SPIS TRESCI

£/“— KATALOG KSIAZEK —

KATALOG ONLINE

ZAMOW DRUKOWANY KATALOG

one

Wydawnictwo Helion
ul. Kosciuszki 1c
44-100 Gliwice

tel. 032 230 98 63
e-mail: helion@helion.pl

. ":’:%::.
business 2”*

ksiegarnia internetowa

Jak przezwyciezyC nieSmiatosc S
| lek przed otoczeniem? Trening |, niesmialosc ilck

@ przed otoczeniem?
b IRENING

Autorzy: Martin M. Antony, Richard P. Swinson
Ttumaczenie: Ewa Bordwka

ISBN: 978-83-246-0899-7

Tytut oryginatu: The Shyness & Social Anxiety
Workbook: Proven Technigues for Overcoming Your Fears
Format: B5, stron: 344

Nie taki lek straszny

e Zwalczanie strachu przed wystapieniami publicznymi

* Czerpanie radosci z przebywania z innymi ludzmi

* Zawieranie nowych przyjazni i pielegnowanie znajomosci
» Stosowanie postawy asertywnej

» Opanowanie leku w sytuacjach autoprezentacyjnych

Obawa i strach to normalne emocje, ktérych od czasu do czasu doswiadcza kazdy z nas.
Jesli jednak Sciska Cie w dotku, kiedy musisz odebra¢ najzwyklejszy telefon, masz
problemy z wyrazaniem wtasnego zdania, a ttumy w supermarkecie wywotuja u Ciebie
uczucie paniki, nalezatoby popracowac¢ nad oswojeniem wtasnego wewnetrznego
niepokoju.

Lek spoteczny to sktonnos¢ do bycia spietym lub podenerwowanym w sytuacjach
spotecznych, co wynika z reguty ze strachu przed postapieniem w sposéb krepujacy
lub niemadry, zrobieniem ztego wrazenia lub negatywna oceng innych. Dlaczego masz
wcigz czu¢ dyskomfort, kiedy umawiasz sie na randke albo bierzesz udziat w prezentacji?
Po co Ci ta bezustanna samokontrola i dreczacy perfekcjonizm? Czas spojrze¢ Swiatu
prosto w oczy i zaczaé czué sie swobodnie we wiasnym zyciu.

Zapomnij o nieSmiatosci. 0d dzis$ tylko Twoje zycie ma prawo mie¢ rumieice



http://onepress.pl/page354U~/
http://onepress.pl/zamow_katalog.htm
http://onepress.pl/page354U~katalog.htm
http://onepress.pl/add354U~niesmi
http://onepress.pl/page354U~emaile.cgi
http://onepress.pl/page354U~cennik.htm
http://onepress.pl/page354U~online.htm
mailto:onepress@onepress.pl
http://onepress.pl/view354U~niesmi
http://www.amazon.com/exec/obidos/ASIN/1572242167/helion-20
http://www.amazon.com/exec/obidos/ASIN/1572242167/helion-20

Spis tresci

Podzickowania 7
Wprowadzenie 9

CZESC 1

ISTOTA LEKU SPOLECZNEGO

Rozdzial I, Niesmiatos¢ i lek spoteczny 15
Rozdziat2.  Skad ten lek? 49
Rozdziat 3. Mierzenie poziomu leku spotecznego 63

CZESC 11

JAK PRZEZWYCIEZYC LEK SPOLECZNY I CIESZYC SIE ZYCIEM
Rozdziat 4. Plan zmiany 97
Rozdziat 5. Farmaceutyki stosowane w leczeniu leku i fobii spolecznej 127

Rozdziat 6. Zmiana niepokojacych mysli i oczekiwan 145



6  JAK PRZEZWYCIEZYC NIESMIALOSC I LEK PRZED OTOCZENIEM? TRENING

Rozdziat 7.
Rozdziat §.
Rozdziat 9.
Rozdziat 10.
Rozdzia 11.

Oswajanie lgkow za pomoca terapii ekspozycyjnej
Ekspozycja na sytuacje spoteczne

Ekspozycja na przykre doznania

Skuteczne porozumiewanie si¢

Utrwalanie postep6w i dalsze plany

DODATKI

Bibliografia
Zalecane lektury
Adresy organizacji
Zasoby internetowe

O autorze

193
225
259
277
317

327
333
337
339
341



Skad ten lek?

Czynniki biologiczne

Czynniki biologiczne warunkuja nasze samopoczucie i zachowanie w takim
samym stopniu, jak emocje i cechy charakteru. W przypadku skrajnych prze-
jawow leku spotecznego do proceséw biologicznych uznawanych za czynniki
wplywajace na powstawanie lgku zaliczaja si¢: dobdr naturalny lub procesy
ewolucji, aspekty genetyczne oraz wahania poziomu okre§lonych neuro-
przekaznikow w mézgu. Kazdy z tych elementoéw zostal oméwiony ponizej.

Dobér naturalny
— funkcja ewolucyjna lgku spotecznego

W 1994 roku ukazala si¢ ksiazka doktora Randolpha Nessego i doktora
George’a Williamsa pod tytutem Why We Get Sick: The New Science of Darwi-
nian Medicine. Gléwna teza tej ksiazki brzmi nast¢pujaco: wiele dolegliwosci
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nekajacych czlowieka rozwinglto sie zgodnie z tymi samymi prawami doboru
naturalnego, ktére, jak si¢ uznaje, przyczynity si¢ do rozwoju bardziej ,,po-
zytywnych” aspektéw ewolucji cztowieka. Dobér naturalny to proces, w ra-
mach ktorego przedstawiciele gatunku najlepiej adaptujacy sie do warunkéw
$rodowiskowych maja najwigksze szanse na rozmnazanie, dzigki czemu dany
gatunek stopniowo si¢ rozwija i moze przetrwac przez dluzszy czas.

Autorzy ksigzki skupiaja si¢ na tym, w jaki sposob szereg ktopotliwych
dolegliwosci, takich jak katar sienny, przezigbienie i goraczka oraz bol po-
wodowany przez urazy stuzy ochronie przed potencjalnym zagrozeniem. Przy-
ktadowo, te same mechanizmy; ktére wywotujq alergie, przeziebienia i goraczke,
moga pomoéce organizmowi w pozbyciu si¢ niebezpiecznych toksyn i wirusow
pasozytniczych. Bél bedacy wynikiem urazu to znak ostrzegawczy, ktory
powstrzymuje nas przed wykonywaniem ruchéw mogacych pogiebic uraz.

Nesse i Williams omawiajg takze role, jaka odgrywa ewolucja i dob6r na-
turalny w predysponowaniu cziowieka do rozwijania probleméw na tle lg-
kowym. Jak juz wspominaliSmy w rozdziale 1., reakcja ,,walka lub ucieczka”
polaczona ze strachem i panikg chroni nas przed potencjalnym zagroze-
niem. Kiedy si¢ boimy, nasz organizm zostaje momentalnie zmobilizowany
do stawienia czola niebezpieczenistwu lub mozliwie najszybszej ucieczki od
niego. Wszystkie uczucia, ktoérych do§wiadczamy w stanie Ieku (np. przy-
spieszone tetno i oddech, pocenie si¢, hiperwentylacja itp.) maja na celu
pomée nam spetnic fizjologiczne wymogi zwalczenia zagrozenia lub salwo-
wania si¢ ucieczkg.

Teoria, ze cztowiek rozwinal sktonnos¢ do przejawiania lgku spotecznego,
nie jest pozbawiona sensu. Czlowiek jest istota spoteczna, jest wiec w duzej
mierze zalezny od otaczajacych go oséb. Nikt z nas nie przetrwalby bez
pomocy innych. W wieku niemowlecym i dziecigcym jestesmy catkowicie za-
lezni od rodzicéw w kwestii pozywienia, schronienia, dobrego samopoczucia
i wyksztalcenia. W wieku dorostym takze jestesmy zalezni od innych: na przy-
ktad od pracodawcow, ktéry zapewniaja nam Srodki niezbedne do zdobycia
pozywienia i dachu nad glowa. Polegamy takze na innych w lwestii budo-
wania domu, produkowania pozywienia, ktoére nabywamy, leczenia naszych
urazow, dostarczania nam rozrywki oraz pomagania nam w zaspokajaniu
wigkszosci codziennych potrzeb. Ze wzgledu na te zaleznos¢ od innych juz
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w bardzo mtodym wieku uczymy sig, ze utrzymywanie dobrych stosunkow
z otoczeniem jest bardzo wazne. Krétko méwiac, chcemy byé¢ lubiani. Usta-
wiczne wywieranie ztego wrazenia na innych moze prowadzi¢ do izolacji
i braku pracy oraz wywotywac wiele innych niekorzystnych konsekwencji.

Uczucie Igku w sytuacjach spotecznych ma przypomnie¢ nam o zwraca-
niu uwagi na to, jak nasze zachowanie oddzialuje na innych. Gdybysmy nie
zastanawiali si¢ nad wplywem naszych dzialah na zycie innych oséb, praw-
dopodobnie najczesciej grozityby nam powazne ktopoty. Nie przejmowali-
bySmy si¢ schludnym ubiorem ani uprzejmoscia. Zawsze méwilibySmy pro-
sto z mostu, nie zastanawiajac si¢, czy przypadkiem kogo$ nie urazimy.
Uczucie lgku w sytuacjach spotecznych powstrzymuje nas przed obrazaniem
innych i zapobiega ich negatywnej ocenie naszej osoby. Tak naprawde dla
wielu z nas cechy towarzyszace lagodnej postaci niesmiatosci (np. skrom-
nos¢, brak tupetu) sa dos¢ atrakcyjne. Sporadyczne onie$mielenie lub lgk
spoteczny sa normalne, a czasem wrecz wskazane.

Oczywidcie, lgk spoteczny i nieSmiatos¢ nie zawsze pomagaja nam w zyciu.
Skrajny lek spoteczny moze prowadzi¢ do obnizenia koncentracji, co z kolei
moze spowodowac wzrost liczby bledéw popetnianych w pracy lub w szkole.
Ponadto osoby dotknigte Igkiem spolecznym moga mie¢ trudnosci z nawia-
zywaniem przyjazni lub znalezieniem pracy. Podczas gdy lagodny lub umiar-
kowany lek spoleczny jest calkowicie normalny, a cz¢sto nawet wskazany,
skrajna posta¢ tego zaburzenia moze przeszkadza¢ w codziennym funkcjo-
nowaniu.

Tak wigc z ewolucyjnego punktu widzenia fobia spoteczna nie jest chorobg
per se. Nalezy raczej uznaé, ze w przypadku oséb dotknigtych ta dolegliwo-
$cig obowigzuje zasada co za duzo, to niezdrowo. Lek spoteczny jest pomocny
w niewielkich dawkach, ale kiedy staje si¢ zbyt silny, moze dodatkowo utrud-
niac zycie.

Aspekty genetyczne a lek spoteczny

Wydaje sig, ze fobia spoteczna jest rodzinna. Przyktadowo, ostatnie badania
(Stein, Chartier, Hazen, Kozak i inni, 1998) wykazaly, ze bezposrednie po-
krewienstwo z osoba cierpiaca na uogdlniong postac fobii spotecznej (dotyczy
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to np. rodzicow, rodzenstwa lub potomstwa) sprawia, ze cztowiek jest dzie-
sigciokrotnie bardziej podatny na fobi¢ spoteczna. Dla odmiany, konkretne
leki spoteczne (np. lek przed przemawianiem) nie sg rodzinne.

Oczywiscie, wystepowanie fobii spolecznej u wielu cztonkéw rodziny nie
musi oznacza¢, ze lgk spoteczny jest przekazywany w genach. Jak si¢ prze-
konamy na podstawie krétkiego omoéwienia, istnieja dowody wskazujace, ze
lek spoteczny moze by¢ réwnie dobrze przekazywany w procesie nauki. In-
nymi stowy, samo przebywanie w otoczeniu nie$miatych osé6b moze wystar-
czy¢, by dziecko nabylo pewne sklonnosci do reakgeji lgkowych w sytuacjach
spotecznych.

Aby oddzieli¢ wplywy genetyczne od czynnikéw srodowiskowych, na ogél
przeprowadza si¢ badania blizniat, badania nad adopcja, badania sprze¢zenia
genetycznego i badania zwigzkéw genetycznych. Do tej pory pod katem fo-
bii spotecznej przeprowadzono wytacznie badania bliznigt. Kr6tko moéwiac,
badania blizniat polegaja na okre§leniu wspdtezynnika zgodnosci wystepowania
fobii spotecznej u par blizniat jednojajowych (czyli takich, u ktérych mate-
rial genetyczny jest identyczny) i bliznigt dwujajowych (czyli takich, u kto6-
rych material genetyczny jest taki sam Srednio w pig¢édziesigciu procen-
tach). Poniewaz pary bliznigt zwykle dorastaja w podobnych warunkach
$rodowiskowych, bez wzgledu na to, czy sa jedno-, czy dwujajowe, wyzszy
wspolczynnik zgodnosci u blizniat jednojajowych niz u blizniat dwujajo-
wych uznawany jest za dowod, ze czynniki genetyczne mogly odegra¢ wigk-
sza rol¢ w rozwoju tego okreslonego zaburzenia.

W przypadku fobii spolecznej badania bliZniat sa dos¢ niespojne: niekto-
re wskazuja na wigkszy wpltyw czynnikéw genetycznych, a inne — czynni-
kow srodowiskowych. Niemniej ciekawe wydaje si¢ to, ze dwie szczegblne
cechy charakteru $ciSle zwigzane z lgkiem spotecznym najwyrazniej sa wy-
soce dziedziczne — wiele badan wskazuje, ze w przypadku tych elementéw
odziedziczalno$¢ (stopien, w jakim za ponowne wystapienie cechy w kolej-
nym pokoleniu odpowiadaja czynniki genetyczne) szacuje si¢ na okoto 50
procent (Plomin, 1989). Pierwsza z tych cech, zwana neurotycznosciq, to ogélna
sktfonnos¢ do przygnebienia, lgku, podenerwowania i niepokoju. Druga ce-
cha, introwersja, to sklonnos¢ do zamykania si¢ w sobie i wycofania spolecz-
nego. Nie dziwi wigc fakt, Ze niesmialoéc i Igk spoleczny zwykle wspoiwy-
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stepuja z wyzej wymienionymi typami osobowosci (Briggs, 1988). Dalsze
oméwienie roli czynnikéw genetycznych w powstawaniu leku spolecznego
mozna znalez¢ w: Antony i Swinson, 2000.

Jesli uwarunkowania genetyczne rzeczywiscie maja wplyw na powstawanie
leku spolecznego, to czy to zaburzenie jest nieodwracalne? Nic podobnego.
Skiad genetyczny organizmu warunkuje doslownie kazdy aspekt naszego
istnienia, od sprawnosci fizycznej, przez talenty naukowe, predyspozycje do
depresji, typ osobowosci, az po zainteresowania i hobby. Mimo to kazdy z nas
wie, ze w okreslaniu naszych osiagnie¢ w tych poszczegolnych dziedzinach
réwnie wielkg role odgrywaja nasze zachowania i doswiadczenia.

Przyktadowo, bez wzgledu na to, czy cztowiek jest genetycznie predys-
ponowany do sprawnosci fizycznej, intensywne treningi z pewnoscia moga
przyczyni¢ si¢ do poprawienia jego osiagnie¢ w dziedzinie biegu dtugody-
stansowego. Co wigcej, czynniki srodowiskowe (np. nawyki sportowe nabyte
w okresie dorastania) moga mie¢ przemozny wplyw na to, czy czlowiek za-
zywa ruchu w wieku dorostym. Jednak ludzie r6znig si¢ pod wzgledem in-
tensywnosci treningdw wymaganych do osiagnigcia sprawnosci fizycznej.
Niektérym przychodzi to latwiej niz innym — miedzy innymi ze wzgledu
na skitad genetyczny.

Ta sama prawidlowos¢ dotyczy leku spotecznego. Predyspozycje genetyczne
do doswiadczania silnych stanéw lekowych i chronicznej nie$miatosci ozna-
czajg po prostu, ze dana osoba musi wlozy¢ wigcej wysitku w przezwyciezenie
podobnych trudnosci niz ktos, kto jest pozbawiony takich uwarunkowan.

Wplyw pracy moézgu i neuroprzekaznikéw

Na tle innych probleméw psychologicznych, wiacznie z innymi zaburzeniami
lekowymi, lek spoteczny nie doczekal si¢ zbyt wielu wynikéw badan doty-
czacych jego biologicznych podstaw. Badania czynnikéw hormonalnych,
wzorcOw snu i funkgji serca nie wykazaty zadnych réznic miedzy osobami
dotknigtymi fobia spoleczng i tymi, ktére doswiadczaja lgku spolecznego na
normalnym poziomie. Jednak w przeciwienstwie do wigkszosci badan nad
biologicznymi podstawami lgku spolecznego, ktére nie przynosza znacza-
cych rezultatoéw, ostatnie badania przeprowadzone przez Schmidta (1999)



54  JAK PRZEZWYCIEZYC NIESMIALOSC I LEK PRZED OTOCZENIEM? TRENING

wskazuja na jedyne w swoim rodzaju wzorce aktywnosci elektrycznej mo-
zgu zwigzane z takimi cechami charakteru, jak niesmialos¢ i towarzyskosc.
Scisle mowiac, zaréwno nieSmiatos¢, jak i towarzyskos¢ skojarzono z okre-
Slonymi wzorcami aktywnosci elektrycznej w przedniej cz¢Sci mézgu. Kon-
selowencje tego odkrycia nie s3 do konca jasne, ale te wyniki powtarzajg si¢
takze w pracach innych badaczy.

Badania roli neuroprzekaznikéw (zwigzkéw chemicznych odpowiedzialnych
za przekazywanie informacji w obrebie mézgu) w powstawaniu leku spolecz-
nego przynosily rézne rezultaty. Niektore badania sugerowaty, ze odpowie-
dzialna za to moze by¢ dopamina, jeden z neuroprzekaznikéw (King, Mefford
i Wang, 1986; Lewis, Gariepy i Devaud, 1989), ale inne badania nie potwierdzi-
ly tej teorii (Tancer, 1993; Tancer, Mailman, Stein, Mason i inni, 1994/95).

Badania dotyczace roli serotoniny (innego neuroprzekaznika) réwniez
dostarczyly sprzecznych wynikéw. Co ciekawe, w tagodzeniu objawéw fobii
spolecznej pomagaja leki oddziatujace na poziom serotoniny. Dokladniejszy
przeglad roli czynnikéw biologicznych w powstawaniu lgku i nieSmiatosci
przedstawiono w: Antony i Swinson (2000) oraz Schmidt i Schulkin (1999).

Czynniki psychologiczne

Oprocz czynnikéw biologicznych, o tym, czy u danej osoby rozwing si¢ trud-
nosci zwigzane z lglkiem spotecznym i niesmialodcig, decyduje takze suma
doswiadczen poznawczych i przekonan. Wplyw przekonan oraz procesu
uczenia si¢ na powstawanie lgku spotecznego oméwiono ponize;.

W jaki sposob uczenie si¢
warunkuje rozwdj leku spotecznego

Liczne badania sugeruja, ze istotng rol¢ w rozwoju leku spotecznego odgrywa
proces uczenia si¢. Uczymy sie, ze nalezy si¢ obawia¢ okres§lonych obiektow
i sytuacji na trzy podstawowe sposoby. Po pierwsze, gk moze rodzic¢ si¢ wsku-
tek bezposredniego doswiadczania urazu psychicznego lub odczucia nieko-
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rzystnych konsekwencji okreslonej sytuacji. Przyktadowo, ugryzienie przez psa
moze sprawi¢, ze dana osoba wyksztalci lgk przed tymi zwierzetami. Po drugie,
czlowiek moze nauczy¢ si¢ reagowac lekiem poprzez obserwowanie innych
0sob, ktére obawiaja si¢ danej sytuacji. Przyktadowo, osoba, ktérej rodzic
nerwowo prowadzi samoch6d, ma wigksze szanse na to, ze w wieku dorostym
sama bedzie podobnie zachowywac si¢ za kétkiem. Wreszcie, stuchanie lub
czytanie informacji na temat niebezpieczenstw zwigzanych z okreslong sytu-
acja moze wywola¢ stany lekowe badz je utrwali¢. Przyktadowo, czytanie
wzmianek o katastrofach lotniczych moze pogtebi¢ lek przed lataniem.

Uczenie si¢ na podstawie wlasnych doswiadczen

Wezesniejsze negatywne doswiadczenia w sytuacjach spotecznych moga po-
glebia¢ nieSmiatos¢ i lek spoleczny danej osoby. A oto przyktady urazéw
psychicznych o podlozu spolecznym:

Bycie ofiarg bezlitosnych drwin.
Bycie ofiarg przesladowan réwiesnikéw w dziecinstwie.

Nadmierna krytyka ze strony rodzicéw, przyjaciél, nauczycieli lub
pracodawcow.

Zenujace zachowanie w sytuacji towarzyskiej (np. popelnienie
oczywistego bledu, torsje, napad paniki itp.).

Ponizej wpisz przyklady negatywnych konsekwencji, ktére dotknety Cig
w sytuacjach towarzyskich i mogly mie¢ wptyw na rozwdéj lub utrwalenie
Twojego leku spolecznego.

Przyklady negatywnych lub traumatycznych doswiadczen, ktore mogly miec wplyw na
doswiadczanie przeze mnie lgku spotecznego:
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Uczenie si¢ na podstawie obserwacji

Obserwacja moze by¢ poteznym narzedziem nauki Igku przed okreS§lonymi
obiektami lub sytuacjami. Ta forma uczenia si¢ (nazywana takze uczeniem
zastepczpm) zaklada nabywanie lgku przez obserwowanie zachowan innych
0s6b, ktore same reaguja niepokojem na okre§lone sytuacje spoleczne. Inna
forma uczenia si¢ przez obserwacje to bycie $wiadkiem sytuacji, w ktorej
inna osoba dos$wiadcza urazu psychicznego w sytuacji spolecznej. A oto
przyktady doswiadczen zwigzanych z uczeniem obserwacyjnym, ktére moga
decydowac o rozwoju lgku spolecznego:

Dorastanie w rodzinie, ktorej cztonkowie sa bardzo niesmiali
i utrzymuja sporadyczne kontakty towarzyskie.

Obserwowanie, jak nauczyciel ostro krytykuje innego ucznia za
wygloszony referat.

Obserwowanie bardzo nerwowych zachowan wspoétpracownikéw
przeprowadzajacych prezentacje.

Obserwowanie, jak przyjaciel pada ofiarg drwin innych studentéw.

Ponizej wypisz przyklady do$wiadczen zwigzanych z uczeniem obserwa-
cyjnym, ktére mogly przyczyni¢ si¢ do rozwoju lub utrwalenia Twojego lgku
spolecznego.

Przyklady doswiadczen zwiqzanych z uczeniem obserwacyjnym, ktore mogly wpltyngc
na rozwdj mojego leku spolecznego:
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Uczenie si¢ na podstawie informacji i przekazu posredniego

Cztowiek moze uczy¢ si¢ leku przed sytuacjami spotecznymi, kiedy czyta
o niebezpieczenstwie wywarcia zlego wrazenia na innych lub styszy ostrze-
zenia na ten temat. A oto przykiady sytuacji, ktére moga prowadzi¢ do
rozwoju leku spotecznego przez przekazywanie informacji:

Ciagle wystuchiwanie od ktérego§ z czlonkéw rodziny, ze wywie-
ranie dobrego wrazenia na innych jest niezmiernie wazne.

Czeste zapoznawanie si¢ z prezentowanymi w prasie lub telewizji
informacjami, jakoby wizerunek cztowieka byl najwazniejszym
aspektem jego istnienia i ze stopien atrakcyjnosci czlowieka jest
odzwierciedlany przez to, jak postrzegaja go inni.

Ponizej wypisz przykiady wiasnych doswiadczen zwigzanych z uczeniem
si¢ na podstawie informacji, ktére to przezycia mogly przyczynic¢ si¢ do
rozwoju lub utrwalenia Twojego lgku spotecznego.

Przyktady moich doswiadczeri zwigzanych z uczeniem si¢ na podstawie informacji,
ktore to przezycia mogly wplynqgc na rozwdj mojego Ieku spolecznego:

Dlaczego skrajny lek spoteczny
rozwija si¢ tylko u niektérych os6b?

Cho¢ negatywne doswiadczenia, uczenie obserwacyjne i uczenie si¢ na pod-
stawie informacji to powszechne przyczyny powstawania lgkow, te teorie nie
wyjasniaja, dlaczego u niektorych os6b rozwija si¢ lek spoleczny, a u innych
nie. Niemal kazdy ma na koncie nieprzyjemne doswiadczenia w sytuacjach
spolecznych. Kazdy z nas na pewnym etapie zycia padal ofiarg drwin. Wszy-
scy jestesmy narazeni na budzacy lek przekaz, ktéry dociera do nas ze strony



58 JAK PRZEZWYCIEZYC NIESMIALOSC I LEK PRZED OTOCZENIEM? TRENING

czlonkéw rodziny lub za posrednictwem telewizji. A jednak problemy zwia-
zane z lekiem spotecznym nie pojawiajg si¢ u wszystkich. Dlaczego tak jest?

Najprawdopodobniej istniejg inne czynniki decydujace o tym, czy u okre-
Slonej osoby wystapia problemy na tle lekowym w konsekwencji negatywnego
doswiadczenia spotecznego lub sumy takich przezy¢. Moga sie¢ do nich zali-
cza¢ czynniki biologiczne, w tym geny. Na rozwoj leku spotecznego moga
mieé takze wpltyw wczesniejsze doswiadczenia zwigzane z uczeniem si¢ oraz
spos6b, w jaki dana osoba radzi sobie z wiasnymi nieprzyjemnymi doswiad-
czeniami spotecznymi. Przyktadowo, jest znacznie bardziej prawdopodobne,
ze lek przed przemawianiem wystapi u osoby, ktéra zostala wysmiana, gdy
po raz pierwszy przeprowadzala prezentacje, niz u kogos, kto stat si¢ obiek-
tem drwin z tego samego powodu, ale wczesniej odnosit juz wielokrotnie
sukcesy w dziedzinie wystapien publicznych.

Podobnie, uczen, ktéry jest narazony na przeS§ladowania ze strony in-
nych uczniéw, moze wypracowac sobie swoistg ,ochrong” przed problemami
zwigzanymi z lgkiem spolecznym, jesli po danym zajSciu otrzyma wsparcie
ze strony bliskich przyjaciél. Wreszcie, szanse na rozwinigcie lgku spolecz-
nego moga sie zwigkszy¢, jedli dana osoba unika okreslonej sytuacji spo-
tecznej w wyniku traumatycznego doswiadczenia. Pewnie slyszale$ o tym,
ze po upadku z konia nalezy jak najszybciej wskoczy¢ z powrotem na jego
grzbiet, zeby unikna¢ lgku przed jazda konng. To samo dotyczy lgku spo-
lecznego. Jesli ktos unika danej sytuacji spolecznej, poniewaz doswiadczyt
wczedniej urazu psychicznego, moze zwigkszy¢ swoje szanse na wyksztalce-
nie mechanizmoéw lekowych zwiazanych z dang sytuacja.

W jaki sposéb przekonania
przyczyniaja si¢ do rozwoju
leku spotecznego

Zgodnie z zagadnieniami oméwionymi w rozdziatach 1. i 6., osoby dotknigte
silniejszym lgkiem spotecznym maja skionnosci do tego, by mysle¢ o sytu-
acjach spotecznych w bardziej negatywny sposob, niz ci, u ktérych lgk utrzy-
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muje si¢ na normalnym poziomie. Niepokojace mysli, interpretacje i prze-
widywania moga prowadzi¢ do odczuwania lgku i strachu w sytuacjach
spotecznych.

Przeprowadzono liczne badania poswigcone roli wzorcéw myslowych w po-
wstawaniu lgku spotecznego. Istnieja takze dowody wskazujace, ze pomaga-
nie innym w modyfikowaniu ich pelnych lgku przekonan to skuteczny spo-
so6b na ztagodzenie ich zaburzen. Badania w dziedzinie wzorcéw myslowych
i leku spotecznego omoéwilismy w innej ksigzce (Antony i Swinson, 2000).
Oto najwazniejsze wnioski ptynace z tych badan:

Osoby cierpigce na fobi¢ spoteczng, w poréwnaniu z osobami po-
zbawionymi takich probleméw, cz¢sciej zwracaja uwage na infor-
macje odzwierciedlajace zagrozenie spoleczne niz na informacje
neutralne lub korzystne. Przyktadowo, spogladajac na liste stow,
osoby dotknicte lekiem spotecznym diuzej przygladaja si¢ wyra-
zom, ktére maja zwiazek z tym zaburzeniem (np. ,rumience”,
~przyjecie”) niz osoby pozbawione takich problemoéw.

Lek spoteczny wigze si¢ ze sktonnoscig do skuteczniejszego zapa-
migtywania i rozpoznawania twarzy innych ludzi, zwlaszcza gdy
wyraz twarzy danej osoby sprawia wrazenie nieprzyjemnego lub

krytycznego.
Z lekiem spotecznym faczy si¢ sklonnos¢ do odczytywania zagad-

kowego lub neutralnego wyrazu twarzy jako takiego, ktéry od-
zwierciedla bardziej negatywne emocje.

Osoby dotknigte lgkiem spolecznym czgsciej niz inne osoby za-
kladaja, ze inni zinterpretuja ich objawy fizjologiczne (np. drze-
nie, pocenie si¢) jako oznake powaznego problemu na tle leko-
wym lub innego zaburzenia psychicznego. Dla odmiany, osoby,
ktére nie odczuwajg leku w sytuacjach spolecznych, mniej przej-
mujg si¢ tym, ze otoczenie dostrzeze u nich oznaki pobudzenia.
Ludzie o niezawyzonym poziomie leku zakladaja natomiast, Ze
inni potraktuja ich objawy fizjologiczne jako co§ normalnego (np.
uznaja, ze by¢ moze danej osobie jest gorgco, jest glodna itp.).
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Lekowi spotecznemu towarzyszy sklonno$¢ do bardziej krytycz-
nego oceniania wlasnych zachowan, niz wynika to z oceny obser-
watoréw zewngtrznych.

Osoby cierpigce na fobig spoteczng czesciej niz inni ludzie sadza,
ze z duza doza prawdopodobienstwa czekaja ich nieprzyjemne sy-
tuacje spoleczne o powaznych, negatywnych konsekwencjach.

Osoby cierpigce na fobie¢ spoteczna, poproszone o opisanie przy-
kladowej interakcji, czgsciej niz inni ludzie przyjmuja perspektywe
obserwatora (czyli wyobrazaja sobie interakcje tak, jakby patrzyli
na nig z zewnatrz). Innymi stowy, wyobrazajac sobie rozmowe ze
znajomym, osoba dotknigta fobia spoleczng obserwuje nie tylko
wyimaginowanego rozméwce, ale i siebie. Ludzie o zdrowym pozio-
mie leku czesciej wyobrazaja sobie wylacznie osobg, z ktorg roz-
mawiaja. To odkrycie jest zgodne z teoria, Ze osoby z fobig spoleczng
przesadnie przejmuja si¢ tym, jak postrzegaja ich inni, i maja
skfonnos¢ do spogladania na siebie z perspektywy innych osé6b.

Wszystkie te wyniki badan sugeruja, ze u osob dotknigtych lgkiem i fobig
spoteczng wystepuja wzorce mySlowe, ktére w rzeczywistosci moga pogor-
szy¢ ich stan. W rozdziale 6. zastanowimy sig, jak mozna zmieni¢ te peine
niepokoju rozwazania i zastapi¢ je pewniejszymi i bardziej zgodnymi z rze-
czywisto$cig sposobami myslenia.

Wplyw zachowania
na powstawanie leku spotecznego

Jak juz wspominali§my w rozdziale 1., unikanie sytuacji spotecznych na dtuz-
sza met¢ moze powodowac spotegowanie leku spolecznego. Innymi stowy,
podstawowa strategia, ktdra stosuja osoby dotknigte ta przypadloscia po to, by
poradzi¢ sobie ze swoim lekiem, moze w rzeczywistosci pogorszy¢ ich objawy.
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Niektére stosowane w sytuacjach spolecznych zachowania ,,ochronne”
moga tak naprawde wywolywac efekt, ktérego osoby z fobia spoleczng naj-
bardziej si¢ obawiaja — negatywna reakcje innych. Przyktadowo, jesli na
przyjeciu kto§ méwi bardzo cicho, unika kontaktu wzrokowego i nie wyraza
swojego zdania ani pogladéw, jego rozméwca moze zwrdcic si¢ do kogo$ in-
nego. Moze uznac takie zachowanie za oznake tego, ze dana osoba nie jest
zainteresowana kontynuowaniem rozmowy albo ze trudno do niej dotrzec.
W rozdziatach 7. — 9. oméwiono strategie radzenia sobie z zachowaniami
unikajacymi oraz techniki zblizenia si¢ do budzacych lek sytuacji w bez-
pieczny i kontrolowany sposéb. W rozdziale 10. przedstawimy natomiast
strategie udoskonalania umiejetnosci interpersonalnych i spofecznych.



