis sau bine inteles.

De aceea, cred ci este bine si limurim cateva lucruri
inainte de a incepe. Sper cd acest capitol iti va oferi
raspunsurile de bazi la unele dintre intrebirile care iti
sunt adresate, iar apoi putem si ne imbritisim cu totii
si si mergem mai departe. In plus, daci cineva te vede
citind aceasti carte si incepe s te chestioneze, vei avea
la indeméana citeva explicatii clare. Sau, daci totul esu-
eazd, poti fie s ii sugerezi acelei persoane si cumpere
ea insdsi un exemplar, fie pur si simplu sa te folosesti de
cartea ta pentru a-i da in cap, inainte de a fugi in graba.
Asadar, am adunat cele mai frecvente intrebiri care mi
se pun despre timiditate (atit de citre persoanele care
nu sunt timide, cat si de citre cele care sunt), inclusiv
unele dintre cele mai controversate astfel de intrebari.
Ah, si ca sd ridem putin, am ciutat si pe internet pentru
a gisi discutii despre tot ce inseamni timiditate, lucru
care mi s-a parut cel putin revelator: Shy FX, Shy Carter,
Shy Baldwin, Shy Glizzy... cai timizi, vezici timide, ursi
si lupi timizi. Cine ar fi crezut?

INTREBAREA 1: ,CE ESTE DE FAPT
TIMIDITATEA?”

Am risfoit un munte de cirti, rapoarte si articole
despre timiditate si se pare cid nici micar oamenii de
stiintd si psihologii nu reusesc si se puni de acord cu
privire la ceea ce este aceasta.
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SCOALA TIMIDITATII

In mod surprinzitor, desi aceasta face parte din viata
atitor oameni, nu existd o definitie clard a timiditatii.
Totul este un pic neclar si subiectiv, ceea ce poate explica
o parte din confuzia si exasperarea asociate cu ea.

Cea mai bund definitie oficiald pe care am gisit-o
este cea a Asociatiei Americane de Psihologie:

,limiditatea este tendinta de a te simti stanje-
nit, ingrijorat sau incordat in timpul intélnirilor
sociale, in special cu persoane necunoscute. Per-
soanele foarte timide pot avea simptome fizice
precum imbujorarea, transpiratia, bitdile acce-
lerate ale inimii sau un stomac deranjat; senti-
mente negative fatd de ele insele; ingrijoriri cu
privire la modul in care sunt percepute de cei-
lalti si tendinta de a se retrage din interactiunile
sociale. Mlajoritatea oamenilor se simt timizi cel
putin ocazional. Cu toate acestea, timiditatea
unora este atit de intensd, incét ii poate impie-
dica sid interactioneze cu ceilalti chiar si atunci
cand doresc sau au nevoie si o faci — ceea ce

duce la probleme in relatii si la locul de munca.”™

Atunci cand ne confruntim cu ceva sau cu cineva nou
sau nesigur, timiditatea ne face sd ne simtim incomod,
stinjeniti sau anxiosi. Ne temem si nu fim judecati
si criticati, chiar si atunci cdnd nimeni nu face asta si
ne facem griji c¢d nu vom reusi si ne ridicim la nivelul
versiunii lustruite si perfecte pe care ne-o stabilim. Si
pentru cd nu vrem si ne confruntim cu aceste temeri,
ne ascundem. Timiditatea este un amestec de constiintd

Fragment adaptat din Enciclopedia de Psihologie: https://www.apa.
org/topics/shyness (V. a.)
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de sine, modestie si retinere, toate amestecate. Si ne
poate determina si ne criticim pe noi insine pentru ci
riménem ticuti sau pentru ci nu reusim si ne ridicim
la iniltimea asteptirilor. Timiditatea duce la extrem
de multd negativitate, tristete si rusine. Ea poate fi
atotcuprinzatoare.

Timiditatea este mai mult decit un moment trecitor.
Ea poate apirea inainte de o interactiune sau o situatie,
in timpul acesteia si, de asemenea, pentru o lungi peri-
oadi de timp dupi aceea. Este ca un dar care continud
sd diruiasci.

Timiditatea este asemenea unei benzi de rezistentd
puternice care ne trage in spate. Ea ne stirneste un
impuls puternic de a ne micsora si a ne ascunde, astfel
incat nimeni s nu ne vada sau sd ne judece. Dar atunci
cand ne retragem si ne triim viata in carapace, ratim
cam tot ce ne dorim.

INTREBAREA 2: ,CARE ESTE
DIFERENTA DINTRE TIMIDITATE
SI ANXIETATE SOCIALAZ”

Denumirea de ,anxietate sociald” ma sperie, pentru
cd mi se pare o etichetd uriasd, in comparatie cu
timiditatea. Sund mult mai clinic.

LEE
Anxietatea sociali este o versiune extremi a timi-
ditatii. Ea se afld la capdtul extrem al scalei timiditatii

si poate domina viata cuiva, impiedicindu-1 si faci tot
felul de activititi zilnice, cum ar fi iesirile cu prietenii,
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mancatul in fata altora sau folosirea toaletelor publice.
Tulburarea de anxietate sociald (cunoscuti si sub numele
de TAS) poate duce la depresie, automutilare, probleme
cu drogurile si alte lucruri nu prea plicute.

Anxietatea sociald nu este acelasi lucru cu timidi-
tatea. Este mult mai putin frecventd si este mult mai
debilitantd. Cu toate acestea, sintagma ,anxietate soci-
ala”s-a normalizat, in special pe retelele de socializare si
este folositd din ce in ce mai mult ca fiind substituibild
timiditatii. Este un subiect fierbinte, cu siguranti, asa
cd imi voi pune impermeabilul si te voi invita s inves-
tigdm mai departe in carte.

INTREBAREA 3:
'SUNT OAMENII TIMIZI
ANTISOCIALIR"

Existd o conceptie gresitdi comuni conform cireia
persoanele timide vor si evite evenimentele sociale
pentru ca sunt antisociale. Daci a sta acasi si a vorbi cu
pisica este ideea ta de distractie, este fantastic. In rea-
litate, insd, noi, persoanele timide, dorim s ne distrim
prostindu-ne cu alti oameni; doar cd temerile noastre
si rezistenta ne distrug calendarul social; si nu intr-un
mod bun.

Inainte de a presupune cd cineva nu vrea sd ia parte
la conversatie pentru cd este un nesimtit arogant, ar
merita s ne gandim ci este, de fapt, o persoani timida,
care chiar vrea si se implice, dar care se luptd si isi facd
curaj pentru asta.
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INTREBAREA 4: ,CARE ESTE
OPUSUL TIMIDITATIIR"

Oficial, opusul timidititii este o personalitate socia-
bili. Imi vin in minte si cuvintele increzator, giligios,
guraliv, zgomotos, expansiv, exuberant si strident. Per-
soanele sociabile sunt deschise, prietenoase, vorbirete
si sociabile. Le place si fie in preajma altor oameni, s

socializeze si... dda... sd iasd in oras.

INTREBAREA 5: CAT DE
FRECVENTA ESTE TIMIDITATEA2"

Timiditatea este mai frecventd decit ai putea crede.
Asa cum am mentionat anterior, se pare ¢ aproximativ
50% dintre oameni sunt timizi, desi rezultatele variaza
de la un sondaj la altul, iar numarul exact se schimbi in
tunctie de tara in care te afli, ceea ce ii starneste cu ade-
virat curiozitatea tocilarei din mine (asa ci mai tirziu
voi aprofunda si acest aspect). Este suficient si spun ci
timiditatea nu este rard, nici neobisnuita si nici ciudati
si, cu sigurantd, nu esti singurul timid.

INTREBAREA 6: ESTE
TIMIDITATEA LA FEL DE FRECVENTA
S| LA BARBATI SI LA FEMEI2”

Timiditatea este adesea perceputi ca o trasiturd

) e

»feminind” si trebuie sa recunosc cd, inainte de a incepe
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