[Transcript] Psychologia, ktora warto znac / 59: Niesmialosc¢ i lek spoleczny

Dzien dobry, dzien dobry. W dzisiejszym odcinku porozmawiamy o niesmiotosci oraz o leku
spotecznym.

Zastanowimy sie nad tym, jak te dwa zjawiska wzajemnie na siebie wptywaja, ale takze w momencie,
kiedy,

ktorej z nich was dotyczy, co mozna zrobic, jakie dziatania podjac¢, azeby sobie z nimi poradzic.
Ponadto intro wersja oraz ciekawostka.

Nazywam sie Mirostaw Breivo, jestem psychologiem, wiec je o mnie na stronie breivo.pl

a to jest 59 odcinek podcastu, psychologia, ktéra warto znac.

No i drodzy, gdybyscie mieli pomysle¢ o osobie niesmiatej, to jaki obraz,

obraz, jakie osoby widzicie?

Bo jak podejrzewam, ten obraz, ktéry w tym momencie sobie stworzyliscie, jest dos¢ bliski tego, o co
w tym wszystkim chodzi.

Zreszta niewykluczone, ze pomysleliscie o samych sobie.

I to oczywiscie jest tez w porzadku, bo jezeli chodzi o nieSmiatos¢, to powiedzieliby$Smy,

ze osoba niesmiata to taka, ktora z jednej strony ma potrzebe i che¢ budowania relacji z ludZmi.
Bardzo mozliwe, Ze przy tym ma nawet pomyst, jak takie budowanie relacji powinno wygladac, co
nalezatoby robic,

ale jednak ma poczucie, ze nie jest w tym zakresie wystarczajaco kompetentna.

Znaczy czuje, ze nie jest w stanie poradzi¢ z budowaniem relacji, co charakteryzuje sie oczywiscie
roznymi objawami.

To znaczy z jednej strony, jezeli taka osoba nie czuje sie zbyt kompetentna, ma poczucie, ze stabo
sobie radzi w takich relacjach,

no to wiele takich oséb bedzie unikato tego typu sytuacji spotecznych, oczywiscie w réznej skali,

bo tez bardzo zwrd¢ uwage na to, ze niesSmiatosc¢ tutaj jest kontinuum sa osoby, ktére sa
zdecydowanie blizej Smiatosci,

takiego, ktérych ta nieSmiatos¢ jest nieco mocniej nasilona.

I w zaleznosci od tego, jaki jest jej poziom, no to oczywiscie takie osoby moga np. unika¢ wchodzenia
w relacje z ludZmi,

czy zabierania gtosu w sytuacjach publicznych, chociazby dzis$ na zajeciach w klasie.

To moze by¢ problem z nawigzywaniem relacji z innymi osobami,

czyli z jednej strony to, co jest dos¢ charakterystyczne, tutaj to takie sytuacje troche unikowe,

to znaczy nienarazanie sie na dyskomfort zwiazany z, no wtasnie z czym?

W duzej mierze z ryzykiem tego, Ze zostaniemy negatywnie ocenieni przez osoby w danym otoczeniu,
czy przez jedna konkretna osobe.

A jak juz osoba nie Smiata, narazi sie na taka sytuacje, tudziez zostanie narazona,

chociazby dlatego, ze praca, czy edukacja tego wymaga,

no to istnieje ryzyko, ze poczuje sie nieco skrepowana, zazanowana by¢ moze,

a nastepnie pojawi sie spory poziom koncentracji na tym, co poszto nie tak.

I nadmierne przykladanie uwagi do tego, jak osoby z otoczenia mogly to ocenic, jak do tego naszego
zachowania podejda.

I tutaj warto oczywiscie podkresli¢ dwie wazne rzeczy,

to znaczy, po pierwsze, no tak jak mowitem, ta niesSmiatosc¢, no to jest pewne continuum,

to znaczy to nie jest tak, ze wszyscy sa tak samo niesmiali oczywiscie,

nie, sg osoby, ktorych to jest mniej lub bardziej przeszkadzajace w zyciu powiedzmy, co wiecej.
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Tak naprawde wiekszo$¢ oséb ma w swoim zyciu takie sytuacje, czy takie momenty swojego zycia,
czy po prostu konkretne zdarzenia, w ktorych ten poziom $miatosci jest nieco mniejszy,
jest niezadawalajacy i troche stanujacy dyskomfort.

Przy czym w wielu sytuacjach nie musi to stanowi¢ najmniejszego problemu,

bo w ogole kiedy zastanawiamy sie nad tym, jak bardzo duzym problemem jest oczywiscie
nie$miatos¢,

to tutaj warto tez docie¢ uwage na to, ze to nie jest jedyna cecha definiujaca ludzi.
Oczywiscie mamy mnostwo roznych cech, umiejetnosci, zasobow

i moze by¢ tak, ze to jak ta niesSmiato$¢ wplywa na nasze codzienne funkcjonowanie,

to jest spory problem i powinni$my cos z tym zrobic.

Moze natomiast by¢ tak, ze ten poziom, ok, czujemy sie nieco niesmiali,

nie jestesmy zbyt sktonni do niektdérych sytuacji spotecznych,

ale nie wplywa to jakos tak bardzo negatywnie na nasze funkcjonowanie

i w zwiazku z tym nie musimy mie¢ jakiejs wielkiej potrzeby pracy nad tym

i tu swoja droga tez warto zwrdci¢ uwage na takie rozréznienie pomiedzy niesmiatoscia,

a introwersjg, bo te dwa zjawiska sg bardzo czesto mylone,

zreszta wspominaliSmy o tym przy odcinku na temat introwersji

i obie osoby, to znaczy zaréwno osoba niesmiata jak i taka, ktéra jest introwertykiem,

w sytuacjach spotecznych moga sie zachowac¢ dos¢ podobne,

to znaczy moga by¢ wzglednie ciche, moga by¢ nieco wycofane, nie zabiera¢ tak bardzo gtosu,
tylko ze réznica pomiedzy osoba niesmiata, a taka ja, ktéra nie jest nieSmiata,

ale jest introwertykiem, polega na tym, zZe osoba nieSmiata, ma potrzebe tych relacji,

ale mimo to ich unika, natomiast introwertyk po prostu dobrze sie czuje, tak jak jest,

bo malmietnosci spoteczne potrafi z nich korzystac, ale nie ma wielkiej potrzeby, zeby to robié.
Co nie zmienia faktu, rzecz jasna, Zze mozemy mie¢ do czynienia z introwertykiem,

ktory jest jednoczesnie nieSmiaty.

Pozwdlcie, ze w tym miejscu opowiem Wam mata ciekawostke.

Ciekawostka. Wedlug Stawnika Oksworskiego pierwsze uzycie stowa nieSmiatos¢

miedzy ukotangielskim miato miejsce okoto odsiecznego roku na Sier, w wierszu,

w ktérym oznaczato tatwy do przestraszenia.

Wow, ale ciekawostka.

A co z lekiem spotecznym?

Istnieje dos¢ popularny poglad méwiacy o tym, ze lek spoteczny to tak naprawde

taka skrajnie nasilona nie$miato$¢, aczkolwiek rézne analizy sugeruja,

ze jednak nie jest to do konca trafne, ze jednak te pojecie sie rdznia,

ze tam zwracasz uwage chociazby na to, ze nieSmiato$¢ jest to pewna cecha mniej lub bardziej
nasilona,

natomiast w przypadku leku spotecznego mowimy juz o zaburzeniu.

Cho¢ faktycznie, jak wspominatem Wam w ciekawostce w ostatnim odcinku,

bardzo duzo oséb, u ktérych mozemy méwi¢ o skrajnej nieSmiatosci

czy o bardzo mocno nasilonym poziomie nieSmiatosci,

to rowniez sa osoby, o ktorych jestesmy w stanie zdiagnozowac lek spoteczny.

Aczkolwiek nie zawsze tak musi by¢ i mozemy miec¢ do czynienia ze sobami,

ktore nie sa jakos bardzo niesmiale, a jednak moga spetnia¢ kryteria leku spotecznego.
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No i w druga strone mozemy mowic¢ o osobach, ktére no wtasnie sa do$¢ mocno niesmiate,
ale jednak nie powiedzielibysmy, ze spetiaja kryteria leku spotecznego.

A co do kryteriow? O leku spotecznym moéwimy wtedy, kiedy dana osoba ma obawy
przed znalezieniem sie w centrum uwagi albo tez obawia sie,

ze jej zachowanie w jakis sposob bedzie kompromitujace albo ktopotliwe

i w zwiazku z tym zauwazalny czy wyrazny sposob unika tego typu zdarzen.
Znaczy stara sie nie by¢ w centrum uwagi oraz unika wszelkiej sytuacji,

w ktérych wlasnie obawia sie pewnej kompromitacji.

I to oczywiscie moze oznacza¢ unikanie bardzo, bardzo wielu sytuacii,

co moze oznaczac np. nieche¢ do przebywania w miejscach publicznych,

gdzie jest sie narazonym na bycie obserwowanym, omijanie réznych sytuacji,
gdzie sg wieksze grupy osob. Czasem oczywiscie to zndéw.

Zalezy oczywiscie od nasilenia objawéw, bo w krajnych sytuacjach ten lek spoteczny
moze oznaczac unikanie sytuacji, gdzie jest jednaczy dwie inne osoby,
zwlaszcza jezeli to sg osoby nieznane.

Co wiecej, bardzo czestym zjawiskiem jest rowniez obawianie sie jedzenia

w miejscach publicznych czy w sytuacjach publicznych,

tzn. w takich, gdzie ktos widzi, jak jemy.

Przy czym warto zwroci¢ uwage, ze mozemy mie¢ rowniez taka sytuacje,

gdzie ten osoba w relacjach spotecznych radzi sobie catkiem dobrze,

poza jakas jedna, konkretna sytuacja.

I tutaj oczywiscie absolutnym liderem i klasykiem sa wystapienia publiczne.
Czy to w szkole, czy to przedstawiania jakis referatow,

czy to jakies wystepy muzyczne, aktorskie itd.,

czyli moze tak by¢, ze ten lek pojawia sie w jednej, konkretnej sytuacji.

Poza unikaniem sytuacji zwykle powinny pojawia¢ sie tez inne objawy.

I tutaj do takich najczestszych mowimy chociazby o przyspieszonej akcji serca,
w takich sytuacjach o drzaniu rak, po ceniu sie suchosciwiami ustnej,
problema z oddychaniem, czy zawrota gtowy.

Czasem moga to by¢ uderzenia goraca, zimne dreszcze, czerwienienie sie.

I rzecz jasna to, ze ludzie sie stresuja w sytuacji wystapien publicznych,

albo w takich, kiedy sa w wiekszej grupie oséb,

gdzie zalezy mi na przyklad na tym, zeby dobrze wypas¢,

to jest rzecz catkowicie naturalna.

Wiec o leku méwimy w momencie, kiedy jednak ten poziom objawow jest
nieproporcjonalnie wysoki w stosunku do tego, jakie jest faktyczne zagrozenie.
No i przede wszystkim jest bardzo duzy poziom unikania tego typu zachowan.
No dobrze, ale co z tym wszystkim mozemy zrobi¢?

O tym porozmawiamy w rozdziele drugim.

Gdybysmy chcieli popracowac sobie nad nieSmiotoscia,

czyli fakt na tym, zeby by¢ nieco bardziej Smialym w okreslonych sytuacjach,
ale tez tak naprawde w przypadku odczuwania leku spotecznego,

ta procedura bytaby po tym wzgledem przynajmniej czesciowo podobna,

to na dobry poczatek dobrze byloby sie zastanowic¢ wlasciwie,
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co jest naszym celem.

To znaczy, po czym bySmy poznali, Ze osiggneliSmy nieco wyzszy poziom $miatosci?
To znaczy, w jakich sytuacjach musielibySmy czuc¢ sie lepiej?

Bo tak jak mowitem, moze by¢ tak, ze to nie jest tak,

ze jestesmy niesmiali w kazdej absolutnie sytuacji,

ze oczuwamy jaki$ dyskomfort,

tylko to moze by¢ powiazane z konkretnymi sytuacjami.

Dlatego warto bytoby tak w miare doktadnie to doprecyzowac.

Czyli na przyktad chciatbym mieé gotowos¢ do tego,

zeby porozmawiac z obcymi ludZzmi,

albo chciatbym dzwoni¢ bez problemu,

nie wiem, na jakiejs$ infoninie,

czy sktadac jakies zamoéwienia telefonicznie,

albo chciatbym radzi¢ sobie z wystapieniami publicznymi.

To jest jedna rzecz.

Majac juz okreslone cel,

to dobrze byltoby zastanowi¢ sie nad tym, jakie wtasciwie zasoby posiadamy.
To znaczy, jakie mamy mocne strony.

Tak ogolnie, ale réwniez w kontekscie radzenia sobie w sytuacjach spotecznych.
Czy na przyktad pamietamy o tym, kiedy dobrze sobie poradziliSmy,

kiedy zmierzyliSmy sie z jakim§ wyzwaniem

i w sumie nie bylo az tak ciezko, az tak Zle.

Bo tak jak wspominatem, ta nieSmiatos¢ to czesto bierze sie z poczucia

tego, ze nie mamy kompetencji do tego, zeby sobie w danej sytuacji poradzic,
wiec dobrze jest uswiadomic sobie, ze pewne kompetencje mamy,

bo mimo wszystko tutaj ogromne znaczenie majq nasze przekonania, nasze mysli.
Tez czesto nasze nieksztalcenia poznawcze, na ktore sobie pozwalamy.

No i tutaj oczywiscie ta klasyka to jest takie zero jedenkowe patrzenie na swiat.
Czyli kazda sytuacja spoteczna jest dla mnie zagrazajaca.

Nigdy nie zdarza mi sie dobrze radzi¢ sobie w relacjach z ludzmi i tak dale;j.
Wiec poprzez znalezienie wyjatkow tatwiej jest nam sobie wyobrazié,

ze ok, moze nie zawsze dobrze sobie radze, ale czasem trafiaja sie sytuacje,
ktore sa pomocne.

Bo bardzo czesto takie przekonania oczywiscie moga sie wzia¢

zupehie przypadkowych starzen, ok, moze by¢ tak, ze mieliSmy

ilo$¢ niepowodzen, ktére to wzmocnity.

Moze by¢ tak, ze oczywiscie mamy tez pewne predyspozycje do tego.
Natomiast réwnie dobrze moze sie zdarzy¢ sytuacja,

w ktorej te wszystkie nasze negatywne przekonania i r6zne znieksztalcenia
wynikaja po prostu z tego, ze nie wiem, gdzies w czwartej klasie podstawowki
jakis nierostropny nauczyciel powiedziat, ze jestesmy beznadziejni

w jakichs$ tam wystapieniach publicznych, albo klasa sie z nas Smiatla,

jak cos zle powiedzieliSmy.

No i to juz zostato, wiec fajnie byloby skupi¢ sie tez na tym,
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zeby troszeczke zaktualizowac te swoja wizje.

Ok, wiec jedno to jest to ustalnie zasobu.

W zwrdceniu uwagi na to wtasnie, czy te nasze mysli sa trafne.

Tutaj w ogdle jezeli chodzi o rozne znieksztalcenia,

poznawcze to znow, zastuguje na osobny odcinek, bo sporo ich jest

i one majq oczywiscie odgromna role, nie tylko przy zaburzeniach
zwigzanych z lekiem, ale tez przy wielu innych,

w zwiazku z tym chyba temu tez poswiecimy inny odcinek.

I tez to jest taka rzecz, ktéra czasem trudno jest samemu sobie wypracowac.
No ale co dalej?

Potem bardzo wazne jest to, ze w momencie kiedy chcemy radzi¢ sobie z tym,
zeby dziata¢ troche $mielej, no to fajnie byloby narazic sie

na sytuacje, ktore stanowia dla nas pewien dyskomfort.

Oczywiscie bez przesady, to znaczy niekoniecznie mamy rzucac sie na gteboka wode,
ale dobrze jest pomyslec sobie, okej, jezeli dotychczas obawiatem sie
rozmawiania z obcymi ludZmi, to co mogtoby by¢ takim pierwszym krokiem
do tego, zeby radzi¢ sobie lepiej?

Mozna sobie nazywac taka tak zwana drabine strachu, czyli ustali¢ sobie
taka liste rzeczy od takich, ktére powoduja dla nas najmniejszy dyskomfort,
do takich, ktére sa takim muntewerestem typu, nie wiem, wystapic¢ przed
tysiacem os6b, no i zaczac od jakichs takich dolnych rzeczy.

No dobry poczatek dla przyktadu, to moze by¢ zapytanie o to,

ktore jest godzina jakiej$ osoby na przystanku autobusowym.

Po to, zeby sprawdzic¢, jak sobie poradzimy.

I to jest tez wazne, ze oczywiscie w takich sytuacjach to jest naturalne,

ze poczujemy prawdopodobnie pewien dyskomfort.

I tym bardziej istotne jest to, zeby w tych sytuacjach zwrdci¢ uwage na to,
ze ten dyskomfort minie.

W sytuacjach takich, ktérych narazamy sie na takie zjawiska dos¢ typowe
jest to, ze osoby staraja sie tworzy¢ rozne takie sytuacje zabezpieczajace
typu, ktos odwracac¢ uwage, albo wiasnie nie munika¢ kontaktu zrokowego,
w przypadku jakichs wystapien, mie¢ napisane kazde zdanie.

Tyle tylko, ze to powoduje, ze trudno jest nam sie skonfrontowac w peki

z dana sytuacja, no i efekt moze by¢ tego taki,

paradoksalnie, ze te nasze obawy beda sie nasilaly.

Wiec nie chodzi o to oczywiscie, zeby, nie wiem, jesli macie przeprowadzi¢
jakis wyktad na jakis specjalistyczny temat, zeby by¢ nieprzygotowanym,

ale zeby nauczy¢ sie obserwowac, czy to jest faktycznie cos$ niezbednego,
czy to shuzy wylacznie temu, zeby unikna¢ leku.

Oczywiscie wiele zalezy tez od tego, czy ten poziom niesmiatosci,

czy pojawiajacy sie lek spoteczny, a szczegoélnie lek spoteczny wptywa

na wasze funkcjonowanie, no bo w przypadku tego ostatniego,

to to, co jest charakterystyczne, to to, Ze moze on no dosc¢ istotnie pogarszac
po prostu jakos zycia, tzn. powodowac wycofywanie sie z relacji spotecznych,
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czy tez po prostu spowolnienie chociazby kariery zawodowej przez znow unikanie

niektorych sytuacji, ktére moga sie okazac¢ niezbedne.

No i moze sie okazac, ze takie samodzielne testowanie roznych rzeczy,

czy narazanie sie systematyczne na rozne sytuacje bedzie niewystarczajace,

no i wtedy warto rozwazy¢ dodatkowe wsparcie, no i tutaj zaréwno psychoterapia,
szczegdlnie podejscie poznawcze bohawialne, jak i farmakoterapia daja dobre rezultaty,
czasem w potaczeniu jednego z drugim, wiec w momencie, kiedy odczuwacie

zauwazalne skutki leku na swoje zycie, to warto to skonsultowac

i tez niekoniecznie nadmiernie z tym zwrekac, bo niestety problem z lekiem,

rowniez wlasnie z lekiem spotecznym jest taki, ze bardzo czesto osoby, ktére go doswiadczaja,
cierpia, mecza sie, ponosza codzienne konsekwencje, ale jednoczesnie bardzo dtugo zwlekaja
z podjeciem jakichs wiekszych dziatan, wiec zachecam do tego, zebyscie zadbali o siebie

i 0 swoj komfort i podjeli niezbedne dziatania.

Podsumowanie, nieSmiato$¢ nie musi tak naprawde by¢ bardzo duzym problemem,

natomiast w momencie, kiedy jej nasilenie jest takie, ze zaczyna utrudnia¢ nam
nadcodzienne funkcjonowanie i powoduje, ze uciekamy od sytuacji, na ktérych nam zalezy,
to podobnie jak w przypadku leku spotecznego, warto jest podja¢ dziatania zaréwno zwiazane
z praca nad naszymi myslami, nad btedami poznawczymi, jak i z tym, zeby nauczy¢ sie
mierzy¢ z trudnymi sytuacjami, po to, zeby sie przekonac¢, ze mamy takie kompetencje,

ze mozemy to robié i zeby regularnie obnizaé¢ ten poziom leku,

mniejszac ten poziom niesmiatosci, ale tez bez poczucia, ze musimy dojs¢ do 100%

$miatos$ci czy zerowego poczucia leku, bo tak sie nie musi stac.

W przypadku leku spotecznego, czy dos¢ mocno nasilone niesmiatosci,

warto réwniez rozwazy¢ konsultacje ze specjalista.

Mam nadzieje, ze ten odcinek byt dla was przydatny, a juz za 2 tygodnie, czyli 18 kwietnia,
poruszymy watki zwigzane z psychologia biznesu. Do ustyszenia.
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